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PROATS:
PROTEIN AND PORRIDGE

OATS
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PROTEIN PANCAKES
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H O T  C H O C O L A T E
P R O A T S

I N G R E D I E N T S :

½  C U P  O A T S
½  C U P  C O C O N U T  M I L K

¼  C U P  W A T E R
1  S C O O P  W H E Y

P R O T E I N
1  T B S P .  P E A N U T

B U T T E R
1  T B S P .  C O C O A

P O W D E R
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You can buy mix's from:
my protein

protein works
muscle foods

there are many brands where
you just add water or water and

an egg
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EGG WHITE OMLETTE
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PROTEIN SHAKE/SMOOTHIE
 

2  B A N A N A S ,  B R O K E N  I N T O
C H U N K S

2  C U P S  M I L K
½  C U P  P E A N U T  B U T T E R

2  T A B L E S P O O N S  H O N E Y ,  O R
T O  T A S T E

2  C U P S  I C E  C U B E S

P L A C E  B A N A N A S ,  M I L K ,
P E A N U T  B U T T E R ,  H O N E Y ,

A N D  I C E  C U B E S  I N  A
B L E N D E R ;  B L E N D  U N T I L

S M O O T H ,  A B O U T  3 0
S E C O N D S .

P E R  S E R V I N G :  3 3 5  C A L O R I E S ;
P R O T E I N  1 2 . 8 G ;  C A R B O H Y D R A T E S

3 4 . 1 G ;  F A T  1 8 . 8 G ;  C H O L E S T E R O L
9 . 8 M G ;  S O D I U M  2 0 2 . 8 M G .  
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 I N G R E D I E N T S :

1  A N D  1 / 2  C U P S  D I C E D  P I N E A P P L E
1  R E D  B E L L  P E P P E R ,  D I C E D

1 / 2  M E D I U M  R E D  O N I O N ,  D I C E D
1  L I M E ,  Z E S T E D  A N D  J U I C E D

1 / 4  C U P  C I L A N T R O ,  C H O P P E D
1  L B  G R O U N D  T U R K E Y

1  T A B L E S P O O N  J A M A I C A N  J E R K  S E A S O N I N G
S A L T  A N D  P E P P E R  T O  T A S T E

C O C O N U T  O I L ,  A S  N E E D E D
F O R  S E R V I N G :  W H O L E  W H E A T  B U N S ,  S L I C E D  R E D  O N I O N ,  L E T T U C E ,  E T C .

I N S T R U C T I O N S :
I N  A  B O W L ,  S T I R  T O G E T H E R  T H E  P I N E A P P L E ,  B E L L  P E P P E R ,  R E D  O N I O N ,  L I M E
Z E S T  A N D  J U I C E ,  A N D  C I L A N T R O .  S E A S O N  T O  T A S T E  W I T H  S A L T  A N D  P E P P E R ,

T H E N  S E T  A S I D E .
C O M B I N E  T H E  G R O U N D  T U R K E Y  A N D  J E R K  S E A S O N I N G ,  M I X I N G  J U S T  U N T I L

C O M B I N E D .  B E  C A R E F U L  N O T  T O  O V E R M I X ,  O R  T H E  M E A T  C A N  B E C O M E  T O U G H .
D I V I D E  T H E  T U R K E Y  I N T O  F O U R  P O R T I O N S  A N D  S H A P E  I N T O  D I S K S .  S E A S O N

W I T H  S A L T  A N D  P E P P E R .
T O  C O O K  T H E  B U R G E R S  O N  A  G R I L L ,  L A Y  A  S H E E T  O F  A L U M I N U M  F O I L

G R E A S E D  W I T H  C O C O N U T  O I L  O V E R  T H E  G R I L L  G R A T E S  I N  C A S E  T H E  B U R G E R S
C R U M B L E  A  L I T T L E .  P L A C E  T H E  B U R G E R S  O N T O  T H E  F O I L  A N D  C O O K  O V E R

H I G H  H E A T  U N T I L  G O L D E N  B R O W N  O N  O N E  S I D E .  F L I P  T H E  B U R G E R S ,  C O O K
U N T I L  B R O W N E D  O N  T H E  O T H E R  S I D E .  R E D U C E  H E A T  T O  M E D I U M  A N D  C L O S E

T H E  G R I L L  C O V E R ,  C O O K I N G  U N T I L  T H E  M E A T  I S  F U L L Y  C O O K E D  T H R O U G H
A N D  N O  L O N G E R  P I N K .

T O  C O O K  T H E  B U R G E R S  I N  A  P A N ,  H E A T  A  T H I N  L A Y E R  O F  C O C O N U T  O I L  I N  A
L A R G E  S K I L L E T  O V E R  H I G H  H E A T .  A D D  T H E  B U R G E R S  A N D  C O O K  U N T I L

G O L D E N  B R O W N  O N  O N E  S I D E .  F L I P  T H E  B U R G E R S ,  C O O K  U N T I L  B R O W N E D  O N
T H E  O T H E R  S I D E .  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  T H E  P A N ,  A N D  C O O K

5 - 6  M O R E  M I N U T E S ,  U N T I L  T H E  M E A T  I S  F U L L Y  C O O K E D  T H R O U G H  A N D  N O
L O N G E R  P I N K .

S E R V E  B U R G E R S  W I T H  T H E  S A L S A ,  O N  B U N S  I F  D E S I R E D .  E N J O Y !
D I D  Y O U  M A K E  T H I S  R E C I P E ?

P L E A S E  L E A V E  A  C O M M E N T  O N  T H E  B L O G  O R  S H A R E  A  P H O T O  O N  I N S T A G R A M
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J E R K  T U R K E Y  B U R G E R  R E C I P E
2 7 3 S A V E

 
B I G  B U R G E R  F A N ?  H E R E  A R E  A  C O U P L E  O T H E R  F A V O R I T E  B U R G E R  R E C I P E S  H E R E  O N  T H E  B L O G  T O  T R Y :

 
 
 
 

G R E E K  L A M B  B U R G E R S  ( A L S O  G O O D  W I T H  T U R K E Y ! )
E A S Y  L E N T I L  V E G G I E  B U R G E R S  ( V E G A N )

M E X I C A N  B L A C K  B E A N  S P I N A C H  B U R G E R S  ( V E G A N )
B L A C K  B E A N  A N D  P U M P K I N  V E G G I E  B U R G E R S  ( V E G A N )

P . S .  I F  Y O U  L I K E  T H I S  R E C I P E ,  C H E C K  O U T  M Y  C A R I B B E A N  S H R I M P  Q U I N O A  S A L A D  R E C I P E  T O O !
 
 
 
 
 

T H I S  P O S T  W A S  C R E A T E D  F O R  A W A Y  W E  G O  W I T H  C A R N I V A L ,  T H E  D E S T I N A T I O N  F O R  G E T T I N G  I N  T H E  G E T A W A Y  S T A T E  O F  M I N D .
H E A D  O N  O V E R !

 
-  A N N E

S H A R E  T H I S  P O S T :
S A V E

P I N T E R E S T
F A C E B O O K
T W I T T E R

E M A I L
J O I N  T H E  L I S T

S I G N  U P  F O R  M Y  E - N E W S L E T T E R  A N D  I ' L L  S E N D  Y O U  A  M E A L  P L A N  P A C K E D  W I T H  A  W E E K ' S  W O R T H  O F  H E A L T H Y  M E A L S ,  S N A C K S  A N D
A  S H O P P I N G  L I S T .  H A P P Y  E A T I N G !

 
N A M E

 
E M A I L  A D D R E S S

S U B S C R I B E
Y O U  M I G H T  A L S O  L I K E :

 
1 1  T H I N G S  T O  D O  W I T H  R O T I S S E R I E  C H I C K E N

 
I ’ M  B A A A A C K !

 
M I N T  A V O C A D O  B A N A N A  S M O O T H I E  ( H E A L T H Y  S H A M R O C K  S H A K E )

 
F O O D I E  G I R L Â € ™ S  N I G H T  O U T !

L E A V E  A  C O M M E N T
N A M E
E M A I L

W E B S I T E
C O M M E N T
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PROTEIN WITH
EVERY MEAL

HIGH PROTEIN
SNACKS

THINK OF A
CUISINE

PRE PLAN

1.

2.

3.

4.
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