Vzory  vyváženého jídelníčku:

1.

Snídaně : 1 celozrnná houska, nízkotučný jogurt, nektarinka, bylinkový neslazený čaj.

Svačina : zelenina, eidam, voda.
Oběd     : zeleninová polévka,kuřecí prsa 100g, dušená zelenina, 1 brambora, ovocný neslazený čaj.
Svačina : 50g tvarohu + zelenina. 
Večeře  : ryba 100 g + zeleninový salát s olivovou zálivkou. 
2. 

Snídaně : 1 dalamán, tvarohová pomazánka, mléko. 

Svačina  : křehký chléb, půl jablka, bylinkový čaj. 
Oběd     : kuřecí polévka,dušený květák 100 g s bylinkovou omáčkou, brambor, zeleninový salát, voda.

Svačina :  kornmix, flora, rajče , bylinkový čaj.

Večeře  :  špagety se šunkou a česnekem, zeleninový salát, ovocná šťáva.

3.

Snídaně  : 1 plátek tmavého chleba, vejce na tvrdo, zelenina, ovocný čaj neslazený.

Svačina  :  křehký chléb, eidam, rajče, voda

Oběd      :  hovězí zeleninová polévka, krůtí plátek, rýže, zeleninový salát, voda.

Svačina  :  nízkotučný jogurt, banán, zelený čaj.

Večeře    : zapečená brokolice, zeleninový salát, ovocná šťáva.

V tomto racionálním duchu, dle dosažených informací pokračujeme v těchto variantách 

vyváženého jídelníčku, který nám slouží k redukci nadváhy. Kila dolů a dobrou chuť.

