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How to Meal Prep ¹ĽŃƞ�îČƪŃǊŃƪǑ�ǋîƞ�ČƖĚîƪĚē�ċǑ�~ŚŃǊŃî͋

¹ƲƖť�ƪĽĚ�ƓîĵĚ�ƪŰ�ČŰťƪŃťƲĚ�ƪĽŃƞ�îČƪŃǊŃƪǑ͈

qĚîŚ�ƓŚîťťŃťĵ�Ńƞ�ƞƲƓĚƖ�ŃţƓŰƖƪîťƪ�ĴŰƖ�î�ŚŰƪ�ŰĴ�ēŃĴĴĚƖĚťƪ�ƖĚîƞŰťƞ͋�Tƪ�Čîť�ċĚ�ċĚƪƪĚƖ�ĴŰƖ�ƪĽĚ�
ĚťǊŃƖŰťţĚťƪ͆�îťē�Ńƪ�ƞîǊĚƞ�ƪŃţĚ�îťē�ţŰťĚǑ͈�Tƪ�îŚƞŰ�ţîŖĚƞ�Ńƪ�ĚîƞŃĚƖ�ƪŰ�ŖĚĚƓ�ƪƖîČŖ�ŰĴ�ǋĽîƪ�ǑŰƲͩƖĚ�
ĚîƪŃťĵ�ƞŰ�ǑŰƲ�Čîť�ĽîǊĚ�î�ǋĚŚŚ͞ċîŚîťČĚē�ēŃĚƪ�ĴƲŚŚ�ŰĴ�ƪĽĚ�ƓƖŰƓĚƖ�ťƲƪƖŃĚťƪƞ͋

Tƪͩƞ�ċĚƪƪĚƖ�ĴŰƖ�ƪĽĚ�ĚťǊŃƖŰťţĚťƪ�ċĚČîƲƞĚ�ǑŰƲ�ǋŃŚŚ�ŰťŚǑ�ċƲǑ�ǋĽîƪ�ǑŰƲ�ťĚĚē�îťē�ǋŃŚŚ�ƲƞĚ͆�ƞŰ�ŚĚƞƞ�
ĴŰŰē�ĵŰĚƞ�ƪŰ�ǋîƞƪĚ͋�¬ŃťČĚ�ǑŰƲͩƖĚ�ƲƞŃťĵ�îŚŚ�ƪĽĚ�ĴŰŰē�ǑŰƲ�ċƲǑ͆�Ńƪ�ǋŃŚŚ�îŚƞŰ�ƞîǊĚ�ţŰťĚǑ�ċĚČîƲƞĚ�
ǑŰƲͩƖĚ�ťŰƪ�ƪĽƖŰǋŃťĵ�îǋîǑ�ƪĽĚ�ƪĽŃťĵƞ�ǑŰƲ�ċƲǑ͆�îťē�ǑŰƲ�ǋŃŚŚ�ťĚĚē�ƪŰ�Ěîƪ�ŰƲƪ�ŚĚƞƞ͋�ØĽĚť�ǑŰƲ�
ƓŚîť�ţĚîŚƞ͆�Ńƪ�ƞîǊĚƞ�ƪŃţĚ�ǋĽĚť�ǑŰƲͩƖĚ�îƪ�ƪĽĚ�ƞƪŰƖĚ�ċĚČîƲƞĚ�ǑŰƲ�ŖťŰǋ�ĚǐîČƪŚǑ�ǋĽîƪ�ƪŰ�ċƲǑ͋�

How do you meal plan? 
That’s easy! Here is what you need to do to start meal prepping.
̀͋� ¬Ěƪ�îƞŃēĚ�ƞŰţĚ�ƪŃţĚ�ƪŰ�ƓŚîť�ǑŰƲƖ�ţĚîŚƞ͋
́͋� GŃťē�ǑŰƲƖ�ƖĚČŃƓĚƞ͈�¹ĽĚǑ�Čîť�ĚŃƪĽĚƖ�ċĚ�ĴƖŰţ�î�ċŰŰŖ͆�ĴƖŰţ�ŰťŚŃťĚ�ŰƖ�ĴƖŰţ�îť�îƓƓ͋
̂͋� qîŖĚ�ƞƲƖĚ�ƪŰ�ƞîǊĚ�ǑŰƲƖ�ĴîǊŰƲƖŃƪĚ�ƖĚČŃƓĚƞ�îťē�ƓŚîťƞ�ƞŰ�ǑŰƲ�Čîť�ƖĚƲƞĚ�ƪĽĚţ�ŃĴ�

ǑŰƲ�ǋîťƪ͋
̃͋� ¡Ʋƪ�îť�ĚţƓƪǑ�ĵƖŰČĚƖǑ�ŚŃƞƪ�ǋĽĚƖĚ�ĚǊĚƖǑŰťĚ�Čîť�ƞĚĚ�ƞŰ�ĚǊĚƖǑŰťĚ�Čîť�îēē�ǋĽîƪ�

ƪĽĚǑ�ťĚĚē͋

OĚƖĚ�îƖĚ�î�ĴĚǋ�ƪĽŃťĵƞ�ƪŰ�ČŰťƞŃēĚƖ�ǋĽĚť�ǑŰƲͩƖĚ�ČĽŰŰƞŃťĵ�ǑŰƲƖ�ţĚîŚƞͅ
• qîŖĚ�ƞƲƖĚ�ƪŰ�ƪĽŃťŖ�ŰĴ�ǋĽîƪ�ƞťîČŖƞ�ǑŰƲ�ǋîťƪ�ƪŰŰ͈�¬ťîČŖƞ�îƖĚ�ŃţƓŰƖƪîťƪ�ƪŰ�î�ĽĚîŚƪĽǑ�ēŃĚƪ͋�

¹ĽĚǑ�ĽĚŚƓ�ŖĚĚƓ�ǑŰƲ�ĴƖŰţ�ŰǊĚƖĚîƪŃťĵ�ēƲƖŃťĵ�ƪĽĚ�ċŃĵ�ţĚîŚƞ�ŰĴ�ƪĽĚ�ēîǑ͋
• ØĽîƪͩƞ�ǑŰƲƖ�ƞČĽĚēƲŚĚ�ŚŃŖĚ͌�TĴ�ǑŰƲ�ĽîǊĚ�î�ċƲƞǑ�ǋĚĚŖ͆�ǑŰƲ�ţîǑ�ǋîťƪ�ƪŰ�ČĽŰŰƞĚ�ƖĚČŃƓĚƞ�

ƪĽîƪ�ƪîŖĚ�ŚĚƞƞ�ƪŃţĚ�ƪŰ�ţîŖĚ͋�ÞŰƲ�Čîť�îŚƞŰ�ČĽŰŰƞĚ�ŰťĚ�ēîǑ�ƪŰ�ţîŖĚ�ǑŰƲƖ�ţĚîŚƞ�ĴŰƖ�ƪĽĚ�
ĚťƪŃƖĚ�ǋĚĚŖ͆�ƞŰ�ǑŰƲ�ēŰťͩƪ�ĽîǊĚ�ƪŰ�ţîŖĚ�ţŰƖĚ�ţĚîŚƞ�ŚîƪĚƖ�Ńť�ƪĽĚ�ǋĚĚŖ͋�TĴ�ǑŰƲƖ�ƞČĽĚēƲŚĚ�Ńƞ�
ŚĚƞƞ�ċƲƞǑ͆�ǑŰƲ�ţîǑ�ǋîťƪ�ƪŰ�ČĽŰŰƞĚ�î�ĴĚǋ�ēîǑƞ�ēƲƖŃťĵ�ƪĽĚ�ǋĚĚŖ�ƪŰ�ƓƖĚƓîƖĚ�ǑŰƲƖ�ţĚîŚƞ͋

• OŰǋ�ţîťǑ�ƓĚŰƓŚĚ�îƖĚ�ĵŰŃťĵ�ƪŰ�ċĚ�ĚîƪŃťĵ�ƪĽĚ�ĴŰŰē͌�ØĽĚƪĽĚƖ�Ńƪͩƞ�œƲƞƪ�ǑŰƲ͆�̃�ƓĚŰƓŚĚ�ŰƖ�
ĚǊĚť�̇͆�ǑŰƲ�ţƲƞƪ�ţîŖĚ�ƞƲƖĚ�ǑŰƲͩƖĚ�ċƲǑŃťĵ�ĚťŰƲĵĽ�ĴŰŰē�ƞŰ�ĚǊĚƖǑŰťĚ�Čîť�Ěîƪ͋

• ¹ƖǑ�ƖĚČŃƓĚƞ�ǋŃƪĽ�ŰǊĚƖŚîƓƓŃťĵ�ŃťĵƖĚēŃĚťƪƞ͋�GŰƖ�ĚǐîţƓŚĚ͆�ŃĴ�ŰťĚ�ƖĚČŃƓĚ�ƲƞĚƞ�ĽîŚĴ�îť�ŰťŃŰť͆�
ƪƖǑ�ƪŰ�ƓŚîť�Ńƪ�ƞŰ�îťŰƪĽĚƖ�ƖĚČŃƓĚ�ƲƞĚƞ�ƪĽĚ�ŰƪĽĚƖ�ĽîŚĴ�ŰĴ�ƪĽĚ�ŰťŃŰť͋�¹ĽŃƞ�Ńƞ�ŃţƓŰƖƪîťƪ�
ċĚČîƲƞĚ�ŃĴ�ǑŰƲ�ƲƞĚ�îŚŚ�ǑŰƲƖ�ĴƖĚƞĽ�ĴŰŰē�ċĚĴŰƖĚ�ƪĽĚǑ�ĵŰ�ċîē͆�ǑŰƲ�ƖĚēƲČĚ�ƪĽĚ�îţŰƲťƪ�ŰĴ�
ǋîƞƪĚ�ǑŰƲͩƖĚ�ƓƖŰēƲČŃťĵ͋�sŰ�ţîƪƪĚƖ�ǋĽîƪ͆�ƪƖǑ�ƪŰ�ƲƞĚ�îŚŚ�ǑŰƲƖ�ĴƖĚƞĽ�ĴŰŰēƞ�ǼƖƞƪ͈� îťťĚē�îťē�
ĴƖŰǛĚť�ĴŰŰē�Śîƞƪƞ�ǋîǑ�ŚŰťĵĚƖ͋

qĚîŚ�ƓŚîťťŃťĵ�ǋŰƖŖƞ�î�ŚŃƪƪŚĚ�ċŃƪ�ŚŃŖĚ�î�ČŰēĚ͋� ŰţƓƲƪĚƖ�
ƓƖŰĵƖîţƞ�ĴŰŚŚŰǋ�î�ƞĚƪ�ƓŚîť�Ńť�ƪĽĚ�ƞîţĚ�ǋîǑ�ƪĽîƪ�î�
ČŰŰŖ�ǋŰƲŚē�ĴŰŚŚŰǋ�î�ƖĚČŃƓĚ͋�ØĽŃŚĚ�î�ƖĚČŃƓĚ�ťĚĚēƞ�ƪĽĚ�
ƖŃĵĽƪ�ŃťĵƖĚēŃĚťƪƞ�ƪŰ�ĵĚƪ�ƪĽĚ�ƖĚƞƲŚƪŃťĵ�ţĚîŚ͆�î�ČŰţƓƲƪĚƖ�
ƓƖŰĵƖîţ�ťĚĚēƞ�ƪĽĚ�ƖŃĵĽƪ�ŃťƓƲƪƞ�ƪŰ�ĵĚƪ�ƪĽĚ�ƓƖŰƓĚƖ�ŰƲƪƓƲƪ͋

¬g~�ͅ�̄̀͞͞˿̀͆�̄̀͞͞˿̃

Date: Name:

̀̅



qîƓŚĚ��ƖŰǋť�¬ƲĵîƖ�
~îƪţĚîŚ�ǋŃƪĽ�îť�

îƓƓŚĚ

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ�Tťƞƪîťƪ�
ŰîƪţĚîŚ͆�ţîƓŚĚ�ƞǑƖƲƓ͆�
ċƖŰǋť�ƞƲĵîƖ͆�îƓƓŚĚ

¡ĚîťƲƪ�ċƲƪƪĚƖ�îťē�
ċîťîťî�ƞîťēǋŃČĽ

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ�ØĽŰŚĚ�
ǋĽĚîƪ�ċƖĚîē͆�ƓĚîťƲƪ�

ċƲƪƪĚƖ͆�ċîťîťî

qîƓŚĚ��ƖŰǋť�¬ƲĵîƖ�
~îƪţĚîŚ

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ�Tťƞƪîťƪ�
ŰîƪţĚîŚ͆�ţîƓŚĚ�ƞǑƖƲƓ͆�

ċƖŰǋť�ƞƲĵîƖ

¹ƲƖŖĚǑ�ƞîťēǋŃČĽ�
ǋŃƪĽ�ČîƖƖŰƪ�ƞŚŃČĚƞ�îťē�

ƖîťČĽ�ēƖĚƞƞŃťĵ

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ�ØĽŰŚĚ�
ǋĽĚîƪ�ċƖĚîē͆�ƪƲƖŖĚǑ�
ƞŚŃČĚƞ͆�ţîƖċŚĚ�ČĽĚĚƞĚ�
ƞŚŃČĚƞ͆�ŚĚƪƪƲČĚ͆�ƪŰţîƪŰ�
ƞŚŃČĚƞ͆�ţîǑŰťťîŃƞĚ�îťē�
ţƲƞƪîƖē͆�ČîƖƖŰƪƞ͆�ƖîťČĽ�

ēƖĚƞƞŃťĵ

¹îČŰ�ƞîŚîē

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ�gĚƪƪƲČĚ͆�
ƪŰţîƪŰĚƞ͆�ċŚîČŖ�ċĚîťƞ͆�
ƪŰƖƪŃŚŚî�ČĽŃƓƞ͆�ţîƖċŚĚ�

ČĽĚĚƞĚ

¹ƲƖŖĚǑ�ƞîťēǋŃČĽ�
ǋŃƪĽ�ČîƖƖŰƪ�ƞŚŃČĚƞ�îťē�

ƖîťČĽ�ēƖĚƞƞŃťĵ

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ�ØĽŰŚĚ�
ǋĽĚîƪ�ċƖĚîē͆�ƪƲƖŖĚǑ�
ƞŚŃČĚƞ͆�ţîƖċŚĚ�ČĽĚĚƞĚ�
ƞŚŃČĚƞ͆�ŚĚƪƪƲČĚ͆�ƪŰţîƪŰ�
ƞŚŃČĚƞ͆�ţîǑŰťťîŃƞĚ�îťē�
ţƲƞƪîƖē͆�ČîƖƖŰƪƞ͆�ƖîťČĽ�

ēƖĚƞƞŃťĵ

¤ŃČĚ�îťē�ǊĚĵĚƪîċŚĚ�
ƞƪŃƖ�ĴƖǑ�ǋŃƪĽ�ċŚîČŖ�

ċĚîťƞ

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ��ƖŰǋť�
ƖŃČĚ͆�ĴƖŰǛĚť�ǊĚĵĚƪîċŚĚ�
ţĚēŚĚǑ͆�ċŚîČŖ�ċĚîťƞ͆�

ƞƪŃƖ�ĴƖǑ�ƞîƲČĚ��

¡ŃǛǛî�ţĚŚƪƞ

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ�ØĽŰŚĚ�
ǋĽĚîƪ�ċƖĚîē͆�ƪŰţîƪŰ�
ƞŚŃČĚƞ͆�ţîƖċŚĚ�ČĽĚĚƞĚ͆�

ƪƲƖŖĚǑ�ƞŚŃČĚƞ�

¤ŃČĚ�îťē�ǊĚĵĚƪîċŚĚ�
ƞƪŃƖ�ĴƖǑ�ǋŃƪĽ�ċŚîČŖ�

ċĚîťƞ

TťĵƖĚēŃĚťƪƞͅ��ƖŰǋť�
ƖŃČĚ͆�ĴƖŰǛĚť�ǊĚĵĚƪîċŚĚ�
ţĚēŚĚǑ͆�ċŚîČŖ�ċĚîťƞ͆�

ƞƪŃƖ�ĴƖǑ�ƞîƲČĚ��

qŰƖťŃťĵ�ƞťîČŖͅ�
ÞŰĵƲƖƪ�ČƲƓ�îťē�

ĵƖîƓĚƞ

�ĴƪĚƖťŰŰť�ƞťîČŖͅ�
¡ĚîťƲƪ�ċƲƪƪĚƖ�îťē�
Űîƪ�ċîƖ�îťē�ċîťîťî

qŰƖťŃťĵ�ƞťîČŖͅ�
�ƓƓŚĚ�ƞŚŃČĚƞ�îťē�

ǑŰĵƲƖƪ

�ĴƪĚƖťŰŰť�ƞťîČŖͅ�
GƖƲŃƪ�ƖŰŚŚƲƓ

qŰƖťŃťĵ�ƞťîČŖͅ�
�îťîťî�îťē�ƓĚîťƲƪ�
ċƲƪƪĚƖ�îťē�Űîƪ�ċîƖ

�ĴƪĚƖťŰŰť�ƞťîČŖͅ�
¹ŰƖƪŃŚŚî�ČĽŃƓƞ�îťē�
ĵƲîČîţŰŚĚ�

Breakfast

Breakfast

Breakfast

M
on

da
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Tu
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W
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ne
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Lunch

Lunch

Lunch

Dinner

Dinner

Dinner

Snack

Snack

Snack

OĚƖĚͩƞ�îť�ĚǐîţƓŚĚ�ţĚîŚ�ƓŚîť�ĴŰƖ�̂�ēîǑƞ�ĴŰƖ�́�ƓĚŰƓŚĚͅ

gĚĴƪŰǊĚƖƞ�Čîť�ċĚ�ƖĚĴƖŃĵĚƖîƪĚē�ĴŰƖ�̂̃͞�ēîǑƞ͋�¹Ľîƪ�ǋîǑ͆�ǑŰƲ�Čîť�ţîŖĚ�î�ċƲťČĽ�ŰĴ�ĴŰŰē�îƪ�ŰťČĚ�
ƪŰ�ƪîŖĚ�îǋîǑ�ƞŰţĚ�ŰĴ�ƪĽĚ�ƞƪƖĚƞƞ�ƪĽîƪ�ČŰţĚƞ�ǋŃƪĽ�ƓƖĚƓîƖŃťĵ�ĴŰŰē�Ńť�ƪĽĚ�ţŃēēŚĚ�ŰĴ�ƪĽĚ�ǋĚĚŖ͋�

��ĴĚǋ�ĵŰŰē�ĴŰŰē�ƓƖĚƓ�îƓƓƞ�ƪŰ�ČĽĚČŖ�ŰƲƪͅ�qĚîŚŃţĚ͆�¡îƓƖŃŖî͆�¡ŚîƪĚ�cŰǑ͆�qĚîŚ¡ƖĚƓ¡ƖŰ͋�qĚîŚŃţĚ�
Ńƞ�ţǑ�ƓĚƖƞŰťîŚ�ĴîǊŰƲƖŃƪĚ͋�/ǊĚƖǑŰťĚ�Ńƞ�ēŃĴĴĚƖĚťƪ�ƪĽŰƲĵĽ͆�ƞŰ�ƪƖǑ�ŰƲƪ�î�ĴĚǋ�ƪŰ�ƞĚĚ�ǋĽŃČĽ�ŰťĚ�ǑŰƲ�
ŚŃŖĚ�ċĚƞƪ͈

Date: Name:
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