
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
- Bewr afgesneden groenterestjes om ze te 
 laten hergroeien.  

   - Wt je niet wr je moet beginnen? Begin met 
  recepten die je vaker m kt en kk wat extra om 
  in te vriezen.
- Gn zin om hele m ltijden te preppen? Met alln 
 ingrediënten kom je k n hl eind. Wassen, snijden, 
 in de koelkast leggen - klr om te koken!

Tip!
Notr je bdschappen op volgorde
van je winkelroute.

Restjes in de koelkast? Gebruik ze vr 
n low waste m ltijd deze wk.


