
	DAY 1

	Meals
	Food consumed
	Kilojoules 
	Major nutrients

	Breakfast
	· Half an avocado 
· 1 English McMuffin
	· 477kj
· 502kj
	· Fat 
· Carbohydrates 

	Lunch
	· Whole meal wrap
· Ham
· ¼ avocado 
· Spinach 

· 1 apple

· 5 strawberries 
	· 552kj
· 251kj
· 239kj
· 519kj
· 84kj
· 355kj

· 84kj
	· Fat
· Carbohydrates 
· Protein 

	Dinner
	· 200g spaghetti 
· 30g Bolognese 
	Full meal = 1778kj.  
	· Carbohydrates 
· Protein 

	Snacks
	· 1 carrot 
· 20g hummus 
· ½ cup cashews 
· 1 small bag of popcorn (13g)
	· 126kj
· 251kj
· 699kj
· 259kj
	· Carbohydrates 
· Fat






	DAY 2

	Meals
	Food consumed
	Kilojoules 
	Major nutrients

	Breakfast
	· 1 tablespoon peanut butter
· 1 English McMuffin 
· Handful of blueberries 
	· 387kj
· 502kj
· 205kj
	· Fat 
· Carbohydrates 

	Lunch
	· Whole meal wrap
· Ham
· ¼ avocado 
· Cheese
· Spinach

· Apple
	· 522kj
· 251kj
· 239kj
· 519kj
· 84kj

· 355kj
	· Carbohydrates 
· Protein
· Fat

	Dinner
	· 1 bread roll
· 1 chicken patty
· ¼ tomato
· ¼ avocado 
· Lettuce
	· 787kj
· 1046kj
· 54kj
· 239kj
· 25kj
	· Carbohydrates 
· Protein
· Fat

	Snacks
	· 1 small bag of popcorn (20g)
· Sesame snaps (40g)
	· 406kj
· 891kj
	· Carbohydrates 
· Fat



