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Bicep Curls Tricep Kickbacks 

Shoulder Press Push-ups 

Lunge Russian Twist 

I 

Eliminate 

foods that are 

hurting you. 

Replace with 

foods that wi 11 

help you. 

Eat breakfast, 

lunch, dinner 

and snacks, 

when hungry, 

with benefi

cial foods you 

now have in 

your fridge 

and pantry. 

- -

• Convenient foods.
• Soda and fruit juice

(yes, fruit juice).

• Food items with corn,
wheat, grains.

• Read all ingredients, don't
buy items with any ingre

dient that is chemical and/

or not found in nature.

• Protein: grass-fed beef,

organic pork, turkey,

chicken, eggs wild-caught
seafood.

• Non-starchy vegetables:

broccoli, chard, kale,
collards and others rich in
color. Organic and fresh
is best.

• Foods from fast food

restaurants.
• Sugar, corn syrup,

fructose.
• Soy, corn, vegetable oils,

and margarine.

• Fruits: organic, like

oranges, grapefruits,
berries and green apples
have the most nutrients

with the least sugar.
• Fats: cook with real, grass

fed butter and ghee,
organic animal fats,

coconut oil, olive or 
avocado oil.

BREAKFAST · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

• Organically-farmed eggs

with avocado
• Greek yogurt (2%) with

raw honey and nuts

• Smoothies with protein,

greens and fruit

• Nut butters (no additives
just nuts) and banana

LUNCH · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  

• Tuna salad made with

mashed avocado
and olives

• Lettuce wrap with pickles,

egg, yam and celery salad

• Hard boiled egg, raw veg,

cheese, saute greens
• Sliced baked potato with

canned salmon

with yogurt

DINNER · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

• Broiled fresh, wild-caught

salmon, trout, shrimp with

roasted mix of vegetables
and salad

• Shrimp tacos in lettuce
taco shells (no corn shells)

• Broiled grass-fed ground

beef patty on top of a slice

of baked yam with

generous leafy
green salad


