Εβδομαδιαία δίαιτα για γυναίκες: 1300 θερμίδες περίπου
Από κάθε γεύμα κάνετε μια επιλογή.

Πρωινό 

1. 1 φλιτζάνι δημητριακά ολικής άλεσης, 1 ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά, 1 φλιτζάνι φράουλες, 6 ανάλατα αμύγδαλα

2. 2 μικρές φρυγανιές σίκαλης ή ολικής άλεσης, 2 κουταλάκια του γλυκού μαργαρίνη, 2 κουταλάκια του γλυκού μέλι, 1 ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά 

3. 1 λεπτή φέτα ψωμί του τοστ ολικής άλεσης, 1 φέτα τυρί χαμηλών λιπαρών (έως 10% λιπαρά), 1 βραστό αυγό, 1 φέτα γαλοπούλα 0-3% λιπαρά, ½ ποτήρι χυμό πορτοκάλι (χωρίς ζάχαρη)

4. 1 γιαούρτι 0-2% λιπαρά, ½ φλιτζάνι δημητριακά ολικής άλεσης, 1 κουταλιά της σούπας μέλι, 2 καρύδια

5. 1 λεπτή φέτα φρυγανισμένο ψωμί του τοστ ολικής άλεσης,  2 κουταλάκια του γλυκού φυστικοβούτυρο,  1 μικρή μπανάνα, 1  ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά
6. 1  γιαούρτι 0-2% λιπαρά, 1 κουταλιά της σούπας μέλι, 1/2 φλιτζάνι μούσλι, 3 ξερά δαμάσκηνα ή βερίκοκα

7. ½  φλιτζάνι νιφάδες βρώμης, 1 γιαούρτι 0-2% λιπαρά, 1 φλιτζάνι φράουλες, 6 αμύγδαλα, 1 κουταλάκι του γλυκού μέλι
Δεκατιανό
1. 1 γιαούρτι 0-2% λιπαρά, 1 ροδάκινο

2. φρουτοσαλάτα με 1 ροδάκινο, 4 βερίκοκα, 5 φράουλες, 1 γιαούρτι 0-2% λιπαρά
3. σάντουιτς με στρογγυλό ψωμάκι ολικής άλεσης, φέτα και ντομάτα 

4. 1 μπάρα δημητριακών με επικάλυψη σοκολάτας (των 90 θερμίδων), 1 γιαούρτι 0-2% λιπαρά

5. γιαούρτι 0-2%, 10 κεράσια

6. 1 λεπτή φέτα ψωμί ολικής άλεσης, 1 κουταλιά της σούπας τυρί cottage, 1/2 ντομάτα, αλάτι/πιπέρι για τη γεύση

7. 1 cream cracker, 1 κουταλιά της σούπας τυρί cottage, 1 φέτα πεπόνι

Μεσημεριανό
1. Σάντουιτς με μικρή μπαγκέτα ολικής άλεσης, τόνο, πράσινη πιπεριά, αγγούρι, μαρούλι και μουστάρδα
2. 1 φλιτζάνι φακές, 90γρ άπαχο ψάρι (μέγεθος όσο μια γυναικεία παλάμη), 1 φλιτζάνι μπρόκολο, 1 φλιτζάνι φράουλες
3. 2 μικρά λαχανικά γεμιστά με ρύζι
4. Σάντουιτς με 2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης, 2 φέτες βραστή γαλοπούλα, 2 κουταλιές τυρί cottage, μαρούλι, 1 ποτήρι χυμό πορτοκάλι (χωρίς ζάχαρη)  

5. Μακαρονοσαλάτα με 1 ½  φλιτζάνι βρασμένα μακαρόνια ολικής άλεσης,  μαρούλι, ντομάτα, κρεμμύδι (προαιρετικά), 5 καρυδόψιχες, ½ φλιτζάνι cottage
6. Σαλάτα του Καίσαρα: πράσινη σαλάτα,  ψητό ή βραστό στήθος κοτόπουλο, ντοματίνια,  1 κουταλιά τριμμένη παρμεζάνα, , 2 κουταλάκια του γλυκού λάδι, ξίδι μπαλσάμικο, 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης φρυγανισμένο και κομμένο σαν κρουτόν

7. Σαλάτα χωριάτικη: σαλάτα (ντομάτα, αγγούρι, πιπεριά, κρεμμύδι, κάππαρη), 1 κομμάτι τυρί φέτα (30 γρ. σαν σχήμα σπιρτόκουτο), 2 κουταλάκια του γλυκού λάδι, 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης

Απογευματινό
1. Μπισκότο πολυδημητριακών με κακάο, 1 γιαούρτι 0-2% λιπαρά, 4 βερίκοκα
2. 2 μικρά σοκολατάκια υγείας
3. 1 γιαούρτι 0-2% λιπαρά, 4 ξερά δαμάσκηνα
4. παστέλι, μίνι συσκευασία 15γρ
5. 1 φέτα ψωμί του τοστ ολικής άλεσης, 2 κουταλάκια του γλυκού μαρμελάδα

6. 1 γιαούρτι 0-2% λιπαρά, 1 κουταλάκι του γλυκού μέλι

7. 1 φρυγανιά σίκαλης ή ολικής άλεσης, 1 κουταλιά της σούπας τυρί cottage, 1 φέτα γαλοπούλα βραστή 0-3% λιπαρά

Βραδινό
1. 1 φιλέτο από στήθος κοτόπουλο (χωρίς την πέτσα), ½ φλιτζάνι βρασμένο καστανό ρύζι, ατομική σαλάτα με διάφορα φρέσκα ή βραστά λαχανικά, 1 κουταλάκι του γλυκού ελαιόλαδο
2. 1 φιλέτο λιπαρού ψαριού (σολομός, σκουμπρί, σαρδέλα, ξιφίας), 1 φλιτζάνι χόρτα ή λαχανικά στον ατμό, 2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο, 1 λεπτή φέτα ψωμί πολύσπορο
3. 1 μοσχαρίσιο μπιφτέκι, 1 φλιτζάνι μπρόκολο, 1 κουταλάκι του γλυκού ελαιόλαδο 

4. 1 ½ φλιτζάνια μακαρόνια, 2 κουταλιές της σούπας απλή κόκκινη σάλτσα, 1 κουταλιά της σούπας τριμμένη παρμεζάνα, ατομική σαλάτα με διάφορα φρέσκα ή βραστά λαχανικά, 1 κουταλάκι του γλυκού ελαιόλαδο

5. Ομελέτα με λαχανικά: 1 ολόκληρο αυγό/ 2 ασπράδια, μανιτάρια, ατομική σαλάτα με διάφορα φρέσκα ή βραστά λαχανικά, 1 κουταλάκι του γλυκού ελαιόλαδο, 1 λεπτή φέτα ψωμί ολικής άλεσης
6. Ψαρονέφρι (90-120γρ, μέγεθος όσο μια γυναικεία παλάμη), ατομική σαλάτα με διάφορα φρέσκα ή βραστά λαχανικά, 1 κουταλάκι του γλυκού ελαιόλαδο, 1λεπτή φέτα ψωμί ολικής άλεσης

7. Σαλάτα με καπνιστό σολομό: 2 φλιτζάνια μαρούλι, 1 μέτρια ντομάτα, κρεμμυδάκι, 10 φέτες αγγούρι, 2 φέτες καπνιστό σολομό, 2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο-λεμόνι, 1 λεπτή φέτα ψωμί ολικής άλεσης 
