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W e l c o m e  t o  a  b e t t e r  w a y  t o  l o s e  w e i g h t !   I f  y o u ' v e  r e a d  a b o u t  m y  s t o r y ,

y o u  k n o w  I ' v e  l o s t  6 0 +  p o u n d s  F I V E  d i f f e r e n t  t i m e s  i n  m y  l i f e  - -  b o t h

b e f o r e  a n d  a f t e r  h a v i n g  m y  4  k i d d o s .   A f t e r  t r y i n g  a l l  t h e  d i e t s ,  f r o m

c a l o r i e - r e s t r i c t i n g  ( o n l y  1 0 0 0  c a l o r i e s  a  d a y  -  y u c k ! )  t o  t h e  c a b b a g e

s o u p  d i e t  ( b o r i n g ! ) ,  I ' v e  l e a r n e d  t h e  b e s t  w a y  t o  l o s e  w e i g h t  i s  t o  d o  3

v e r y  s i m p l e  t h i n g s :

E a t  w e l l - b a l a n c e ,  u n - p r o c e s s e d  f o o d s .1 .

E N J O Y  w h a t  y o u ' r e  e a t i n g .2 .

M E A L  P R E P .3 .

I f  y o u  d o n ' t  l o v e  t h e  f o o d  y o u ' r e  e a t i n g ,  y o u ' r e  n o t  g o n n a  s t i c k  w i t h  i t .

I f  y o u  d o n ' t  f e e l  s a t i s f i e d ,  y o u  w i l l  b e  u n h a p p y  a n d  q u i t .   

T r u s t  m e ,  I ' v e  b e e n  t h e r e .

T h a t ' s  w h e r e  m e a l  p r e p  c o m e s  i n .   M e a l  p r e p  i s  a  f a n t a s t i c  w a y  t o  s p e n d

a  l i t t l e  b i t  o f  t i m e  A H E A D  o f  w h e n  y o u ' r e  e a t i n g  t o  m a k e  s u r e  y o u  h a v e

t a s t y  f o o d  W H E N  Y O U  N E E D  I T .

S a y  g o o d b y e  t o  b o r i n g ,  b l a n d ,  a n d  u n s a t i s f y i n g  f o o d .  I n s t e a d ,  t h i s  m e a l

p r e p  f o r  w e i g h t  l o s s  w i l l  s h o w  y o u  h o w  d e l i c i o u s  i t  c a n  b e  t o  l o s e

w e i g h t ,  f e e l  a m a z i n g ,  a n d  s t i c k  t o  y o u r  h e a l t h y  e a t i n g  l i f e s t y l e .

H a v e  a n  a m a z i n g  w e e k !

x o x o ,
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WEIGHT LOSS

WELCOME!
get ready to lose weight and love your food!
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DAY 1

C h o c o l a t e  P e a n u t  B u t t e r
O v e r n i g h t  O a t s
Q u i n o a  a n d  K a l e  S a l a d  
V e g g i e s  +  H u m m u s
B e e f  W i t h  B r o c c o l i  a n d  B r o w n  R i c e

M a n g o  G r e e n  S m o o t h i e  

C h i c k e n  C a u l i f l o w e r  F r i e d  R i c e

S t r a w b e r r i e s  +  A l m o n d s

L e m o n  R o a s t e d  S a l m o n  W i t h

A s p a r a g u s

DAY 2

DAY 3

C h o c o l a t e  P e a n u t  B u t t e r

O v e r n i g h t  O a t s

Q u i n o a  a n d  K a l e  S a l a d  

V e g g i e s  +  H u m m u s

B e e f  W i t h  B r o c c o l i  a n d  B r o w n  R i c e

M a n g o  G r e e n  S m o o t h i e  

C h i c k e n  C a u l i f l o w e r  F r i e d  R i c e

S t r a w b e r r i e s  +  A l m o n d s

L e m o n  R o a s t e d  S a l m o n  W i t h

A s p a r a g u s

DAY 4

DAY 5

C h o c o l a t e  P e a n u t  B u t t e r

O v e r n i g h t  O a t s

Q u i n o a  a n d  K a l e  S a l a d  

V e g g i e s  +  H u m m u s

B e e f  W i t h  B r o c c o l i  a n d  B r o w n  R i c e

M a n g o  G r e e n  S m o o t h i e  

C h i c k e n  C a u l i f l o w e r  F r i e d  R i c e

S t r a w b e r r i e s  +  A l m o n d s

L e m o n  R o a s t e d  S a l m o n  W i t h

A s p a r a g u s

DAY 6

DAY 7

C h o c o l a t e  P e a n u t  B u t t e r

O v e r n i g h t  O a t s

Q u i n o a  a n d  K a l e  S a l a d  

V e g g i e s  +  H u m m u s

B e e f  W i t h  B r o c c o l i  a n d  B r o w n  R i c e

MENU
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DAY 2
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FRUITS & VEGGIES
4  b a n a n a s

2  c u p s  k a l e  

5  l e m o n s  

7  c a r r o t s  

2  c u c u m b e r s

1  s m a l l  r e d  o n i o n  

1  s h a l l o t  

9  g r e e n  o n i o n s  

7  c l o v e s  g a r l i c  

3 2  s t r a w b e r r i e s

1 / 2  c u p  g r a p e  t o m a t o e s ,  h a l v e d

4  c u p s  b r o c c o l i  f l o r e t s  ( a b o u t  2

s m a l l  c r o w n s )

1  s m a l l  f r e s h  g i n g e r  r o o t

3  c u p s  f r e s h  b a b y  s p i n a c h

1  l a r g e  h e a d  c a u l i f l o w e r

3  c u p s  r a w  s n a p  p e a s

2  l b s .  f r e s h  a s p a r a g u s

1  l b .  f l a n k  s t e a k  
2  b o n e l e s s ,  s k i n l e s s  c h i c k e n
b r e a s t s
3  6 - o z  s a l m o n  f i l l e t s
3  s c o o p s  v a n i l l a  p r o t e i n  p o w d e r
( I  u s e  t h i s  o n e )

PROTEINS

GRAINS & BEANS

GROCERY LIST

5  c u p s  u n s w e e t e n e d  a l m o n d  m i l k  ( o r

u n s w e e t e n e d  m i l k  o f  c h o i c e )

2  e g g s

2  t b s p  p a r m e s a n ,  g r a t e d  ( o m i t  i f  n o n -

d a i r y )

DAIRY & EGGS

2  c u p s  r o l l e d  o a t s  

1  c u p  u n c o o k e d  q u i n o a

1  c u p  u n c o o k e d  l e n t i l s  

1  1 / 4  c u p s  u n c o o k e d  b r o w n  r i c e

1 / 2  c u p  c o o k e d  g a r b a n z o  b e a n s

DAY 2FROZEN

3  c u p s  m a n g o  c h u n k s   

1  c u p  s h e l l e d  e d a m a m e
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NUTS & SEEDS
1 / 2  t b s p  r a w  s u n f l o w e r  s e e d s

3  t b s p  f l a x s e e d  m e a l

1  c u p  r a w  a l m o n d s

1  t b s p  s e a  s a l t  

1  t s p  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r

1 / 8  t s p  c r u s h e d  r e d  p e p p e r

f l a k e s

1 / 4  c u p  d a r k  c o c o a  p o w d e r

2  t b s p  a r r o w r o o t  s t a r c h

2  t b s p  c o c o n u t  s u g a r

2  t s p  v a n i l l a  e x t r a c t

SEASONINGS & SPICES

GROCERY LIST

1 / 2  c u p  n a t u r a l  p e a n u t  b u t t e r

1 / 4  c u p  p u r e  m a p l e  s y r u p

3  c u p s  l o w  s o d i u m  c h i c k e n  b r o t h

2  t s p  r a w  h o n e y

1 / 2  t s p  d i j o n  m u s t a r d

7  t b s p  o l i v e  o i l  

1 / 2  c u p  h u m m u s ,  d i v i d e d  ( s t o r e -

b o u g h t  o r  h o m e m a d e )

1 / 2  c u p  l o w - s o d i u m  s o y  s a u c e

3  c u p s  l o w  s o d i u m  c h i c k e n  b r o t h

1  t b s p  s e s a m e  o i l

1  t s p  c h i l i  p a s t e  ( c a n  s u b  w i t h

c r u s h e d  r e d  p e p p e r  f l a k e s )

CONDIMENTS & CANNED
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M a k e s  4  O v e r n i g h t  O a t s

2  b a n a n a s
1 / 4  c u p  d a r k  c o c o a  p o w d e r
1 / 4  c u p  +  2  t b s p  n a t u r a l  p e a n u t  b u t t e r
1 / 4  c u p  p u r e  m a p l e  s y r u p
2  t s p  v a n i l l a  e x t r a c t
2  c u p s  u n s w e e t e n e d  a l m o n d  m i l k
2  c u p s  r o l l e d  o a t s ,  u n c o o k e d

INGREDIENTS:

M a k e s  4  S a l a d s

1  c u p  q u i n o a ,  u n c o o k e d
2  c u p s  w a t e r
1  c u p  l e n t i l s ,  u n c o o k e d
3  c u p s  l o w  s o d i u m  c h i c k e n  b r o t h
2  c u p s  k a l e ,  p a c k e d
1 / 2  c u p  c o o k e d  g a r b a n z o  b e a n s ,  d r a i n e d  a n d  r i n s e d
1 / 2  c u p  c u c u m b e r ,  p e e l e d  a n d  d i c e d
1 / 2  c u p  c a r r o t ,  d i c e d
1 / 2  c u p  g r a p e  t o m a t o e s ,  h a l v e d
2  t b s p  r e d  o n i o n ,  f i n e l y  d i c e d
1 / 2  t b s p  r a w  s u n f l o w e r  s e e d s
1 / 2  t s p  l e m o n  z e s t
2  t b s p  f r e s h l y  s q u e e z e d  l e m o n  j u i c e
2  t s p  r a w  h o n e y
1 / 2  t s p  d i j o n  m u s t a r d
1 / 4  t s p  s e a  s a l t ,  p l u s  1 / 2  t s p  f o r  m a k i n g  q u i n o a
1 / 8  t s p  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r
3  t b s p  o l i v e  o i l ,  p l u s  1  t b s p .  t o  m a s s a g e  k a l e

BREAKFAST: CHOCOLATE PEANUT BUTTER OVERNIGHT OATS

LUNCH: QUINOA AND KALE SALAD

DAYS 1, 3, 5 + 7
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M a k e s  4  S n a c k s

4  c a r r o t s ,  c u t  i n t o  m a t c h s t i c k s
1  l a r g e  c u c u m b e r ,  c u t  i n t o  m a t c h s t i c k s
1 / 2  c u p  h u m m u s ,  d i v i d e d  ( s t o r e - b o u g h t  o r  h o m e m a d e )

INGREDIENTS:

M a k e s  4  M e a l s

1  t b s p  o l i v e  o i l
1  l b  f l a n k  s t e a k ,  t h i n l y  s l i c e d  a c r o s s  t h e  g r a i n
3  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d
1  s h a l l o t ,  f i n e l y  c h o p p e d
4  g r e e n  o n i o n s ,  t h i n l y  s l i c e d
4  c u p s  b r o c c o l i  f l o r e t s  a b o u t  2  s m a l l  c r o w n s
2  t b s p  a r r o w r o o t  s t a r c h
3 / 4  c u p  w a t e r
1 / 3  c u p  l o w - s o d i u m  s o y  s a u c e
2  t b s p  c o c o n u t  s u g a r
1  t s p  f r e s h  g i n g e r ,  m i n c e d
1 / 8  t s p  c r u s h e d  r e d  p e p p e r  f l a k e s
1  1 / 4  c u p s  b r o w n  r i c e ,  u n c o o k e d
3  c u p s  l o w  s o d i u m  c h i c k e n  b r o t h
1 / 2  t s p  s e a  s a l t

SNACK: VEGGIES + HUMMUS

DINNER: BEEF WITH BROCCOLI AND BROWN RICE

DAYS 1, 3, 5 + 7
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M a k e s  3  S m o o t h i e s

3  c u p s  m a n g o  c h u n k s  f r e s h  o r  f r o z e n
1  1 / 2  b a n a n a s
3  c u p s  f r e s h  b a b y  s p i n a c h
3  t b s p  f l a x s e e d  m e a l
3  c u p s  u n s w e e t e n e d  a l m o n d  m i l k
3  s c o o p s  v a n i l l a  p r o t e i n  p o w d e r  ( I  r e c o m m e n d  t h i s  o n e )

INGREDIENTS:

M a k e s  3  M e a l s

1  t b s p  s e s a m e  o i l
2  b o n e l e s s ,  s k i n l e s s  c h i c k e n  b r e a s t s
1 / 2  t s p  s e a  s a l t
1 / 4  t s p  b l a c k  p e p p e r
1  l a r g e  h e a d  c a u l i f l o w e r
2  c a r r o t s ,  f i n e l y  d i c e d
1  c u p  f r o z e n  e d a m a m e
2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d
5  s t a l k s  g r e e n  o n i o n ,  s l i c e d
3  t b s p  l o w  s o d i u m  s o y  s a u c e
1  t b s p  p e a n u t  b u t t e r
1  t s p  c h i l i  p a s t e
2  e g g s
3  c u p s  r a w  s n a p  p e a s

BREAKFAST: MANGO GREEN PROTEIN SMOOTHIE

LUNCH: CHICKEN CAULIFLOWER FRIED RICE

DAYS 2, 4 + 6
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M a k e s  3  S n a c k s

3 2  s t r a w b e r r i e s
1  c u p  r a w  a l m o n d s

INGREDIENTS:

M a k e s  3  M e a l s

3  6 - o z  s a l m o n  f i l l e t s
3  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d
1 / 2  t s p  s e a  s a l t
2  t b s p  o l i v e  o i l
2  l e m o n s ,  t h i n l y  s l i c e d
1  l e m o n ,  j u i c e d  ( 2  t b s p )
2  t b s p  p a r m e s a n ,  g r a t e d  ( o m i t  i f  n o n - d a i r y )
1 / 2  t s p  s e a  s a l t
2  l b  f r e s h  a s p a r a g u s ,  t r i m m e d

SNACK: STRAWBERRIES + ALMONDS

DINNER: LEMON ROASTED SALMON WITH ASPARAGUS

DAYS 2, 4 + 6
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I n  a  d e e p  p o t ,  c o m b i n e  t h e  b r o w n  r i c e ,  s e a  s a l t ,  a n d  l o w  s o d i u m  c h i c k e n
b r o t h .  H e a t  t h i s  o v e r  h i g h  h e a t  u n t i l  i t  b e g i n s  t o  b o i l ,  t h e n  r e d u c e  t h e
h e a t  t o  m e d i u m ,  c o v e r ,  a n d  c o o k  f o r  a n o t h e r  2 5 - 3 0  m i n u t e s ,  o r  u n t i l  t h e
w a t e r  i s  a l l  a b s o r b e d  a n d  t h e  r i c e  i s  t e n d e r .

T o  c o o k  t h e  q u i n o a ,  c o m b i n e  u n c o o k e d  q u i n o a  w i t h  s e a  s a l t  a n d  w a t e r ,
i n  a  d e e p  p o t ,  a n d  t h e n  b r i n g  t o  b o i l .  T h e n ,  r e d u c e  t h e  h e a t  t o  m e d i u m -
h i g h  a n d  s i m m e r ,  c o v e r e d ,  f o r  a b o u t  2 0  m i n u t e s .  O n c e  a l l  t h e  l i q u i d  i s
a b s o r b e d ,  f l u f f  w i t h  a  f o r k  a n d  s e t  a s i d e  t o  c o o l  a s  w e l l .

N e x t ,  l e t ’ s  g e t  o u r  l e n t i l s  s t a r t e d .  A d d  t h e  d r y  l e n t i l s  t o  a  p o t ,  f o l l o w e d
b y  w a t e r .  B e  s u r e  t o  u s e  a  l a r g e  e n o u g h  s a u c e p a n  a s  t h e  l e n t i l s  w i l l
d o u b l e  o r  t r i p l e  i n  s i z e .  B r i n g  t h i s  t o  a  b o i l  o v e r  h i g h  h e a t ,  t h e n  c o v e r ,
r e d u c e  h e a t  t o  m e d i u m ,  a n d  s i m m e r  u n t i l  t h e  l e n t i l s  a r e  t e n d e r .  F o r
w h o l e  l e n t i l s ,  i t  s h o u l d  t a k e  a b o u t  1 5 - 2 0  m i n u t e s .  T h e n ,  d r a i n  t h e
l e n t i l s  a n d  s e t  a s i d e  f o r  l a t e r .

INSTRUCTIONS
INSTRUCTIONS ARE LISTED IN ORDER OF HOW TO PREPARE THE MEALS FOR THE ENTIRE

WEEK TO SAVE YOU THE MOST TIME.

To Prep the Grains and Beans:

For the Healthy Beef with Broccoli:

H e a t  o l i v e  o i l  i n  a  s k i l l e t  o v e r  m e d i u m - h i g h  h e a t .  A d d  t h i n l y  s l i c e d  f l a n k
s t e a k  a n d  c o o k  u n t i l  i t ’ s  w e l l - b r o w n e d ,  a b o u t  6 - 8  m i n u t e s .  O n c e  i t ’ s
w e l l - b r o w n e d ,  r e m o v e  f r o m  t h e  p a n  a n d  s e t  a s i d e .

I n  t h e  s a m e  p a n ,  a d d  m i n c e d  g a r l i c ,  c h o p p e d  s h a l l o t ,  a n d  g r e e n  o n i o n s .
C o o k  o n e  m i n u t e ,  s t i r r i n g  f r e q u e n t l y . T h e n ,  a d d  t h e  b r o c c o l i  f l o r e t s  a n d
c o o k  f o r  5  m i n u t e s  u n t i l  t h e  b r o c c o l i  t u r n s  b r i g h t  g r e e n  a n d  b e c o m e s
m o s t l y  t e n d e r .

10



7 - D A Y  M E A L  P R E P  F O R

WEIGHT LOSS

T o  m a k e  t h e  s a u c e ,  i n  a  m i x i n g  b o w l ,  c o m b i n e  l o w  s o d i u m  s o y  s a u c e ,
c o c o n u t  s u g a r ,  f r e s h  m i n c e d  g i n g e r ,  a n d  c r u s h e d  r e d  p e p p e r  f l a k e s .  A d d
a r r o w r o o t  s t a r c h  a n d  w a t e r  a n d  s t i r  u n t i l  n o  l o n g e r  l u m p y .   A d d  t h i s
s a u c e  t o  t h e  p a n  a n d  c o o k  u n t i l  i t  s t a r t s  t o  t h i c k e n ,  a b o u t  3 - 5  m i n u t e s .
R e t u r n  t h e  b e e f  a n d  s t i r  t o  c o m b i n e ,  c o o k i n g  a n  a d d i t i o n a l  2 - 3  m i n u t e s .

T o  p a c k  o u r  b e e f  w i t h  b r o c c o l i ,  a d d  i t  t o  o n e  s i d e  o f  t h e  m e a l  p r e p
c o n t a i n e r  a n d  t h e n  a d d  i n  t h e  s t e a m e d  b r o w n  r i c e  o n  t h e  s i d e .  T o p  w i t h
s l i c e d  g r e e n  o n i o n s .

INSTRUCTIONS

For the Chicken Cauliflower Fried Rice:

T o  m a k e  t h e  c a u l i f l o w e r  f r i e d  r i c e ,  h e a t  a  l a r g e  p a n  o v e r  m e d i u m - h i g h
h e a t  a n d  a d d  s o m e  s e s a m e  o i l .

S e a s o n  t h e  b o n e l e s s ,  s k i n l e s s  c h i c k e n  b r e a s t s  w i t h  s e a  s a l t  a n d  p e p p e r ,
t h e n  p l a c e  i n t o  t h e  h o t  o i l .  C o o k  f o r  4 - 6  m i n u t e s  p e r  s i d e ,  t u r n i n g
o c c a s i o n a l l y ,  o r  u n t i l  t h e  c h i c k e n  i s  c o o k e d  t h r o u g h .

O n c e  i t ’ s  c o o k e d  t h r o u g h ,  r e m o v e  f r o m  t h e  p a n ,  d i c e  i n t o  b i t e - s i z e
p i e c e s ,  a n d  s e t  a s i d e .  A d d  t h e  d i c e d  c a r r o t s  i n t o  t h e  e m p t y  p a n  a n d  c o o k
u n t i l  t h e y ’ r e  m o s t l y  t e n d e r ,  f o l l o w e d  b y  t h e  l o w  s o d i u m  s o y  s a u c e ,
p e a n u t  b u t t e r ,  a n d  c h i l i  p a s t e  a n d  s t i r  t o  c o m b i n e .

A d d  t h e  f r o z e n  e d a m a m e ,  m i n c e d  g a r l i c ,  a n d  s l i c e d  g r e e n  o n i o n s ,  a n d
c o o k  u n t i l  h e a t e d  t h r o u g h .  T o  m a k e  t h e  c a u l i f l o w e r  r i c e ,  g r a t e  a  h e a d  o f
c a u l i f l o w e r  u s i n g  a  k i t c h e n  g r a t e r  ( o r  y o u  c a n  a l s o  u s e  a  f o o d  p r o c e s s o r
o r  b u y  p r e - r i c e d  c a u l i f l o w e r ) .  O n c e  y o u ’ v e  g r a t e d  a l l  t h e  c a u l i f l o w e r ,
a d d  t o  t h e  p a n .  C o o k  t h e  c a u l i f l o w e r  r i c e  o v e r  m e d - h i g h  h e a t  u n t i l
t e n d e r .  R e t u r n  t h e  d i c e d  c h i c k e n  b a c k  t o  t h e  p a n ,  a n d  s t i r  t o
i n c o r p o r a t e .

P u s h  t h e  f r i e d  c h i c k e n  c a u l i f l o w e r  r i c e  m i x t u r e  t o  o n e  s i d e  o f  t h e  s k i l l e t
a n d  a d d  a  c o u p l e  e g g s  i n t o  t h e  e m p t y  s i d e  o f  t h e  p a n  a n d  t h e n  s c r a m b l e .  
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O n c e  t h e  e g g s  a r e  m o s t l y  s c r a m b l e d ,  b r e a k  u p  w i t h  a  s p a t u l a  a n d
c o m b i n e  w i t h  t h e  r i c e  m i x t u r e .    T h i s  i s  n o w  d o n e  a n d  c a n  b e  r e m o v e d
f r o m  t h e  h e a t  a n d  s e t  a s i d e .

T o  p a c k  u p  t h e  c h i c k e n  c a u l i f l o w e r  f r i e d  r i c e ,  a d d  i t  t o  o n e  e n d  o f  t h e
m e a l  p r e p  c o n t a i n e r ,  a n d  n e x t  t o  i t  a d d  s o m e  f r e s h  s n a p  p e a s .

INSTRUCTIONS

For the Lemon Roasted Salmon with Asparagus:

T o  m a k e  t h e  r o a s t e d  s a l m o n  r e c i p e ,  l i n e  a  r i m m e d  b a k i n g  s h e e t  w i t h
f o i l .   A r r a n g e  t h e  p r e - c u t  s a l m o n  p o r t i o n s  i n  t h e  c e n t e r  o f  t h e  m a k i n g
s h e e t  a n d  t h e n  a r r a n g e  t h e  a s p a r a g u s  a r o u n d  t h e  s i d e s .  A d d  t h i n l y  c u t
l e m o n  s l i c e s  a r o u n d  t h e  e d g e s  o f  t h e  s a l m o n  a n d  o v e r  t h e  a s p a r a g u s .

I n  a  s m a l l  m i x i n g  b o w l ,  c o m b i n e  o l i v e  o i l ,  l e m o n  j u i c e ,  s e a  s a l t ,  a n d
p e p p e r .  P o u r  t h i s  m i x t u r e  o v e r  t h e  s a l m o n  a n d  a s p a r a g u s .

T h e n  s p r i n k l e  p a r m e s a n  o v e r  s a l m o n  a n d  a s p a r a g u s .
P l a c e  t h i s  i n  t h e  o v e n  a n d  b a k e  f o r  1 0  m i n u t e s ,  t h e n  t u r n  t h e  o v e n  t o
b r o i l  a n d  b r o i l  a n o t h e r  5 - 7  m i n u t e s .  T h e n  r e m o v e  f r o m  t h e  o v e n  a n d  s e t
a s i d e .  T h i s  s a l m o n  i s  s o  e a s y  a n d  s o  f l a v o r f u l .

For the Quinoa and Kale Salad:

T o  m a k e  t h e  d r e s s i n g  f o r  t h e  k a l e  a n d  q u i n o a  s a l a d ,  c o m b i n e  f r e s h l y
s q u e e z e d  l e m o n  j u i c e ,  l e m o n  z e s t ,  r a w  h o n e y ,  d i j o n  m u s t a r d ,  s e a  s a l t ,
g r o u n d  b l a c k  p e p p e r ,  a n d  o l i v e  o i l  i n  a  s m a l l  m i x i n g  b o w l ,  a n d  w h i s k
t o g e t h e r  u n t i l  w e l l  c o m b i n e d .

T o  p r e p  t h e  k a l e  f o r  t h e  s a l a d ,  w e ’ r e  g o i n g  t o  a d d  i t  t o  a  l a r g e  b o w l  w i t h
a  l i t t l e  o l i v e  o i l  a n d  r u b  a l l  o v e r  t h e  k a l e ,  m a s s a g i n g  i t  u n t i l  t h e  k a l e
r e d u c e s  i n  v o l u m e  a n d  b e c o m e s  l e s s  s t i f f .  ( T h i s  m a k e s  a  h u g e  d i f f e r e n c e
i n  t h e  t e x t u r e  o f  t h e  k a l e  a n d  m a k e s  i t  m u c h  e a s i e r  t o  e a t .  I  l i k e  t o  b u y
p r e - c u t  k a l e  w h e n  I  m e a l  p r e p  b e c a u s e  i t ’ s  j u s t  e a s i e r  a n d  t a k e s  o n e  l e s s
s t e p  o u t  o f  t h e  p r o c e s s . )
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T o  a s s e m b l e  t h e  s a l a d ,  c o m b i n e  3 / 4  c u p  o f  t h e  c o o k e d  q u i n o a ,  3 / 4  c u p

o f  t h e  c o o k e d  l e n t i l s ,  t h e  k a l e ,  g a r b a n z o  b e a n s ,  d i c e d  c u c u m b e r ,  d i c e d

c a r r o t ,  g r a p e  t o m a t o e s ,  f i n e l y  d i c e d  r e d  o n i o n ,  a n d  r a w  s u n f l o w e r  s e e d s

i n  a  l a r g e  m i x i n g  b o w l .  T o s s  t o  c o m b i n e .  T h e n ,  d r i z z l e  o v e r  a  f e w

t a b l e s p o o n s  o f  t h e  l e m o n  v i n a i g r e t t e ,  a n d  t o s s  o n c e  m o r e .

T o  s t o r e  t h e  s a l a d ,  y o u  c a n  e i t h e r  u s e  a  m e a l  p r e p  c o n t a i n e r  o r  m a s o n

j a r s .

INSTRUCTIONS

For the Chocolate Peanut Butter Overnight Oats:

T o  m a k e  t h e  c h o c o l a t e  p e a n u t  b u t t e r  o v e r n i g h t  o a t s ,  a d d  t h e  b a n a n a s ,

d a r k  c o c o a  p o w d e r ,  p e a n u t  b u t t e r ,  v a n i l l a  e x t r a c t ,  a n d  u n s w e e t e n e d

a l m o n d  m i l k  t o  a  k i t c h e n  b l e n d e r  a n d  b l e n d  u n t i l  s m o o t h .

A d d  t h e  r o l l e d  o a t s  a n d  s t i r  t o  c o m b i n e .  D o  n o t  b l e n d .  ( Y o u  c o u l d  a l s o

d o  t h i s  i n  a  s e p a r a t e  b o w l ,  b u t  t h i s  m a k e s  l e s s  d i r t y  d i s h e s . )

D i v i d e  t h i s  i n t o  f o u r  m a s o n  j a r s  b e c a u s e  w e  w i l l  b e  u s i n g  i t  f o r

b r e a k f a s t  f o u r  o f  t h e  d a y s .  T h e n ,  c l o s e ,  a n d  t h e n  p l a c e  i n t o  t h e  f r i d g e

o v e r n i g h t  o r  f o r  a t  l e a s t  4 - 6  h o u r s .  ( Y o u  c a n  h e a t  t h e m  u p  e a c h  m o r n i n g

o r  j u s t  e a t  t h e m  c o l d  r i g h t  o u t  o f  t h e  m a s o n  j a r .  W h e n  t h e  o a t s  a r e

r e a d y ,  I  l i k e  t o  t o p  t h e m  w i t h  s o m e  d a r k  c h o c o l a t e  c h u n k s . )

For the Mango Green Smoothie:

T o  p r e p  o u r  m a n g o  g r e e n  s m o o t h i e ,  d i v i d e  f r e s h  o r  f r o z e n  m a n g o

c h u n k s ,  b a n a n a ,  a n d  b a b y  s p i n a c h  i n t o  e i t h e r  r e - u s a b l e  f r e e z e r  b a g s  o r

m a s o n  j a r s .  W h e n  i t ’ s  t i m e  t o  b l e n d  t h i s  a l l  t o g e t h e r ,  y o u ’ l l  a d d  i n

f l a x s e e d  m e a l ,  p r o t e i n  p o w d e r ,  a n d  u n s w e e t e n e d  a l m o n d  m i l k  f o r  a  t a s t y

s m o o t h i e .

O r ,  y o u  c o u l d  b l e n d  i t  a l l  t o g e t h e r  a t  o n c e  a n d  t h e n  s t o r e ,  b l e n d e d ,  i n

t h e  f r e e z e r ,  u n t i l  t h e  n i g h t  b e f o r e  w h e n  y o u  c a n  t h a w .
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INSTRUCTIONS
For the Strawberries and Almonds:

O u r  s n a c k s  f o r  f o u r  o f  t h e  d a y s  w i l l  b e  r a w  a l m o n d  w i t h  f r e s h

s t r a w b e r r i e s .  T h i s  c a n  b e  p r e p p e d  i n  a  m a s o n  j a r  o r  a  r e u s a b l e  b a g .

( T h i s  s n a c k  i s  r o u g h l y  2 0 0  c a l o r i e s .  I f  y o u  d o n ' t  l i k e  a l m o n d s ,  y o u  c a n

r e p l a c e  w i t  c a s h e w s  o r  w a l n u t s .  F r u i t s  c a n  b e  s w i t c h e d  o u t  a s  w e l l . )

For the Veggies and Hummus:

O u r  o t h e r  s n a c k  f o r  t h e  o t h e r  t h r e e  d a y s  i s  c a r r o t s  a n d  c u c u m b e r  w i t h

h u m m u s .  Y o u  c a n  m a k e  y o u r  o w n  h u m m u s  o r  b u y  i t  f r o m  t h e  s t o r e ,

d e p e n d i n g  o n  y o u r  p r e f e r e n c e .  

T o  p a c k  t h i s  s n a c k ,  a d d  t h e  h u m m u s  t o  t h e  b o t t o m  o f  a  m a s o n  j a r  -  w e ’ r e

l o o k i n g  t o  d o  a b o u t  2  t b s p  i n  t h e  b o t t o m .  T h e n  a d d  c a r r o t  a n d  c u c u m b e r

s t i c k s  f o r  d i p p i n g  r i g h t  i n t o  t h e  h u m m u s .  T h i s  m a k e s  a  t a s t y ,  c r u n c h y

s n a c k  t h a t  i s  s a v o r y .
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RESOURCES

W a t c h  t h i s  v i d e o  o n  Y o u T u b e  t o  s e e  m e  m a k e  e a c h  o f  t h e s e  r e c i p e s  f o r
t h e  e n t i r e  w e e k .

meal prep containers + Storage:

F o r  m y  i n f o r m a t i o n  o n  h o w  t o  b e s t  s t o r e  y o u r  m e a l  p r e p p e d  f o o d ,  c h e c k
o u t  m y  u l t i m a t e  g u i d e  t o  m e a l  p r e p  c o n t a i n e r s .

meal prep video:

T h e r e  a r e  a  l o t  o f  p r o t e i n  p o w d e r s  o u t  t h e r e ,  b u t  I  p e r s o n a l l y  t h i n k
C l e a n i s h  P l a n t - B a s e d  P r o t e i n  p o w d e r  i s  t h e  b e s t - t a s t i n g ,  h i g h - q u a l i t y
p r o t e i n  a v a i l a b l e .   B u y  h e r e  a n d  s a v e  1 0 %  o f f  w i t h  t h e  c o d e
M E A L P R E P 1 0 .

the best protein

W a n t  m o r e  m e a l  p r e p  i n s p i r a t i o n  a n d  i d e a s ,  c h e c k  o u t  m y  M e a l  P r e p
I d e a s  p a g e  f o r  t o n s  o f  m e a l  p r e p  r e c i p e s  t o  m a k e  n e x t .

more meal prep ideas:
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https://www.youtube.com/watch?v=FuJo1j7I3nk
https://www.asweetpeachef.com/best-meal-prep-containers/
https://cleanish.com/discount/MEALPREP10?redirect=%2Fcollections%2Fsupplements
https://www.asweetpeachef.com/category/meal-prep/
https://www.asweetpeachef.com/category/meal-prep/



