                                 Chudnut pri cvičeni
V prvom rade treba obmedzit:(cukor,sladkosti,sladke napoje-cola,sprite atd,a biele pecivo)

Naopak treba zvysit prijem:(hydinove maso,ryby,nizkotuč.mliečne vyrobky,syry,tvaroh)
Tuky iba rastlinne nie živočišne:Flora(maslo)

Denny prijem v 4-5 davkach jedal denne.

Po cvičeni treba nejest zhruba 1hod a viac,iba doplnat tekutiny(najlepšie bylinkovy čaj)
Večera:maso na prirodny sposob,ryba,hydina a ako priloha zeleninovy šalat.

Taktiež treba vynechat pečivo a prilohy(cestoviny,zemiaky,ryža)

                             Tvarovanie postavy s aktualnou váhou
Prijem=Výdaj energie

Treba jest:zeleninu,celozrnné pečivo,cestoviny,ryža natural(prirodna),strukoviny,ovocie,biele maso(kuracie),ryby,nizkotuč.mliečne výrobky,syry)

Denny prijem v 5 davkach jedál denne.

Pred a 60min po cvičeni(banán,piškoty,celozrnne pečivo,tyčinka musli)
Bananovy cocktail:do mixeru dame 5dcl mlieka 1až2 banany,pol kavovej lyžičky cukru a zmixujeme)

Piškoty s bananom:do misky dame piškoty,a 2 nakrajane banany na koliečka,premiešame a pridame nizkotučny jogurt,znova premiešame.
Večera:biele maso(kuracie),ryby,syr, + zelenina,a 1/2(polovične porcie)-cestovin,zemiakov,ryže

Cestovinový šalát: farebné alebo grahamové cestoviny, jogurt, mrazenú alebo čerstvú zeleninu, sol alebo vegetu, cukor a rozne zelené bylinky.

Uvarenú cestovinu zmiešame s rôznou zeleninou podľa chuti, osolíme, zalejeme bielym jogurtom a podľa chuti mierne prisladíme a posypeme bazalkou, petržlenom, majoránkou a podobne.

Cestoviny so šunkou: 1 balíček cestovín-špirály, 2 sladké smotany, 15 dkg šunky-nakrájanú na malé kocky, 15 dkg syr eidam-nastrúhaný
Do osolenej vody dáme variť cestoviny. Aby sa nelepili pridáme trocha oleja. Keď začnú cestoviny variť, začneme s prípravou smotanovej omáčky:
Do hrnca vylejeme 2 sladké smotany, postrúhaný eidam syr a nakrájanú šunku. Všetko necháme chvíľku povariť. Keď cestoviny scedíme, nalejeme na ne omáčku a mozeme podavat.

Zeleninový super mix: 1 konzerva sterilizovaneho hrášku, kukurice, zelenej fazuľky, hnedej fazule, 1 čertsvá uhorka nakrájaná na kolieska, stredne veľká cibuľa, 250 ml kyslej smotany, soľ, čierne korenie, trošku citrónovej šťavy

Všetku sterilizovanú zeleninu odcedíme a dáme do misy. Postupne pridáme nakrájanú uhorku a nadrobno nakrájanú cibuľu. Zeleninu potom prelejeme kyslou smotanou a všetko spolu dôkladne premiešame. Dochutíme soľou, korením a citrónovou šťavou. Podávame ako hlavný chod alebo ako prílohu k mäsu.
