
3 - D A Y  
D E T O X

1  l a r g e  g l a s s  o f  w a t e r

2 - 3  e g g s  s c r a m b l e d  

8  o u n c e s  o f  l o w - f a t  y o g u r t

( 8 0  c a l o r i e s )  

1  c u p  o f  g r e e n  t e a /  c o f f e e  

BREAKFAST-  160  CAL

1  l a r g e  g l a s s  o f  w a t e r

 2  o u n c e s  o f  l o w  f a t  c h e e s e

( s u c h  a s  J a r s - b e r g  L i t e ,

F i n l a n d i a  L i t e  S w i s s )  

MID-SNACK AM/PM-180 CAL 

1  l a r g e  g l a s s  o f  w a t e r

( 4  o u n c e )  c a n  o f  t u n a ,

s a l m o n ,  d r a i n e d  w i t h

l e m o n  a n d  p e p p e r

LUNCH-160- 180  CAL

DINNER-250 CAL
1  l a r g e  g l a s s  o f  w a t e r

2  c u p s  o f  s a l a d  g r e e n s  w i t h  1  t b s p .  o l i v e  o i l

4  o u n c e s  o f  g r i l l e d  f i s h  o r  s h e l l  f i s h  

1 ⁄ 2  c u p  s e r v i n g  o f  v e g e t a b l e s  

Cal: 1,225-1300| Protein: 105 grams Calcium: 1300mg

Detox Plan


