Lunedì/mercoledì/venerdì
Colazione:

50g avena + 250ml albume + 220g mela

Posto wo:
30g glucosio + 20g maltodestrine + 20gr proteine(16gr di soli amminoacidi essenziali)
Pranzo:
120gr riso + 250g pesce(alici,salmone,pesce spada,sgombro) + 20g olio + Verdura

Spuntino:
5 fette wasa + 112g tonno al naturale + 10g olio

Cena:
6 fette wasa + 200gr fiocchi di latte + 20g olio + Verdura

Martedì/giovedì/sabato

Colazione:

50g avena + 250ml albume + 220g mela

Pranzo:

120gr riso + 200g petto di pollo + 20g olio + Verdura

Spuntino:
5 wasa + 50g bresaola + 10gr olio

Cena:

6 fette wasa + 200gr fiocchi di latte + 10g olio + Verdura

Prenanna: 

Banana + 50gr grana padano

Domenica libera
