בס"ד                                                                                                     8-9-13
תפריט תזונה 
בוקר :
טונה במיים או 4 ביצים שלמות (רק עם צהוב אחד) או גבינה חצי אחוז או קוטג' 1% + 1 כפית שמן זית + סלט ירקות + 5 פריכיות אורז או 3 פרוסות לחם עינן קל.
ארוחת צהריים :
250 גר' חזה עוף או הודו או דג + 2 כוסות אורז//פסטה חיטה מלאה//בורגול//קינואה + ירקות .
ארוחת ביניים ערב (שעה לפני אימון) :
2 גביעים של דייאט יופלה 0% + 5 שקדים לא קלויים + 2 פריכיות אורז.
אחרי אימון :
טונה במים או גבינה חצי אחוז או 120 גר' פסטרמה 0% + 3 פריכות אורז או פרוסה וחצי לחם עינן קל + ירקות.
ארוחת ערב:
קוטג'1 או גבינת סקי חצי% או 80 גר' פסטרמה 0%  או 2 ביצים (רק 1 עם הצהוב) + 3 פריכות אורז  או 1 פרוסה לחם עינן קל + ירקות .
הערות :
לשתות המון מים במשך היום, אם שתיה קלה אז רק דייאט,חלב 1% שומן,לא לאכול מטוגן !!! לא להחסיר ארוחה,אם החסרת,לצרף אותה לארוחה הבאה,לא סוכר,רק סוכרזית.
