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♥♥ R A T E Y O U R P L A T E ♥♥  

T hi n k a b o ut t h e w a y y o u us u all y e at. F o r e a c h f o o d c h oi c e, p ut a c h e c k m a r k i n c ol u m n A, B o r C.  
B ri n g t h e c o m pl et e d f o r m t o y o u r n e xt cli ni c vi sit.  
 

 A  B  C  

1.   M E A T C U T S *  
f r es h b e ef , p or k, l a m b, v e al 

  Us u all y e at:  
l e a n c uts fr o m t h e r o u n d, 
l oi n or l e g; h a m 
Or, s el d o m e at m e at . 

  S o m eti m es e at:  
hi g h er- f at c ut s, s u c h as 
c h u c k, ri bs, bri s k et, T-
b o n e st e a k, pri m e ri b  

  Us u all y/ oft e n e at:  
hi g h er- f at c ut s 

2.  C H I C K E N, T U R K E Y *    Us u all y e at:  
wit h o ut  s ki n 

  S o m eti m es e at:  
wit h  s ki n 

  Us u all y e at:  
wit h  s ki n 

3.  G R O U N D M E A T & 
P O U L T R Y *  

  Us u all y e at:  
5- 7 % f at ( 9 3- 9 5 % l e a n); 
gr o u n d t ur k e y br e ast 
Or, s el d o m e at. 

  Us u all y e at:   
1 0- 1 5 % f at; gr o u n d 
t ur k e y ( d ar k & w hit e 
m e at)  

  Us u all y/ oft e n e at:  
r e g ul ar gr o u n d m e at, 
wit h 2 0 % f at or m or e 
 

4.  P R O C E S S E D M E A T & 
P O U L T R Y *  
c ol d c uts, h ot  d o gs, 
s a us a g e, br e a kf ast m e ats  

  Us u all y e at:  
l o w er-f at c h oi c es fr o m 
l e a n m e at or p o ultr y; 
v e g gi e br e a kf ast li n ks  
Or, s el d o m e at. 

  S o m eti m es e at:  
hi g h er- f at c h oi c es, s u c h 
as s al a mi, b ol o g n a, h ot 
d o gs, b a c o n, s a us a g e  

  Us u all y/ oft e n e at:  
hi g h er- f at c h oi c es 

5.  P O R TI O N SI Z E O F  
       M E A T & P O U L T R Y *  
       c o o k e d or pr o c ess e d  

  Us u all y e at:  
s m all p orti o ns ( < 3 o z.) 
d e c k of c ar ds  si z e 

  Us u all y e at:  
m e di u m p orti o ns ( 4 - 6 
o z.)  

  Us u all y/ oft e n e at:  
l ar g e p orti o ns ( 7 o z. or 
m or e)  

6.  F I S H, S H E L L FI S H *    Us u all y e at:  
t wi c e a w e ek or m or e, 
es p e ci all y oil y fi s h li k e 
s al m o n, h erri n g or 
s ar di n es 

  Us u all y e at:  
a n y t y p e o n c e a w e e k  

  Us u all y e at:  
a n y t y p e l ess t h a n o n c e a 
w e e k  

7.  C O O K I N G M E T H O D *  
f or p o ult r y, fi s h, m e at 

  Us u all y:  
c o o k wit h o ut a d d e d f at or 
us e v e g et a bl e oil s pr a y  

  S o m eti m es:  
c o o k wit h a d d e d f at or 
d e e p fr y  

  Us u all y/ oft e n:  
c o o k wit h a d d e d f at or 
d e e p fr y  

8.  M E A T L E S S M E A L S  
v e g gi e b ur g ers, v e g et a bl e or b e a n 
s o u ps, m e atl ess s p a g h etti s a u c e, 
t of u, ri c e & b e a ns  

  Us u all y e at:  
t wi c e a w e e k or m or e 

  Us u all y e at:  
l ess t h a n t wi c e a w e e k 

  R a r el y  e at:  
m e atl ess m e als  

9.  W H O L E E G G S *    Us u all y e at:  
3 or l ess a w e e k O R  
e g g s u bstit ut es O R e g g 
w hit es o nl y  

  S o m eti m es e at:  
4 or m or e a w e e k  

  Us u all y e at:  
4 or m or e a w e e k  

1 0.  MI L K  
i n cl u d es y o g urt, cr e a m 
 

 

  Us u all y us e:  
1 % or s ki m mil k, f at -fr e e 
or l o w-f at y o g urt, f at- fr e e 
½  & ½  

  S o m eti m es us e:  
2 % or w h ol e mil k, f ull-
f at y o g urt, r e g ul ar ½ & ½  

  Us u all y us e:  
2 % or w h ol e mil k, f ull-
f at y o g urt, li g ht cr e a m  

1 1.  C H E E S E *  
i n cl u d es c h e es e f or pizz a, s a n d-
wi c h es, s n a c ks, mi x e d dis h es, et c.  

  Us u all y e at:  
r e d u c e d-f at or p art-s ki m  
 
Or, s el d o m e at.   

  S o m eti m es e at:  
r e g ul ar c h e es e, s u c h as 
c h e d d ar, S wiss, a n d 
A m eri c a n  

  Us u all y e at:  
r e g ul ar c h e es e 

1 2.  D AI R Y F O O D S   
1 s er vi n g  = 1 c. mil k or y o g urt,  

      1 ½ oz. c h e es e 

  Us u all y e at o r d ri n k  
2 or m or e s er vi n gs a d a y 
 

  Us u all y e at o r 
d ri n k:  
1 s er v i n g a d a y 
 

  R a r el y e at o r d ri n k  
 

 

*If y o u ar e a v e g et ari a n, c h e c k c ol u m n A f or t h es e ( *) t o pi cs.                              

N a m e:
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1 3.  W H O L E G R AI N S  

1 s er vi n g = 1 oz sli c e br e a d; ½ 
E n glis h m uffi n; 1 c. c er e al; ½ c. 
ri c e, p ast a; 5 cr a c k ers; t ortill a; 
mi ni b a g el, 3 c . li g ht p o p c or n 

  Us u all y e at:  
3 o r m o r e  s e r vi n gs a 
d a y , 1 0 0 % w h ol e w h e at 
br e a d & p ast a, br o w n 
ri c e, w h ol e gr ai n c er e al s, 
i. e., o at m e al, r aisi n br a n, 
W h e ati es   

  S o m eti m e s e at:  
1 or 2 s er vi n gs a d a y  

  Us u all y e at:  
m ostl y r efi n e d gr ai ns, 
i. e., w hit e br e a d, w hit e 
ri c e, s alti n e cr a c k er s, 
c or n fl a k es, Ri c e 
Kri s pi es  , S p e ci al K  

1 4.   F R UI T S & V E G E T A B L E S 
i n cl u d es l e g u m es 
1 c. = m e di u m w h ol e fr uit or 
p ot at o, l ar g e t o m at o or e ar c or n, 
2 c. r a w l e af y gr e e ns  

  Us u all y e at:  
4- 5 c u ps a d a y 
 
 

  Us u all y e at:  
2- 3 c u ps a d a y 

  Us u all y e a t: 
0- 1 c u p a d a y 

1 5.   C O O K I N G M E T H O D  
f or v e g et a bl es, p ast a, ri c e 

  

  Us u all y p r e p a r e:  
wit h o ut f at & s a u c es O R 
us e v e g et a bl e oil s pr a y  

  S o m eti m es 
p r e p a r e:  
wit h s a u c e, b utt er, 
m ar g ari n e, oil  

  Us u all y p r e p a r e:  
wit h s a u c e, b utt er, 
m ar g ari n e, oil  

1 6.  F A T T Y P E I N C O O KI N G  
i n cl u d es b a ki n g 

  Us u all y us e:  
oli v e or C a n ol a oil  
Or, us u all y c o o k wit h o ut  
a d d e d f at.  

  Us u all y  us e:  
ot h er oil s, t u b m ar g ari n e  

  Us u all y us e:  
b utt er, b a c o n 
dri p pi n gs, sti c k 
m ar g ari n e, l ar d, 
s h ort e ni n g     

1 7.  S A L T F R O M P R O C E S S E D 
F O O D S  

  Al w a ys/ us u all y:  
c o m p ar e a n d c h o os e 
l o w er-s o di u m o pti o ns 

  S o m eti m es:  
c o nsi d er s o di u m c o nt e nt  
 

  R a r el y/ n e v e r:  
c o nsi d er s o di u m 
c o nt e nt  

1 8.   S P R E A D S  
a d d e d at t h e t a bl e o n br e a d, 
p ot at o es, v e g et a bl es, p a n c a k es, 
s a n d wi c h es, et c . 

  Us u all y us e:  
s pr a y or li g ht t u b 
m ar g ari n e  
 
Or, s el d o m us e. 

  Us u al l y us e:  
r e g ul ar t u b m ar g ari n e  

  Us u all y us e:  
b utt er or sti c k 
m ar g ari n e  

1 9.  S A L A D D R E S SI N G S, 
M A Y O N N AI S E  

  Us u all y us e:  
f at-fr e e or l o w-f at s al a d 
dr essi n gs & m a y o n n ai s e  
Or, s el d o m us e. 

  Us u all y  us e:  
li g ht s al a d dr essi n gs &  
m a y o n n ai s e 

  Us u all y us e:  
r e g ul ar s al a d dr essi n gs 
& m a y o n n ai s e  

2 0.  S N A C K F O O D S    Us u all y e at:  
pl ai n pr et z els, li g ht 
p o p c or n, b a k e d c hi ps 
Or, s el d o m e at. 

  S o m eti m es e at:  
r e g ul ar c hi ps & p o p c or n, 
fl a v or e d pr et z els 

  Us u all y/ oft e n e at:  
r e g ul ar c hi ps & 
p o p c or n 

2 1.  N U T S, S E E D S  
i n cl u d es n ut b utt ers 
s er vi n g si z e = 1/ 4 c. n uts,  
2 T. p e a n ut b utt er 

  Us u all y e at:  
3 s er vi n gs or m or e a 
w e e k  

  Us u all y e at:  
1- 2 s er vi n gs a w e e k  
 

  Us u all y e at:  
1 or l ess s er vi n g a 
w e e k  
 
Or, s el d o m e at. 

2 2.   F R O Z E N D E S S E R T S  
 

  Us u all y e at:  
s h er b et, s or b et, fr uit j ui c e 
b ar s, l o w -f at i c e cr e a m or 
fr o z e n y o g urt  
Or, s el d o m e at. 

  S o m eti m es e at:  
r e g ul ar i c e cr e a m, i c e 
cr e a m b ar s/ s a n d wi c h es  

  Us u all y e at:  
r e g ul ar i c e cr e a m, i c e 
cr e a m b ar s/ s a n d wi c h es  

2 3.  S W E E T S, P A S T RI E S, C A N D Y    Us u all y e at:  
a n g el f o o d c a k e, l o w- f at 
or f at -fr e e pr o d u ct s 
Or, s el d o m e at. 

  S o m eti m es e at:  
d o n uts, c o o ki es, c a k e, 
pi e, p astr y, or c h o c ol at e 
c a n d y  

  Us u all y/ oft e n e at:  
d o n uts, c o o ki es, c a k e, 
pi e, p astr y or 
c h o c ol at e c a n d y  

2 4.  E A TI N G O U T  
e at i n or t a k e o ut , a n y m e al  

  S el d o m e at o ut  
Or, us u all y c h o os e  
l o w e r-f at m e n u it e m s 

  Us u all y e at:  
1- 2 ti m es a w e e k  

  Us u all y e at:  
3 ti m es a w e e k or 
m or e  
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Fi n d y o u r R at e Y o u r Pl at e s c o r e:  
 
T ot al c h e c k s i n c ol u m n A =                         x 3 = _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
T ot al c h e c k s i n c ol u m n B =                         x 2 = _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
T ot al c h e c k s i n c ol u m n C =                         x 1 = _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

         T O T A L       _ _ _ _ _ _ _ _  

 

 
If y o u r s c o r e is:  
 
5 8 - 7 2: Y o u ar e m a ki n g m a n y h e alt h y c h oi c es.  
 
4 1 - 5 7:  T h er e ar e s o m e w a ys y o u c a n m a k e y o ur e ati n g h a bits h e alt hi er.  
 
2 4 - 4 0: T h er e ar e m a n y w a ys y o u c a n m a k e y o ur e a ti n g h a bits h e alt hi er. 
 
 
 

L o o k at y o u r R at e Y o u r Pl at e r es p o ns es.    
 
D o y o u h a v e a n y r es p o ns es i n C ol u m n A ?  If y o u d o, gr e at!  Y o u ar e alr e a d y m a ki n g s o m e h e art h e alt h y c h oi c es. 
L o o k at y o ur r es p o ns es i n C ol u m ns B a n d C. W h er e y o u c h e c k e d C ol u m n C, c a n y o u st art e ati n g m or e li k e 
C ol u m n B ?  O v er ti m e, m o v e t o w ar d C ol u m n A.   
 

T hi n k a b o ut c h a n g es.   Writ e d o w n e ati n g c h a n g es y o u ar e r e a d y t o c o n si d e r .  

C h a n g e # 1:  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

C h a n g e # 2: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

C h a n g e # 3: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 

B e gi n t o d a y.   M a k e c h a n g es a littl e at a ti m e.  L et y o ur n e w w a y of e ati n g b e c o m e a h e alt h y h a bit.   
 
 

S et g o al s.   Aft er dis c ussi o n wit h y o ur d o ct or, writ e d o w n e ati n g c h a n g es y o u ar e r e a d y t o w o r k o n.  

G o al 1:  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

G o al 2: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

G o al 3: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 
  


	17. SALT FROM PROCESSED FOODS
	18.  SPREADSadded at the table on bread, potatoes, vegetables, pancakes, sandwiches, etc.
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