1.deň
Raňajky: celozrnné pečivo a biely jogurt
Desiata: Banan 1ks
Obed: kuracie prsia 150g az 200g , zeleninový šalát 100g
Olovrant: Banan
Večera: ryba cca 200 az 300g s citrónom a so zeleninou 80g
2.deň
Raňajky: praženica (4 vaj. bielka a jedno celé vajce) + 80 az 100g paradajky+celozrne pecivo
Desiata: Banan alebo pomaranč...možu byť aj mandle
Obed: grilované mäso na rošte 100-150g +100g šalat.uhorka
Olovrant: Tuniak vo vlastnej šťave s citronikom a šalatom
Večera: uvarené mäso so zeleninou+ zeleninový šalát 80g
3.deň
Raňajky: nízkotučný tvaroh 150g + suš. Ovocie podľa chuti
Desiata: ľub. Ovocie
Obed: mäso (200g kuracie, hovadzie, rybacie... na výber ) so zeleninou
Olovrant: po treningu protein
Večera: 200g Ryba, + paradajky alebo iny zeleninový šalát
4.deň
Raňajky: egg syr + 4platky ryz. Chleb.
Desiata: Cotagge syr 
Obed: ryba alebo kuracie prsia, zeleninový šalat
Olovrant: biely jogurt
Večera: praženica ( 4 vaj. Bielok a 1 žltok )...samozrejme zelenina. Napriklad Paradajky
5.deň
Raňajky: celozrnné pečivo (so syrom, šunkou, zeleninový šalát )
Desiata: banan 
Obed: mäso 200g, alebo ryba 300g+ 2 cele zemiaky+ zelenina
Olovrant: nie je
Večera: zeleninovo-kurací šalát do kopy 300g (namiesto majonézy dať biely jogurt )
6.deň
Raňajky: proteinove palacinky / recept poviem :D /
Desiata: jablko
Obed: opäť nejaké mäso (chudé)
Olovrant: Tuniak vo vlastnej šťave
Večera: zeleninový šalát 100g az 150g
7.deň
FREE FOOD
-základ je jesť pravidelne každé 2-3 hodinky 
Napríklad : 7:10-8:00 raňajky 
                   10:30 olovrant
                   13:30 obed
                   17:30 olovrant
                   19:40 večera 
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