
M E A L S  F O R  A T H L E T E S  T O  B U I L D  M U S C L E  

Ingredients

first seasoning:

350 grams chicken breast

Quarter teaspoon of salt

pinch of white pepper

pinch of oregano

1 tablespoon lemon juice

2 tablespoons of apple vinegar

to serve:

Salad

Put grilled chicken on top of the salad

The second seasoning(Chicken Curry):

350 grams chicken breast

Quarter teaspoon of salt

pinch of white pepper

Half a tablespoon of curry

1 tablespoon lemon juice

2 tablespoons of apple vinegar

to serve:

Green, red, yellow pepper

long rice (basmati)

Hot sauce(as desired)

Third seasoning:

350 grams chicken breast

Quarter teaspoon of salt

pinch of white pepper

Quarter of a teaspoon of cinnamon

Quarter of a teaspoon of ginger

Quarter of a teaspoon of paprika

Quarter of a teaspoon of garlic powder

1 tablespoon of soy sauce

1 tablespoon lemon juice

1 tablespoon of apple vinegar

to serve:



C H E F  O M A R

Bon Apetit!

Ingredients

Sauteed vegetables, carrots, zucchini, broccoli

pinch of salt

pinch of pepper

pinch of oregano

To cook chicken at every meal:

1 tablespoon olive oil

small piece of butter

Directions

ريصع , وناغيروا , ضيبأ لفلف , حلملا مهيلع عضنو ءاعو يف جاجدلا عطق عضن :ىلولأا ةليبتتلا ةقيرط .ةيواستم عطقل جاجدلا عيطقتب موقن لاوأ
و ديفم حافتلا لخو , يسوج علطي جاجدلا يلخب ةيلاقملاب اولمعن املو , يرط ريصي جاجدلا يلخب ؟ لمعيب وش حافتلا لخ) حافت لخ , ضماح نوميل

ةقيرط .ةزهاج حبصت مث ةطلسلا هجو ىلع تاحرشل عطقملا جاجدلا عضنو هاي مكدب ةطلس عون يا اولمعت مكيف :ميدقتلل ً.لايلق مهكرتنو ،(فحنيب
ً.لايلق مهكرتن مث نمو حافت لخ , ضماح نوميل ريصع , يراك , ضيبأ لفلف , حلملا مث جاجدلا عطق عضن ءاعو يف :(يراكلا جاجد)ةيناثلا ةليبتتلا

وطحت مكيفو) زرلااو ةصمحملا ةلفيلفلا جاجدلا عم مدقنو تاحرشل جاجدلا عيطقتب موقن , (جاجدلا هيف انيوش يلي) تيزلاب ةلفيلفلا صمحن :ميدقتلل
 .ةزهاج حبصت اهدعبو(رحلا اوبحتب اذا ةطش

ايوص اورثكت ام ) صوص ايوص , موثلا ةردوب , اكيرباب , ليبجنز , ةفرق , ضيبأ لفلف , حلملا مث جاجدلا عطق عضن ءاعو يف :ةثلاثلا ةليبتتلا ةقيرط
: ميدقتلل ً.لايلق مهكرتن مث (ةبغرلا بسح وطحت ام مكيفو؛ نوتيز تيز وطحت لضفلأا) , حافت لخ , ضماح نوميل ريصع , (حلم نيطاح نلا صوص

نيدعب قياقد  5 1 نلك اوريصب ةقيقد  4 يلكوربلا اولزنتب نيدعبو قياقد   مهولختبو اسوكلاو رزجلا اولزنتب ) يلغت مع ءامب هيتوسلا راضخ عضن
مزلا ؟ ةحجان هيتوسلا راضخ فرعب فيك ) وناغيروا , لفلف , حلم ةشر مهل عضنو تيزلاب مهصيمحتب موقن مث نمو ( دراب ءام مهلوطحتبو مهوفصتب

جاجدلا عم عضنو تاحرشل عطقملا جاجدلا ميدقتلا نحص يف عضن اهدعبو ( اهعبت دئاوفلا ذخات ىتحل % 100  ةيوتسم نوكت ام ةشرق اهيف نوكي
عضن مث نخست ىتح مهكرتنو ةيلاع ران ىلع ةلاقم يف ةدبز , نوتيز تيز عضن :ةليبتت لك يف جاجدلا يهط ةقيرط .ةزهاج حبصت مث هيتوسلاراضخ
نوكيب ونول رمحي سبو نيتقيقد يلخنمو يناثلا هجولا ىلع وبلقنمو صنو نيتقيقد يلخنم دحاو ناكمب يلخنم اوكرحنم ام جاجد لزن امل )) جاجدلا

فشنيبو اربل وعبت يملا بكب جاجدلا اهيطغت سب ةفوشكم لضت مزلاً ايئاهن اطغتتب ام يه ةيلاقملا , ةيلاقملا اوطغت مكعوا )،( انعم ىوتسا
5 .حاتري ىتح قئاقد   ةدملً ابناج هعضن مث نمو ،فرط لكل نيتقيقد ةدمل جاجدلا عطق يلقب موقنو ((ردصلاً اصوصخو
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