الــــفــــطـــور 
قطعة جبن من غير دسم او بيضة مسلوقة - كوب شاي (سكر دايت) - ربع رغيف خبز اسمر 
الــــغـــــــداء
صحن خضار مسلوق - قطعة لحمة - ربع رغيف خبز اسمر 
الـــعــــشـــــاء 
صدر دجاج 100 غرام - خيارة واحدة - طماطة صغيرة - كرافس 

كل يوم نفس الاكل لمدة 10 ايام.. مع الفواكه ولكن ما عدا الموز والتين والمشمش
