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الافطار اليومي :1_2 بيضة مسلوقة + حبة فاكهة + شاي أو قهوة أو حليب
اليوم الأول
 الغداء :-سمك أو جمبري مشوي أو مسلوق أو تونة بدون زيت + خيار أو خس
 العشاء:-شريحة توست + 4 ملاعق جبن قريش أو لبنة + حبة فاكهة

اليوم الثاني 
الغداء:-زبادي + خيار+ فاكهة صنف واحد بأي كمية
العشاء:-لحم مشوي + سلطة


اليوم الثالث
الغداء:-(فول + (ملعقة زيت زيتون + سلطة ( خيار - خس - طماطم - فلفل (
العشاء:-جبنة قريش أو لبنة + شريحة توست أو خبز اسمر

اليوم الرابع 
الغداء:-خضار مشكلة أو مسلوقة أو مطبوخة + شريحة توست 
العشاء:-كوب زبادي + خيار + بيضة مسلوقة

 اليوم الخامس
الغداء:-سمك أو جمبري مشوي أو مسلوق أو تونة بدن زيت + سلطة
العشاء :-فاكهة متنوعة ( جريب فروت + تفاح + كمثرى + فراولة + كانتلوب(

 اليوم السادس 
الغداء:-دجاج مشوي أو مسلوق + سلطة
العشاء:-زبادي + بيضة مسلوقة + طماطم

 اليوم السابع
الغداء :-فول ( ملعقة زيت زيتون ) + سلطة + زبادي أو جبنة قريش
العشاء :-فاكهة متنوعة + كوب حليب أو زبادي
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