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Meals	
  for	
  the	
  week	
  of	
  _____________________	
  

Breakfast	
  	
  
(don’t	
  forget	
  a	
  fruit	
  and/or	
  veggie	
  and	
  some	
  protein)	
  
• 	
  
• 	
  	
  
• 	
  	
  
• 	
  
	
  
	
  

Lunch	
  
• 	
  
• 	
  	
  
• 	
  	
  
• 	
  
	
  

	
  
Dinner	
  
• 	
  
• 	
  	
  
• 	
  	
  
• 	
  

	
  
	
  
Snacks	
  
(don’t	
  forget	
  to	
  include	
  some	
  fruits/veggies	
  and	
  make	
  portable	
  
snacks	
  if	
  you	
  need	
  them	
  on	
  the	
  go)	
  
• 	
  
• 	
  	
  
• 	
  	
  
• 	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

Groceries	
  Needed:	
  
Fruits	
  &	
  Veggies	
  

!	
  	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

	
  

Meat	
  &	
  Dairy	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

	
  

Grains	
  &	
  Other	
  “Center	
  of	
  the	
  Store”	
  Items	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

!	
  

Household	
  

!	
  

!	
  

!	
  

	
  


