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Shopping
Suggestions

UUssee  tthhiiss  lliisstt  ttoo  mmaakkee  bbeetttteerr  cchhooiicceess
iinn  tthhee  ssttoorree..

RReeaadd  llaabbeellss  aanndd  ppaayy  aatttteennttiioonn  ttoo  sseerrvviinngg
ssiizzeess..

BBuuyy  cceerreeaall  wwiitthh  aatt  lleeaasstt  33gg  ffiibbeerr  &&  lleessss
tthhaann  1100gg  ssuuggaarr  ppeerr  sseerrvviinngg..

FFiinndd  iitteemmss  wwiitthh  lleessss  tthhaann  22gg  ssaatt  ffaatt  aanndd
550000mmgg  ssooddiiuumm  ppeerr  sseerrvviinngg..  

PPllaann  yyoouurr  mmeeaallss  aarroouunndd  vveeggeettaabblleess,,  ffrruuiittss,,
wwhhoollee  ggrraaiinnss  aanndd  bbeeaannss..

CChhaalllleennggee  yyoouurrsseellff  ttoo  ffiillll  hhaallff  ooff  yyoouurr  ccaarrtt
wwiitthh  pprroodduuccee  ((ffrreesshh,,  ffrroozzeenn,,  ccaannnneedd))..

EExxppeerriimmeenntt  wwiitthh  nneeww  vveeggeettaabblleess,,  nneeww
ppaassttaa  sshhaappeess  aanndd  bbeeaannss..

TTrryy  ttoo  bbuuyy  wwhhoollee  ggrraaiinnss  iinnsstteeaadd  ooff  rreeffiinneedd
ggrraaiinnss,,  ssuucchh  aass  wwhhoollee  ggrraaiinn  cceerreeaall,,  110000%%
wwhhoollee  wwhheeaatt  bbrreeaadd,,  ooaattmmeeaall,,  aanndd  bbrroowwnn

rriiccee..

CChhoooossee  ffrruuiittss,,  vveeggeettaabblleess,,  aanndd  ssaalltt--ffrreeee
nnuuttss  iinnsstteeaadd  ooff  ssaallttyy  ssnnaacckk  ffooooddss..
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Grains:
��  bbaaggeellss  ((wwhheeaatt))
��  bbaarrlleeyy
��  bbrraann  cceerreeaall
��  bbrroowwnn  rriiccee
��  cchheeeerriiooss
��  ccoorrnn  ttoorrttiillllaa
��  ffeettttuucccciinnii//lliinngguuiinnii
��  llaassaaggnnaa
��  llooww--ffaatt  ttoorrttiillllaass
��  mmaaccaarroonnii
��  ooaattmmeeaall
��  ppooppccoorrnn
��  sshhrreeddddeedd  wwhheeaatt
��  ssppaagghheettttii
��  uunnssaalltteedd  pprreettzzeellss
��  uunnssaalltteedd  wwhheeaatt  ccrraacckkeerrss
��  wwhhoollee  ggrraaiinn  ccrraacckkeerrss
��  wwhhoollee  wwhheeaatt  bbrreeaadd
��  wwhhoollee  wwhheeaatt  ppiittaass

Vegetables:
((ccaannnneedd//ffrreesshh//ffrroozzeenn))

��  aassppaarraagguuss
��  aavvooccaaddoo
��  bbeellll  ppeeppppeerrss
��  bbrrooccccoollii
��  bbrruusssseellss  sspprroouuttss
��  ccaabbbbaaggee
��  ccaarrrroottss
��  ccaauulliifflloowweerr

��  cceelleerryy
��  ccoorrnn  
��  ccuuccuummbbeerrss
��  eeggggppllaanntt
��  ggaarrlliicc
��  ggrreeeenn  bbeeaannss
��  ggrreeeenn  oonniioonnss
��  hheerrbbss
��  kkaallee,,  ccoollllaarrddss
��  lleettttuuccee
��  mmuusshhrroooommss
��  mmuussttaarrdd  ggrreeeenn
��  mmiirrlliittoonn
��  oonniioonnss
��  ookkrraa
��  ppaarrsslleeyy
��  ppoottaattooeess
��  ppeeaass
��  ssppiinnaacchh
��  ssqquuaasshh
��  sswweeeett  ppoottaattoo
��  ttoommaattooeess
��  ttuurrnniippss
��  vveeggeettaabbllee  mmeeddlleeyy
��  wwiinntteerr  ssqquuaasshh
��  zzuucccchhiinnii

Fruits:
((ffrreesshh//ddrriieedd//jjuuiiccee//ffrroozzeenn))

��  aapprriiccoottss
��  aapppplleess

��  aappppllee  jjuuiiccee
��  bbaannaannaass
��  bblluueebbeerrrriieess
��  ccaannttaalloouuppee
��  ggrraappeeffrruuiitt
��  ggrraappeess
��  hhoonneeyyddeeww
��  kkiiwwii
��  lleemmoonnss//lliimmeess
��  oorraannggeess
��  ppeeaacchheess
��  ppeeaarrss
��  ppiinneeaapppplleess
��  pplluummss
��  pprruunneess
��  rraaiissiinnss
��  rraassppbbeerrrriieess
��  ssaattssuummaa
��  ssttrraawwbbeerrrriieess
��  ttaannggeerriinneess
��  uunnsswweeeetteenneedd  aapppplleessaauuccee
��  wwaatteerrmmeelloonn

Milk/Dairy:
��  eevvaappoorraatteedd  sskkiimm  mmiillkk
��  ffaatt--ffrreeee  hhaallff  &&  hhaallff
��  ffoorrttiiffiieedd  ssooyy  mmiillkk
��  iiccee  ccrreeaamm

((llooww  ffaatt  &&  ssuuggaarr))
��  lliigghhtt  ttuubb  mmaarrggaarriinnee
��  nnoonnffaatt  rriiccoottttaa

��  nnoonnffaatt  ssoouurr  ccrreeaamm
��  nnoonnffaatt  yyoogguurrtt
��  ppaarrmmeessaann  cchheeeessee
��  rreedduucceedd--ffaatt  cchheeeessee
��  sskkiimm  mmiillkk
��  11%% mmiillkk
��  11..55  %% mmiillkk
��  22%% mmiillkk

Meats & Beans:
��  bbllaacckk  bbeeaannss
��  bbllaacckk  eeyyeedd  ppeeaass
��  ccaannnneelliinnii  bbeeaannss
��  cchhiicckkeenn  bbrreeaasstt
��  cchhiicckkeenn  bbrrootthh
��  eeggggss
��  ffiisshh
��  ggaarrbbaannzzoo  bbeeaannss
��  lleeaann  bbeeeeff,,  ppoorrkk
��  lleennttiillss((ggrreeeenn  &&  rreedd))
��  lliimmaa  bbeeaannss  

((llaarrggee  &&  bbaabbyy))
��  llooww--ffaatt  ssoouupp
��  nnaavvyy  bbeeaannss
��  ppeeaannuutt  bbuutttteerr
��  ppeeaass  ((sspplliitt//wwhhoollee))
��  ppiinnkk  bbeeaannss  ((ssuubb..  ffoorr

ppiinnttoo  iinn  cchhiillii))
��  ppiinnttoo  bbeeaannss
��  rreedd  bbeeaannss

��  sshhrriimmpp//sseeaaffoooodd
��  ssooyy  bbeeaannss
��  ttuurrkkeeyy  oorr  llooww  ffaatt

bboollooggnnaa
��  ttuurrkkeeyy  oorr  llooww  ffaatt

hhoott  ddoogg
��  ttuurrkkeeyy  oorr  llooww  ffaatt

ssaauussaaggee
��  ttooffuu
��  ttuunnaa  ffiisshh  iinn  wwaatteerr
��  ttuurrkkeeyy  bbrreeaasstt
��  vveeggggiiee  bbuurrggeerrss

Oils:
��  ccaannoollaa  ooiill
��  ccoorrnn  ooiill
��  oolliivvee  ooiill
��  ssaafffflloowweerr  ooiill
��  vveeggeettaabbllee  ooiill
��  ffllaaxx  sseeeedd  ooiill

Snacks & Nuts:
��  aallmmoonnddss
��  bbaakkeedd  ppoottaattoo  cchhiippss
��  bbaakkeedd  ttoorrttiillllaa  cchhiippss
��  bbrraazziilliiaann  nnuuttss
��  ccaasshheewwss
��  cchheessttnnuuttss
��  hhaazzeellnnuutt
��  ppeeaannuuttss
��  ppeeccaannss

��  ppiinnee  nnuuttss
��  ppiissttaacchhiiooss

Condiments:
��  bbaakkiinngg  ppoowweerr
��  bbaakkiinngg  ssooddaa
��  bbaallssaammiicc  vviinneeggaarr
��  ccooccooaa  ppoowwddeerr
��  ccoorrnn  mmeeaall
��  lliigghhtt  cchhooccoollaattee  ssyyrruupp
��  lliigghhtt  jjaamm
��  lliigghhtt  ssooyy  ssaauuccee
��  llooww--ffaatt  mmaayyoo
��  llooww--ffaatt  ssaallaadd  ddrreessssiinngg
��  mmuussttaarrdd
��  ssaalltt--ffrreeee  kkeettcchhuupp
��  rreedduucceedd--ccaall  ssyyrruupp
��  rreelliisshh
��  ssppiicceess
��  vvaanniillllaa  eexxttrraacctt
��  vviinneeggaarr
��  wwoorrcceesstteerrsshhiirree  ssaauuccee

pprreeppaarreedd  bbyy::  
FFaatteemmeehh  MMaalleekkiiaann  PPhh..DD..

NNuuttrriittiioonn  aanndd  FFoooodd  SScciieennccee
VVaanneessssaa  FFrreecchhaauudd,,  AAssssiissttaanntt

ddeessiiggnn  &&  llaayyoouutt::  
KKrryyssttaall  DDaavviiss,,  GGrraapphhiicc  DDeessiiggnn  IInntteerrnn


