
2-Week Scale Shifter: 30 High-Protein Plate 
Swaps to Eat More, Lose More, and Finally See 
Results
Y¾Ā paø c«paµ. Y¾Ā pĝpäc�ìp. Y¾Ā øäĞ ø¾ "j¾ pėpäĞø��µ� ä���ø." Aµj Ğpø& ø�p ìca«p äp�Āìpì ø¾ bĀj�p. T��ì �Ā�jp Ęaì ³ajp �¾ä 
ø�aø pĝacø ³¾³pµø 4 ø�p ¾µp Ę�päp p��¾äø j¾pìµ'ø pãĀa« äpìĀ«øì. I� Ğ¾Ā'ėp pėpä �p«ø «�¨p Ğ¾Āä b¾jĞ �ì bä¾¨pµ, ø��ì �ì Ğ¾Āä äpìpø.

T�p øäĀø� �ì: ³¾ìø Ę¾³pµ aäpµ'ø �a�«�µ� jĀp ø¾ «aĨ�µpìì, «ac¨ ¾� Ę�««á¾Ępä, ¾ä pėpµ "baj" �¾¾j c�¾�cpì. T�pĞ'äp �a�«�µ� bpcaĀìp 
µ¾ ¾µp øaĀ��ø ø�p³ �¾Ę ø¾ paø �¾ä ìaø�pøĞ, ìøäĀcøĀäp, aµj äpa« ³Āìc«p-áäpìpäė�µ� �aø «¾ìì.
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Why Am I Eating Healthy But Still Not Losing 
Weight?
"I'³ paø�µ� c«paµ. I'³ Ę¾ä¨�µ� ¾Āø. S¾ Ę�Ğ j¾pì ø�p ìca«p ¨ppá �¾�µ� Āá?" I� ø�aø ø�¾Ā��ø �aì cä¾ììpj Ğ¾Āä ³�µj «aøp«Ğ, Ğ¾Ā'äp 
µ¾ø a«¾µp 4 aµj Ğ¾Ā'äp jp��µ�øp«Ğ µ¾ø bä¾¨pµ.

The Hidden Blockers
H�jjpµ ca«¾ä�pì �ä¾³ ìaĀcpì, ìµac¨ì, aµj "�pa«ø�Ğ" 
pĝøäaì ø�aø ajj Āá ì�«pµø«Ğ ø�ä¾Ā��¾Āø Ğ¾Āä jaĞ

Portion Distortion
Oėpäì�Ĩpj á¾äø�¾µì 4 pėpµ ¾� c«paµ �¾¾jì 4 caµ ajj 
300-500 Āµµ¾ø�cpj ca«¾ä�pì ápä jaĞ

Low Protein Impact
IµìĀ���c�pµø áä¾øp�µ «pajì ø¾ ³Āìc«p «¾ìì aµj a ì«¾Ępj 
³pøab¾«�ì³, ìab¾øa��µ� Ğ¾Āä áä¾�äpìì

Lifestyle Factors
Søäpìì, �¾ä³¾µp ì���øì, aµj ì«ppá jpbø Ę¾ä¨ a�a�µìø Ğ¾Āä 
�aø «¾ìì p��¾äøì bp��µj ø�p ìcpµpì

SøĀj�pì ì�¾Ę ø�aø a 50% �µcäpaìp �µ á¾äø�¾µ ì�Ĩp «pj ø¾ a 16% �µcäpaìp �µ ca«¾ä�p �µøa¨p 4 ¾�øpµ c¾³á«pøp«Ğ Āµµ¾ø�cpj bĞ 
ø�p ápäì¾µ paø�µ�.

Y¾Āä b¾jĞ j¾pìµ'ø äp��ìøpä á¾äø�¾µ ì�Ĩpì �µ a ³aø� pãĀaø�¾µ. Iø äpìá¾µjì ø¾ ø¾øa« pµpä�Ğ �µøa¨p, aµj pėpµ ì³a«« ja�«Ğ 
ìĀäá«Āìpì ¾� ¥Āìø 1003300 ca«¾ä�pì caµ ìø¾á �aø «¾ìì c¾«j. T�p �¾¾j µpĘì? Oµcp Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj ø�pìp ì�«pµø ìab¾øpĀäì, Ğ¾Ā 
caµ ��µa««Ğ ìøaäø ³a¨�µ� áä¾�äpìì ø�aø ìø�c¨ì.
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The Real Culprits Behind Your Plateau
The Cardio Trap

"I j¾ Pp«¾ø¾µ ä�jpì aµj «¾µ� Ęa«¨ì 4 ì�¾Ā«jµ'ø ø�aø bp 
pµ¾Ā��?" M¾ėp³pµø �ì cä�ø�ca« �¾ä �pa«ø�, bĀø pĝcpìì�ėp 
caäj�¾ Ę�ø�¾Āø ìøäĀcøĀäpj µĀøä�ø�¾µ «pajì ø¾ ³Āìc«p «¾ìì, 
�µcäpaìpj �Āµ�pä, aµj a ì«¾Ępj ³pøab¾«�ì³ ¾ėpä ø�³p.

Fat loss is 90% what's on your plate, µ¾ø Ę�aø �aáápµì ¾µ 
Ğ¾Āä øäpaj³�««. W�ø�¾Āø áä¾ápä �Āp« aµj áä¾øp�µ-��äìø ³pa«ì, 
caäj�¾ a«¾µp Ę¾µ'ø cäpaøp ø�p b¾jĞ c¾³á¾ì�ø�¾µ c�aµ�p 
Ğ¾Ā'äp a�øpä.

Underreported Calories

Rpìpaäc� c¾µì�ìøpµø«Ğ ì�¾Ęì ø�aø ³¾ìø áp¾á«p 
Āµjpäpìø�³aøp �¾Ę ³Āc� ø�pĞ paø 4 pìápc�a««Ğ ø�¾ìp 
øäĞ�µ� ø¾ «¾ìp Ęp���ø. Aėpäa�p ca«¾ä�p Āµjpäpìø�³aø�¾µ �ì 
aä¾Āµj 30%, Ę�ø� ì¾³p �µj�ė�jĀa«ì Āµjpääpá¾äø�µ� bĞ 45% 
¾ä ³¾äp.

"Hpa«ø�Ğ" b�øpì 4 «�¨p ��µ�ì��µ� Ğ¾Āä ¨�j'ì �¾¾j, a ìá¾¾µ ¾� 
ápaµĀø bĀøøpä, ¾ä µ�bb«�µ� Ę��«p c¾¾¨�µ� 4 ¾�øpµ �¾ 
Āµc¾Āµøpj bĀø caµ ajj 3003500 ca«¾ä�pì ápä jaĞ.

Hormones & Age
A�øpä a�p 35, pìøä¾�pµ aµj 
áä¾�pìøpä¾µp �«ĀcøĀaøp, c¾äø�ì¾« ìøaĞì 
p«pėaøpj, aµj Ğ¾Āä b¾jĞ bpc¾³pì 
³¾äp áä¾øpcø�ėp ¾� �aø ìø¾äpì 4 bĀø 
áä¾øp�µ-��äìø paø�µ� c¾Āµøpäacøì ø�pìp 
p��pcøì

The Willpower Myth
Y¾Ā'äp µ¾ø ìøĀc¨ bpcaĀìp Ğ¾Ā'äp «aĨĞ. 
Y¾Ā'äp ìøĀc¨ bpcaĀìp Ğ¾Ā'äp ³�ìì�µ� 
ø�p ìøäĀcøĀäp ø�aø Ę¾ä¨ì Ę�ø� Ğ¾Āä b¾jĞ, 
µ¾ø a�a�µìø �ø

What Actually Works
Pä¾øp�µ-��äìø ³pa«ì, ė�ìĀa« á¾äø�¾µ�µ�, 
aµj á«Ā�-aµj-á«aĞ ³pa« ìĘaáì ø�aø 
��ėp Ğ¾Ā ìøäĀcøĀäp Ę�ø�¾Āø ìøäpìì
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The Protein-First Fix: Why You're Hungry, 
Stuck, and Losing Muscle
"I ø�¾Ā��ø paø�µ� «pìì Ę¾Ā«j Ę¾ä¨. W�Ğ a³ I ìø�«« �Āµ�äĞ& aµj ìø�«« ìøĀc¨?" I� Ğ¾Ā'ėp bppµ cĀøø�µ� ca«¾ä�pì, ì¨�áá�µ� caäbì, ¾ä 
��««�µ� Ğ¾Āä á«aøp Ę�ø� ìa«ajì 4 bĀø ìø�«« �pp« ø�äpj, �Āµ�äĞ, aµj µ¾ø ìpp�µ� äpìĀ«øì 4 Ğ¾Ā'äp «�¨p«Ğ ³�ìì�µ� ø�p ³¾ìø �³á¾äøaµø 
³acä¾µĀøä�pµø �¾ä �aø «¾ìì: protein.

25%+
Protein intake needed

H���-áä¾øp�µ j�pøì (25%+ ¾� ø¾øa« �µøa¨p) 
«paj ø¾ ì��µ���caµø«Ğ �äpaøpä Ęp���ø «¾ìì 

aµj �aø «¾ìì ¾ėpä 6 ³¾µø�ì

30g
Per meal minimum

A�³ �¾ä 25330� ¾� áä¾øp�µ ápä ³pa« ø¾ 
³aĝ�³�Ĩp ìaø�pøĞ aµj áäpìpäėp ³Āìc«p 

jĀä�µ� �aø «¾ìì

100-120g
Daily target

F¾ä ³¾ìø Ę¾³pµ Ę�ø� a �¾a« Ęp���ø ¾� 
1403160 «bì, ø��ì øäaµì«aøpì ø¾ 1003120� 

¾� áä¾øp�µ ápä jaĞ

W�pµ Ğ¾Ā'äp �µ a ca«¾ä�p jp��c�ø bĀø µ¾ø paø�µ� pµ¾Ā�� áä¾øp�µ, Ğ¾Āä b¾jĞ bĀäµì ³Āìc«p a«¾µ� Ę�ø� �aø 4 «paj�µ� ø¾ a ì«¾Ępä 
³pøab¾«�ì³, a "ì¨�µµĞ �aø" «¾¾¨, aµj �aäjpä äpb¾Āµj Ęp���ø �a�µ Ę�pµ ø�p j�pø pµjì. Iµ c¾µøäaìø, Ę¾³pµ Ę�¾ �µcäpaìp 
áä¾øp�µ jĀä�µ� a jp��c�ø µ¾ø ¾µ«Ğ «¾ìp ³¾äp �aø bĀø �a�µ ¾ä áäpìpäėp «paµ ³Āìc«p.

Chicken & Quinoa
5 ¾Ĩ c��c¨pµ bäpaìø + ½ cĀá ãĀ�µ¾a + 
ä¾aìøpj bä¾cc¾«� = 30� áä¾øp�µ

Egg Breakfast
2 Ę�¾«p p��ì + 4 p�� Ę��øpì + 1 ì«�cp 
ìáä¾Āøpj ø¾aìø = 28� áä¾øp�µ

Cottage Cheese Bowl
1 cĀá c¾øøa�p c�ppìp + ¼ cĀá bpää�pì + 
1 øbìá a«³¾µj bĀøøpä = 30� áä¾øp�µ

Pä¾øp�µ �ì ø�p ³¾ìø ìaø�aø�µ� ³acä¾µĀøä�pµø. I� Ğ¾Ā'äp ìø�«« äpac��µ� �¾ä ìµac¨ì aø 3 á.³. ¾ä «aøp aø µ���ø, �ø'ì µ¾ø Ę�««á¾Ępä. Iø'ì 
«�¨p«Ğ Ğ¾Āä paä«�pä ³pa«ì Ępäp ø¾¾ «¾Ę �µ áä¾øp�µ.
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The 2-Week Scale Shifter System#
NO CALORIE COUNTING REQUIRED

"JĀìø øp«« ³p Ę�aø ø¾ paø aµj �¾Ę ³Āc�. I j¾µ'ø �aėp ø�³p �¾ä aááì aµj øäac¨�µ�." T��ì �ì ø�p ìpcø�¾µ Ę�päp ø��µ�ì c«�c¨. Y¾Ā'ėp 
a«äpajĞ «paäµpj ø�aø �pa«ø�Ğ paø�µ� �ìµ'ø pµ¾Ā�� aµj áä¾øp�µ-��äìø ³pa«ì aäp µ¾µ-µp�¾ø�ab«p. N¾Ę �ø'ì ø�³p ø¾ c¾µµpcø �ø a«« 
�µø¾ a ìĞìøp³ ø�aø'ì ì�³á«p, �«pĝ�b«p, aµj Ę¾ä¨ì �µ äpa« «��p 4 Ę�ø� Ĩpä¾ ca«¾ä�p c¾Āµø�µ�, ³acä¾ ìáäpajì�ppøì, ¾ä ³aø�.

Protein-First Meals
SøaĞ �Ā«« aµj áäpìpäėp ³Āìc«p Ę�ø� 
pėpäĞ ³pa« aµc�¾äpj bĞ «paµ áä¾øp�µ

Visual Portioning
Aė¾�j ��jjpµ ca«¾ä�pì Ę�ø�¾Āø 
øäac¨�µ� Āì�µ� ì�³á«p �aµj-baìpj 
á¾äø�¾µì

Smart Swaps
Ma¨p ì³a««, ����-�³áacø øĘpa¨ì 
ja�«Ğ Ę�ø� ¾Āä á«aøp aĀj�ø ìĞìøp³

The Hand Method: Your Portable Portion Guide

F¾¾j Gä¾Āá V�ìĀa« P¾äø�¾µ Eĝa³á«pì N¾øpì

Pä¾øp�µ 1 áa«³ (Ę¾³pµ) Lpaµ ³paøì, p��ì, Gäpp¨ 
Ğ¾�Āäø

T�p �¾Āµjaø�¾µ ¾� pėpäĞ 
³pa«

Vp���pì 1 ��ìø Lpa�Ğ �äppµì, bä¾cc¾«�, 
ĨĀcc��µ�

Uµ«�³�øpj ė¾«Ā³p, «¾Ę 
ca«¾ä�pì

Caäbì 1 cĀáápj �aµj R�cp, ãĀ�µ¾a, �äĀ�ø, bpaµì Eµpä�Ğ �¾ä Ğ¾Āä jaĞ

Faøì 1 ø�Ā³b O«�ėp ¾�«, µĀø bĀøøpä, 
c�ppìp

EaìĞ ø¾ ¾ėpäj¾ 4 
³paìĀäp caäp�Ā««Ğ

A Sample Day Using the Scale Shifter System
7:30 AM Bäpa¨�aìø: 3 p��ì + 1 ì«�cp ø¾aìø + ìá�µac�

10:00 AM Sµac¨: Gäpp¨ Ğ¾�Āäø + bpää�pì

12:30 PM LĀµc�: Gä�««pj c��c¨pµ Ęäaá + ėp���p ìø�c¨ì

3:30 PM Sµac¨: C¾øøa�p c�ppìp + ì«�cpj cĀcĀ³bpä

6:00 PM D�µµpä: Sa«³¾µ + ä¾aìøpj bä¾cc¾«� + ½ cĀá ä�cp

Oáø�¾µa« Eėpµ�µ�: Pä¾øp�µ ³Ā� ca¨p ¾ä �päba« øpa �� µppjpj

Eac� á«aøp ��øì 25335� áä¾øp�µ. N¾ 
aááì. N¾ c¾Āµø�µ�. JĀìø ìøäĀcøĀäp 
ø�aø Ę¾ä¨ì Ę�ø� Ğ¾Āä «��p.
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30 High-Protein Plate Swaps to Eat More, Lose 
More
"I ¥Āìø µppj ì¾³p¾µp ø¾ ì�¾Ę ³p Ę�aø ø¾ paø �µìøpaj 4 aµj ³a¨p �ø ì�³á«p." Wp«c¾³p ø¾ ø�p á«Ā�-aµj-á«aĞ ìpcø�¾µ. T��ì �ì 
Ę�päp Ęp p«�³�µaøp �ĀpììĘ¾ä¨ aµj ì�¾Ę Ğ¾Ā �¾Ę ø¾ øĀäµ Ğ¾Āä cĀääpµø ³pa«ì �µø¾ �aø-bĀäµ�µ�, �Āµ�pä-����ø�µ�, áä¾øp�µ-
áac¨pj á«aøpì 4 Ę�ø�¾Āø ¾ėpä�aĀ«�µ� Ğ¾Āä «��p.

Breakfast Swaps That Transform Your Morning

Avocado Toast Upgrade
Aė¾caj¾ ø¾aìø ¾µ ³Ā«ø��äa�µ bäpaj

³ 2 p��ì + 3 p�� Ę��øpì + 1 ì«�cp 
ìáä¾Āøpj ø¾aìø

D¾Āb«pì áä¾øp�µ, ajjì �Ā««µpìì, 
«¾Ępäì �aø | 28� áä¾øp�µ

Yogurt Bowl Fix
Gäpp¨ Ğ¾�Āäø + �äaµ¾«a

³ Gäpp¨ Ğ¾�Āäø + 1 ìc¾¾á áä¾øp�µ 
á¾Ęjpä + bpää�pì

CĀøì ìĀ�aä, b¾¾ìøì ìaø�pøĞ | 35� 
áä¾øp�µ

Smoothie Power-Up
FäĀ�ø ì³¾¾ø��p Ę�ø� a«³¾µj ³�«¨

³ W�pĞ áä¾øp�µ ì³¾¾ø��p + c��a + 
�ä¾Ĩpµ caĀ«��«¾Ępä + PB

Ajjì ��bpä aµj áä¾øp�µ, äp³¾ėpì 
ìĀ�aä ìá�¨p | 30� áä¾øp�µ

Oatmeal Enhancement
Oaø³pa« Ę�ø� baµaµa aµj �¾µpĞ

³ Pä¾øp�µ ¾aøì (½ ìc¾¾á Ę�pĞ, 
p�� Ę��øpì ìø�ääpj �µ, c�µµa³¾µ)

Kppáì ¾aøì, ajjì áä¾øp�µ, �³áä¾ėpì 
ba«aµcp | 26� áä¾øp�µ

Cottage Cheese Swap
MĀ���µ aµj «aøøp

³ C¾øøa�p c�ppìp + bpää�pì + 1 
�aäj-b¾�«pj p��

Ajjì áä¾øp�µ, cĀøì ìĀ�aä cäaì� | 
27� áä¾øp�µ

Protein Pancake
T¾aìø Ę�ø� a«³¾µj bĀøøpä

³ Pä¾øp�µ áaµca¨p (p��, baµaµa, 
áä¾øp�µ á¾Ęjpä, �«aĝ)

Ajjì ìøäĀcøĀäp aµj ìaø�pøĞ | 32� 
áä¾øp�µ

Lunch Transformations

Caesar Salad Fix
Capìaä ìa«aj Ę�ø� jäpìì�µ� aµj cä¾Āø¾µì

³ Gä�««pj c��c¨pµ ìa«aj + ¾�« + ė�µp�aä + aė¾caj¾

35� áä¾øp�µ

Turkey Wrap
TĀä¨pĞ ìaµjĘ�c� Ę�ø� ³aĞ¾ aµj c��áì

³ TĀä¨pĞ «pøøĀcp Ęäaáì + �Ā³³Āì + babĞ caää¾øì

28� áä¾øp�µ

Quinoa Bowl Boost
QĀ�µ¾a b¾Ę« Ę�ø� ėp���pì

³ QĀ�µ¾a b¾Ę« + c��c¨pµ + øĨaøĨ�¨�

33� áä¾øp�µ

Pasta Upgrade
Lp�ø¾ėpä áaìøa

³ H���-áä¾øp�µ áaìøa + pĝøäa «paµ �ä¾Āµj øĀä¨pĞ + 
ėp���pì

35� áä¾øp�µ

Dinner Game-Changers

Pizza Night
Rp�Ā«aä á�ĨĨa ³ H���-áä¾øp�µ 
�«aøbäpaj á�ĨĨa Ę�ø� c��c¨pµ aµj 
ėp���pì | 35� áä¾øp�µ

Taco Tuesday
3 ø¾äø�««aì Ę�ø� bpp� aµj c�ppìp ³ 
LpøøĀcp-Ęäaáápj øac¾ì + pĝøäa 
«paµ bpp� + aė¾caj¾ | 30� áä¾øp�µ

Stir Fry Fix
Sø�ä-�ä�pj µ¾¾j«pì ³ ZĀcc��µ� 
µ¾¾j«pì ¾ä ����-áä¾øp�µ áaìøa + 
ì�ä�³á | 30� áä¾øp�µ

Pro Tip: A�³ �¾ä 25335� ¾� áä¾øp�µ ápä ³pa« Āì�µ� ø�pìp ìĘaáì. D¾µ'ø ¾ėpäø��µ¨ pėpäĞ b�øp 4 ¥Āìø c�¾¾ìp ø�p ����pä 
áä¾øp�µ ¾áø�¾µ. RpĀìp Ğ¾Āä �aė¾ä�øpì 4 ø�p ³¾äp Ğ¾Ā äpápaø, ø�p paì�pä �ø bpc¾³pì.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Snack Smart: The 150-Calorie Mistake That 
Adds Up Fast
"BĀø I ¾µ«Ğ �aj a �aµj�Ā« ¾� µĀøì&" "Iø Ęaì ¥Āìø ¾µp baä 4 aµj �ø'ì �pa«ø�Ğ!" "I �äaĨp a «�øø«p Ę�pµ I c¾¾¨& bĀø ø�aø j¾pìµ'ø c¾Āµø, 
ä���ø?" Iø c¾Āµøì 4 aµj �ø ajjì Āá �aìø.

T��ì �ì ¾µp ¾� ø�p b���pìø �aø-«¾ìì b«�µj ìá¾øì �¾ä Ę¾³pµ Ę�¾ a«äpajĞ paø �pa«ø�Ğ. Eėpµ ì³a««, c«paµ ìµac¨ì caµ ì�«pµø«Ğ ìøa«« 
¾ä äpėpäìp áä¾�äpìì �� ø�pĞ'äp «¾Ę �µ áä¾øp�µ, ���� �µ ca«¾ä�pì, ¾ä paøpµ ³�µj«pìì«Ğ.

The Satiety Gap: Why Healthy Snacks Still Stall You

Low-Protein Snacks

Täa�« ³�ĝ (¼ cĀá): 170 ca«, 4� áä¾øp�µ

Gäaµ¾«a baä: 190 ca«, 5� áä¾øp�µ

R�cp ca¨pì Ę�ø� a«³¾µj bĀøøpä: 220 ca«, 6� áä¾øp�µ

A øab«pìá¾¾µ ¾� ápaµĀø bĀøøpä: 180 ca«, µ¾ø ��««�µ�

T�pìp ìµac¨ì aäp paìĞ ø¾ ¾ėpäpaø aµj j¾µ'ø ¨ppá Ğ¾Ā 
ìaø�ì��pj, «paj�µ� ø¾ ³¾äp �äaĨ�µ� «aøpä.

High-Protein Winners

Gäpp¨ Ğ¾�Āäø + áä¾øp�µ á¾Ęjpä: 190 ca«, 30� áä¾øp�µ

TĀä¨pĞ ä¾««-Āáì + caää¾øì: 180 ca«, 25� áä¾øp�µ

C¾øøa�p c�ppìp + cĀcĀ³bpä: 150 ca«, 28� áä¾øp�µ

Haäj-b¾�«pj p��ì + ėp���p ìø�c¨ì: 90 ca«, 6� áä¾øp�µ

T�pìp ¨ppá Ğ¾Ā �Ā«« �¾ä �¾Āäì Ę�ø� �pĘpä ca«¾ä�pì aµj 
cäaė�µ�ì.

30%

Underestimation Rate
SøĀj�pì ì�¾Ę Ęp Āµjpäpìø�³aøp ìµac¨ 
�µøa¨p bĞ 2003400 ca«¾ä�pì ápä jaĞ ¾µ 
aėpäa�p

45%

Some Go Higher
S¾³p �µj�ė�jĀa«ì Āµjpääpá¾äø ìµac¨ì 
aµj pĝøäaì bĞ 45% ¾ä ³¾äp

300-500

Daily Hidden Calories
B�øpì, «�c¨ì, øaìøpì, aµj µ�bb«pì caµ ajj 
ø��ì ³aµĞ ca«¾ä�pì Ę�ø�¾Āø bp�µ� 
øäac¨pj

Smart Snack Swaps You Can Use Today

Instead of Trail Mix
TäĞ øĀä¨pĞ ä¾««-Āáì Ę�ø� cĀcĀ³bpä ì«�cpì �¾ä ³¾äp 
áä¾øp�µ aµj ìaø�ì�Ğ�µ� cäĀµc�

Instead of Nut Butter Toast
TäĞ c¾øøa�p c�ppìp Ę�ø� �äĀ�ø ø¾ j¾Āb«p áä¾øp�µ aµj cĀø 
�aø �µ �a«�

Instead of Cheese & Crackers
TäĞ �aäj-b¾�«pj p��ì Ę�ø� ėp���p ìø�c¨ì �¾ä paì�pä 
ca«¾ä�p c¾µøä¾«

Instead of Ice Cream
TäĞ Gäpp¨ Ğ¾�Āäø Ę�ø� ìøpė�a aµj bpää�pì �¾ä c¾«j, ìĘppø 
ìaø�ì�acø�¾µ

Sµac¨�µ� �ì µ¾ø ø�p áä¾b«p³. UµìøäĀcøĀäpj ìµac¨�µ� �ì. W�pµ Ğ¾Ā «paäµ �¾Ę ø¾ ìµac¨ Ę�ø� ìøäaøp�Ğ, Ğ¾Ā ìøaĞ �Ā«« «¾µ�pä, 
cĀø cäaė�µ�ì µaøĀäa««Ğ, aµj áä¾øpcø Ğ¾Āä äpìĀ«øì.
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Your 2-Week Plate Audit: Lose Inches Without 
Obsessing

SIMPLE TRACKING SYSTEM

"I ¥Āìø µppj a ĘaĞ ø¾ ¨µ¾Ę �� I'³ j¾�µ� ø��ì ä���ø& Ę�ø�¾Āø c¾Āµø�µ� pėpäĞ ca«¾ä�p." I� Ğ¾Ā'ėp pėpä �p«ø «�¨p Ğ¾Ā µppj 
acc¾Āµøab�«�øĞ Ę�ø�¾Āø øäac¨�µ� aááì ¾ä ìøä�cø äĀ«pì, ø�p P«aøp AĀj�ø# �ì Ğ¾Āä ì¾«Āø�¾µ. T��ì �ì Ę�päp pėpäĞø��µ� Ğ¾Ā'ėp «paäµpj 
4 áä¾øp�µ-��äìø ³pa«ì, á¾äø�¾µ ė�ìĀa«ì, aµj ì³aäø ìĘaáì 4 øĀäµì �µø¾ a j¾ab«p ja�«Ğ ä¾Āø�µp.

1

Week 1: Awareness
JĀìø øäac¨ Ę�aø'ì ¾µ Ğ¾Āä á«aøp. Sµaá ãĀ�c¨ á�¾ø¾ì ¾ä ¥¾ø µ¾øpì. Aì¨ Ğ¾Āäìp«�: 

D�j I �µc«Ājp 25�+ áä¾øp�µ? Wpäp á¾äø�¾µì ba«aµcpj? H¾Ę �Ā«« Ęaì I a�øpä pac� 
³pa«?

2

Week 2: Optimize
Ma¨p ¾µp ì³a«« ì���ø ápä jaĞ Āì�µ� Ę�aø Ğ¾Ā µ¾ø�cpj. Iµcäpaìp áä¾øp�µ �µ «¾Ę-

áä¾øp�µ ³pa«ì. SĘaá «¾Ę-ìaø�pøĞ ìµac¨ì. Uìp ø�p Haµj Mpø�¾j ø¾ c�pc¨ 
á¾äø�¾µì.

Daily Audit Questions

Protein Check
D�j I �µc«Ājp 25�+ ¾� áä¾øp�µ �µ ø��ì ³pa«?

Portion Balance
Wpäp ³Ğ á¾äø�¾µì ba«aµcpj Āì�µ� ø�p Haµj Mpø�¾j?

Snack Awareness
D�j I ìµac¨ Ę�ø�¾Āø µ¾ø�c�µ� ¾ä ajj pĝøäaì Ę��«p c¾¾¨�µ�?

Fullness Scale
H¾Ę �Ā«« Ęaì I a�øpä ø��ì ³pa« ¾µ a ìca«p ¾� 135?

Tomorrow's Shift
W�aø'ì ¾µp ì³a«« ø��µ� I'«« �³áä¾ėp ø¾³¾ää¾Ę?

How to Track Progress Without the Scale

Wp'äp µ¾ø c�aì�µ� Ęp���ø «¾ìì 4 Ęp'äp c�aì�µ� �aø «¾ìì, ìaø�pøĞ, pµpä�Ğ, aµj c¾µ��jpµcp. Iµìøpaj ¾� Ęp����µ� pėpäĞ jaĞ, øäac¨ 
ø�pìp Ępp¨«Ğ Ę�µì:

Fit Check
Paµøì ¾ä Ęa�ìøbaµj �pp« ³¾äp c¾³�¾äøab«p, 
³�jìpcø�¾µ «¾¾¨ì �«aøøpä �µ ø�p ³¾äµ�µ�

Energy Boost
M¾äp pµpä�Ğ jĀä�µ� Ę¾ä¨¾Āøì ¾ä Ęa«¨�µ�, �pĘpä 
a�øpäµ¾¾µ cäaì�pì

Craving Control
FpĘpä cäaė�µ�ì bpøĘppµ ³pa«ì, «pìì ìµac¨�µ� 
¾ėpäa««

Sleep Quality
Bpøøpä ì«ppá aµj �³áä¾ėpj j��pìø�¾µ ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p 
jaĞ

Sample Journal Entry
Day 5 Notes:

Bäpa¨�aìø Ęaì «���ø ¾µ áä¾øp�µ 4 ¥Āìø ø¾aìø aµj �äĀ�ø

Sµac¨pj ³�j-a�øpäµ¾¾µ (�äaµ¾«a baä), ìø�«« �Āµ�äĞ a�øpä

D�µµpä Ęaì ì¾«�j (c��c¨pµ + ėp���pì + ½ cĀá ä�cp)

Tomorrow's Shift: Ajj áä¾øp�µ ø¾ bäpa¨�aìø 4 ³aĞbp p��ì ¾ä a ì�a¨p

Y¾Ā'äp µ¾ø �a�«�µ�. Y¾Ā'äp c¾««pcø�µ� 
jaøa 4 aµj �pøø�µ� bpøøpä pėpäĞ jaĞ. 
S³a«« �³áä¾ėp³pµøì bpaø ápä�pcø 
á«aµì.
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Sustainable Wins: How to Stay Lean Without 
Going Extreme
"I'ėp j¾µp ì�¾äø-øpä³ á«aµì bp�¾äp& bĀø I a«ĘaĞì �a«« ¾��. H¾Ę j¾ I ³a¨p ø��ì ìø�c¨?" Hpäp'ì ø�p øäĀø�: L¾ì�µ� Ęp���ø �ì �aäj. BĀø 
³a�µøa�µ�µ� �aø «¾ìì Ę�ø�¾Āø bĀäµ¾Āø �ì Ę�päp ³¾ìø Ę¾³pµ ìøäĀ��«p ø�p ³¾ìø. Rpìpaäc� ì�¾Ęì ø�aø 80395% ¾� áp¾á«p Ę�¾ 
«¾ìp Ęp���ø äp�a�µ �ø Ę�ø��µ 335 Ğpaäì 4 µ¾ø bpcaĀìp ø�pĞ'äp «aĨĞ, bĀø bpcaĀìp ø�pĞ äpøĀäµ ø¾ ¾«j �ab�øì Ę�ø�¾Āø a µpĘ 
ìøäĀcøĀäp ø¾ äpá«acp ø�p³.

What to Do After the 2 Weeks

Repeat the Audit
Ppä�pcø �� Ğ¾Ā Ęaµø ø¾ c¾µø�µĀp 
³a¨�µ� áä¾�äpìì. Eac� ä¾Āµj �pøì 
paì�pä, ³¾äp aĀø¾³aø�c, aµj ³¾äp 
p��pcø�ėp. Y¾Ā a«äpajĞ �aėp ø�p 
ø¾¾«ì.

Shift to Maintenance
I� Ğ¾Ā'äp �aááĞ Ę�ø� äpìĀ«øì aµj 
Ęaµø ø¾ �¾«j ìøpajĞ, ¨ppá Āì�µ� ø�p 
P«aøp V�ìĀa«�Ĩpä aµj Pä¾øp�µ-F�äìø 
Fäa³pĘ¾ä¨ 80% ¾� ø�p ø�³p.

Refine One Habit
I� «��p �pøì bĀìĞ, �¾cĀì ¾µ ONE «pėpä 
pac� Ępp¨: áä�¾ä�ø�Ĩp 30� áä¾øp�µ aø 
bäpa¨�aìø, ajj ė�ìĀa« á¾äø�¾µì ø¾ 
«Āµc�, ¾ä ìĘaá ¾µp ìµac¨ ja�«Ğ.

The 80/20 Rule Done Right

80% of the Time

Pä�¾ä�ø�Ĩp 25335� áä¾øp�µ ápä ³pa«

Uìp ø�p Haµj Mpø�¾j �¾ä á¾äø�¾µ c¾µøä¾«

C�¾¾ìp ì³aäø ìµac¨ì Ę�ø� ìaø�pøĞ

BĀ�«j ì�³á«p, ìøäĀcøĀäpj ³pa«ì aø �¾³p

T��ì aááä¾ac� cäpaøpì c¾µì�ìøpµcĞ Ę�ø�¾Āø ápä�pcø�¾µ.

20% of the Time

Eµ¥¾Ğ ³pa«ì ¾Āø Ę�ø�¾Āø �Ā�«ø

Haėp jpììpäøì aµj ì¾c�a« jä�µ¨ì

S¨�á ø�p aĀj�ø aµj ¥Āìø «�ėp

RpøĀäµ ø¾ baìp«�µp ø�p µpĝø jaĞ

F«pĝ�b�«�øĞ ¨ppáì Ğ¾Ā ìaµp aµj ìĀìøa�µab«p.

01

Anchor with Protein
Scaµ ø�p ³pµĀ aµj á�c¨ a j�ì� ø�aø 
�µc«Ājpì «paµ áä¾øp�µ (�ä�««pj ³paø, 
p��ì, ø¾�Ā, ��ì�). BĀ�«j aä¾Āµj ø�aø.

02

Use the 1-1-0 Rule
1 áä¾øp�µ + 1 ėp���p + 0 "�äpp á¾Āäì" 
(aė¾�j Āµ³paìĀäpj ¾�«ì/jäpìì�µ�ì 
Āµ«pìì µpcpììaäĞ)

03

Plate, Pause, Proceed
Späėp Ğ¾Āä á¾äø�¾µ. PaĀìp. Aì¨ "A³ I ìø�«« 
�Āµ�äĞ ¾ä ¥Āìø ìø�«« paø�µ�?" T�pµ jpc�jp.

SĀìøa�µab«p �aø «¾ìì �ìµ'ø ab¾Āø µpėpä ³pìì�µ� Āá 4 �ø'ì ab¾Āø Ę�aø Ğ¾Ā j¾ µpĝø. T�p ¾«j áaøøpäµ: "I ³pììpj Āá. I �a�«pj. I'«« 
äpìøaäø M¾µjaĞ." T�p µpĘ áaøøpäµ: "I «paäµpj ì¾³pø��µ�. I'«« aj¥Āìø bĞ j�µµpä."

What Sustainable Success Feels Like

Y¾Ā'äp paø�µ� ³¾äp áä¾øp�µ Ę�ø�¾Āø ¾ėpäø��µ¨�µ�

Y¾Ā'äp ìµac¨�µ� «pìì (¾ä ³¾äp �µøpµø�¾µa««Ğ)

Y¾Ā �pp« �µ c¾µøä¾« ¾� Ğ¾Āä �¾¾j, µ¾ø äpìøä�cøpj bĞ �ø

Y¾Ā j¾µ'ø µppj a "äpìpø" pėpäĞ M¾µjaĞ

Y¾Ā'äp µ¾ø�c�µ� ³Āìc«p ø¾µp aµj c¾µ��jpµcp c¾³�µ� bac¨
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Your Next Steps to Transform Your Results
Y¾Ā µ¾Ę �aėp pėpäĞø��µ� Ğ¾Ā µppj ø¾ ��µa««Ğ bäpa¨ ø�ä¾Ā�� Ğ¾Āä á«aøpaĀ aµj ìpp ø�p äpìĀ«øì Ğ¾Āä p��¾äø jpìpäėpì. N¾ ³¾äp 
�Āpìì�µ�, µ¾ ³¾äp c¾µ�Āì�¾µ, µ¾ ³¾äp �pp«�µ� «�¨p Ğ¾Āä b¾jĞ �ì Ę¾ä¨�µ� a�a�µìø Ğ¾Ā.

Download Your Tools
Gäab Ğ¾Āä áä�µøab«p 2-Wpp¨ AĀj�ø Täac¨pä, Haµj P¾äø�¾µ 
GĀ�jp, Pä¾øp�µ Gä¾cpäĞ L�ìø, aµj Pä¾�äpìì Täac¨pä �ä¾³ 
ø�p B¾µĀì T¾¾«ì ìpcø�¾µ

Start Your Audit Tomorrow
P�c¨ Ğ¾Āä ìøaäø jaøp aµj c¾³³�ø ø¾ ¥Āìø 14 jaĞì ¾� 
aĘaäpµpìì aµj ¾áø�³�Ĩaø�¾µ Āì�µ� ø�p ìĞìøp³ Ğ¾Ā'ėp 
«paäµpj

Take Your Progress Photos
Sµaá �ä¾µø aµj ì�jp á�¾ø¾ì �µ ø�p ìa³p ¾Āø��ø aµj 
«���ø�µ� 4 Ğ¾Ā'«« Ęaµø ø¾ ìpp ø�p øäaµì�¾ä³aø�¾µ �µ 2 
Ępp¨ì

Build Your First Plate
Uìp ø�p áä¾øp�µ-��äìø ³pø�¾j aµj Haµj Mpø�¾j �¾ä Ğ¾Āä 
ėpäĞ µpĝø ³pa« 4 ìøaäø bĀ�«j�µ� ³¾³pµøĀ³ �³³pj�aøp«Ğ

Remember: Y¾Ā j¾µ'ø µppj ø¾ paø ápä�pcø. Y¾Ā j¾µ'ø µppj ø¾ ³pa« áäpá pėpäĞ SĀµjaĞ. Y¾Ā ¥Āìø µppj ø¾ �¾««¾Ę ø��ì 
ì�³á«p ìĞìøp³ 4 áä¾øp�µ-��äìø ³pa«ì, ė�ìĀa« á¾äø�¾µì, aµj ì³aäø ìĘaáì 4 ³¾ìø ¾� ø�p ø�³p. SĀìøa�µab«p �aø «¾ìì 
pãĀa«ì ìøäĀcøĀäp á«Āì �«pĝ�b�«�øĞ. Y¾Ā �aėp ø�p ìĞìøp³. Y¾Ā'ėp j¾µp ø�p Ę¾ä¨. N¾Ę �¾ «�ėp ø�p äpìĀ«øì.

The Reality Check
M¾ìø Ę¾³pµ aäpµ'ø �a�«�µ� jĀp ø¾ 
«ac¨ ¾� p��¾äø. T�pĞ'äp �a�«�µ� 
bpcaĀìp ø�pĞ'äp ³�ìì�µ� ø�p ä���ø 
ìøäaøp�Ğ. T�aø c�aµ�pì ø¾jaĞ.

The Promise
A�øpä 14 jaĞì ¾� Āì�µ� ø��ì ìĞìøp³, 
Ğ¾Ā'«« bp paø�µ� ³¾äp áä¾øp�µ Ę�ø� 
«pìì �Āµ�pä, ìpp�µ� c�aµ�pì �µ �¾Ę 
Ğ¾Āä c«¾ø�pì ��ø, aµj ��µa««Ğ �pp«�µ� 
«�¨p Ğ¾Āä p��¾äø pãĀa«ì äpìĀ«øì.

The Truth
Y¾Ā'äp µ¾ø bä¾¨pµ. Y¾Āä b¾jĞ �ìµ'ø 
a�a�µìø Ğ¾Ā. Y¾Ā ¥Āìø µppjpj 
c«aä�øĞ, ìøäĀcøĀäp, aµj a ìĞìøp³ ø�aø 
Ę¾ä¨ì Ę�ø� Ğ¾Āä äpa« «��p 4 aµj µ¾Ę 
Ğ¾Ā �aėp �ø.

T��ì �ì Ğ¾Āä ³¾³pµø. T�p ìca«p �ì ab¾Āø ø¾ ì���ø. Y¾Āä c¾µ��jpµcp �ì ab¾Āø ø¾ äpøĀäµ. Aµj Ğ¾Āä b¾jĞ �ì ��µa««Ğ �¾�µ� ø¾ äpìá¾µj 
ø¾ a«« ø�p �aäj Ę¾ä¨ Ğ¾Ā'ėp bppµ áĀøø�µ� �µ. Lpø'ì ³a¨p �ø �aáápµ.
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BONUS TOOLS: The 2-Week Scale Shifter 
Toolkit

BONUS #1: 14-Day Scale Shifter Meal Map (Plug-and-Play)
H¾Ę ø¾ Āìp: Eac� jaĞ, c�¾¾ìp 1 bäpa¨�aìø + 1 «Āµc� + 1 j�µµpä �ä¾³ ø�p ìĘaáì «�ìøpj.
I� Ğ¾Ā Ęaµø a ìµac¨, Āìp ø�p Sµac¨ S³aäø �jpaì �µ B¾µĀì #4.

Week 1

DaĞ 1

Bäpa¨�aìø: SĘaá #2 (Gäpp¨ Ğ¾�Āäø + áä¾øp�µ á¾Ęjpä + bpää�pì)

LĀµc�: SĘaá #11 (Gä�««pj c��c¨pµ ìa«aj + ¾�«/ė�µp�aä + aė¾caj¾)

D�µµpä: SĘaá #28 (C��c¨pµ + ä¾aìøpj ėp���pì + ½ cĀá ä�cp + ì�jp ìa«aj)

DaĞ 2

Bäpa¨�aìø: SĘaá #1 (2 p��ì + 3 p�� Ę��øpì + ìáä¾Āøpj ø¾aìø)

LĀµc�: SĘaá #12 (TĀä¨pĞ «pøøĀcp Ęäaáì + �Ā³³Āì + babĞ caää¾øì)

D�µµpä: SĘaá #24 (LpøøĀcp-Ęäaáápj øac¾ì + «paµ bpp�/c��c¨pµ + aė¾caj¾)

DaĞ 3

Bäpa¨�aìø: SĘaá #4 (Pä¾øp�µ ¾aøì)

LĀµc�: SĘaá #15 (QĀ�µ¾a b¾Ę« + c��c¨pµ + øĨaøĨ�¨�)

D�µµpä: SĘaá #21 (H���-áä¾øp�µ áaìøa + c��c¨pµ/øĀä¨pĞ ³paøba««ì)

DaĞ 4

Bäpa¨�aìø: SĘaá #9 (Vp���p ìcäa³b«p + «paµ øĀä¨pĞ ìaĀìa�p)

LĀµc�: SĘaá #16 (R�cp + b«ac¨ bpaµì + ì�ä�³á + «�³p ì«aĘ)

D�µµpä: SĘaá #25 (H���-áä¾øp�µ �«aøbäpaj á�ĨĨa + c��c¨pµ + ėp���pì)

DaĞ 5

Bäpa¨�aìø: SĘaá #3 (W�pĞ ì³¾¾ø��p + c��a + �ä¾Ĩpµ caĀ«��«¾Ępä + PB)

LĀµc�: SĘaá #14 (H���-áä¾øp�µ áaìøa + «paµ �ä¾Āµj øĀä¨pĞ + ėp���pì)

D�µµpä: SĘaá #27 (C��c¨pµ ø¾äø�««a ì¾Āá + Gäpp¨ Ğ¾�Āäø + aė¾caj¾)

DaĞ 6

Bäpa¨�aìø: SĘaá #5 (C¾øøa�p c�ppìp + bpää�pì + �aäj-b¾�«pj p��)

LĀµc�: SĘaá #19 (Sø�ä �äĞ + «paµ ìøpa¨ ¾ä øp³áp�)

D�µµpä: SĘaá #22 (Gä�««pj ��ì� + ìĘppø á¾øaø¾pì + aìáaäa�Āì)

DaĞ 7

Bäpa¨�aìø: SĘaá #8 (Oápµ-�acpj p�� ìaµjĘ�c� ¾µ EĨp¨�p« bäpaj)

LĀµc�: SĘaá #20 (DIY b¾Ę«: �äa�µ + áä¾øp�µ + ėp���pì)

D�µµpä: SĘaá #30 (BĀ�«j-Ğ¾Āä-¾Ęµ b¾Ę« µ���ø)

Week 2 (repeat with new flavors)

DaĞ 8

Bäpa¨�aìø: SĘaá #2 (Āìp j���päpµø bpää�pì)

LĀµc�: SĘaá #13 (H���-áä¾øp�µ Ęäaá + ø¾�Ā ¾ä ä¾ø�ììpä�p c��c¨pµ)

D�µµpä: SĘaá #26 (Z¾¾j«pì ¾ä ����-áä¾øp�µ áaìøa + ì�ä�³á)

DaĞ 9

Bäpa¨�aìø: SĘaá #1

LĀµc�: SĘaá #17 (SĘppø á¾øaø¾ + c��c¨pµ + ¨a«p + øa��µ�)

D�µµpä: SĘaá #23 (R�cp b¾Ę« + j¾Āb«p ø¾�Ā/øp³áp� + ápaµĀø ìaĀcp)

DaĞ 10

Bäpa¨�aìø: SĘaá #6 (L¾Ę-ìĀ�aä Gäpp¨ Ğ¾�Āäø + áä¾øp�µ + µĀø bĀøøpä jä�ĨĨ«p)

LĀµc�: SĘaá #11

D�µµpä: SĘaá #24

DaĞ 11

Bäpa¨�aìø: SĘaá #4

LĀµc�: SĘaá #15

D�µµpä: SĘaá #21

DaĞ 12

Bäpa¨�aìø: SĘaá #3

LĀµc�: SĘaá #16

D�µµpä: SĘaá #25

DaĞ 13

Bäpa¨�aìø: SĘaá #7 (Pä¾øp�µ áaµca¨p)

LĀµc�: SĘaá #12

D�µµpä: SĘaá #27

DaĞ 14

Bäpa¨�aìø: SĘaá #10 (Pä¾øp�µ c¾��pp + p�� ¾ä áä¾øp�µ baä)

LĀµc�: SĘaá #14

D�µµpä: SĘaá #30 (Āìp Āá «p�ø¾ėpäì)

Sca«p S���øpä RĀ«p: I� Ğ¾Ā �¾ ¾�� á«aµ, j¾µ9ø äpìøaäø. JĀìø j¾ Ğ¾Āä µpĝø á«aµµpj ³pa«.

BONUS #2: Grocery List by Aisle (Built for Your 30 Swaps)
Protein

E��ì + «�ãĀ�j p�� Ę��øpì

C��c¨pµ bäpaìø + ä¾ø�ììpä�p c��c¨pµ

Eĝøäa «paµ �ä¾Āµj øĀä¨pĞ + øĀä¨pĞ ³paøba««ì

Lpaµ ìøpa¨ (ì�ä«¾�µ)

S�ä�³á

F�ì� (ìa«³¾µ/Ę��øp ��ì�)

TĀä¨pĞ ìaĀìa�p

T¾�Ā + øp³áp�

C¾øøa�p c�ppìp

Gäpp¨ Ğ¾�Āäø (á«a�µ, «¾Ę ìĀ�aä)

W�pĞ áä¾øp�µ á¾Ęjpä

Pä¾øp�µ baäì (¾áø�¾µa«)

Produce

Bpää�pì (�äpì� ¾ä �ä¾Ĩpµ)

Baµaµaì

Fä¾Ĩpµ caĀ«��«¾Ępä (¾ä caĀ«��«¾Ępä ä�cp)

Ka«p / ìá�µac� / ä¾³a�µp

Sa«aj ³�ĝ

Aė¾caj¾ì

SĘppø á¾øaø¾pì

Aìáaäa�Āì

Bp«« ápáápäì + ¾µ�¾µì + ĨĀcc��µ�

S«aĘ ³�ĝ ¾ä cabba�p

L�³pì

BabĞ caää¾øì

Grains & Carbs

Sáä¾Āøpj �äa�µ/EĨp¨�p« bäpaj

H���-áä¾øp�µ Ęäaáì

H���-áä¾øp�µ áaìøa

R�cp (³�cä¾Ęaėp áac¨ì ¾áø�¾µa«)

QĀ�µ¾a

B«ac¨ bpaµì

F«aøbäpaj (¾ä ����-áä¾øp�µ �«aøbäpaj)

Pantry / Sauces / Extras

O«�ėp ¾�« + ė�µp�aä

HĀ³³Āì

TĨaøĨ�¨�

Ta��µ�

PpaµĀø bĀøøpä (¾ä ápaµĀø ìaĀcp)

C��a ìppjì

F«aĝ ìppj

C�µµa³¾µ

Sa«ìa + øac¾ ìpaì¾µ�µ�

C��c¨pµ bä¾ø� (�¾ä ì¾Āá)

Eĝøäa Gäpp¨ Ğ¾�Āäø (�¾ä ø¾áá�µ�ì)

S�¾äøcĀø: P�c¨ 3 ³a�µ áä¾øp�µì �¾ä ø�p Ępp¨ (pĝa³á«p: c��c¨pµ, �ä¾Āµj øĀä¨pĞ, ì�ä�³á). BĀ�«j ³¾ìø ³pa«ì aä¾Āµj ø�¾ìp.

BONUS #3: Protein-First Quick Start + Portion Cheat Sheet
The 4 Rules

Pä¾øp�µ-��äìø pėpäĞ ³pa«. A�³ �¾ä 25335� aø bäpa¨�aìø, «Āµc�, aµj j�µµpä.1.

Oµp ìĘaá aø a ø�³p. D¾µ9ø ¾ėpä�aĀ« Ğ¾Āä Ę�¾«p «��p4ìĘaá ø�p aµc�¾ä.2.

Sø¾á «pøø�µ� ø�p ìca«p bĀ««Ğ Ğ¾Ā. Täac¨ pµpä�Ğ, cäaė�µ�ì, aµj �µc�pì �µìøpaj.3.

Mpìì-Āáì j¾µ9ø c¾Āµø aì �a�«Āäp. Y¾Āä µpĝø ³pa« �ì Ğ¾Āä äpìpø.4.

The Protein Anchor Formula

BĀ�«j ³pa«ì «�¨p ø��ì:

Pä¾øp�µ (25335�) + ė¾«Ā³p (ėp���pì/bpää�pì/�äppµì) + ì³aäø caäbì (ä�cp/ãĀ�µ¾a/ìĘppø á¾øaø¾) + �«aė¾ä �aø 
(aė¾caj¾/øa��µ�/¾«�ėp ¾�«)

Simple <Portion= Visual (No Tracking Needed)

Pä¾øp�µ: 132 áa«³ì ápä ³pa«

Caäbì (�� �µc«Ājpj): 1 cĀáápj �aµj

Faøì: 1 ø�Ā³b

Vp���pì: 2 ��ìøì

What to track for 14 days (results beyond weight)

Wa�ìø + ��áì DaĞ 1 aµj DaĞ 14

Pä¾�äpìì á�cì (ìa³p «���ø�µ�, ìa³p á¾ìp)

Cäaė�µ�ì (j¾Ęµ?), pµpä�Ğ (Āá?), ì«ppá (bpøøpä?)

BONUS #4: Snack Smart Mini-Guide (Quick Wins)
Uìp ø��ì Ę�pµ cäaė�µ�ì ��ø ì¾ Ğ¾Ā j¾µ9ø <acc�jpµøa««Ğ= Āµj¾ áä¾�äpìì.

The Snack Rule

I� Ğ¾Ā ìµac¨, c�¾¾ìp áä¾øp�µ + ��bpä (µ¾ø caäbì a«¾µp).

Quick snack ideas

Gäpp¨ Ğ¾�Āäø + bpää�pì

C¾øøa�p c�ppìp + bpää�pì

Haäj-b¾�«pj p�� + �äĀ�ø

Pä¾øp�µ ì�a¨p + c�µµa³¾µ

HĀ³³Āì + babĞ caää¾øì

TĀä¨pĞ ä¾««-Āáì + á�c¨«pì

Pä¾øp�µ baä (aì a bac¨Āá, µ¾ø a �ab�ø)

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

