
TOTAL ELIMINATION DIET MEAL

PLAN

D A Y 1
B : B E R R Y - C O C O N U T  S M O O T H I E
S :  O N E  P E A R ,  L A R G E
L : W H I T E  B E A N  A N D  V E G G I E  S A L A D
S : O N E  A P P L E ,  M E D I U M ,  T W O  T A B L E S P O O N S  P U M P K I N  S E E D S
D :  S P I C E D  G R I L L E D  C H I C K E N  W I T H  C A U L I F L O W E R  R I C E
T A B B O U L E H ,  C U C U M B E R  A N D  A V O C A D O  S A L A D

D A Y  2
B :  B E R R Y - C O C O N U T  S M O O T H I E
S :  P U M P K I N  S E E D S  ( Q U A R T E R  C U P )
L :  M E A L - P R E P  V E G A N  M O R O C C A N
L E T T U C E  W R A P S
S :  D E L I  T U R K E Y
D :  R O A S T E D  V E G E T A B L E  A N D  B L A C K
B E A N  T A C O S ,  C U C U M B E R  A N D  A V O C A D O
S A L A D

Day 3
B: Old-fashioned oatmeal, Blueberries (quarter cup), Pumpkin seeds, two
tablespoons
S: One banana, medium
L: Meal-prep vegan Moroccan lettuce wraps
S: One apple, medium, Sunflower butter, two tablespoons
D: Braised chicken thighs with orange, olive, and fennel, Cooked quinoa,
half cup

D A Y  4
B :  O L D - F A S H I O N E D  O A T M E A L ,  B L U E B E R R I E S ,  1 U A R T E R
C U P ,  P U M P K I N  S E E D S ,  T W O  T A B L E S P O O N S
S :  O N E  P E A R ,  L A R G E
L :  M E A L - P R E P  V E G A N  M O R O C C A N  L E T T U C E  W R A P S
S :  P U M P K I N  S E E D S ,  A  Q U A R T E R  C U P
D :  C H I C K E N  A N D  Q U I N O A  B U D D H A  B O W L

D A Y  5

B :  B E R R Y - C O C O N U T  S M O O T H I E

S :  O N E  A P P L E ,  M E D I U M ,  P U M P K I N  S E E D S ,  A

Q U A R T E R  C U P

L :  M E A L - P R E P  V E G A N  M O R O C C A N  L E T T U C E

W R A P S

S :  D E L I  T U R K E Y

D :  M E D I T E R R A N E A N  C A B B A G E  S O U P ,  G U A C A M O L E

C H O P P E D  S A L A D

D A Y  6

B :  B E R R Y - C O C O N U T  S M O O T H I E

S :  O N E  A P P L E ,  M E D I U M ,  Q U A R T E R  C U P

P U M P K I N  S E E D S

L :  M E D I T E R R A N E A N  C A B B A G E  S O U P ,  O N E

B A N A N A ,  M E D I U M

S :  O N E  P E A R ,  L A R G E

D :  G R I L L E D  C H I C K E N  T A C O  S A L A D

D A Y  7

B :  O L D - F A S H I O N E D  O A T M E A L ,  B L U E B E R R I E S ,  A

Q U A R T E R  C U P ,  P U M P K I N  S E E D S ,  T W O

T A B L E S P O O N S

S :  O N E  B A N A N A ,  M E D I U M ,  S U N F L O W E R  B U T T E R ,

T W O  T A B L E S P O O N S

L :  M E D I T E R R A N E A N  C A B B A G E  S O U P ,  O N E

B A N A N A ,  M E D I U M

S :  O N E  P E A R ,  L A R G E

D :  S H E E T  P A N  S T E A K  F A J I T A S


