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DON’T
FEED THE

TROLLS!

Scale of 
1 – 10:

How motivated are 
you feeling?
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•Egg Whites International

•Kroger CarbMaster Milk

•Hood Calorie Countdown Unsweetened MilkHood Calorie Countdown Unsweetened Milk

•Oh Yeah RTD

•Hemp Bliss Original Milk

•REAL Milk Protein Shake

•¼ cup of any milk

•Kay’s Natural Cereal
•Hi‐Lo from Nutritious Living
•Advanced Health Systems Cinnamon Crisp Cereal

•‐2 Weight Loss Meter

•Chia Goodness

You can add egg whites for a potent meal, or Hemp Bliss 
for a good detoxifier.

•Weight Loss Meter:  ‐1
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•Dr. Sear’s Zone Cereal

•Not as good as the others, high in calories.

•Weight Loss Meter (0 to ‐1)

•Weight Loss Meter ‐ (0 to ‐1)

•Only ONE cup!

•Weight Loss Meter (0 to ‐1)
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Special K Cereal.  You can have all Special K 
Cereals as long as you use approved liquid bases.  

•Weight Loss Meter (0 to ‐1)

Captain Crunch (All Captain Crunch Cereals)
Hershey’s (Cookies and Creme)
Rice Krispies (Plain and Gluten Free Only)
Reese's Puffs
Original Corn flakes

•Weight Loss Meter (0)
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•Weight Loss Meter (0)

•Weight Loss Meter 0
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Crispy ‐O’s. Kosher certified and for Passover.

•Weight Loss Meter (0 to ‐1)

Gluten Free and Wheat Free for Kids

•Weight Loss Meter (0)


