
AA  hheeaalltthhyy  ddiieett  sshhoouulldd  bbee  hhiigghh  iinn  vveeggeettaabblleess,,  ffrruuiittss,,  aanndd  lleegguummeess,,  wwiitthh  pplleennttyy  ooff  lleeaann  pprrootteeiinn  aanndd  mmooddeerraattee  ppoorrttiioonnss  
ooff  uunnpprroocceesssseedd  wwhhoollee  ggrraaiinnss  aanndd  hheeaalltthhyy  ffaattss..  EEaatt  aatt  lleeaasstt  55––66  sseerrvviinnggss  ooff  ffrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess  ppeerr  ddaayy..  CChhoooossee  
nnuuttrriieenntt--ddeennssee  ffooooddss  tthhaatt  ccoonnttrriibbuuttee  ttoo  hheeaalltthh,,  iinnsstteeaadd  ooff  pprroocceesssseedd  aanndd  ssuuggaarryy  ‘‘eemmppttyy  ccaalloorriiee’’  ffooooddss..  

��  AAiimm  ttoo  ggeett  5500  ppeerr  cceenntt  ooff  yyoouurr  ccaarrbboohhyyddrraatteess  ffrroomm  ffrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess,,  aanndd  5500  ppeerr  cceenntt  ffrroomm  wwhhoollee  ggrraaiinnss..    
��  CChhoooossee  lleeaann  pprrootteeiinn  ssoouurrcceess  ssuucchh  aass  sskkiinnlleessss  cchhiicckkeenn  bbrreeaasstt,,  ffiisshh  ((bbrrooiilleedd  oorr  sstteeaammeedd,,  nnoott  bbrreeaaddeedd  aanndd  ffrriieedd)),,  

eexxttrraa--lleeaann  ccuuttss  ooff  bbeeeeff  aanndd  ppoorrkk,,  llooww--ffaatt  ddaaiirryy  pprroodduuccttss,,  aanndd  ttooffuu  oorr  tteemmppeehh..  
��  LLiimmiitt  ssuuggaarryy  ffooooddss  aanndd  ssoofftt  ddrriinnkkss..  
��  HHaavvee  aann  ooccccaassiioonnaall  ssmmaallll  sseerrvviinngg  ooff  rraaww  nnuuttss  aanndd  sseeeeddss..    
��  IInncclluuddee  pprrootteeiinn,,  ccaarrbbss,,  aa  lliittttllee  ffaatt  aanndd  aa  vveeggeettaabbllee  oorr  ppiieeccee  ooff  ffrruuiitt  iinn  eevveerryy  mmeeaall  oorr  ssnnaacckk..  

  
HEALTHY  CARBOHYDRATESHEALTHY CARBOHYDRATES

WWhhoollee  ggrraaiinnss::  BBrroowwnn  rriiccee,,  ppoott  bbaarrlleeyy,,  qquuiinnooaa,,  aammaarraanntthh,,  mmiilllleett,,  oolldd--ffaasshhiioonneedd  ooaattss,,  bbuucckkwwhheeaatt,,  kkaammuutt,,  ssppeelltt,,  ccoorrnn  
SSttaarrcchhyy  vveeggeettaabblleess::  PPoottaattooeess,,  sswweeeett  ppoottaattooeess,,  yyaammss,,  ssqquuaasshh,,  ppaarrssnniippss,,  ttuurrnniippss,,  ppuummppkkiinn  
BBeeaannss  aanndd  ppuullsseess::  BBllaacckk  bbeeaannss,,  kkiiddnneeyy  bbeeaannss,,  rroommaannoo  bbeeaannss,,  cchhiicckk  ppeeaass,,  lleennttiillss,,  ggrreeeenn  ppeeaass,,  sspprroouuttss  
  

HEALTHY  PROTEINHEALTHY PROTEIN
AAnniimmaall  ssoouurrcceess::  ffiisshh,,  cchhiicckkeenn,,  ttuurrkkeeyy,,  lleeaann  rreedd  mmeeaattss  iinn  mmooddeerraattiioonn  ––  oorrggaanniicc  wwhheenn  ppoossssiibbllee      
BBeeaannss  aanndd  ppuullsseess::  TTeemmppeehh,,  ttooffuu,,  bbllaacckk  bbeeaannss,,  kkiiddnneeyy  bbeeaannss,,  rroommaannoo  bbeeaannss,,  cchhiicckk  ppeeaass,,  lleennttiillss,,  ggrreeeenn  ppeeaass,,  sspprroouuttss  
  

HEALTHY  FATSHEALTHY FATS
AAnniimmaall  ssoouurrcceess::  WWiilldd  ssaallmmoonn,,  mmaacckkeerreell,,  ssaarrddiinneess,,  rraaww  ggooaatt//sshheeeepp  cchheeeessee    
VVeeggeettaabbllee  ssoouurrcceess::  AAvvooccaaddooss,,  eexxttrraa--vviirrggiinn  oolliivvee  ooiill,,  rraaww  nnuuttss//sseeeeddss  ((wwaallnnuuttss,,  ggrroouunndd  ffllaaxx,,  aallmmoonnddss,,  sseessaammee,,  
mmaaccaaddaammiiaa,,  ppuummppkkiinn,,  oorrggaanniicc  VVaalleenncciiaa  ppeeaannuuttss))..  AAvvooiidd  rreegguullaarr  ppeeaannuuttss,,  wwhhiicchh  aarree  hheeaavviillyy  sspprraayyeedd  wwiitthh  ppeessttiicciiddeess  aanndd  
oofftteenn  ccoonnttaammiinnaatteedd  wwiitthh  aa  ttooxxiicc  ffuunngguuss..  
FFoorr  ccooookkiinngg::  VViirrggiinn  ccooccoonnuutt  ooiill,,  eexxttrraa--vviirrggiinn  oolliivvee  ooiill,,  oorr  eevveenn  bbuutttteerr  rreemmaaiinn  ssttaabbllee  aatt  hhiigghheerr  hheeaatt..  NNeevveerr  ccooookk  wwiitthh  
ppoollyyuunnssaattuurraatteedd  ooiillss,,  ssuucchh  aass  ffllaaxx  ooiill..  IInnsstteeaadd,,  eeaatt  ssoommee  ffrreesshhllyy--ggrroouunndd  ffllaaxx  sseeeedd  eeaacchh  ddaayy..    
**AAvvooiidd  ffooooddss  ccoonnttaaiinniinngg  hhyyddrrooggeennaatteedd  vveeggeettaabbllee  ooiill,,  sshhoorrtteenniinngg,,  oorr  mmaarrggaarriinnee  ((uunnlleessss  nnoonn--hhyyddrrooggeennaatteedd))..  RReeaadd  
llaabbeellss  bbeeffoorree  bbuuyyiinngg  aanndd  eeaattiinngg  pprroocceesssseedd  ffooooddss..  
  

HIGH  ANTIOXIDANT  FOODSHIGH ANTIOXIDANT FOODS
EEaatt  aa  rraaiinnbbooww  eevveerryyddaayy;;  tthhee  mmoorree  ccoolloouurr  aanndd  vvaarriieettyy,,  tthhee  bbeetttteerr!!      
FFrruuiittss::  bblluueebbeerrrriieess,,  aapppplleess,,  bbllaacckkbbeerrrriieess,,  ppoommeeggrraannaattee,,  ccrraannbbeerrrriieess,,  cchheerrrriieess,,  pprruunneess,,  ppeeaarrss,,  ggrraappeeffrruuiittss,,  bbaannaannaass    
VVeeggeettaabblleess::  ddaarrkk  lleeaaffyy  ggrreeeennss  ((ssppiinnaacchh,,  kkaallee,,  ddaannddeelliioonn  ggrreeeennss,,  mmuussttaarrdd  ggrreeeennss,,  cciillaannttrroo))  bbrrooccccoollii,,  bbeeeettss,,  bbeellll  ppeeppppeerrss,,  
ccaarrrroottss,,  aarrttiicchhookkee,,  ttoommaattooeess,,  oonniioonnss,,  ggaarrlliicc  
SSppiicceess::  TTuurrmmeerriicc,,  cciinnnnaammoonn,,  oorreeggaannoo,,  cclloovveess,,  ccaayyeennnnee  
  

THE  ART  OF  SNACKINGTHE ART OF SNACKING
TToo  aavvooiidd  ggrraabbbbiinngg  aa  ssuuggaarryy  oorr  ssaallttyy  ssnnaacckk  wwhheenn  hhuunnggeerr  hhiittss,,  ppllaann  aahheeaadd  aanndd  aallwwaayyss  hhaavvee  hheeaalltthhyy  ssnnaacckkss  oonn  hhaanndd..    
EEaattiinngg  ssmmaallll,,  bbaallaanncceedd  mmeeaallss  tthhrroouugghhoouutt  tthhee  ddaayy  ttoo  mmaaiinnttaaiinn  yyoouurr  eenneerrggyy  lleevveellss..    HHeerree  aarree  aa  ffeeww  hheeaalltthhyy  ssnnaacckk  iiddeeaass::  
��  WWhhoolleeggrraaiinn  ccrriissppbbrreeaadd  wwiitthh  hhuummmmuuss  ((rreeaadd  llaabbeellss,,  wwaattcchh  ffoorr  aaddddiittiivveess)),,  nnuutt  bbuutttteerr  ((aallmmoonndd,,  ccaasshheeww)),,  oorr  ssaallssaa  
��  FFrreesshh  vveeggeettaabbllee  ssttiicckkss  ssuucchh  aass  ccaarrrroottss,,  cceelleerryy,,  ccaauulliifflloowweerr  oorr  bbrrooccccoollii  ddiippppeedd  iinn  ttaahhiinnii  ((sseessaammee  sseeeedd  ppaassttee  ––  

mmaakkeess  aa  ggrreeaatt  ddiipp!!)),,  hhuummmmuuss,,  oorr  nnuutt  bbuutttteerr  
��  PPllaaiinn  yyoogguurrtt  wwiitthh  ffrroozzeenn  wwiilldd  bblluueebbeerrrriieess,,  sspprriinnkklleedd  wwiitthh  ggrroouunndd  ffllaaxxsseeeeddss  

��  FFrreesshh  oorr  ddrriieedd  ffrruuiitt  aanndd  rraaww  nnuuttss  aanndd  sseeeeddss  
  

DESIGN A HEALTHY DIET


