
Real Food Works! 
0333 444 7325 

www.realfoodworks.co.uk 
Balance, Variety, Moderation 



F
R
U
IT
 A
N
D
 

V
E
G
E
T
A
B
L
E
S
 

B
R
E
A
D
, 
O
T
H
E
R
 

C
E
R
E
A
L
S
 A
N
D
 

P
O
T
A
T
O
E
S
 

M
IL
K
 A
N
D
 D
A
IR
Y
 

F
O
O
D
S
 

M
E
A
T
, 
F
IS
H
 A
N
D
 

A
L
T
E
R
N
A
T
IV
E
S
 

F
O
O
D
S
 C
O
N
T
A
IN

IN
G
 

F
A
T
 A
N
D
 F
O
O
D
S
  

C
O
N
T
A
IN

IN
G
 S
U
G
A
R
 

W
H
A
T
 N
U
T
R
IE
N
T
S
?
 

W
H
A
T
 A
M
O
U
N
T
S
?
 

R
e
g
u
la
r 
e
x
e
rc
is
e
 a
n
d
 p
le
n
ty
 o
f 
w
a
te
r 
is
 i
m
p
o
rt
a
n
t 
to
o
! 

W
H
IC

H
 F
O
O
D
S
?
 

M
a
k
e
 s
u
re
 y
o
u
 e
a
t 
fr
o
m
 t
h
e
 F
IV
E
 

d
if
fe
re
n
t 
fo
o
d
 g
ro

u
p
s
: 

•• ••
    
F
ru

it
 a
n
d
 v
e
g
e
ta
b
le
s

F
ru

it
 a
n
d
 v
e
g
e
ta
b
le
s

F
ru

it
 a
n
d
 v
e
g
e
ta
b
le
s

F
ru

it
 a
n
d
 v
e
g
e
ta
b
le
s
    

•• ••
    
B
re
a
d
, 
o
th
e
r 
c
e
re
a
ls
 a
n
d
 p
o
ta
to
e
s

B
re
a
d
, 
o
th
e
r 
c
e
re
a
ls
 a
n
d
 p
o
ta
to
e
s

B
re
a
d
, 
o
th
e
r 
c
e
re
a
ls
 a
n
d
 p
o
ta
to
e
s

B
re
a
d
, 
o
th
e
r 
c
e
re
a
ls
 a
n
d
 p
o
ta
to
e
s
    

•• ••
    
M
il
k
 a
n
d
 d
a
ir
y
 p
ro

d
u
c
ts

M
il
k
 a
n
d
 d
a
ir
y
 p
ro

d
u
c
ts

M
il
k
 a
n
d
 d
a
ir
y
 p
ro

d
u
c
ts

M
il
k
 a
n
d
 d
a
ir
y
 p
ro

d
u
c
ts
    

•• ••
    
M
e
a
t,
 f
is
h
 a
n
d
 a
lt
e
rn
a
ti
v
e
s

M
e
a
t,
 f
is
h
 a
n
d
 a
lt
e
rn
a
ti
v
e
s

M
e
a
t,
 f
is
h
 a
n
d
 a
lt
e
rn
a
ti
v
e
s

M
e
a
t,
 f
is
h
 a
n
d
 a
lt
e
rn
a
ti
v
e
s
    

•
 
F
o
o
d
s
 c
o
n
ta
in
in
g
 f
a
t 
a
n
d
 f
o
o
d
s
 

F
o
o
d
s
 c
o
n
ta
in
in
g
 f
a
t 
a
n
d
 f
o
o
d
s
 

F
o
o
d
s
 c
o
n
ta
in
in
g
 f
a
t 
a
n
d
 f
o
o
d
s
 

F
o
o
d
s
 c
o
n
ta
in
in
g
 f
a
t 
a
n
d
 f
o
o
d
s
 

c
o
n
ta
in
in
g
 s
u
g
a
r

c
o
n
ta
in
in
g
 s
u
g
a
r

c
o
n
ta
in
in
g
 s
u
g
a
r

c
o
n
ta
in
in
g
 s
u
g
a
r  

B
u
t 
H
O
W
 M

U
C
H
 

H
O
W
 M

U
C
H
 

H
O
W
 M

U
C
H
 

H
O
W
 M

U
C
H
 o
f 
e
a
c
h
 o
f 
th
e
s
e
 f
o
o
d
 s
h
o
u
ld
 y
o
u
 

e
a
t?
  
L
o
o
k
 a
t 
th
e
 p
la
te
 m

o
d
e
l 
o
v
e
rl
e
a
f.
  

T
h
is
 i
s
 k
n
o
w
n
 a
s
 t
h
e
  

T
H
E
 E
A
T
W
E
L
L
 P
L
A
T
E
.

T
H
E
 E
A
T
W
E
L
L
 P
L
A
T
E
.

T
H
E
 E
A
T
W
E
L
L
 P
L
A
T
E
.

T
H
E
 E
A
T
W
E
L
L
 P
L
A
T
E
.     

D
o
 y
o
u
 e
a
t 
fo
o
d
 f
ro
m
 E
A
C
H
 F
O
O
D
 G
R
O
U
P

E
A
C
H
 F
O
O
D
 G
R
O
U
P

E
A
C
H
 F
O
O
D
 G
R
O
U
P

E
A
C
H
 F
O
O
D
 G
R
O
U
P
?
 

F
o
r 
g
o
o
d
 h
e
a
lt
h
 e
a
t 
M
O
R
E
 

M
O
R
E
 

M
O
R
E
 

M
O
R
E
 f
ro
m
 t
h
e
 B
IG

G
E
R
 

B
IG

G
E
R
 

B
IG

G
E
R
 

B
IG

G
E
R
 

s
e
c
ti
o
n
s
, 
a
n
d
 L
E
S
S
 

L
E
S
S
 

L
E
S
S
 

L
E
S
S
 f
ro
m
 t
h
e
 S
M
A
L
L
E
R
 

S
M
A
L
L
E
R
 

S
M
A
L
L
E
R
 

S
M
A
L
L
E
R
 s
e
c
ti
o
n
s
. 

IT
’S
 I
M
P
O
R
T
A
N
T
 

IT
’S
 I
M
P
O
R
T
A
N
T
 

IT
’S
 I
M
P
O
R
T
A
N
T
 

IT
’S
 I
M
P
O
R
T
A
N
T
 t
h
a
t 
y
o
u
 g
iv
e
 y
o
u
r 
b
o
d
y
 a
ll
 t
h
e
 g
o
o
d
n
e
s
s
 i
t 
n
e
e
d
s
 t
o
 

w
o
rk
 p
ro
p
e
rl
y,
 t
o
 h
e
lp
 y
o
u
 g
ro
w
 w

e
ll
, 
a
n
d
 t
o
 b
e
 a
 h
e
a
lt
h
y
 w

e
ig
h
t.
 


