7 óra reggeli 25 g CH
· natúr tea 

· 5 dkg barna kenyér + margarin, sovány felvágott, sajt, tojás, körözött, szardínia, z.paprika, uborka, paradicsom, savanyú

10 óra 25g C

· Gyümölcs (pl, 1 őszi, vagy alma vagy mandarin) vagy 1 kefir vagy 15 dkg ttúró + 1 tejfől

· 3-5 db korpovit vagy 2- 3 Abonett vagy 2-3 dkg barnakenyér

13 óra ebéd 50 CH

· Leves (sok zöldséggel, kivéve s. répa max 1 db) 0-2 ek levestészta és

· Főzelék (paraj, tök, zöldbab, sóska, kelk.) + gyümölcs vagy 

· Burgonya (nyersen 20-25 dkg) + savanyú vagy

· (burgonya püré ritkán) vagy

· 5-6 dkg párolt rizs + saláta vagy

· Durum tészta nyersen 7-8 dkg vagy

· 3 db pali diétás töltelékkel

16 óra uzsonna 20 CH

· 2 dl tej vagy gyümölcs 

· 3 db korpovit vagy 2 db Abonett

19 óra vacsi 30 CH

· 2 dl tej

· 4 dkg barnakenyér (feltét mint reggelinél) 

21:30 pótvacsi 10-15 CH

Amiket lehet : diétás csoki, gyümölcsös túró, danone 0 %. Milli 0 %, Jogobella light

Amiket nem: cukor, méz, jam, befőtt, aszalt gyümi, szörp, diétás szörp, gyümölcs joghurt, túrókrém, csoki, diétás nápolyi, diétás keksz. 

