


MONDAY

L E A F Y  G R E E N S ,  W A T E R M E L O N ,
S T R A W B E R R I E S ,  M A N G O ,  A V O C A D O ,
H E M P  S E E D S ,  C O C O N U T  W A T E R

BREAKFAST  -  SMOOTHIE :

R O M A I N E  L E T T U C E ,  A R U G U L A ,  C H E R R Y
T O M A T O E S ,  B E L L  P E P P E R S ,  R E D
O N I O N S ,  R A S B E R R I E S ,  W A L N U T S ,
G I N G E R  S E A S A M E  D R E S S I N G

LUNCH -  FRESH GARDEN SALAD:  

C H I C K P E A  P A S T A ,  A L K A L I N E  C H E E S E
S A U C E ,  F R E S H  H E R B S ,  G I N G E R ,  S E A
S A L T ,  R E D  O N I O N S

DINNER -  CHICKPEA PASTA:

H O N E Y D E W  M E L O N ,  C A N T E L O U P E
SNACK -  ALKAL INE  FRUIT

Aklaline Meal Planner
TUESDAY

H O N E Y D EW  M E L O N ,  W A TE R M E L O N,
B A N A NAS ,  D A TE S ,  W A L N U T S ,  A G A V E  

BREAKFAST  -  SMOOTHIE  BOWL:

R O A S T E D  BUT T ER N U T  SQ UA S H ,
Q U I O N A ,  KA LE  &  S AU T E E D  BE LL
P E P P E RS ,  R ED  O N IO N S ,  CHE RRY
T O M A T OE S ,  D A TES

LUNCH -  SQUASH BOWL:

C O C O N U T  W R A P,  C H ICK P E AS ,  W IL D
R I C E ,  BE L L  P EP P ER S ,  CHER RY
T O M A TO ES ,  G U A C AM OL E ,  D A T E  SA U C E

DINNER -  SALAD WRAP:

W A L N U TS ,  P E C AN S ,  B R AZIL  N UTS ,
P U M P KI N  SE E D S

SNACK -  ALKAL INE  NUTS :

WEDNESDAY

S P ELT  FLO U R ,  CO C O N U T M ILK ,
S TRA W B ERR Y  D A TE  SA U C E ,  BA N AN A,
RA SP B ER R IE S ,  A G AV E

BREAKFAST  -  WAFFLES :

RO M AI N E ,  ST R A W B E RRIE S ,  QU I O N A ,
W A TE R M ELO N ,  W A LNUTS ,  A GA V E

LUNCH -  FRESH FRUIT  SALAD

ZU C C H INI  NO O D L E S ,  SHRE D D ED
LE T TU C E &  S A U TE E D  SQ UA S H ,  BE L L
P EPP E R S ,  RE D  O NI O NS ,  C H E RR Y
TO M A TO ES ,  PUM P K IN  S EE D S ,  D A T ES

DINNER -  ZUCCHINI  BOWL:

KE LP
SNACK -  DRIED SEAWEEED

L E A F Y  G RE EN S  (R OM A IN E ,  A RU GU L A,  KA L E )
B U T T E RNUT  SQ UA SH
Z U C C H INI  NO O D L E S
V E G E T AB L E S  ( E .G .  CU C U M BER ,  B E L L  P E PPE R ,  RE D  ON ION S ,  C H E RR Y  T OM AT O E S)
F R U I T S  (E .G .  B LU E B ER RIE S ,  STR AW B ER RIE S ,  R A S P B E RR I E S ,  W A T E RM E L O N ,  C AN T ALO UP E ,
H O N E Y D EW  M ELON,  B A NA N A,  M A N G O E S ,  P IN EA P P L E S ,  KE Y  L IM E S )
P O R T E B ELL O  M USHR O O M S
A V O C ADO
Q U I O N A
C H I C K PE AS
C H I C K PE A P A ST A
M E D J O O L D AT E S
C O C U N U T W A T ER
N U T S  &  SE E D S  (W A LNU T S ,  H E M PSE E DS ,  P UM P K IN  S E E DS)
P R O T E IN  P O W D E R
C O C U N U T W RA P
R Y E  B R E A D
S P E L T  FLO U R
A V O C ADO  O I L  &  E X T R A  V IRG IN O L IV E  O IL
A G A V E &  H O N EY
C A C O A
S E A S O N ING S (SE A S ALT ,  B AS IL ,  G IN G ER ,  ON IO N P O W D E R ,  D IL L ,  O RE G A N O )
S E A M O SS

G R O C E R Y  S H O P P I N G  L I S T :  
 

THURSDAY

S P E L T  F L O U R ,  C O C U N U T  W A T E R ,
C A C O A ,  S E A S A L T ,  A V O C A D O  O I L ,
A G A V E ,  R A S P E R R I E S ,  B L U E B E R R I E S

BREAKFAST  -  BROWNIE  PANCAKES

R O M A I N E ,  A R U G U L A ,  Q U I O N A ,  C H E R R Y
T O M A T O E S ,  P I N E A P P L E S ,  W A L N U T S ,
A G A V E

LUNCH -  EARTH SALAD

R O A S T E D  S Q U A S H  &  SA U TE E D
P O R T E B E L L O  M U S H R O O M S ,  CH E R R Y
T O M A T O E S ,  R E D  O NI O N S ,  B E L L
P E P P E R S ,  W A L N U T S ,  D A TE S

DINNER -  SQUASH BOWL:

H E M P  S E E D S ,  S E A S A M E  S E E D S ,
P U M P K I N  S E E D S

SNACK -  ALKAL INE  SEEDS

FRIDAY

C A N T A LO U PE ,  BA NA N A ,  B LU E  B ER RIE S ,
K E Y  L I M E ,  D A T E S ,  H O N EY,  SE A M OSS ,
G I N G E R ,  C OCU N U T W AT E R

BREAKFAST  -  SMOOTHIE :

Z U C C H I N I  N O OD LE S  &  SA UT E ED  B E L L
P E P P E RS ,  R ED  O N IO N S ,  CHE RRY
T O M A T OE S ,  W A LNUTS ,  D AT ES

LUNCH -  ZUCCHINI  BOWL

P O R T E B ELL O  M USHR O O M S ,  RYE
B R E A D ,  A R U G ULA ,  C H E RR Y T O M ATOES ,
C U C U M B ER S ,  H E M P S EE D S RAN CH
D R E S S I N G

DINNER -  MUSHROOM BURGER

D R I E D  M AN G O ES ,  D RIE D P IN E AP PL E S ,
D A T E S

SNACK -  ALKAL INE  DRIED FRUIT

MEAL SCHEDULE
BR E AKFA ST :  

EA T  A TFE R  1 2 P M  N O ON

L U N C H:  

EA T  B E FO RE  3 P M  

DIN N ER :  

EA T  A R O U ND  6PM

S N A CK :

H AVE  S NA CK PR IOR  TO  7 :30P M  

Reminders

D R I N K  A T L E A S T  6 4  O Z  O F
S P R I N G  W A T E R  E V E R Y  D A Y

T R A C K  Y O U R  M A C R O S  
( C A R B S ,  F A T ,  P R O T E I N )

N O  C A R B O N A T E D  B E V E R A G E S ,
N O  F R I E D  F O O D S ,  N O  A N I M A L
P R O D U C T S ,  N O  W H E A T

N O  I O D I Z E D  S A L T ,  N O  R E F I N E D   
S U G A R S ,  N O  C A N N E D  O R
S E E D L E S S  F R U I T S ,  N O  S T A R C H

Week of: New Beginnings


