
Y O U R  7 - D A Y  B O D Y  R E S E T :
 P R I M E  Y O U R S E L F  F O R  F A T  L O S S

R e a d y  t o  k i c k s t a r t  y o u r  f a t  l o s s  j o u r n e y  a n d  f e e l
a m a z i n g  i n  j u s t  o n e  w e e k ?

 
T h i s  7 - d a y  r e s e t  i s  d e s i g n e d  t o  g e n t l y  c l e a n s e
y o u r  s y s t e m ,  r e d u c e  b l o a t ,  b o o s t  e n e r g y ,  a n d

s e t  t h e  s t a g e  f o r  s u s t a i n a b l e  f a t  l o s s .  

I t ' s  n o t  a b o u t  d e p r i v a t i o n ,  b u t  a b o u t
n o u r i s h i n g  y o u r  b o d y  w i t h  w h o l e s o m e  f o o d s

a n d  m i n d f u l  p r a c t i c e s .  



  Feature
  

  Soft Reset
  

Medium Reset
  

Hard Reset
  

 Processed Foods
  

Reduce intake
  

  Significantly reduce/eliminate
  

 Eliminate
  

Refined Carbs
  

 Reduce intake
  

 Eliminate
  

Eliminate
  

Added Sugars
  

 Reduce intake
  

Eliminate
  

Eliminate
  

  Healthy Fats
  

Include in moderation
  

 Prioritize
  

 Prioritize
  

 Lean Protein
  

Include at each meal
  

  Increase intake
  

 Increase intake
  

 Fruits/Vegetables
  

 Focus on variety
  

Focus on low-glycemic vegetables; moderate fruit
  

Primarily low-glycemic vegetables; limited fruit
  

 Dairy
  

 Include in moderation
  

 Limit or eliminate
  

 Eliminate
  

 Exercise Intensity
  

 Gentle  to moderate
  

 Moderate
  

 Moderate  to vigorous
  

Key Focus
  

Gradual changes, incorporating more whole foods
  

 Balanced macronutrient intake, eliminating processed foods, blood
sugar stabilization

  

 Rapid change, detoxification, maximizing fat burning
  

Best For
  

  Beginners, those with sensitivities, sustainable lifestyle
changes

  

Those seeking noticeable results in a shorter timeframe, those who
have experience with  dietary changes

  

 Experienced dieters, those seeking rapid results, and understand
the temporary nature of this level of restriction. This level of

restriction would not be sustainable for long term fat loss but a
kick start.  

C H O O S E
Y O U R  R E S E T
A P P R O A C H

S o f t  R e s e t :  T h i s  i s  t h e  m o s t
g e n t l e  a p p r o a c h ,  i d e a l  f o r

t h o s e  n e w  t o  d i e t a r y  c h a n g e s
o r  w i t h  s e n s i t i v e  s y s t e m s .  I t

f o c u s e s  o n  i n c o r p o r a t i n g  m o r e
w h o l e  f o o d s  a n d  m i n d f u l
p r a c t i c e s  w h i l e  g r a d u a l l y

r e d u c i n g  p r o c e s s e d  f o o d s .

M e d i u m  R e s e t :  A  b a l a n c e d
a p p r o a c h  t h a t  i n v o l v e s  a  m o r e

s i g n i f i c a n t  r e d u c t i o n  i n
p r o c e s s e d  f o o d s ,  r e f i n e d

c a r b s ,  a n d  a d d e d  s u g a r s .  I t
i n c l u d e s  a  m o d e r a t e  i n c r e a s e

i n  l e a n  p r o t e i n  a n d  h e a l t h y
f a t s .

H a r d  R e s e t :  T h e  m o s t
i n t e n s i v e  a p p r o a c h ,  d e s i g n e d

f o r  t h o s e  s e e k i n g  a  m o r e  r a p i d
c h a n g e .  I t  i n v o l v e s  a  s t r i c t e r

e l i m i n a t i o n  o f  p r o c e s s e d
f o o d s ,  r e f i n e d  c a r b s ,  a d d e d

s u g a r s ,  a n d  p o t e n t i a l l y  d a i r y .
I t  e m p h a s i z e s  a  h i g h e r  i n t a k e
o f  l e a n  p r o t e i n ,  h e a l t h y  f a t s ,

a n d  l o w - g l y c e m i c  v e g e t a b l e s .

C I R C L E  W H A T  Y O U  W A N T
T O  G O  F O R



F O O D S  T O  A D D  T H I S  W E E K
T I C K  W H A T  Y O U  W O U L D  L I K E  T O  T R Y  

F O O D S  T O  A V O I D  T H I S  W E E K  

VEGE TAB L E S
[  ]  L E A F Y  G R E E N S
( S P I N A C H ,  K A L E ,
R O M A I N E )
[  ]  B R O C C O L I
[  ]  C A U L I F L O W E R
[  ]  C A R R O T S
[  ]  B E L L  P E P P E R S
[  ]  Z U C C H I N I
[  ]  C U C U M B E R
[  ]  A S P A R A G U S
[  ]  B R U S S E L S
S P R O U T S
[  ]  T O M A T O E S
[  ]  O N I O N S
[  ]  G A R L I C
[  ]  C E L E R Y
[  ]  M U S H R O O M S
[  ]  C A B B A G E
[  ]  R A D I S H E S
[  ]  G R E E N  B E A N S
[  ]  A R T I C H O K E S
[  ]  S W E E T
P O T A T O E S
[  ]  B E E T S

FRU I T S
[  ]  B E R R I E S
( S T R A W B E R R I E S ,
B L U E B E R R I E S ,
R A S P B E R R I E S )
[  ]  A P P L E S
[  ]  P E A R S
[  ]  A V O C A D O S
[  ]  L E M O N S
[  ]  L I M E S
[  ]  G R A P E F R U I T

L E A N  P R O T E I N S
[  ]  C H I C K E N  B R E A S T
[  ]  T U R K E Y  B R E A S T
[  ]  F I S H  ( S A L M O N ,
C O D ,  T U N A )
[  ]  S H R I M P
[  ]  E G G S
[  ]  G R E E K  Y O G U R T
( P L A I N ,  N O N F A T )
[  ]  C O T T A G E  C H E E S E
( L O W - F A T )
[  ]  L E A N  G R O U N D
B E E F
[  ]  P O R K
T E N D E R L O I N
[  ]  T O F U
[  ]  T E M P E H
[  ]  L E N T I L S
[  ]  B E A N S  ( B L A C K
B E A N S ,  K I D N E Y
B E A N S )
[  ]  C H I C K P E A S
[  ]  E D A M A M E
[  ]  P R O T E I N
P O W D E R  ( W H E Y ,
S O Y ,  P L A N T - B A S E D )
[  ]  G A M E  M E A T S
( V E N I S O N ,  B I S O N )
[  ]  L E A N  H A M
[  ]  Q U I N O A

H E A LT H Y  F A T S
[  ]  A V O C A D O
[  ]  O L I V E  O I L
[  ]  N U T S  ( A L M O N D S ,
W A L N U T S ,  P E C A N S )
[  ]  S E E D S  ( C H I A  S E E D S ,
F L A X  S E E D S ,
S U N F L O W E R  S E E D S )
[  ]  N U T  B U T T E R S
( A L M O N D  B U T T E R ,
P E A N U T  B U T T E R )
[  ]  F A T T Y  F I S H  ( S A L M O N ,
M A C K E R E L )
[  ]  C O C O N U T  O I L
[  ]  M C T  O I L
[  ]  G H E E
[  ]  F U L L - F A T  Y O G U R T
[  ]  C H E E S E
[  ]  O L I V E S
[  ]  E G G  Y O L K S
[  ]  D A R K  C H O C O L A T E
[  ]  F L A X S E E D  O I L
[  ]  S E S A M E  O I L
[  ]  S U N F L O W E R  O I L
[  ]  H E M P  S E E D S
[  ]  B R A Z I L  N U T S
[  ]  M A C A D A M I A  N U T S

W H O L E  G R A I N S
[  ]  Q U I N O A
[  ]  B R O W N  R I C E
[  ]  O A T S  ( R O L L E D  O A T S ,
S T E E L - C U T  O A T S )
[  ]  W H O L E - W H E A T
B R E A D
[  ]  W H O L E - G R A I N
P A S T A
[  ]  B A R L E Y
[  ]  F A R R O
[  ]  B U L G U R
[  ]  S P E L T
[  ]  R Y E
[  ]  M I L L E T
[  ]  A M A R A N T H
[  ]  B U C K W H E A T
[  ]  W H O L E - G R A I N
C O U S C O U S
[  ]  W H O L E - G R A I N
T O R T I L L A S
[  ]  P O P C O R N
[  ]  W H O L E - G R A I N
C R A C K E R S
[  ]  W H E A T  B E R R I E S
[  ]  T E F F
[  ]  W I L D  R I C E

[  ]  P R O C E S S E D  F O O D S  
[  ]  S U G A R Y  D R I N K S  
[  ]  E X C E S S I V E
C A F F E I N E  
[  ]  A L C O H O L  
[  ]  R E F I N E D  C A R B S  

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

M e a l  p r e p p i n g  i s  a  f a n t a s t i c  s t r a t e g y  f o r  m a i n t a i n i n g  a
h e a l t h y  d i e t ,  s a v i n g  t i m e ,  a n d  r e d u c i n g  f o o d  w a s t e .
T h e  b a s i c  p r o c e s s  i n v o l v e s  p l a n n i n g  y o u r  m e a l s  f o r  t h e
w e e k ,  u s u a l l y  f o c u s i n g  o n  l u n c h  a n d  d i n n e r ,  a n d  t h e n
p r e p a r i n g  t h o s e  m e a l s  i n  a d v a n c e .  T h i s  m i g h t  m e a n
c o o k i n g  e n t i r e  d i s h e s  a n d  p o r t i o n i n g  t h e m  o u t  i n t o
i n d i v i d u a l  c o n t a i n e r s ,  o r  s i m p l y  p r e p p i n g  i n d i v i d u a l
i n g r e d i e n t s  l i k e  c h o p p e d  v e g e t a b l e s ,  c o o k e d  g r a i n s ,
a n d  p r o t e i n s  t o  b e  a s s e m b l e d  l a t e r .  B y  d e d i c a t i n g  a
f e w  h o u r s  e a c h  w e e k  t o  m e a l  p r e p ,  y o u ' l l  h a v e
n u t r i t i o u s ,  r e a d y - t o - e a t  m e a l s  r e a d i l y  a v a i l a b l e ,
m a k i n g  i t  m u c h  e a s i e r  t o  s t i c k  t o  y o u r  d i e t a r y  g o a l s
a n d  a v o i d  u n h e a l t h y  l a s t - m i n u t e  c h o i c e s .



C H O O S E  E X E R C I S E S  F O R  T H E  W E E K
C A R D I O  ( T I C K  -  C O N S I D E R  Y O U R  C H O S E N  R E S E T  A P P R O A C H ) :  
[  ]  W A L K I N G  
[  ]  R U N N I N G  
[  ]  C Y C L I N G  
[  ]  S W I M M I N G  
[  ]  O T H E R :  _ _ _ _ _ _ _ _

H O W  L O N G  W I L L  Y O U  T R A I N ?  . . . . . . . . . . . . . . .

S T R E N G T H  T R A I N I N G  ( T I C K  -  C O N S I D E R  Y O U R  C H O S E N  R E S E T  A P P R O A C H ) :
 
H O W  M A N Y  S E T S  A N D  R E P S  W I L L  Y O U  D O ?
[  ]  C H E S T  . . . . . . .  R E P S  &  . . . . . . . .  S E T S
[  ]  B A C K    . . . . . . .  R E P S  &  . . . . . . . .  S E T S
[  ]  A R M S    . . . . . . .  R E P S  &  . . . . . . . .  S E T S
[  ]  L E G S     . . . . . . .  R E P S  &  . . . . . . . .  S E T S
[  ]  C O R E     . . . . . . .  R E P S  &  . . . . . . . .  S E T S

T

M I N D S E T  A N D  M O T I V A T I O N

V i s u a l i z e  Y o u r  S u c c e s s :  I m a g i n e  y o u r s e l f  a t  t h e  e n d  o f  t h i s  w e e k .
Y o u  f e e l  l i g h t e r ,  m o r e  e n e r g i z e d ,  a n d  m o r e  c o n f i d e n t .  Y o u r  c l o t h e s
f i t  a  l i t t l e  l o o s e r ,  a n d  y o u ' r e  g l o w i n g  f r o m  t h e  i n s i d e  o u t .  Y o u ' v e
p r o v e n  t o  y o u r s e l f  t h a t  y o u  c a n  m a k e  p o s i t i v e  c h a n g e s ,  a n d  y o u ' r e
e x c i t e d  t o  c o n t i n u e  o n  y o u r  j o u r n e y  t o  a  h e a l t h i e r ,  h a p p i e r  y o u .
T h i s  w e e k  i s  a  s t e p p i n g  s t o n e  t o  a  b r i g h t e r  f u t u r e .

A f f i r m a t i o n s :  R e p e a t  t h e s e  a f f i r m a t i o n s  d a i l y  t o  s t a y  f o c u s e d  a n d
m o t i v a t e d :
" " I  a m  c o m m i t t e d  t o  n o u r i s h i n g  m y  b o d y  a n d  a c h i e v i n g  m y  g o a l s . " "
" " I  a m  s t r o n g ,  c a p a b l e ,  a n d  i n  c o n t r o l  o f  m y  c h o i c e s . " "
" " I  e m b r a c e  h e a l t h y  h a b i t s  w i t h  e a s e  a n d  j o y . " "
" " I  a m  r e l e a s i n g  a n y t h i n g  t h a t  n o  l o n g e r  s e r v e s  m e . " "
" " I  t r u s t  m y  b o d y ' s  w i s d o m  a n d  l i s t e n  t o  i t s  n e e d s . " "
" " I  a m  w o r t h y  o f  f e e l i n g  m y  b e s t . " "
" " E v e r y  d a y ,  I  a m  g e t t i n g  c l o s e r  t o  m y  g o a l s . " "

M e d i t a t i o n  f o r  S u c c e s s :  F i n d  a  q u i e t  s p a c e .  S i t  c o m f o r t a b l y  a n d
c l o s e  y o u r  e y e s .  T a k e  a  f e w  d e e p  b r e a t h s ,  i n h a l i n g  s l o w l y  a n d
e x h a l i n g  c o m p l e t e l y .  V i s u a l i z e  y o u r s e l f  s u c c e s s f u l l y  c o m p l e t i n g
e a c h  d a y  o f  t h i s  r e s e t .  F e e l  t h e  s e n s e  o f  a c c o m p l i s h m e n t  a n d  p r i d e
w i t h  e a c h  h e a l t h y  c h o i c e  y o u  m a k e .  R e m i n d  y o u r s e l f  o f  y o u r  g o a l s
a n d  y o u r  " " w h y . " "  F o c u s  o n  t h e  p o s i t i v e  c h a n g e s  y o u  a r e  m a k i n g
a n d  h o w  t h e y  w i l l  b e n e f i t  y o u .  
S p e n d  5 - 1 0  m i n u t e s  i n  t h i s  v i s u a l i z a t i o n .

M O N I T O R I N G  P R O G R E S S :  B E F O R E  &  A F T E R

S t a r t i n g  P o i n t :

W e i g h t :  _ _ _ _ _ _ _ _
W a i s t  M e a s u r e m e n t :  _ _ _ _ _ _ _ _
O t h e r  M e a s u r e m e n t s  ( o p t i o n a l ) :
_ _ _ _ _ _ _ _
H o w  I ' m  F e e l i n g  T o d a y :  _ _ _ _ _ _ _ _
M y  M a i n  G o a l  f o r  T h i s  R e s e t :
_ _ _ _ _ _ _ _
M y  C h o s e n  R e s e t  A p p r o a c h  ( S o f t ,
M e d i u m ,  o r  H a r d ) :  _ _ _ _ _ _ _ _

A t  t h e  e n d  o f  t h e  w e e k :

W e i g h t :  _ _ _ _ _ _ _ _
W a i s t  M e a s u r e m e n t :  _ _ _ _ _ _ _ _
O t h e r  M e a s u r e m e n t s  ( o p t i o n a l ) :
_ _ _ _ _ _ _ _
H o w  I ' m  F e e l i n g  T o d a y :  _ _ _ _ _ _ _ _
M y  M a i n  G o a l  f o r  T h i s  R e s e t :
_ _ _ _ _ _ _ _
M y  C h o s e n  R e s e t  A p p r o a c h  ( S o f t ,
M e d i u m ,  o r  H a r d ) :  _ _ _ _ _ _ _ _



D A Y  1  G E N T L E  S T A R T
M e a l  S u g g e s t i o n s  ( A d j u s t  p o r t i o n s  a n d  f o o d  c h o i c e s  b a s e d  o n  c h o s e n  r e s e t  a p p r o a c h ) :
M o r n i n g :  W a r m  w a t e r  w i t h  l e m o n ,  f o l l o w e d  b y  a  s m o o t h i e  w i t h  s p i n a c h ,  b e r r i e s ,  p r o t e i n  p o w d e r  ( p l a n t - b a s e d ) ,  a n d  a l m o n d
m i l k .
A l t e r n a t i v e :  W a r m  w a t e r  w i t h  l e m o n ,  f o l l o w e d  b y  2 - 3  e g g s  a n d  a  s m a l l  s e r v i n g  o f  o a t m e a l .
M i d - M o r n i n g :  A  s m a l l  h a n d f u l  o f  a l m o n d s .
A l t e r n a t i v e :  A  s m a l l  s e r v i n g  o f  G r e e k  y o g u r t .
L u n c h :  L a r g e  s a l a d  w i t h  c h i c k p e a s ,  m i x e d  g r e e n s ,  a n d  a  l i g h t  v i n a i g r e t t e .
A l t e r n a t i v e :  G r i l l e d  c h i c k e n  b r e a s t  w i t h  a  l a r g e  s a l a d  a n d  a  l i g h t  v i n a i g r e t t e .
A f t e r n o o n :  A p p l e  s l i c e s  w i t h  a  t a b l e s p o o n  o f  a l m o n d  b u t t e r .
A l t e r n a t i v e :  A  s m a l l  s e r v i n g  o f  c o t t a g e  c h e e s e .
D i n n e r :  B a k e d  t o f u  w i t h  s t e a m e d  v e g e t a b l e s  ( b r o c c o l i ,  c a r r o t s ,  a n d  z u c c h i n i ) .
A l t e r n a t i v e :  B a k e d  f i s h  o r  l e a n  g r o u n d  b e e f  w i t h  s t e a m e d  v e g e t a b l e s .
E v e n i n g :  H e r b a l  t e a  ( e . g . ,  c h a m o m i l e )

D A Y  2 :  F O C U S  O N  G R E E N S
M e a l  S u g g e s t i o n s  ( A d j u s t  p o r t i o n s  a n d  f o o d  c h o i c e s  b a s e d  o n  c h o s e n  r e s e t  a p p r o a c h ) :
M o r n i n g :  G r e e n  s m o o t h i e  ( s p i n a c h ,  k a l e ,  a v o c a d o ,  a l m o n d  m i l k ,  c h i a  s e e d s ) .
A l t e r n a t i v e :  E g g s  w i t h  a  s i d e  o f  s p i n a c h .
M i d - M o r n i n g :  C e l e r y  s t i c k s  w i t h  h u m m u s .
*A l t e r n a t i v e :  C e l e r y  s t i c k s  w i t h  a  s m a l l  a m o u n t  o f  c r e a m  c h e e s e
L u n c h :  L a r g e  s a l a d  w i t h  t e m p e h ,  m i x e d  g r e e n s ,  c u c u m b e r ,  b e l l  p e p p e r s ,  a n d  a v o c a d o .
A l t e r n a t i v e :  G r i l l e d  c h i c k e n  s a l a d  w i t h  m i x e d  g r e e n s ,  c u c u m b e r ,  b e l l  p e p p e r s ,  a n d  a v o c a d o .
A f t e r n o o n :  A  h a n d f u l  o f  p u m p k i n  s e e d s .
A l t e r n a t i v e :  A  h a r d - b o i l e d  e g g .
D i n n e r :  T o f u  s t i r - f r y  w i t h  b r o c c o l i ,  s p i n a c h ,  a n d  a  s m a l l  a m o u n t  o f  b r o w n  r i c e .
A l t e r n a t i v e :  C h i c k e n  s t i r - f r y  w i t h  b r o c c o l i ,  s p i n a c h ,  a n d  a  s m a l l  a m o u n t  o f  b r o w n  r i c e .
E v e n i n g :  H e r b a l  t e a  ( e . g . ,  p e p p e r m i n t ) .

D A Y  3 :  P R O T E I N  P O W D E R
M e a l  S u g g e s t i o n s  ( A d j u s t  p o r t i o n s  a n d  f o o d  c h o i c e s  b a s e d  o n  c h o s e n  r e s e t  a p p r o a c h ) :
M o r n i n g :  T o f u  s c r a m b l e  w i t h  v e g e t a b l e s  a n d  a  s m a l l  s e r v i n g  o f  q u i n o a .
A l t e r n a t i v e :  E g g s  w i t h  a  s m a l l  s e r v i n g  o f  c o t t a g e  c h e e s e .
M i d - M o r n i n g :  E d a m a m e .
A l t e r n a t i v e :  T u r k e y  s l i c e s .
L u n c h :  L e n t i l  s o u p  w i t h  a  s i d e  s a l a d .
A l t e r n a t i v e :  C h i c k e n  b r e a s t  w i t h  a  s i d e  s a l a d .
A f t e r n o o n :  A  h a n d f u l  o f  a l m o n d s .
A l t e r n a t i v e :  A  s m a l l  s e r v i n g  o f  c h e e s e .
D i n n e r :  T e m p e h  s t i r - f r y  w i t h  m i x e d  v e g e t a b l e s  a n d  b r o w n  r i c e .
A l t e r n a t i v e :  L e a n  b e e f  s t i r - f r y  w i t h  m i x e d  v e g e t a b l e s  a n d  b r o w n  r i c e .
E v e n i n g :  H e r b a l  t e a  ( e . g . ,  g i n g e r ) .

D A Y  4 : H Y D R A T I O N  A N D  F I B E R
M e a l  S u g g e s t i o n s  ( A d j u s t  p o r t i o n s  a n d  f o o d  c h o i c e s  b a s e d  o n  c h o s e n  r e s e t  a p p r o a c h ) :
M o r n i n g :  O a t m e a l  w i t h  b e r r i e s  a n d  a  t a b l e s p o o n  o f  f l a x s e e d .
A l t e r n a t i v e :  O a t m e a l  w i t h  a  s c o o p  o f  p r o t e i n  p o w d e r .
M i d - M o r n i n g :  A p p l e  w i t h  p e a n u t  b u t t e r .
A l t e r n a t i v e :  A p p l e  w i t h  a  s m a l l  s e r v i n g  o f  c h e e s e .
L u n c h :  B l a c k  b e a n  s a l a d  w i t h  m i x e d  g r e e n s  a n d  w h o l e - g r a i n  p i t a  b r e a d .
A l t e r n a t i v e :  T u n a  s a l a d  w i t h  m i x e d  g r e e n s  a n d  w h o l e - g r a i n  p i t a  b r e a d .
A f t e r n o o n :  C a r r o t s  w i t h  h u m m u s .
A l t e r n a t i v e :  H a r d  b o i l e d  e g g  a n d  c a r r o t s .
D i n n e r :  L e n t i l  l o a f  w i t h  a  s i d e  o f  r o a s t e d  v e g e t a b l e s  ( b r u s s e l  s p r o u t s ,  c a r r o t s ) .
A l t e r n a t i v e :  S a l m o n  w i t h  a  s i d e  o f  r o a s t e d  v e g e t a b l e s  ( b r u s s e l  s p r o u t s ,  c a r r o t s ) .
E v e n i n g :  H e r b a l  t e a  ( e . g . ,  c h a m o m i l e )

D A Y  6 :  L I G H T  A N D  C L E A N S I N G
M e a l  S u g g e s t i o n s  ( A d j u s t  p o r t i o n s  a n d  f o o d  c h o i c e s  b a s e d  o n  c h o s e n  r e s e t  a p p r o a c h ) :
M o r n i n g :  F r u i t  s a l a d  w i t h  a  s m a l l  p o r t i o n  o f  p l a n t - b a s e d  y o g u r t .
A l t e r n a t i v e :  F r u i t  s a l a d  w i t h  a  s m a l l  p o r t i o n  o f  G r e e k  y o g u r t .
M i d - M o r n i n g :  C u c u m b e r  a n d  m i n t  i n f u s e d  w a t e r
A l t e r n a t i v e :  B o n e  B r o t h
L u n c h :  L a r g e  v e g e t a b l e  s o u p  w i t h  a  s i d e  o f  w h o l e - g r a i n  b r e a d .
A l t e r n a t i v e :  L a r g e  v e g e t a b l e  s o u p  w i t h  a  s i d e  o f  w h o l e - g r a i n  b r e a d  a n d  a  s m a l l  p o r t i o n  o f  l e a n  p r o t e i n .
A f t e r n o o n :  A p p l e  s l i c e s
A l t e r n a t i v e :  H a r d  B o i l e d  E g g
D i n n e r :  S t e a m e d  v e g e t a b l e s  w i t h  a  l i g h t  v i n a i g r e t t e  a n d  a  s m a l l  p o r t i o n  o f  g r i l l e d  t o f u .
A l t e r n a t i v e :  S t e a m e d  v e g e t a b l e s  w i t h  a  l i g h t  v i n a i g r e t t e  a n d  a  s m a l l  p o r t i o n  o f  g r i l l e d  f i s h .
E v e n i n g :  H e r b a l  t e a

D A Y  5 :  V A R I E T Y  I S  K E Y
M e a l  S u g g e s t i o n s  ( A d j u s t  p o r t i o n s  a n d  f o o d  c h o i c e s  b a s e d  o n  c h o s e n  r e s e t  a p p r o a c h ) :
M o r n i n g :  W h o l e - g r a i n  t o a s t  w i t h  a v o c a d o  a n d  a  s p r i n k l e  o f  c h i a  s e e d s .
A l t e r n a t i v e :  W h o l e - g r a i n  t o a s t  w i t h  a  s l i c e  o f  c h e e s e  a n d  t o m a t o .
M i d - M o r n i n g :  O r a n g e
A l t e r n a t i v e :  B e e f  J e r k y
L u n c h :  C h i c k p e a  a n d  v e g e t a b l e  w r a p  w i t h  w h o l e - w h e a t  t o r t i l l a .
A l t e r n a t i v e :  C h i c k e n  a n d  v e g e t a b l e  w r a p  w i t h  w h o l e - w h e a t  t o r t i l l a .
A f t e r n o o n :  A  h a n d f u l  o f  a l m o n d s  a n d  a  f e w  b e r r i e s
A l t e r n a t i v e :  A  s m a l l  s e r v i n g  o f  c o t t a g e  c h e e s e  w i t h  a  f e w  b e r r i e s
D i n n e r :  B a k e d  t e m p e h  w i t h  r o a s t e d  v e g e t a b l e s  ( b e l l  p e p p e r s ,  z u c c h i n i )
A l t e r n a t i v e :  B a k e d  c h i c k e n  b r e a s t  w i t h  r o a s t e d  v e g e t a b l e s  ( b e l l  p e p p e r s ,  z u c c h i n i )
E v e n i n g :  H e r b a l  t e a

D A Y  7 :  C E L E B R A T E  S U C C E S S
M e a l  S u g g e s t i o n s  ( A d j u s t  p o r t i o n s  a n d  f o o d  c h o i c e s  b a s e d  o n  c h o s e n  r e s e t  a p p r o a c h ) :
M o r n i n g :  Q u i n o a  p o r r i d g e  w i t h  f r u i t  a n d  n u t s .
A l t e r n a t i v e :  E g g s  w i t h  f r u i t .
M i d - M o r n i n g :  P e a r
*A l t e r n a t i v e :  S m a l l  s e r v i n g  o f  c o t t a g e  c h e e s e
L u n c h :  S a l a d  w i t h  g r i l l e d  t e m p e h  a n d  a  l i g h t  d r e s s i n g .
A l t e r n a t i v e :  S a l a d  w i t h  g r i l l e d  c h i c k e n  a n d  a  l i g h t  d r e s s i n g .
A f t e r n o o n :  R i c e  c a k e s  w i t h  a v o c a d o .
A l t e r n a t i v e :  R i c e  c a k e s  w i t h  a  s m a l l  s e r v i n g  o f  t u n a  s a l a d .
D i n n e r :  H e a l t h y  v e r s i o n  o f  y o u r  f a v o r i t e  m e a l  ( e . g . ,  v e g a n  b u r g e r  o n  a  w h o l e - w h e a t  b u n  w i t h  a  l a r g e  s a l a d ) .
A l t e r n a t i v e :  H e a l t h y  v e r s i o n  o f  y o u r  f a v o r i t e  m e a l  ( e . g . ,  l e a n  b e e f  b u r g e r  o n  a  w h o l e - w h e a t  b u n  w i t h  a  l a r g e  s a l a d ) .
E v e n i n g :  H e r b a l  t e a

D a i l y  F o c u s :
H y d r a t i o n  H e r o :  A i m  t o  d r i n k  a t  l e a s t  [ S p e c i f y  a m o u n t ,  e . g . ,  8 - 1 0  g l a s s e s ]  o f
w a t e r  t h r o u g h o u t  t h e  d a y .  I n f u s e  w i t h  l e m o n ,  c u c u m b e r ,  o r  m i n t  f o r  e x t r a
f l a v o r  a n d  b e n e f i t s .
E a t  C l e a n :  F o c u s  o n  w h o l e ,  u n p r o c e s s e d  f o o d s .
G e n t l e  M o v e m e n t :  I n c o r p o r a t e  l i g h t  a c t i v i t i e s  l i k e  w a l k i n g ,  y o g a ,  o r
s t r e t c h i n g  f o r  [ S p e c i f y  d u r a t i o n ,  e . g . ,  3 0  m i n u t e s ]  d a i l y .
P r i o r i t i z e  S l e e p :  A i m  f o r  [ S p e c i f y  d u r a t i o n ,  e . g . ,  7 - 9  h o u r s ]  o f  q u a l i t y  s l e e p
e a c h  n i g h t .
M i n d f u l  M o m e n t s :  T a k e  a  f e w  m i n u t e s  e a c h  d a y  f o r  d e e p  b r e a t h i n g  o r
m e d i t a t i o n  t o  r e d u c e  s t r e s s .

Y O U R  7 - D A Y  R E S E T  P L A N - O P T I O N A L  M E A L  S U G G E S T I O N S



D A Y  1 :
G E N T L E  S T A R T
D I E T

☐  C A L O R I E S
D E F I C I T  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  P R I O R I T I Z E
P R O T E I N
☐  W H O L E  F O O D S
☐  L I T T L E / N O
P R O C E S S E D  F O O D S
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  H Y D R A T I O N

E X E R C I S E
☐  C A R D I O  ( E . G . ,  3 0 -
M I N  W A L K  -  A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  R E S I S T A N C E
( E . G . ,  B O D Y W E I G H T
E X E R C I S E S  -
A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )

S E L F - C A R E  A N D
M O T I V A T I O N

☐  H Y D R A T I O N
☐  7 - 9  H O U R S  S L E E P
☐  V I S U A L I Z A T I O N
( R E F E R  T O
S T A R T I N G  P O I N T )
☐  A F F I R M A T I O N S
( R E F E R  T O
S T A R T I N G  P O I N T )
☐  M E D I T A T I O N
( R E F E R  T O
S T A R T I N G  P O I N T )
☐  M I N D F U L  E A T I N G
( E . G . ,  P A Y
A T T E N T I O N  T O
E A C H  B I T E .

D A Y  2 :  F O C U S
O N  G R E E N S
D I E T

☐  F O C U S  O N  G R E E N
V E G E T A B L E S
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  L I M I T  F R U I T
I N T A K E  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  P R O T E I N
☐  H Y D R A T I O N

E X E R C I S E
☐  C A R D I O  ( E . G . ,  3 0 -
M I N  B R I S K  W A L K )
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  S T R E N G T H
T R A I N I N G  ( E . G . ,
S Q U A T S ,  P U S H - U P S )
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )

S E L F - C A R E  A N D
M O T I V A T I O N

☐  H Y D R A T I O N
☐  7 - 9  H O U R S  S L E E P
☐  A F F I R M A T I O N S
☐  D E E P  B R E A T H I N G
E X E R C I S E  ( E . G . ,  5
M I N U T E S )
☐  G R A T I T U D E
J O U R N A L  ( W R I T E
D O W N  3  T H I N G S
Y O U  A R E  G R A T E F U L
F O R )

D A Y  3 :
P R O T E I N
P O W E R

D I E T
☐  H I G H  P R O T E I N
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  L O W  C A R B
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  H E A L T H Y  F A T S
☐  H Y D R A T I O N

E X E R C I S E
☐  C A R D I O  ( E . G . ,  2 0 -
M I N  J O G )  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  S T R E N G T H
T R A I N I N G  ( E . G . ,
L U N G E S ,  P L A N K S )
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )

S E L F - C A R E  A N D
M O T I V A T I O N

☐  H Y D R A T I O N
☐  7 - 9  H O U R S  S L E E P
☐  V I S U A L I Z A T I O N
☐  P O S I T I V E  S E L F -
T A L K  ( R E P E A T  3
P O S I T I V E
S T A T E M E N T S  A B O U T
Y O U R S E L F )
☐  M I N D F U L
S T R E T C H I N G  ( 1 0
M I N U T E S )

D A Y  4 :
H Y D R A T I O N  &
F I B E R

D I E T
☐  H I G H  F I B E R
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  F O C U S  O N  W A T E R
I N T A K E
☐  B A L A N C E D
M A C R O N U T R I E N T S
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  L I M I T  P R O C E S S E D
F O O D S  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )

E X E R C I S E
☐  C A R D I O  ( E . G . ,  4 0 -
M I N  W A L K )  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  S T R E N G T H
T R A I N I N G  ( E . G . ,
D E A D L I F T S ,
O V E R H E A D  P R E S S )
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )

S E L F - C A R E  A N D
M O T I V A T I O N

☐  H Y D R A T I O N
☐  7 - 9  H O U R S  S L E E P
☐  A F F I R M A T I O N S
☐  M E D I T A T I O N
☐  N A T U R E  W A L K
( 2 0  M I N U T E S )

D A Y  5 :
V A R I E T Y  I S

K E Y
D I E T

☐  W I D E  V A R I E T Y  O F
F O O D S  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  F O C U S  O N  W H O L E
F O O D S
☐  L I M I T  S U G A R
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  H Y D R A T I O N

E X E R C I S E
☐  C A R D I O  ( E . G . ,
C Y C L I N G )  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  S T R E N G T H
T R A I N I N G  ( F U L L
B O D Y )  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )

S E L F - C A R E  A N D
M O T I V A T I O N

☐  H Y D R A T I O N
☐  7 - 9  H O U R S  O F
S L E E P
☐  J O U R N A L I N G
( W R I T E  A B O U T
Y O U R  F E E L I N G S
A N D  P R O G R E S S )
☐  L I S T E N  T O
U P L I F T I N G  M U S I C
☐  S O C I A L
C O N N E C T I O N
( S P E N D  T I M E  W I T H
L O V E D  O N E S )

D A Y  6 :  L I G H T
A N D

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

☐  F O C U S  O N  L I G H T
M E A L S  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  P L E N T Y  O F
V E G E T A B L E S  A N D
F R U I T S  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )
☐  H Y D R A T I O N
☐  L I M I T  H E A V Y
P R O T E I N  ( A D J U S T
B A S E D  O N  C H O S E N
R E S E T  A P P R O A C H )

E X E R C I S E
☐  G E N T L E  C A R D I O
( E . G . ,  Y O G A  O R
S W I M M I N G )
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  L I G H T
S T R E T C H I N G

S E L F - C A R E  A N D
M O T I V A T I O N

☐  H Y D R A T I O N
☐  7 - 9  H O U R S  S L E E P
☐  A F F I R M A T I O N S
☐  V I S U A L I Z A T I O N
☐  T A K E  A  L O N G
B A T H  W I T H  E P S O M
S A L T S

D A Y  7 :
C E L E B R A T E

S U C C E S S
D I E T

☐  B A L A N C E D  M E A L S
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  C O N T I N U E  F O C U S
O N  W H O L E  F O O D S
☐  H Y D R A T I O N

E X E R C I S E
☐  C H O O S E  Y O U R
F A V O R I T E  A C T I V I T Y
( A D J U S T  B A S E D  O N
C H O S E N  R E S E T
A P P R O A C H )
☐  A C T I V E
R E C O V E R Y  ( E . G . ,
L I G H T  W A L K )

S E L F - C A R E  A N D
M O T I V A T I O N

☐  H Y D R A T I O N
☐  7 - 9  H O U R S  O F
S L E E P
☐  R E F L E C T  O N
Y O U R  P R O G R E S S
☐  P L A N  F O R  T H E
W E E K  A H E A D
☐  R E W A R D
Y O U R S E L F  ( N O N -
F O O D )

M O N T HD A T E
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