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Protein

  Beef

· Tri Tip
· Flank Steak
· Filet Mignon
· Ground Beef

Pork

· Pork Chop
· Pork Tenderloin
   Chicken
· Chicken Breast
· Ground Chicken
   Turkey 

· Turkey Breast
· Ground Turkey
   Fish
· Salmon
· Catfish
· Mahi Mahi
· Tuna (can)
· Shrimp
· Other

  Other Protein Sources

· Tofu

· Soy Products

· Protein Drink

· Egg Beater

· Egg Whites

· Cottage Cheese

· Yogurt

· Smoothie

Fruits

· Apple
· Banana
· Grapes
· Orange
· Tangerine
· Peach
· Kiwi
· Strawberry
· Pineapple
· Mango
· Fruit Cup
· Apple Sauce
Vegetables

· Celery

· Cucumber
· Broccoli
· Cauliflower
· Carrots
· Green Beans
· Snap peas
· Asparagus
· Zucchini
· Squash
· Spaghetti Squash
· Eggplant
· Bell Pepper
· Mushrooms
· Corn
· Peas
· Cabbage
· Tomatoes
· Visalia Onion
· Red Onion
· Bok Choy
· Spinach
· Collard Greens
· Red Chard
· Salad (mixed greens)

· Water Chestnut (can)

· Sweet Chili Peppers
· Other

Carbohydrates

   Bread and Cereal
· Wheat Bread

· Wheat Roll

· Wheat Bagel

· Wheat English Muffin

· Wheat Tortilla

· Wheat Pita Bread

· Cereal (hot)

· Other

Pasta/Rice/Potatoes

   Beans

· Wheat Spaghetti

· Wheat Fettuccini

· Wheat Fusilli

· Wheat Penne Rigate

· Wheat Lasagna

· Brown Rice

· White Jasmine Rice

· Barley

· Potato
·  Mashed

·  Baked 

·  Boiled

· Sweet Potatoes

· Beans

· Lentils

Other Carbohydrates
· Crackers

· Muffin

· Wheat Pancakes

· Cookies

Fats
   Oils/Dressings
· Mayonnaise
· Salad Dressing
· Italian

· Ranch

· Caesar

· Raspberry

· Balsamic

· Honey mustard
· Olive Oil

· Vegetable Oil

· Sour Cream

   Nuts/Seeds
· Peanuts

· Peanut Butter

· Almonds

· Walnuts

· Cashews

· Sesame Seeds

· Pine nuts

· Pecans

   Cheese
· American

· Swiss

· Cheddar

· Feta

· Parmesan

· Ricotta

· Cream Cheese

· Other
Miscellaneous

· Honey

· Granola

· Avocado

· Other


Type of Cuisine
· Classic American

· California Cuisine

· Cajun/Creole

· French

· Italian

· Mediterranean

· Mexican

· Asian

· Chinese

· Indian

· Japanese
· Korean
· Southeast Asian
· Thai
· Vietnamese
· Cambodian
· Other 
Level of Spice

· Spicy

· Mild

· Non Spicy
Your comments:
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