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Schdn, dass du dir mein Booklet mit
den leckeren MEAL PREP Rezepten
zum Abnehmen herunter geladen
hast!

Ich bin Tanja Wagner - Deine Expertin fir
Abnehmen mit Meal Prep!

Mit einem positiven Mindset, gesunder Ernahrung & vor allem mit
Hilfe von MEAL PREP habe ich selber Uber 50 kg abgenommen.

Hier zeige ich dir die TOP 5 Tipps fuUr deinen MEAL PREP Start und
schenke dir meine TOP 3 Meal Prep Rezepte zum gesunden
Abnehmen, die ich direkt von Anfang an auf meinem wochentlichen
Meal Plan stehen hatte. Die sind super lecker & schnell gemacht.

Du mochtest dich gesuinder ernahren, hast aber wenig Zeit?

und folge mir auf YouTube, Instagram & facebook!
Dich erwarten leckere, gesunde Rezepte, die schnell & einfach zu
machen und perfekt fur MEAL PREP geeignet sind.

Naturlich ist alles im Hinblick auf die Nahrwerte so
optimiert, dass du ganz entspannt dein personliches
Wohlfuhlgewicht erreichen kannst - wenn du magst.

Ich freue mich auf dich!

Deine

[ 4
q G PrepEatLove

PrepEatLove.de
@ PrepEatLove


https://www.facebook.com/PrepEatLove
https://www.facebook.com/PrepEatLove
https://www.facebook.com/PrepEatLove
https://www.facebook.com/PrepEatLove
https://prepeatlove.de/easymealprep/
https://www.pinterest.de/prepeatlove/
https://www.instagram.com/prepeatlove.de/
https://www.facebook.com/PrepEatLove
https://www.youtube.com/prepeatlove

easy MEAL PREP ist der Online Kurs fur
entspanntes Abnehmen mit Meal Prep!

Iss dich stressfrei schlank & gliicklich!

Erlebe, wie du ganz entspannt dein
Wohlfuhlgewicht erreichst.

Hier findest du weitere Informationen zum Kurs:


https://prepeatlove.de/easymealprep/

MEINE 5 ULTIMATIVEN TIPPS

FUR

#

FANG GANZ EINFACH & LANGSAM AN.
ABER FANG AN.

#7

NIMM GERICHTE MIT VERSCHIEDENEN
ZUBEREITUNGSARTEN.

#9

BEGINN MIT DEM GERICHT MIT DER
LANGSTEN GARZEIT.

#h

KOCH AL DENTE & LASS DIE GERICHTE
GUT AUSKUHLEN.

#9

NUTZE KUHLSCHRANK & KUHLTRUHE.
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MEAL PLAN
Frifiick

MEAL PREP #1

PORRIDGE
BIRCHER ART
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MEAL PREP #2

KOREANISCHE STEAK
BOWL MIT SALAT
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MEAL PREP #3

OMELETTE
MUFFINS
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ZUTATEN (4 Portionen)

160 g Haferflocken, kernige Als Topping:

800 ml Wasser 1 Handvoll Nusse (Walnusse, Mandeln & Haselnusse)
1 gute Prise Salz 2 StlUckchen zuckerfreie Schokolade, zartbitter

2 TL Kokosblutensirup 1 Prise Zimt

2 reife Birnen

UND SO GEHT’S

* |ch roste die Haferflocken gerne zuerst in einer fettfreien Pfanne goldgelb an und
losche sie dann mit Wasser ab. Das ist aber nicht unbedingt erforderlich, der
Geschmack wird aber nussiger.

* Haferflocken mit dem Wasser und einer Prise Salz zum kochen bringen, dann die
Temperatur herunter nehmen und alles fur ca. 5-8 min kéchen lassen.

e |In der Zwischenzeit die Birnen waschen, in Spalten schneiden, das Kerngehause
entfernen und dann in feine Stuckchen schneiden.

e Den Porridge mit Kokosblutensirup nach Geschmack suf3en und die
Birnenstuckchen unterrahren. Wenn du das Porridge direkt isst, kannst du etwas
von der Birne als Topping zur Seite stellen, als Meal Prep alles direkt unterruhren.
Dann das Porridge auf 4 Glaser verteilen.

¢ Nusse und Schokolade gut hacken und zusammen mit etwas Zimt auf dem
Porridge verteilen.

e MEAL PREP: Das Porrigde lasst sich im Kuhlschrank fur 2-3 Tage aufbewahren.
Wenn dir das lieber ist, kannst du auch die Birnen jeden Tag frisch dazu geben.
Statt Birnen passen auch sauerliche Apfel sehr gut!

Nahrwerte pro Portion ca.: 278 kcal | 36g KH | 9g Proteine | 10g Fett
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EAL PREP 4
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ZUTATEN (4 Portionen)

750 g Flank Steak (HUft-/ Rumpsteak Sojasauce, Reisessig, Ahornsirup, Sesamal
oder ahnliches Rindfleisch zum 2 TL Sesam, gerostet

Kurzbraten // alternativ: Hahnchenfilet) Erdnussol, Rapsol oder Avocadool

1 Salatgurke o. Kerne, in halben Scheiben Chiliflocken, Salz & Pfeffer nach Geschmack
400 g Weil3kohl, geraspelt

1 Bund Koriander, gehackt Dazu passt als Beilage:

1 Bund Fruhlingszwiebeln, in Scheiben Basmatireis, Vollkornreis oder Quinoa

1/2 Zitrone, Saft

UND SO GEHT’S
e Nach Geschmack 1-2 TL Gochujang Paste grundlich mit dem Joghurt verrdhren,
ggf. etwas Wasser zufugen, wenn dir die Sauce zu dickflUssig ist. Zur Seite stellen.

* WeilBkohl, Gurke, Koriander und Fruhlingszwiebeln in eine grof3e Schussel geben
und vermengen. 2 TL Reisessig, 1 TL Sojasauce, 1 TL Ahornsirup, 1 TL Sesamol und 2
TL Sesam dazu geben und alles verrUhren. Abschmecken und zur Seite stellen.

e Das Steak kannst du zunachst im Ganzen oder direkt in mundgerechten Stlcken
zubereiten. Dazu das Fleisch mit etwas Salz und schwarzem Pfeffer wurzen und
dann in einer sehr heiBen Pfanne (vorheizen / maximale Temperatur) oder auf
dem Grill von beiden Seiten scharf anbraten (ca. 2 min von jeder Seite plus ca. 5
min Ruhezeit im Backofen bei 100°). Die Garzeit hangt u.a. von deinem Ofen/Grill,
der Starke des Fleischs und davon ab, wie durchgebraten du dein Fleisch magst.
Direkt nach dem Braten mit 1-2 TL Sojasauce betraufeln.

e MEAL PREP: Die Zutaten fur den Salat und die Joghurtsauce kannst du super
vorbereiten und im Kuhlschrank fur 2-3 Tage aufbewahren. Alternativ alles fertig
machen - halt sich 2-3 Tage.

Nahrwerte pro Portion ca.: 356 kcal | 10g KH | 44g P | 15g F
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ZUTATEN (6 MUFFINS): PAPRIKA-MIX:

6 Eier (Grol3e M) 1 EL Paprika, klein geschnitten

1 EL schwarzen Pfeffer 1 EL Champignons, klein geschnitten

1TL Salz 1 EL gekochter Schinken, klein geschnitten
Krauter nach Geschmack: Oregano & Rosmarin

SPINAT & FETA: Topping: 1 TL geraspelter Kase

2 EL Spinat, klein geschnitten

1 EL Feta, in Wurfel geschnitten TOMATEN-MIX:

1TL Parmesan, geraspelt 1 EL Tomaten, in Wurfel geschnitten

schwarzen Pfeffer 1 EL Lauchzwiebeln, in Ringe geschnitten

1 EL Schnittlauch, klein geschnitten
Pfeffer & Salz

UND SO GEHT'S:

Die Eier in einer groBen Schussel verruhren, mit Pfeffer und Salz wuarzen.

Die Fullungen nach Belieben zusammenstellen, klein schneiden und auf die Muffinsform
verteilen. Ich nehme hierfur eine kalt ausgespulte Silikonform und eine Metallform, die ich
vorher gut einfette (mache immer das doppelte Rezept...).

Die Eiermischung dann gleichmaf3ig darauf verteilen, nochmal mit den Fullungen
verruhren. Nach Geschmack zusatzlich wiurzen und Kase als Topping verteilen.

Die Omelett Muffins brauchen ca. 20-25 min im vorgeheizten Backofen bei 180° Grad
Ober-/Unterhitze. Da jeder Backofen anders reagiert - prift bitte, dass die Eimasse
komplett gestockt ist! Nach dem Backen kurz in der Form stehen lassen und dann direkt
genieBen! Schmecken lauwarm am besten ©

N&hrwerte pro Portionca.: 171 kcal |2gKH |15gP |11 gF
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easy MEAL PREP, der Online Kurs fur
entspanntes Abnehmen mit Meal Prep
offnet bald wieder seine Turen!

Du mochtest den nachsten easy Meal Prep Kurs auf
keinen Fall verpassen? Dann trage dich jetzt kostenlos
in die Warteliste ein und erhalte...

Ein besonderes Bonus-Angebot!

Als Allererstes Zugriff auf die brandneuen
Kursinhalte!

WWW.PREPEATLOVE.DE/EASYMEALPREP
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EAT GOOD

Folge mir super gerne auch auf

PrepEatLove.de

@ PrepEatLove L

N3

Ich freue mich,
von dir zu horen!
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