1 ვარიანტი: 
საუზმე: ნაკლებ მარილიანი ყველი ან სულგუნი 50 გრ. 
გახუხული პური  50 გრ. 
მეორე საუზმე: ხილი  200 გრ. ან ხილის სმუზი 200 გრ.
სადილი: ბოსტნეული (ნებისმიერი) 300 გრ. ნუში ან ქეშიუ 10  ცალი.
ხემსი: ხილი  200 გრ.

ვახშამი: ნაკლებ მარილიანი ყველი ან სულგუნი  50 გრ. 1 ცალი კვერცხის 
ომლეტი ან 1 ცალი მოხარშული კვერცხი. ბოსტნეული (ნებისმიერი) 
150 გრ.
მთელი დღის განმავლობაში: სითხე 2, 0 ლიტრამდე. 2 ჩაის კოვზი  ყავისფერი შაქარი (ლერწმის)  ან 2 ჩაის კოვზი  თაფლი ან 25 გრ. შავი შოკოლადი.  მცენარეული ზეთი 1 სუფრის კოვზი. მარილი ½  ჩაის კოვზი.
2 ვარიანტი:  
საუზმე: ნაკლებ მარილიანი ყველი  ან სულგუნი  50 გრ. 
შავქლიავის ან გაგრის ჩირი 6 ცალი. ან ალუბლის ან
შტოშის ჩირი 12 ცალი.

მეორე საუზმე: ხილი  200 გრ.
სადილი: ბოსტნეული (ნებისმიერი) 200 გრ. შავი ან მწვანე 
ან წითელი ზეთისხილი 14 ცალი.

ხემსი: ხილი  200 გრ.

ვახშამი: ბოსტნეული (აკრძალული ბოსტნეულის გარდა) 200 გრ.
ხორცის კატლეტი 120 გრ. ან უცხიმოდ შემწვარი 

ან მოხარშული თევზი 170 გრ.
მთელი დღის განმავლობაში:სითხე 2, 0 ლიტრამდე. 2 ჩაის კოვზი  ყავისფერი შაქარი (ლერწმის) ან 2 ჩაის კოვზი  თაფლი ან 25 გრ. შავი შოკოლადი.  მცენარეული ზეთი 2 სუფრის კოვზი. მარილი ½  ჩაის კოვზი.
3 ვარიანტი:
საუზმე: ნაკლებ მარილიანი ყველი ან სულგუნი 50 გრ. 
გახუხული პური 50 გრ. ნატურალური იოგურტი  ან მაწონი  200 გრ. 

ან კეფირი 250 გრ.

მეორე საუზმე: ხილი  200 გრ. ან ხილის სმუზი 200 გრ.
სადილი: ბოსტნეული (აკრძალული ბოსტნეულის გარდა) 200 გრ.
უცხიმოდ შემწვარი ან მოხარშული ხორცი 100 გრ. ან თევზი 150 გრ.

ხემსი: ხილი 200 გრ.

ვახშამი: ნაკლებ მარილიანი ყველი ან სულგუნი  50 გრ. ბოსტნეული (აკრძალული ბოსტნეულის გარდა) 200 გრ. შავი ან მწვანე ან წითელი  ზეთისხილი ან ნუში ან ქეშიუ 12 ცალი.

მთელი დღის განმავლობაში:სითხე 2, 0 ლიტრამდე. 2 ჩაის კოვზი  ყავისფერი შაქარი (ლერწმის) ან 2 ჩაის კოვზი  თაფლი ან 25 გრ. შავი შოკოლადი.  მცენარეული ზეთი 2 სუფრის კოვზი. მარილი ½  ჩაის კოვზი.
4 ვარიანტი: 
საუზმე: ნაკლებ მარილიანი ყველი ან სულგუნი  50 გრ. მოხარშული  
ქინოა ან წიწიბურა  150 გრ. ან მოხარშული ველური ბრინჯი 100 გრ.

მეორე საუზმე: ხილი 200 გრ.
სადილი: უცხიმოდ შემწვარი ან მოხარშული ახალი კარტოფილი

200 გრ. შავი ან მწვანე   ზეთისხილი 8 ცალი. პამიდორი ჩერი 4 ცალი.

სამხარი: შავქლიავის ან გაგრის ჩირი 7 ცალი. ან ალუბლის ან შტოშის
ჩირი 14 ცალი.
ვახშამი: ბოსტნეული (აკრძალული ბოსტნეულის გარდა) 250 გრ.
ან ბოსტნეულის წვნიანი 300 გრ. უცხიმოდ შემწვარი ან მოხარშული
ქათამი (კანგაცლილი) 120 გრ.
მთელი დღის განმავლობაში:სითხე 2, 0 ლიტრამდე. 2 ჩაის კოვზი  ყავისფერი შაქარი (ლერწმის) ან 2 ჩაის კოვზი  თაფლი ან 25 გრ. შავი შოკოლადი.  მცენარეული ზეთი 2 სუფრის კოვზი. მარილი ½  ჩაის კოვზი.
5 ვარიანტი: 
საუზმე: ნაკლებ მარილიანი ყველი ან სულგუნი  50 გრ. 
შავქლიავის ან ვაშლის ან კივის  ჩირი 6 ცალი.

მეორე საუზმე: ხილი  200 გრ. ან ხილის სმუზი 200 გრ.
სადილი: ბოსტნეული (ნებისმიერი ) 150 გრ.  მოხარშული 
წიწიბურა ან ყავისფერი ბრინჯი ან ქინოა 150 გრ. ნატურალური 
იოგურტი ან მაწონი 200 გრ. ან კეფირი 250 გრ.
სამხარი: ხილი  200 გრ. 
ვახშამი: ნაკლებ მარილიანი ყველი ან სულგუნი  50 გრ.  1 ცალი მოხარშული კვერცხი ან კვერცხის ომლეტი. 1 ცალი კიტრი
(საშუალო ზომის).

მთელი დღის განმავლობაში:სითხე 2, 0 ლიტრამდე. 2 ჩაის კოვზი  ყავისფერი შაქარი  ან 2 ჩაის კოვზი  თაფლი ან 25 გრ. შავი შოკოლადი.  მცენარეული ზეთი 2 სუფრის კოვზი. მარილი ½  ჩაის კოვზი.
6 ვარიანტი: 

საუზმე:  ქინოა ვაშლით და დარიჩინით 200 გრ. 
მეორე საუზმე: ხილი  200 გრ.
სადილი: მოხარშული წიწიბურა ან  ყავისფერი ბრინჯი  150 გრ. 
ან მოხარშული ველური ბრინჯი 100 გრ. შემწვარი სოკო ან ყაბაყი
ან ბადრიჯინი  200 გრ.
სამხარი: მაწონი ან ნატურალური იოგურტი 200 გრ. ან კეფირი 250 გრ.

ვახშამი: ბოსტნეული (ნებისმიერი) 300 გრ. ნუში ან ქეშიუ 14 ცალი.
მთელი დღის განმავლობაში: სითხე 2, 0 ლიტრამდე. მცენარეული 

ზეთი 2 სუფრის კოვზი. მარილი ½  ჩაის კოვზი.  შავი შოკოლადი 

25 გრ. ან თაფლი 2 ჩაის კოვზი. 

7 ვარიანტი:  
საუზმე: მოხარშული წიწიბურა 200 გრ. მაწონი 200 გრ.

ან კეფირი 250 გრ.  

მეორე საუზმე: ხილი 200 გრ. ან ხილის სმუზი 200 გრ.
სადილი: ბოსტნეული (ნებისმიერი) 200 გრ. შავი ან მწვანე 
ზეთისხილი ან ნუში ან ქეშიუ 10 ცალი.

სამხარი: ხილი 200 გრ. 

ვახშამი: ბოსტნეულის წვნიანი  300 გრ. ნაკლებ მარილიანი ყველი 50 გრ.
1 ცალი მოხარშული კვერცხი ან ომლეტი. ხაჭო ან ნადუღი 100 გრ.
მთელი დღის განმავლობაში: სითხე 2, 0 ლიტრამდე. მცენარეული 

ზეთი 2 სუფრის კოვზი. მარილი ½  ჩაის კოვზი.  შავი შოკოლადი 

25 გრ. ან თაფლი 2 ჩაის კოვზი. 
          დილით, ჭამამდე, დაახლოებით ნახევარი საათით ადრე                                                                   
          რეკომენდებულია წყლის დალევა (400 მლ.).  
          თევზი ან ხორცი შეწვის დროს ფქვილში ან საფანელში 
          არ ამოავლო.
          ვახშამი 20. 00 სთ-მდე.
     P.S.დღის განმავლობაში შეგიძლია მიირთვა  2 ფინჯანი   ჩაი 

     (შავი, მწვანე, წითელი),   2 ფინჯანი ყავა. 
არ შეიძლება: თეთრი ბრინჯი,  მანანის ბურღული, ალკოჰოლი, კოკა-კოლა, ფანტა, სპრაიტი, რედ ბული, ტკბილი იოგურტი, ტკბილი ხაჭო, ნაყინი, თეთრი შაქარი,  საფანელი, მაიონეზი, სამარხვო მაიონეზი, კეტჩუპი,  სოკოსა და თევზის ნახარშისგან მომზადებული სოუსები, მწნილი, კონსერვირებული პროდუქტები, ღვინის ძმარი, ბალზამიკო, გაზიანი მინერალური წყალი, კარტოფილი (შეიძლება მხოლოდ მაშინ, როცა მითითებულია რაციონში), სიმინდი, ჭარხალი, მოხარშული სტაფილო.
აუცილებელია: დაიცვათ უზმო ინტერვალი 12-16 საათი. ეს არის პერიოდი ვახშმიდან საუზმემდე. ამ პერიოდის განმავლობაში არ უნდა მიიღო საკვები, ჩაი, ყავა. დასაშვებია მხოლოდ წყლის მიღება მოთხოვნილების მიხედვით. რაც შეეხება დღის განმავლობაში კვებებს შორის ინტერვალს: ეს ინტერვალი უნდა შეადგენდეს მინიმუმ 2 მაქსიმუმ 4 საათს. ისე დაგეგმე საკვების მიღების დრო, რომ მომდევნო 3 საათის განმავლობაში არ მოგიწიოს დაძინება. საკვების მიღების ხანგრძლივობა უნდა იყოს მინიმუმ 15 წუთი.
