
HEALTHY PLATE
MODEL-WEEK 6

Below is a great visual for what
you can try to make your plate look like with most meals.

Aim for 3 servings of
non-starchy vegetables a day..



GROCERY LIST-
WEEK 6

1  ( 5 . 3  O Z )  G R E E K  Y O G U R T  

G R A N O L A  ( O P T I O N A L )

1 / 4  C U P  N U T S  A N D  S E E D S  ( O P T I O N A L )

G R E E K  Y O G U R T  W I T H  G R A N O L A  A N D / O R  N U T S  A N D  S E E D S

I N G R E D I E N T S

1 / 4  A V O C A D O  

I  C H O P P E D ,  H A R D  B O I L E D  E G G

1  S L I C E  W H O L E  W H E A T  T O A S T

1  T B S P  C E L E R Y  

1 / 2  T S P  L E M O N  J U I C E  

1 / 2  T S P  H O T  S A U C E  

P I N C H  O F  S A L T  

C A N  A D D  F R U I T  O F  Y O U R  C H O I C E  O N  T H E  S I D E

E G G  S A L A D  A V O C A D O  T O A S T  I N G R E D I E N T S

1  W H O L E  W H E A T  T O R T I L L A  O R  W R A P

2  T B S P  H U M M U S

2  O Z  T U R K E Y  B R E A S T

1  S L I C E  O F  M U E N S T E R  O R  W H I T E  C H E E S E  O F  Y O U R

C H O I C E

1 / 4  C U C U M B E R ,  T H I N L Y  S L I C E D   

1  R O M A  T O M A T O ,  T H I N L Y  S L I C E D  

1 / 3  A V O C A D O ,  T H I N L Y  S L I C E D

A V O C A D O  T U R K E Y  H U M M U S  W R A P  I N G R E D I E N T S

2  C U P S  S H R E D D E D  S K I N L E S S ,  B O N E L E S S  C H I C K E N

B R E A S T

1 / 2  C U P  C A N O L A  M A Y O N N A I S E

1 / 3  C U P  F I N E L Y  C H O P P E D  C E L E R Y

1 / 4  C U P  G R E E K  Y O G U R T

3  T B S P  C H O P P E D  F R E S H  T A R R A G O N

2  T B S P  L E M O N  J U I C E

1 / 2  T S P  F R E S H L Y  G R O U N D  B L A C K  P E P P E R

4  L A R G E  G R E E N  L E A F  L E T T U C E  L E A V E S

8  S L I C E S  O F  W H O L E  W H E A T  B R E A D

8  S L I C E S  T O M A T O

T A R R A G O N  C H I C K E N  S A L A D  S A N D W I C H  I N G R E D I E N T S



GROCERY LIST-
WEEK 6

1  B O N E L E S S  S K I N L E S S  C H I C K E N  B R E A S T

S A L T  A N D  P E P P E R  T O  S E A S O N  C H I C K E N  A S  N E E D E D

1 / 2  C U P  O F  H A L V E D  F R E S H  M O Z Z A R E L L A  B A L L S

1  A V O C A D O ,  D I C E D

6  C U P S  O F  F R E S H  S P R I N G  M I X  S A L A D  

1 / 2  C U P  O F  H A L V E D  C H E R R Y  T O M A T O E S

1 / 4  C U P  O F  F R E S H  D I C E D  B A S I L

A V O C A D O  C A P R E S E  C H I C K E N  S A L A D  I N G R E D I E N T S

1  T B S P  E X T R A  V I R G I N  O L I V E  O I L

1 / 2  Y E L L O W  O N I O N ,  C H O P P E D

2  C L O V E S  G A R L I C ,  M I N C E D

1  T S P  D R I E D  O R E G A N O

1  T S P  S M O K E D  P A P R I K A

1  C U P  B R O W N  R I C E

S A L T ,  T O  T A S T E

P E P P E R ,  T O  T A S T E

1  1 / 4  C U P  L O W  S O D I U M  C H I C K E N  B R O T H  O R  W A T E R

2  M E D I U M  C A R R O T S ,  D I C E D

1  R E D  B E L L  P E P P E R ,  C H O P P E D

3  B O N E L E S S  S K I N L E S S  C H I C K E N  B R E A S T S

O P T I O N A L :  F R E S H L Y  C H O P P E D  P A R S L E Y  ( G A R N I S H ) .  

C H I C K E N  A N D  R I C E  I N G R E D I E N T S

L O W  F A T  C O T T A G E  C H E E S E

N U T S

R E C O M M E N D E D :  A L M O N D S ,  P E C A N S ,  P I S T A C H I O S

W H E Y  P R O T E I N  P O W D E R

L O W  C A L O R I E  P R O T E I N  B A R S

R E C O M M E N D E D :  O N E  B A R S ,  Q U E S T  B A R S

B E E F  J E R K Y

H U M M U S  A N D  V E G G I E S

C E L E R Y / C A R R O T S  A N D  B O L T H O U S E  F A R M S  R A N C H

D R E S S I N G

S N A C K  O P T I O N S



BREAKFAST
RECIPES-WEEK 6

G R E E K  Y O G U R T  W I T H

T O P P I N G S

1  S E R V I N G  

P R E P  T I M E :

A R O U N D  5  M I N U T E S

1  C O N T A I N E R  ( 5 . 3  O Z )

G R E E K  Y O G U R T

G R A N O L A  ( O P T I O N A L )

1 / 4  C U P  N U T S  A N D

S E E D S  ( O P T I O N A L )

I N G R E D I E N T S

A C C E S S O R I E S  N E E D E D :

N O N E

G R E E K  Y O G U R T  B R A N D S -

( O I K O S  T R I P L E  Z E R O ,

S I G G I ' S ,  F A G E ) .

M A K E  S U R E  N U T S  A N D

S E E D S  A R E  U N S A L T E D  O R

L I G H T L Y  S A L T E D .  

W H E N  C H O O S I N G

G R A N O L A ,  W A T C H  O U T

F O R  A  H I G H  A M O U N T  O F

S U G A R .

N O T E S



M A S H  A V O C A D O  W I T H

C E L E R Y ,  L E M O N  J U I C E ,

H O T  S A U C E  A N D  S A L T  I N

A  S M A L L  B O W L .  M I X  I N

H A R D - B O I L E D  E G G .  S P R E A D

O N  T O A S T .   

N O T E S

BREAKFAST
RECIPES-WEEK 6

E G G  S A L A D  A V O C A D O

T O A S T

1  S E R V I N G

P R E P  T I M E :

5  M I N U T E S

1 / 4  A V O C A D O  

I  C H O P P E D ,  H A R D

B O I L E D  E G G

1  S L I C E  W H O L E  W H E A T

T O A S T

1  T B S P  C E L E R Y  

1 / 2  T S P  L E M O N  J U I C E  

1 / 2  T S P  H O T  S A U C E  

P I N C H  O F  S A L T  

C A N  A D D  F R U I T  O F

Y O U R  C H O I C E  O N  T H E

S I D E

I N G R E D I E N T S

A C C E S S O R I E S  N E E D E D

 S P O O N ,  B O W L ,  A N D

K N I F E

 



T O  A S S E M B L E  T H E  W R A P ,

L A Y  T H E  W H O L E  W H E A T

T O R T I L L A  W R A P  O N  A

F L A T ,  C L E A N  S U R F A C E .  

G E N T L Y  S P R E A D  H U M M U S

A R O U N D  T H E  W R A P ,

L E A V I N G  1 / 2  I N C H

A R O U N D  T H E  E D G E  A L L

A R O U N D .

A D D  A  C O U P L E  O F  S L I C E S

O F  T H E  C U C U M B E R  I N  T H E

C E N T E R  O F  T H E  W R A P ,

F O L L O W E D  B Y  A  S L I C E  O F

C H E E S E ,  T U R K E Y  B R E A S T ,

T O M A T O  S L I C E S ,  A N D

A V O C A D O .  

C A R E F U L L Y  R O L L  T H E

W R A P  L I K E  A  B U R R I T O ,

T A K I N G  C A R E  T O  M A K E  I T

A S  T I G H T  A S  P O S S I B L E .

C U T  T H E  W R A P  I N  H A L F ,

I F  D E S I R E D .  

N O T E S

LUNCH RECIPES-
WEEK 6

A V O C A D O  T U R K E Y

H U M M U S  W R A P

1  S E R V I N G

P R E P  T I M E

5  M I N U T E S

1  W H O L E  W H E A T

T O R T I L L A  O R  W R A P

2  T B S P  H U M M U S

2  O Z  T U R K E Y  B R E A S T

1  S L I C E  O F  M U E N S T E R

O R  W H I T E  C H E E S E  O F

Y O U R  C H O I C E

1 / 4  C U C U M B E R ,  T H I N L Y

S L I C E D   

1  R O M A  T O M A T O ,

T H I N L Y  S L I C E D  

1 / 3  A V O C A D O ,  T H I N L Y

S L I C E D

I N G R E D I E N T S

A C C E S S O R I E S  N E E D E D :

C U T T I N G  K N I F E ,  C U T T I N G

B O A R D ,  U T E N S I L S ,  P L A T E

 



C O M B I N E  F I R S T  7

I N G R E D I E N T S  I N  A  L A R G E

B O W L ,  S T I R  W E L L .  

D I V I D E  L E T T U C E  A M O N G  4

B R E A D  S L I C E S .  T O P

E V E N L Y  W I T H  C H I C K E N

M I X T U R E ,  T O M A T O E S ,

A N D  R E M A I N I N G  B R E A D .  

N O T E S

LUNCH RECIPES-
WEEK 6

T A R R A G O N  C H I C K E N

S A L A D  S A N D W I C H

4  S E R V I N G S  

P R E P  T I M E :  1 0  M I N U T E S  

S E R V E S :  4  S A N D W I C H E S

2  C U P S  S H R E D D E D

S K I N L E S S ,  B O N E L E S S

C H I C K E N  B R E A S T

1 / 2  C U P  C A N O L A

M A Y O N N A I S E

1 / 3  C U P  F I N E L Y

C H O P P E D  C E L E R Y

1 / 4  C U P  G R E E K

Y O G U R T

3  T B S P  C H O P P E D

F R E S H  T A R R A G O N

2  T B S P  L E M O N  J U I C E

1 / 2  T S P  F R E S H L Y

G R O U N D  B L A C K

P E P P E R

4  L A R G E  G R E E N  L E A F

L E T T U C E  L E A V E S

8  S L I C E S  O F  W H O L E

W H E A T  B R E A D

8  S L I C E S  T O M A T O  

I N G R E D I E N T S

A C C E S S O R I E S  N E E D E D :

C U T T I N G  K N I F E ,  C U T T I N G

B O A R D ,  U T E N S I L S ,  B O W L ,

P L A T E  

 



H E A T  G R I L L  T O  M E D I U M

H I G H  H E A T ,  A D D

S E A S O N E D  C H I C K E N

B R E A S T  T O  G R I L L  A N D

C O O K  F O R  5 - 6  M I N U T E S

P E R  S I D E  U N T I L  T H E R E  I S

N O  M O R E  P I N K .

I N  A  L A R G E  B O W L  A D D

S P R I N G  M I X ,  A V O C A D O ,

C H E R R Y  T O M A T O E S ,  F R E S H

B A S I L ,  F R E S H .

M O Z Z A R E L L A  B A L L S ,  A N D

S L I C E D  G R I L L E D  C H I C K E N .  

S E R V E  W I T H  B A L S A M I C

V I N A I G R E T T E .  

N O T E S

DINNER RECIPES-
WEEK 6

A V O C A D O  C A P R E S E

C H I C K E N  S A L A D

4  S E R V I N G S  

P R E P  T I M E :  3  M I N U T E S

C O O K  T I M E :  1 2  M I N U T E S

1  B O N E L E S S  S K I N L E S S

C H I C K E N  B R E A S T

S A L T  A N D  P E P P E R  T O

S E A S O N  C H I C K E N  A S

N E E D E D

1 / 2  C U P  O F  H A L V E D

F R E S H  M O Z Z A R E L L A

B A L L S

1  A V O C A D O ,  D I C E D

6  C U P S  O F  F R E S H

S P R I N G  M I X  S A L A D  

1 / 2  C U P  O F  H A L V E D

C H E R R Y  T O M A T O E S

1 / 4  C U P  O F  F R E S H  D I C E D

B A S I L  

I N G R E D I E N T S

A C C E S S O R I E S  N E E D E D :

G R I L L ,  B O W L ,  C U T T I N G

B O A R D ,  C U T T I N G  K N I F E ,

U T E N S I L S  

 



P R E H E A T  I N S T A N T  P O T  B Y

S E T T I N G  T O  " S A U T E " .  A D D

O I L  A N D  C O O K  O N I O N

U N T I L  S O F T E N E D ,  3 - 4

M I N U T E S .  A D D  G A R L I C ,

O R E G A N O ,  A N D  P A P R I K A

A N D  C O O K  U N T I L

F R A G R A N T ,  1  M I N U T E .

S T I R  I N  R I C E  A N D  B R O T H

A N D  S E A S O N  W I T H  S A L T

A N D  P E P P E R .  A D D

C A R R O T S ,  B E L L  P E P P E R ,

A N D  C H I C K E N  A N D

S E A S O N  A S  D E S I R E D .

C L O S E  L I D ,  C H A N G E

S E T T I N G  T O  M A N U A L  O R

" P R E S S U R E  C O O K "  A N D

S E T  F O R  8  M I N U T E S  O N

H I G H .  W H E N  8  M I N U T E S  I S

U P ,  L E T  P O T  D E C O M P R E S S

N A T U R A L L Y  F O R  1 0

M I N U T E S ,  T H E N  R E L E A S E

P R E S S U R E ,  R E M O V E  L I D ,

A N D  S H R E D  C H I C K E N .  T O P

W I T H  P A R S L E Y  B E F O R E

S E R V I N G .  

N O T E S

DINNER RECIPES-
WEEK 6

C H I C K E N  A N D  R I C E

6  S E R V I N G S

P R E P  T I M E :  5  M I N U T E S

C O O K  T I M E :  4 5  M I N U T E S

1  T B S P  E X T R A  V I R G I N

O L I V E  O I L

1 / 2  Y E L L O W  O N I O N ,

C H O P P E D

2  C L O V E S  G A R L I C ,

M I N C E D

1  T S P  D R I E D  O R E G A N O

1  T S P  S M O K E D  P A P R I K A

1  C U P  B R O W N  R I C E

S A L T ,  T O  T A S T E

P E P P E R ,  T O  T A S T E

1  1 / 4  C U P  L O W  S O D I U M

C H I C K E N  B R O T H  O R

W A T E R

2  M E D I U M  C A R R O T S ,

D I C E D

1  R E D  B E L L  P E P P E R ,

C H O P P E D

3  B O N E L E S S  S K I N L E S S

C H I C K E N  B R E A S T S

O P T I O N A L :  F R E S H L Y

C H O P P E D  P A R S L E Y

( G A R N I S H )

I N G R E D I E N T S

A C C E S S O R I E S  N E E D E D :

I N S T A N T  P O T ,  C U T T I N G

B O A R D ,  C U T T I N G  K N I F E

 


