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1 table spo

each meal

Omega‐6 f

black curra

borage oil 

corn oil 

cottonseed

evening pr

grapeseed

Lean meat

Any raw n

peanut oil
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sunflower 
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d oil 

rimrose oil 

d oil 

ts 
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l 

il 
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For snacks, i

tablespoon 

Omega‐3 fat

canola oil 

chia seeds 

fish oils 

flaxseed oil

flaxseeds 

greens, dark

pumpkin see

puslane 

soybean oil

soybeans 

walnuts 

walnut oil 

roe 

mackerel 

anchovies 

herring 

salmon 

sardines 

whitefish 

tuna, albaco

turbot 

shark 

bluefish 

bass,striped 

lake trout 

Atlantic stur
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of fat. 
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k leafy 

eds 
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rgeon 

 



 

Proteins 

Recomme

Chicken b

Turkey, w

Non‐fat o

Lean whit

Seafood 

Non‐fat c

Skim milk

Non‐fat p

Non‐fat so

Non‐fat c

water pac

Salmon 

Egg White

Egg Beate

Whey pro
 

Carbohyd

All whole 

All fresh f

All raw ve

All Steam

Grilled ve

Yams and

All whole 

All whole 

All legume
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breast, white 

white meat or 

r low‐fat cott
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heese 

k 

lain yogurt 
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ream cheese 

cked tuna 
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ers 

otein powder 

drates 

fresh fruit 

frozen fruit ‐ u

egetables 

ed Vegetable

getables 

 Sweet potat

grains 

grain produc

es:  

 

gram per lb/d

meat only, no

dark meat 

tage cheese 

 

unsweetened

es 

oes 

cts 

day 

o skin

Serving

Apples, pear

d Strawberries

Spinach, cuc

Squash, broc

Onions, bell 

 

Old fashione

Multi‐grain b

beans, peas,

rs, peaches, o

s, blueberries

cumbers, tom

ccoli, green b

peppers, etc

ed rolled oats

bread, whole

, lentils, green

Serving

1 breast

3.5 oz

1 cup

3.5 oz

3.5 oz

1 slice

1 cup

1 cup

1 oz

1 oz

1 can

3.5 oz

1

8 oz

1 scoop

oranges, melo

s, raspberries

matoes, carrot

beans, etc.

c.

s, brown rice,

e wheat pasta

n peas, non‐f
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5
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a

fat refried bea
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ans, split pea soup



Bad	Foo
Bad Fats 

 

Anything 

Butter 

Lard 

Margarine

Mayonna

Salad dres

All cream 

Bacon, sa

Hot dogs 

Lunch me

All Red M

Whole eg

Cheese ‐ a

All regula

Low fat da

All proces

All roaste

Peanut bu

Gravy 
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fatty meats 
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Bad Carbo

Bad = pro

Alcohol of

Sugar of a

Sweetene

All white f

Dry break

Cake of an

Candy of 

Cookies o

Pie of any

Dried frui

Fruit juice

Granolas 

Jams and 

All muffin

White flou

Popcorn o

Any potat

White rice

Sodas of a

Potato ch

 

ohydrates 
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flour product
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