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 Protein
e Meat
e Nuts
o Trail Mix
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500 calories
- Balanced
» Any lean
protein
Complex carbs
Cook with
seed-based oils
Dairy
Nut
butter
«  Yogurt
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900 calories
: « 200 calories - Balanced
- 400 cz;lorles - . Any lean
* Fruits y protein
« Protein L «  Complex carbs
. Dai - Complex carbs Ramen/noodle
N""“’ . Salad A
* Nut « Bread «  Cook with
butter « Veggies seed-based
ol « Protein oils
« 1blood oran . Meat . ﬁalry
ut
. Nut.s . butter
o Trail Mix . Yogurt
« Turkey jerky {
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« 400 calories
 Fruits
« Protein
« Dairy
« Nut
butter
« Yogurt
« 1hblood
orange
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PRE WORKOVT
SNACK

MeaL 2

« 200 calories
« Fiber
« Salad
 Complex carbs
- Salad
- Bread
 Veggies
« Protein
« Meat
« Nuts
« Trail Mix
« Turkey
jerky
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MeaL 3

500 calories
- Balanced
Any lean
protein
Complex
carbs
Ramen/noodle

S
Cook with

seed-based
oils

Dairy
Nut
butter
Yogurt



