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ארוחה 1: חביתת חומוס +2 כפות של שמן קוקוס + סלט ירקות גדול 
ארוחה 2: אגוזי מקדמיה, שקדים, גרעיני חמניות, גרעיני דלעת - 50 גרם 
ארוחה 3 אופציה א‘: רבע פרי של אבוקדו + 5 כפות של אגוזים (כל סוג שהוא) + 2-5 ירקות 
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חשוב: ( במהלך היום אפשר להוסיף פרי במידה ורעבים + 2 פרוסות לחם + ירקות)

מאכלים אפשריים לשלב הזה:
סייטן, טופו, אגוזים, זרעים, שקדים, שמן קוקוס וכו' יש לך כאן המון מגוון 
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