Эталонный рацион
Таблица 1: Рекомендуемая здоровая диета для потребления 2500 ккал в день.

Зерновые

Рис, пшеница, кукуруза и другие продукты – 232 г/день – 811 ккал
Клубни или крахмалистые овощи

Картофель и маниока - 50 г (0-100) г в день – 39 ккал
Овощи
Всего овощей – 300-600 г в день

Темно-зеленые овощи – 100 г в день – 23 ккал

Красные или оранжевые овощи – 100 г в день – 30 ккал

Другие овощи – 100 г в день – 25 ккал
Фрукты
Любые фрукты – 200 (100-300) г в день – 126 ккал

Молочные продукты
Цельное молоко или его производные эквиваленты

(например, сыр) – 250 (0-500) г в день – 153 ккал

Источники белка
Говядина и баранина – 7 (0-14) г в день – 15 ккал
Свинина - 7 (0-14) г в день – 15 ккал

Курица и другая домашняя птица – 29 (0-58) г в день – 62 ккал

Яйца – 13 (0-25) г в день – 19 ккал

Рыба и морепродукты – 28 (0-100) г в день – 40 ккал
Овощи
    Сухие бобы, чечевица и горох – 50 (0-100) г в день – 172 ккал
    Соевые продукты – 25 (0-50) г в день – 112 ккал
   Арахис – 25 (0-75) г в день - 142 ккал

Лесные орехи – 25 г в день – 149 ккал

Добавленные жиры
Пальмовое масло – 6,8 г (0-6,8) г в день – 60 ккал

Ненасыщенные масла – 40 (20-80) г в день – 354 ккал

Свиное сало или топленый жир – 5 (0-5) г в день – 36 ккал
Добавленный сахар
Все подсластители – 31 (0-31) г в день – 120 ккал
· Пшеница, рис, сухие бобы и чечевица могут быть сухими и сырыми. † Состав и количество зерновых может варьироваться для поддержания калорийности рациона. 
· Говядину и баранину можно заменить свининой и наоборот. 
· Курицу и другую домашнюю птицу можно заменить яйцами, рыбой или растительным белком. 
· Бобовые, арахис, лесные орехи, семечки и соя взаимозаменяемы. 

· В оливковом, соевом, рапсовом, подсолнечном и арахисовом маслах содержится по 20% ненасыщенных масел.

