Shopping List

	Meat & Fish
	Fruits & Vegetables
	Dairy
	Grocery
	Spices, Condiments, Sauces & Oils

	· 1 lb. Ground   Chicken
      
	· Boston Lettuce
· Garlic
· 8 oz. mushrooms
· Red Bell Pepper
· Carrot
· Green Onion
· Ginger
	
	· Water Chestnuts
· 2 oz. cashews
	· Crushed Red Pepper
· Extra Virgin Olive Oil
· Hoisin Sauce
· Soy Sauce/Coco Aminos
· Rice Wine Vinegar

	· 12 oz. Chicken Sausage
	· 10 oz. spinach
· 8 oz. mushrooms
· Garlic
· Onion
	· 2 oz. parmesan
· 8 oz. low fat milk
	· 8 oz. whole wheat penne or gluten free penne
· 8 oz. chicken broth
· Flour
	· Extra Virgin Olive Oil
· [bookmark: _GoBack]Crushed Red Pepper

	· 1 lb. Chicken   Breasts (bone-in, skin-on) 
	· 4 oz. kale
· Broccolini bunch
· Onion
· Lemon
	
	· Dried Cherries
· Mixed Nuts
	· Extra Virgin Olive Oil
· Maple Syrup
· Brown Sugar
· Apple Cider Vinegar
· Balsamic Vinegar
· Soy Sauce/Coco Aminos

	· 1 lb. Ground Turkey
	· Jalapeno
· Onion
· Tomato
· Romaine Lettuce
· Guacamole
	· 6 slices pepper jack cheese
· Sour Cream
	· Salsa
· Diced Chiles
· Pinto Beans 
· 6 Brioche Buns
	· Taco Seasoning
· Grapeseed Oil
· Taco Sauce

	· 1 lb. large Shrimp
	· 4 Summer Squash
· Shallot
· Garlic
· 1 Lemon
	· 2 T. butter
· Parmesan
	· White Wine
	· Crushed Red Pepper
· Cajun Seasoning

	· 2 lbs. Wild Pacific Salmon
	· Cauliflower Head
· Arugula
· Lemon
	· 2 T. butter
· 1 oz. Parmesan
	
	· Grapeseed oil
· Balsamic Vinegar
· Garlic powder
· Wasabi powder
· Extra Virgin Olive Oil
· Honey
· Apple Cider Vinegar
· Crushed Red Pepper

	· 1 lb. Mahi Mahi
	· Lime
· Jalapeno
· Red Cabbage
· Tomato
· Cilantro
	· Sour cream
· Whipping Cream
· Cojita Cheese
	
	· Canola Oil
· Ancho Chili Powder
· 8 Corn Tortillas
· Salsa
· Hot sauce
· Rice Wine Vinegar
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