קימה: שתי כוסות מים

ארוחה 1 (9:00) - עד כשעה אחרי קימה:
· 2 פרוסות לחם מלא מחמצת / 60 ג' ברנפלקס ללא סוכר
· 250 ג' גבינה לבנה 3% 
· 10 שקדים

ארוחה 2 (12:00):
· 2 פרוסות לחם מחמצת
· 170 ג' חזה עוף / 200 ג' דג מושט
· 1 כף טחינה גולמית משומשום מלא 
· 2 ירקות לבחירה

ארוחה 3 (15:00): 
2 כוס 260 ג' אורז בסמטי / תירס לייט שימורים / בטטה / קינואה / כוסמת / אפונה / עדשים / שעועית לבנה / גרגרי חומוס 
(אפשרי לשלב בין הפחמימות – קטניה, פשוט לחלק את הכמויות לחצי)
· 100 ג' טונה במים (משקל לאחר סינון) + 2 ביצה קשה
·  עגבנייה, מלפפון וגמבה.

ארוחה 3 (18:00): 
· 250  ג' קוטז 3% 
· 1 פרי בגודל אגרוף / 2 תמר מגהול / 1 בננה בינונית

ארוחה 5 (21:00):
· 4 פר' לחם מלא עינן / 8 פריכיות אורז מלא 
· 4 פר' גבינה צהובה 9%
· 1 כף טחינה גולמית משומושם מלא
· [bookmark: _GoBack] 2 ירקות לבחירה
