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PHASE 2: UNLOCK FAT
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PHASE 3: UNLEASH YOUR METABOLISM
_

_
:_

_
_

am
/p

m
_

_
_

_
_

_
_

_
:_

_
_

am
/p

m
_

_
:_

_
_

am
/p

m
_

_
:_

_
_

am
/p

m
_

_
:_

_
_

am
/p

m
_

_
:_

_
_

am
/p

m

FR
ID

AY
P3

 B
ER

RY
 N

UT
TY

 
OA

TM
EA

L
1/3

 CU
P 

HU
M

M
US

 
AN

D 
CU

CU
M

BE
RS

P3
 TH

RE
E-

EG
G 

SA
LA

D 
OV

ER
 2 

CU
PS

 SP
IN

AC
H,

 
BL

UE
BE

RR
IE

S

¼
 CU

P 
RA

W
 

AL
M

ON
DS

P3
 2 

CU
PS

 SH
RI

M
P 

AN
D 

VE
GG

IE
 ST

IR
-F

RY
 

OV
ER

 ½
 CU

P 
QU

IN
OA

 
PA

ST
A

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

_
_

_
_

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

:_
_

_
am

/p
m

SA
TU

RD
AY

P3
 TO

AS
T, 

BE
RR

IE
S,

 
NU

T B
UT

TE
R,

 
CU

CU
M

BE
RS

¼
 CU

P 
RA

W
 

PI
ST

AC
HI

OS
P3

 SH
RI

M
P 

AN
D 

VE
GG

IE
 ST

IR
-F

RY
, 

W
IT

HO
UT

 TH
E P

AS
TA

, 
½

 G
RA

PE
FR

UI
T

½
 SL

IC
ED

 AV
OC

AD
O 

W
IT

H 
SE

A 
SA

LT
AV

OC
AD

O 
 A

ND
TU

RK
EY

 LE
TT

UC
E 

W
RA

P

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

_
_

_
_

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

:_
_

_
am

/p
m

_
_

:_
_

_
am

/p
m

SU
ND

AY
P3

 TO
AS

T, 
EG

G,
 

TO
M

AT
O,

 R
ED

 O
NI

ON
, 

½
 AV

OC
AD

O

1/3
 CU

P 
HU

M
M

US
 

AN
D 

CU
CU

M
BE

RS
P3

 EN
DI

VE
 TU

NA
 

SA
LA

D,
 AP

PL
E

CE
LE

RY
 A

ND
 2 

TA
BL

ES
PO

ON
S R

AW
 

AL
M

ON
D 

BU
TT

ER

P3
 CO

CO
NU

T C
UR

RY
 

CH
IC

KE
N

W
EE

K 
O

N
E 

M
EA

L 
M

A
P,

 P
H

A
SE

 3

Pomr_9780307986276_9p_all_r5.indd   132Pomr_9780307986276_9p_all_r5.indd   132 4/19/13   5:26 PM4/19/13   5:26 PM


