4-szeri evés naponta: reggeli, tízórai, ebéd, vacsora

A reggeli és a vacsora ugyanaz legyen.

Reggelire és vacsorára: 3-féle valamit ezek közül

· tojásfehérje 3 tojásból

· 3 szelet sajt

· 1 alma v. körte v. narancs

· 1 szelet barna kenyér

· kefir v. natúr joghurt

+2-3 óra múlva

Tízórai:
· tonhalsaláta: vegyes saláta, reszelt sajt, tojásfehérje, kevés Oliva olaj, almaecet, rák (ne legyen sós)

+2-3 óra múlva

Ebéd: köret+hús

· köret (egy fajtát választani): 

· főtt barnarizs (kis csészényi)

· párolt zöldség (bármilyen mennyiség)

· főtt krumpli (kis mennyiség)

· saláta

húsok (egy fajtát választani):

· csirkemell filé vízben főzve

· csirkemell filé roston sütve Oliva olajjal
· staek, zsírmentes 

· párolt hal

· tonhalkonzerv

Vacsora: ld. reggelinél, lefekvés előtt max. 2 órával

Folyadék: min 2 liter/nap
Mozgás: 

· nem: súlyzós edzések

· igen: minden nap 20-25 perc gyors gyaloglás, fokozatosan 40 percre növelni, később kocogásra áttérni eleinte 20-25 perc, majd 40 percre növelni, később spinning, aki bírja).
· Nincs kihagyás, pihenőnap, minden nap meg kell csinálnia a 20-25 percet.
Extrák: 

· Édesség-roham esetén: méz, cukormentes gumicukor (ha szereti valaki).
· A héten egy nap legyen, amikor bármi az ebéd (pl. McDonalds, vagy más „bűnözés”, Pizza stb.)

· Citrusféléket lehet enni még.
· Havonta 1-2 ananász nap, ha valaki megteheti.
