
1800 CALORIE PLAN
Healthy Girl Intensive

DAILY TARGET

112g protein 225g carbs 50g fat

BREAKFAST: BERRY BLAST SMOOTHIE Serving

Grape juice 5 oz.

Celery 1 cup chopped

Mixed berries 2 cups

Power greens 1 cup

Chia seed 1 tbs. 

MCT oil 1 tsp.

Fennel bulb ¼ cup

Medipure DS Vanilla protein powder 1  scoop

LUNCH: MASHED POTATO AND  TURKEY Serving

Ground turkey 3 oz.

Russet potatoes 1.5 potato

Green beans 1 cup

Bone broth ½ cup.

Extra virgin olive oil 1 tsp.

PREPARATION NOTES:

Mash the potatoes with bone broth and olive oil. Serve with turkey and green beans.



DINNER: SHRIMP TACO BOWL Serving

Jicama wrap 2 wraps

Shrimp 3 oz.

Avocado ⅓ avocado

Red cabbage 1 cup

Fresh mangoes ⅓ fruit

Bell pepper to taste

Extra Virgin olive oil 2 tsp.

SNACKS Serving

KALE SALAD:
     Kale
     Beets
     Sliced Radishes

2 cups
½ cup
½ cup

CELERY APPLE SMOOTHIE:
     Celery juice
     Apple juice
     Medipure DS Vanilla protein powder
     Stevia

1 cup
½ cup
½ scoop
to taste

BLUEBERRY PIE SMOOTHIE:
     Blueberries
     Apple juice
     Power Greens
     Cucumber
     Flax Seed
     MCT oil
     CauliÙower rice
     Cinnamon & Stevia
     Medipure DS Vanilla protein powder

1 cup
½ cup
1 cup
½ small

1 tbs.
1 tsp.
¾ cup
to taste
1 scoop





���#�5�5���G�æ���P�S�G�-���c���
�S�G� ���G���� �5�������G�#���K �K�€�³�È�•�¡�Š

� �³�¦�¿�¡�|���P�¿�³�™�€�Ï �Ý���¦�Ô�ä

�K�É�€�€�¼���°�¦�¼�l�¼�¦�€�· �Û���x�¿�°

���È�¦�x�l�|�¦ �Z���l�È�¦�x�l�|�¦

�
�³�¦�x�x�¦�›�• �Û���x�¿�°

�D�G���D�� �G���P�#�:�5���5�:�P���K�æ

���¦�³�  ���  �€�l�¼���•�¡�¼�¦���l���°�l�¼�¼�Ï���l�¡�|���w�l�™�€���÷�¦�¡�x�€���l���É�€�€�™���Ï�¦�¿���x�l�¡���¿�·�€���w�€�€�‰�å���›�l�  �w�å���¦�³���w�•�·�¦�¡���•�¡�·�¼�€�l�|���¦�‰���¼�¿�³�™�€�Ï�ø�ä���] �³�l�°���•�¡���³�¦�  �l�•�¡�€���›�€�¼�¼�¿�x�€��
�l�¡�|���·�€�³�È�€���É�•�¼�Œ���x�l�³�l�  �€�›�•�Ô�€�|���¦�¡�•�¦�¡�å���¼�¦�  �l�¼�¦���·�›�•�x�€�·�å���w�¿�w�w�•�€���·���°�•�x�™�›�€�·�å���l�¡�|���  �¿�·�¼�l�³�|�ä���
�l�™�€���¦�³���l�•�³���‰�³�Ï���·�É�€�€�¼���°�¦�¼�l�¼�¦���‰�³�•�€�·���l�¡�|���·�€�³�È�€��
�É�•�¼�Œ���Û���x�¿�°���w�³�¦�x�x�¦�›�•�ä��

�K�5�����-�K �K�€�³�È�•�¡�Š

�-�� �/�����K�� �/�� ���æ

�����������-�l�›�€

�����������D�¦�  �€�Š�³�l�¡�l�¼�€���·�€�€�|�·

����������� �l�³�›�•�x���€�Î�°�³�€�·�·�•�¦�¡�·

�Ü���x�¿�°�·

�• ���x�¿�°

�¼�¦���¼�l�·�¼�€

�G�� �K�
���G�G�c���K�/�S�K�"�#���æ

�������������¦�x�¦�¡�¿�¼���É�l�¼�€�³

�������������³�¦�Ô�€�¡���G�l�·�w�€�³�³�•�€�·

�����������4�€�|�•�°�¿�³�€�����K���È�l�¡�•�›�›�l���°�³�¦�¼�€�•�¡���°�¦�É�|�€�³

�Û���~���x�¿�°

�• ���x�¿�°

�• ���·�x�¦�¦�°

�K�P�G���] �
���G�G�c���� �5�����D�#�5���� �D�D�/�����K�4�:�:�P�"�#���æ

�����������K�¼�³�l�É�w�€�³�³�•�€�·

�������������€�›�€�³�Ï���³�¦�¦�¼���–�¿�•�x�€

�����������D�¦�É�€�³���Š�³�€�€�¡�·

�������������€�›�€�³�Ï

�������������l�¿�›�•�Ù�¦�É�€�³���³�•�x�€

�����������4���P���¦�•�›

�������������›�l�Î�·�€�€�|

�����������D�•�¡�€�l�°�°�›�€

�����������4�€�|�•�°�¿�³�€�����K���È�l�¡�•�›�›�l���°�³�¦�¼�€�•�¡���°�¦�É�|�€�³

�• ���x�¿�°

�Û���x�¿�°

�Û���x�¿�°

�Ü���·�¼�•�x�™�·

�~���x�¿�°

�Û���¼�·�°�ä

�Û���¼�w�·�ä

�• ���x�¿�°

�Û���·�x�¦�¦�°

�
�¦�¡�€���
�³�¦�¼�Œ �• ���x�¿�°


