早餐：一杯清水：早晨喝一杯清水，帮助自己缓解胃。

牛奶：蛋白质

馄钝：早晨的主食，帮助自己一上午不会饿。碳水化合物。
午餐：米饭：碳水化合物

咖喱牛肉：碳水化合物

西红柿炒鸡蛋：蛋白质

紫菜汤：碳水化合物

晚餐：大米粥：碳水化合物

煎鸡蛋：蛋白质
