 Hétfő:

Reggeli:1 ½ sz.kenyér,felv.kávé

Tizórai:1 dan.activia,1 norbi müzli szelet

Ebéd:Hagymás rostélyos

Uzsonna:1 Norbi puding,1 Norbi rudi

Vacsora:Pásztortarhonya

Kedd:

Reggeli:Ua.

Tizórai:Tejeskávé,Norbi rudi

Ebéd:Sárgaborsófőzelék,sertéspöri.

Uzsonna:1 alma

Vacsora:6dkg. Kenyér,löncshús,zöldség

Szerda:

Reggeli:Ua.

Tizórai:1/2 alma,4db.korpovit keksz

Ebéd:Rakott káposzta,1 diab.csoki

Uzsonna:1 Norbi müzli szelet

Vacsora:1 zsömle,1 rántott szelet

Csütörtök:

Reggeli:Ua.

Tizórai:4 db.korpovit keksz,1 natur joghurt

Ebéd:1 szelet rántott hús,sült krumpli
Uzsonna:1 Norbi rudi,cappuchinó

Vacsora:Rakott káposzta

Péntek:

Reggeli:Ua.

Tizórai:1 Őszibarack

Ebéd:Borsófőzelék,fasirt

Uzsonna:1 dan.activia,4 db.korpovit keksz

Vacsora:6 dkg kenyér,felvágott

Szombat:

Reggeli:Ua.

Tizórai:1 körte

Ebéd:Rakott krumpli

Uzsonna:1 diab.túrókrém,

Vacsora:1 töltött csirkecomb,papr.,paradicsom

Vasárnap:

Reggeli:ua.

Tizórai:1 alma,1 Norbi rudi

Ebéd:Zöldség leves,1/2 adag rakott krumpli

Uzsonna:1 alma

Vacsora:6 dkg.kenyér,felvágott

A kenyér nálam mindig szeletelt graham kenyér.

Az ebédet meg sokféleképpen lehet variálni.A többi nekem nem sokban változott, a cukor miatt.
Ez egy kb.150-160g szénhidrát diétának felel meg.
