
WHOLE 30
WEEKDAY MEAL IDEAS

Pesto Chicken
B a k e  C h i c k e n  B r e a s t  t o p p e d  w i t h  c o m p l i a n t  p e s t o  a t  3 7 5  f o r  2 5
m i n u t e s  o r  u n t i l  c o o k e d  t h r o u g h .  S e r v e  w i t h  s t e a m e d  v e g g i e s .

MON

TUE Deconstructed Fajitas
A d d  o l i v e  o i l  &  t h i n l y  s l i c e d  o n i o n  &  b e l l  p e p p e r s  t o  a  s a u c e p a n  
 s a u t e  o n  m e d i u m  h e a t  u n t i l  t e n d e r .  A d d  1  p o u n d  r a w  s h r i m p
s e a s o n e d  w i t h  c o m p l i a n t  M e x i c a n  S e a s o n i n g  a n d  c o o k  t h r o u g h .
S e r v e  w i t h  a v o c a d o .

WED Zoodles with Meat Sauce
B r o w n  1  p o u n d  g r e a t  b e e f  o r  t u r k e y  o v e r  m e d i u m  h e a t  u n t i l  c o o k e d
t h r o u g h .  M i x  i n  c o m p l i a n t  m a r i n a r a  t o  c r e a t e  a  m e a t  s a u c e .
S e r i v e  o v e r  s p i r a l i z e d ,  s a u t e e d  z u c c h i n i .  .

THU Burgers and Homemade Fries
S e a s o n  1  p o u n d  g r o u n d  B e e f  w i t h  y o u r  f a v o r i t e  s e a s o n i n g ,  t h e n
s h a p e  i n t o  4  p a t t i e s .  G r i l l  o n  a  c a s t  i r o n  s k i l l e t  a n d  s e r v e  o n
l e t t u c e  w r a p s .  S l i c e  r u s s e t  o r  g o l d  p o t a t o e s  i n  l o n g  w e d g e s  a n d
b a k e  a t  4 0 0  d e g r e e s  f o r  3 0  m i n u t e s ,  f l i p p i n g  o n c e .

FRI Breakfast Bowl for Dinner
A d d  y o u r  s h r e d d e d  b r u s s e l s  s p r o u t s  a n d  m u s h r o o m s  t o  a  s k i l l e t
a n d  s a u t e  t o  d e s i r e d  t e n d e r n e s s .  I n  a n o t h e r  p a n ,  f r y  2  e g g s  t o
d e s i r e d  d o n e n e s s  a n d  s e r v e  o v e r  v e g g i e s .
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