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الإفطار اليومي :
1-2 ثمرة فاكهة (تفاحة أو جريب فروت أو برتقالة) + شاي أو قهوة بدون سكر (يمكن استخدام بدائل السكر) + ½ كوب حليب منزوع الدسم. 
سناك: 1 زبادي لايت منزوع الدسم + 1 ملعقة عسل أبيض.
وجبة الغذاء : 

	اليوم الأول
	1 لحم أو ¼ فراخ مسلوقة أو مشوية + سلطة خضار (بمقدار مغرفة)

	اليوم الثاني
	سلطة فاكهة (تفاح ، جوافة ، كمثرى ، برتقال ، خوخ ، وفراولة) كم مفتوح

	اليوم الثالث
	1 سمك مشوي أو 1 تونة لايت + سلطة خضراء (بمقدار 1 مغرفة)

	اليوم الرابع
	5 ملاعق مكرونه أو أرز بدون زيت.

	اليوم الخامس
	جبنة قريش + ½ رغيف سن + سلطة خضراء بمقدار مغرفة 

	اليوم  السادس
	سلطة فاكهة (مثل اليوم الثاني) كم مفتوح 

	اليوم السابع
	¼ فراخ مسلوقة أو مشوية + سلطة خضار بمقدار مغرفة 


سناك: 1 بيضه أو قريش + 2 خيار.

وجبة العشاء :
2 ثمرة فاكهة (أو كوب عصير بدون سكر) + طبق سلطة خضراء أو خضار بمقدار مغرفة.
ملاحظه :*3لتر ماء/يوم.

*40 ] دقيقه مشي سريع يوميا.
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