
MEAL
PLANNER.
Aan het begin van je meal prep-avontuur? Wij helpen je op weg! Kies een vaste prep-dag. 
Begin met je meest stressvolle maaltijden. Gebruik ingrediënten die je in meerdere maaltijden kunt 
verwerken: easy peasy en zero waste. Geniet ervan!
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Tips
- BewÀr afgesneden groenterestjes om ze te 
 laten hergroeien.  

   - W½t je niet wÀr je moet beginnen? Begin met 
  recepten die je vaker mÀkt en k¼k wat extra om 
  in te vriezen.
- G½n zin om hele mÀltijden te preppen? Met all½n 
 ingrediënten kom je ¼k ½n h½l eind. Wassen, snijden, 
 in de koelkast leggen - klÀr om te koken!

Tip!
Not½r je b¼dschappen op volgorde
van je winkelroute.

Restjes in de koelkast? Gebruik ze v¼r 
½n low waste mÀltijd deze w½k.


