
W
EE

K 
O

N
E 

M
EA

L 
M

A
P,

 P
H

A
SE

 1

W
A

KE
 T

IM
E

W
EI

G
H

T
BR

EA
KF

A
ST

 
SN

A
CK

LU
N

CH
SN

A
CK

 
D

IN
N

ER
EX

ER
CI

SE
W

AT
ER

PHASE 1: UNWIND STRESS

__
:_

__
am

/p
m

__
__

__
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m

 M
ON

DA
Y

P1
 O

AT
M

EA
L F

RU
IT

 
SM

OO
TH

IE
1 A

SI
AN

 P
EA

R
P1

 O
PE

N-
FA

CE
D 

TU
RK

EY
 SA

ND
W

IC
H

2 K
IW

IS
P1

 2 
CU

PS
 CH

IC
KE

N 
AN

D 
BA

RL
EY

 SO
UP

__
:_

__
am

/p
m

__
__

__
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m

TU
ES

DA
Y

ST
RA

W
BE

RR
Y 

FR
EN

CH
 TO

AS
T

1 A
PP

LE
P1

 2 
CU

PS
 CH

IC
KE

N 
AN

D 
BA

RL
EY

 SO
UP

, 
SL

IC
ED

 K
IW

I

1 C
UP

 W
AT

ER
M

EL
ON

 
CU

BE
S

P1
 2 

CU
PS

 CH
IL

I

19

hp
Highlight



W
EE

K 
TW

O
 M

EA
L 

M
A

P,
 P

H
A

SE
 1

W
A

KE
 T

IM
E

W
EI

G
H

T
BR

EA
KF

A
ST

 
SN

A
CK

LU
N

CH
SN

A
CK

 
D

IN
N

ER
EX

ER
CI

SE
W

AT
ER

PHASE 1: UNWIND STRESS

__
:_

__
am

/p
m

__
__

__
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m

M
ON

DA
Y

P1
 ST

RA
W

BE
RR

Y 
FR

EN
CH

 TO
AS

T
2 A

PR
IC

OT
S

P1
 TU

NA
, G

RE
EN

 
AP

PL
E,

 A
ND

 SP
IN

AC
H 

SA
LA

D

1 C
UP

 CA
NT

AL
OU

PE
P1

 2 
CU

PS
 CH

IC
KE

N 
SA

US
AG

E W
IT

H 
BR

OW
N 

RI
CE

 FU
SI

LL
I

__
:_

__
am

/p
m

__
__

__
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m

TU
ES

DA
Y

P1
 O

AT
M

EA
L F

RU
IT

 
SM

OO
TH

IE
1 C

UP
 M

AN
GO

 SL
IC

ES
P1

 2 
CU

PS
 CH

IC
KE

N 
SA

US
AG

E W
IT

H 
BR

OW
N 

RI
CE

 FU
SI

LL
I

1 O
RA

NG
E

P1
 P

OR
K 

TE
ND

ER
LO

IN
 W

IT
H 

BR
OC

CO
LI

 A
ND

 
PI

NE
AP

PL
E

22

hp
Highlight

hp
Highlight



W
EE

K 
TH

RE
E 

M
EA

L 
M

A
P,

 P
H

A
SE

 1

W
A

KE
 T

IM
E

W
EI

G
H

T
BR

EA
KF

A
ST

 
SN

A
CK

LU
N

CH
SN

A
CK

 
D

IN
N

ER
EX

ER
CI

SE
W

AT
ER

PHASE 1: UNWIND STRESS

__
:_

__
am

/p
m

__
__

__
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m

M
ON

DA
Y

P1
 FR

OZ
EN

 M
AN

GO
 

FA
T-

BU
RN

IN
G 

SM
OO

TH
IE

1 O
RA

NG
E

P1
 TU

NA
, G

RE
EN

 
AP

PL
E,

 A
ND

 SP
IN

AC
H 

SA
LA

D

1 C
UP

 P
OM

EG
RA

NA
TE

 
SE

ED
S

P1
 IT

AL
IA

N 
CH

IC
KE

N 
AN

D 
W

IL
D 

RI
CE

 
15

 R
IC

E C
RA

CK
ER

S

__
:_

__
am

/p
m

__
__

__
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m

TU
ES

DA
Y

P1
 O

AT
M

EA
L

1 C
UP

 FR
OZ

EN
 

PI
NE

AP
PL

E
P1

 IT
AL

IA
N 

CH
IC

KE
N 

AN
D 

W
IL

D 
RI

CE
 

(L
EF

TO
VE

R)

1 O
RA

NG
E

P1
 CH

IL
I

25

hp
Highlight

hp
Highlight



W
EE

K 
FO

U
R 

M
EA

L 
M

A
P,

 P
H

A
SE

 1

W
A

KE
 T

IM
E

W
EI

G
H

T
BR

EA
KF

A
ST

 
SN

A
CK

LU
N

CH
SN

A
CK

 
D

IN
N

ER
EX

ER
CI

SE
W

AT
ER

PHASE 1: UNWIND STRESS

__
:_

__
am

/p
m

__
__

__
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m

M
ON

DA
Y

P1
 FR

OZ
EN

 M
AN

GO
 

FA
T-

BU
RN

IN
G 

SM
OO

TH
IE

1 A
PP

LE
P1

 O
PE

N-
FA

CE
D 

TU
RK

EY
 SA

ND
W

IC
H

1 C
UP

 FR
OZ

EN
 

PI
NE

AP
PL

E
P1

 2 
CU

PS
 TU

RK
EY

, 
W

HI
TE

 B
EA

N,
 A

ND
 

KA
LE

 SO
UP

__
:_

__
am

/p
m

__
__

__
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m
__

:_
__

am
/p

m

TU
ES

DA
Y

P1
 ST

RA
W

BE
RR

Y 
FR

EN
CH

 TO
AS

T
1 O

RA
NG

E
P1

 2 
CU

PS
 TU

RK
EY

, 
W

HI
TE

 B
EA

N,
 

AN
D 

KA
LE

 SO
UP

 
(L

EF
TO

VE
R)

1 A
SI

AN
 P

EA
R

P1
 2 

CU
PS

 IT
AL

IA
N 

CH
IC

KE
N 

AN
D 

W
IL

D 
RI

CE

28

hp
Highlight

hp
Typewriter
downloaded from: Quizol PDF

https://bit.ly/quizolpdf

