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Veel mensen weten hoe een gezonde maaltijd eruitziet, maar de echte uitdaging is
consequent gezond eten. Hoe zorg je ervoor dat je op drukke dagen geen slechte keuzes
maakt? Hoe voorkom je dat je zonder eten zit en iets ongezonds grijpt?

Misschien herken je dit: je komt moe thuis na een lange werkdag en hebt geen zin meer om
te koken. Je koelkast is leeg, je bent hongerig en voor je het weet, heb je een vette hap
besteld via Thuisbezorgd. Lekker makkelijk, maar achteraf voel je je opgeblazen en baal je
van je keuze.

Dit is precies waar meal preppen het verschil maakt. Wanneer je van tevoren al gezonde
maaltijden hebt klaargemaakt, is de kans veel groter dat je ze ook daadwerkelijk eet.
Waarom? Omdat ze al klaarstaan, je hoeft alleen maar te pakken, op te warmen en te eten.
Je maakt het jezelf zo makkelijk, dat een ongezonde keuze simpelweg minder aantrekkelijk
wordt. Bovendien voelt het zonde om iets weg te gooien waar je tijd en moeite in hebt
gestoken.

Met een goed meal prep systeem haal je verleiding uit de vergelijking en maak je gezond
eten een no-brainer. Geen hongerige paniekaankopen, geen excuses. Dit is hoe je grip krijgt
op je voeding zonder constant in de keuken te staan.

Deze gids geeft je een praktisch, haalbaar en tijdbesparend systeem om jouw maaltijden
efficiënt voor te bereiden. Geen ingewikkelde schema’s, maar direct toepasbare tips en
strategieën waarmee meal prepping écht een gewoonte wordt.

Waarom Meal Preppen?

✔ Tijd besparen: Eén keer koken, meerdere keren eten. 
✔ Beter eten, zonder nadenken: Je hebt altijd een gezonde maaltijd klaarstaan.
✔ Minder stress: Geen paniekmomenten, geen impulsieve keuzes.
✔ Minder verspilling: Slim inkopen en restjes optimaal benutten.
✔ Meer controle over je voeding: Jij bepaalt de porties en ingrediënten.
✔ Minder verleiding voor ongezonde keuzes: Omdat je gezonde opties al klaar hebt staan,
wordt het makkelijker om de juiste beslissing te nemen.
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Niet iedereen hoeft een hele zondag in de keuken te staan. Kies een aanpak die bij jou past
en maak meal prepping een haalbare en efficiënte gewoonte. Hier zijn de drie meest
effectieve strategieën, met concrete acties om direct toe te passen.

www.teamantonis.nl

Full Prep (Ideaal voor superdrukke weken)

Wat houdt het in?
Bij deze methode bereid je al je maaltijden voor de komende 3-5 dagen in één keer. Dit
bespaart je doordeweeks enorm veel tijd en minimaliseert impulsieve keuzes. Perfect voor
wie strakke schema’s heeft en gezond eten moeiteloos wil maken.

Hoe pak je het aan?
Maak een meal prep plan: Schrijf per dag op wat je gaat eten voor ontbijt, lunch, diner en
snacks. Gebruik recepten die je lekker vindt en die makkelijk te batchen zijn.

1.

Doe in één keer boodschappen: Maak een boodschappenlijst op basis van je weekmenu
en zorg dat je alles in huis hebt voordat je begint.

2.

Werk met efficiënte kooktechnieken: Kook eiwitten, koolhydraten en groenten tegelijk
(bijvoorbeeld kip in de oven, rijst in de rijstkoker en groenten roerbakken).

3.

Gebruik de juiste opbergtechnieken: Verdeel je maaltijden direct in afsluitbare bakjes
per portie en bewaar ze in de koelkast of vriezer.

4.

Label je maaltijden: Zet op elk bakje de datum en inhoud zodat je overzicht behoudt.5.

Voorbeelden van Full Prep maaltijden:
✔ Havermout met noten en fruit (ontbijt, in mason jars)
✔ Kipsalade met quinoa en geroosterde groenten (lunch)
✔ Rundergehakt met zoete aardappel en sperziebonen (diner)
✔ Geroosterde kikkererwten en wortels (snack)
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Batch Cooking (Snel & flexibel)

Wat houdt het in?
Bij deze methode bereid je grote hoeveelheden van basiscomponenten die je gedurende de
week op verschillende manieren kunt combineren. Dit zorgt voor flexibiliteit terwijl je toch
meal prept.

Hoe pak je het aan?
Kies 3-4 eiwitbronnen, 2-3 koolhydraatbronnen en 4-5 groentesoorten. Kook deze
allemaal vooruit en bewaar ze apart.

1.

Varieer in smaken: Voeg verschillende kruiden of sauzen toe om variatie in je maaltijden
te creëren zonder extra kooktijd.

2.

Bewaar componenten los: Zo blijft alles vers en kun je mixen en matchen per maaltijd.3.
Maak snelle combinaties: Pak simpelweg een eiwitbron, een koolhydraatbron en
groenten en breng het op smaak naar keuze.

4.

Voorbeelden van Batch Cooking combinaties:
✔ Kipfilet + rijst + broccoli → Aziatisch met sojasaus en sesamzaad
✔ Gehakt + zoete aardappel + spinazie → Mediterraans met olijven en feta
✔ Zalm + quinoa + asperges → Frisse citroendressing en amandelen

Last-Minute Prep (Minimale inspanning, maximaal
resultaat)

Wat houdt het in?
Dit is de meest flexibele manier van meal preppen. Je kookt je maaltijden niet vooraf, maar
doet voorbereidende handelingen zodat je door de week razendsnel kunt koken. Perfect
voor wie vers wil eten zonder lange bereidingstijd.

www.teamantonis.nl

http://www.teamantonis.nl/


www.teamantonis.nl

Hoe pak je het aan?
Snijd je groenten vooraf: Bewaar ze in afgesloten bakjes, klaar om te gebruiken.
Marineer je eiwitten: Kip, tofu of vis gemarineerd in kruiden en olie blijft 2-3 dagen goed
en smaakt beter.
Kook je koolhydraten vooruit: Rijst, pasta of quinoa kun je vooraf koken en in porties
bewaren.
Maak simpele sauzen of dressings: Zoals hummus, pesto of yoghurt-dressing voor
extra smaak.
Houd snelle eiwitbronnen bij de hand: Hardgekookte eieren, kwark of tonijn zijn perfect
als last-minute optie.

Voorbeelden van Last-Minute Prep maaltijden:
✔ Roerbakgerecht: Vooraf gesneden groenten + gemarineerde kip + gekookte rijst
✔ Wraps: Volkoren wraps + gegrilde kip + gesneden paprika en hummus
✔ Snelle salade: Voorgesneden spinazie + tonijn + gekookte quinoa + dressing

Door een meal prep strategie te kiezen die past bij jouw levensstijl en bij het moment, maak
je gezond eten eenvoudig en haalbaar. Welke methode ga jij deze week uitproberen?
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Goed meal preppen begint met slim inkopen. Als je je boodschappenstrategie optimaliseert,
bespaar je niet alleen tijd en geld, maar zorg je er ook voor dat je altijd de juiste producten in
huis hebt om gezond te eten. Hier is hoe je dat aanpakt:

Stap 1: Maak een Slimme Boodschappenlijst

Wat je níet moet doen: Naar de supermarkt gaan zonder plan, hongerig boodschappen doen,
of producten kopen “omdat ze gezond klinken” maar die je uiteindelijk toch niet eet.

Wat je wél moet doen:
Bepaal je maaltijden voor de komende week – Kijk naar je meal prep strategie en stel
een lijst op van de ingrediënten die je écht nodig hebt.

1.

Categoriseer je boodschappen – Deel je lijst in per supermarktsectie (groenten, eiwitten,
koolhydraten, zuivel, kruiden) zodat je efficiënter winkelt en minder in de verleiding komt.

2.

Koop op basis van maaltijden, niet op gevoel – Focus op ingrediënten die je in meerdere
gerechten kunt verwerken, zodat je flexibel blijft.

3.

Voorbeeld van een Meal Prep Boodschappenlijst (1 week, 3 maaltijden per dag)

✔ Eiwitten: 1 kg kipfilet, 500g rundergehakt, 6 eieren, 2 blikjes tonijn, 500g Griekse yoghurt
✔ Koolhydraten: 1 kg zoete aardappel, 500g volkoren pasta, 500g quinoa, 1 pak havermout
✔ Groenten: 3 paprika’s, 2 courgettes, 1 broccoli, 1 zak spinazie, 2 uien
✔ Gezonde vetten: Avocado, olijfolie, amandelen, chiazaad
✔ Smaakmakers: Knoflook, citroen, hummus, sojasaus, pesto
✔ Snacks: Notenmix, pure chocolade, rijstwafels, kwark
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Stap 2: Slim Boodschappen Doen & Tijdbesparing

Doe één keer per week grote boodschappen – Dit voorkomt onnodige supermarkttrips
en bespaart tijd.

Gebruik een vaste winkelroute – Begin bij de buitenste paden van de supermarkt waar
je de meest voedzame producten vindt (groenten, fruit, vlees, vis, zuivel). Vermijd de
gangpaden met ultrabewerkte producten.
Koop in bulk en vries in – Producten zoals kipfilet, gehakt, zalm, groenten en brood kun
je in bulk kopen en porties invriezen.
Plan noodopties in – Zorg altijd voor een paar kant-en-klare gezonde opties zoals
voorgesneden groenten, ingevroren soep, of proteïnerijke snacks.

Tip: Bestel je boodschappen online als je weinig tijd hebt. Je vermijdt verleidingen én je
bespaart tijd in de winkel.

Stap 3: Voorbereiding Direct na het Boodschappen
Doen

Veel mensen denken dat meal preppen begint met koken, maar het begint al zodra je
thuiskomt met je boodschappen. Direct na het boodschappen doen kun je al veel
voorbereidend werk doen zodat je doordeweeks tijd bespaart: was en snijd je groenten
meteen – Bewaar ze in afgesloten bakjes, zodat ze direct klaar zijn voor gebruik.

Marineer vlees, kip of tofu alvast – Dit scheelt tijd en zorgt voor extra smaak.1.
Kook een basis koolhydraatbron vooruit – Bijvoorbeeld rijst, quinoa of zoete aardappel.2.
Verdeel grote verpakkingen in porties – Maak kleinere porties van bijvoorbeeld noten,
crackers, of vlees voor makkelijker gebruik.

3.

Extra Hack: Zet je oven aan zodra je thuiskomt en rooster direct groenten en eiwitten terwijl
je de rest van je boodschappen opruimt. Dit kost amper extra tijd!
Door slim boodschappen te doen en direct na thuiskomst voorbereidingen te treffen, zorg je
ervoor dat je een vliegende start hebt met je meal prep en doordeweeks nauwelijks tijd kwijt
bent aan koken. Tijd om deze tactieken in de praktijk te brengen!
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Meal preppen draait niet alleen om koken, maar vooral om efficiënt werken. Als je slim
omgaat met je tijd en processen optimaliseert, kun je binnen 1-2 uur klaar zijn voor de hele
week. Dit is hoe je dat aanpakt:

Stap 1: Structuur en Planning

Plan je kookmoment in – Kies een vast moment in de week om te meal preppen,
bijvoorbeeld op zondag en woensdag.
Werk met een duidelijke workflow – Begin met de items die het langst duren (zoals
oven- en slowcooker-gerechten) en bereid ondertussen de rest voor. 
Gebruik een vaste indeling per maaltijd – Denk aan:

1 eiwitbron (kip, tofu, zalm)
1 koolhydraatbron (rijst, quinoa, zoete aardappel)
2 soorten groenten (broccoli, wortel, paprika) 

Zorg voor voldoende bewaarbakjes – Gebruik afsluitbare bakjes van glas of BPA-vrij
plastic en label ze met de datum.

Efficiënte Meal Prep Volgorde:
Zet de oven aan en bereid ovenmaaltijden voor.1.
Zet rijst, quinoa of pasta op het vuur.2.
Marineer en bak je eiwitten.3.
Snijd en wok of stoom groenten.4.
Bereid snacks en ontbijtopties.5.
Verdeel alles direct in porties en berg het op.6.

www.teamantonis.nl

http://www.teamantonis.nl/


www.teamantonis.nl

Stap 2: Meal Prep Hacks & Tijdbesparing

Wil je meal preppen als een echte pro? Gebruik deze slimme technieken:

Gebruik de ‘One Pan Rule’ – Rooster eiwitten en groenten samen op één bakplaat. Voeg
halverwege kruiden of sauzen toe voor variatie. 
Kook in bulk en vries in – Maak extra porties en vries ze in voor later. Perfect voor
drukke dagen waarop je geen tijd hebt om te koken. 
Maak multifunctionele ingrediënten – Een grote pan kipfilet kan in wraps, salades en
rijstgerechten. 
Laat je apparaten het werk doen – Gebruik een slowcooker of airfryer om tijd te
besparen. 
Bereid sauzen en dressings vooruit – Zelfgemaakte hummus, pesto of
yoghurtdressings zorgen voor variatie zonder extra kooktijd. 
Maak ontbijt de avond ervoor – Overnight oats, smoothies, gekookte eieren en
proteïnepannenkoeken zijn perfect om snel mee te nemen.

Tijdschema voor een efficiënte Meal Prep (90 minuten plan): 
✔ 0-10 min: Ingrediënten uitpakken en ordenen 
✔ 10-30 min: Oven aanzetten, eiwitten marineren, granen koken 
✔ 30-60 min: Groenten snijden en bakken/wokken 
✔ 60-80 min: Maaltijden samenstellen en in bakjes doen 
✔ 80-90 min: Opruimen en afwas
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Stap 3: Bewaren & Houdbaarheid

Om ervoor te zorgen dat je eten vers blijft en niet snel bederft, houd je deze richtlijnen aan:

Koelkast (3-4 dagen):
Gekookte kip, gehakt of vis
Roerbakgroenten
Gekookte rijst, quinoa of pasta
Havermout of yoghurt met fruit 

Vriezer (tot 3 maanden):
Soepen en stoofschotels
Ovengerechten zoals lasagne
Gegaarde kip of gehakt
Gekookte zoete aardappelen 

Bewaartips:
Glazen bakjes behouden smaak beter dan plastic.
Vries eten in per portie zodat je niet een hele batch hoeft te ontdooien.
Laat eten eerst volledig afkoelen voordat je het in de koelkast of vriezer zet om
bacteriegroei te voorkomen.
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Meal preppen werkt alleen als je het op de lange termijn kunt volhouden. Veel mensen
beginnen enthousiast, maar vallen na een paar weken terug in oude patronen. Hoe zorg je
ervoor dat meal prepping een blijvende gewoonte wordt?

Stap 1: Maak het zo eenvoudig mogelijk

Veel mensen stoppen met meal preppen omdat ze het te groot en te ingewikkeld maken.
Houd het simpel.

Begin met 2-3 maaltijden per week – Je hoeft niet meteen álles te preppen. Start klein
en bouw het op.
 Gebruik snelle recepten – Kies gerechten die je in 15-30 minuten kunt maken. 
Gebruik kant-en-klare ingrediënten – Zoals voorgesneden groenten, diepvriesfruit of
peulvruchten uit pot. 
Wees flexibel – Je hoeft niet élke maaltijd vooruit te plannen. Meal preppen is een
hulpmiddel, geen keurslijf.

Stap 2: Voorkom Veelvoorkomende Valkuilen

Veel mensen stoppen met meal preppen omdat ze tegen deze problemen aanlopen:
❌ “Ik heb geen tijd om alles te preppen.”
✔ Oplossing: Meal prep hoeft niet in één keer. Doe bijvoorbeeld op zondag je ontbijt en
lunch, en op woensdag je avondeten.
❌ “Ik eet niet altijd waar ik zin in heb.”
✔ Oplossing: Meal prep geeft structuur, maar laat ruimte voor aanpassingen. Wissel sauzen,
kruiden of combinaties per dag.
❌ “Mijn eten smaakt na een paar dagen minder lekker.”
✔ Oplossing: Gebruik vershoudtrucs zoals goed afsluitbare bakjes, vacuüm bewaren of het
toevoegen van verse ingrediënten op het laatste moment.
❌ “Ik raak verveeld door steeds dezelfde maaltijden.”
✔ Oplossing: Wissel wekelijks je eiwit-, groente- en koolhydraatbronnen. Gebruik
bijvoorbeeld in week 1 kip en rijst, en in week 2 zalm en quinoa.
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Stap 3: Maak Meal Preppen Leuk & Motiverend

Meal Prep met muziek of een podcast – Zet je favoriete afspeellijst aan en maak er een
fijn moment van. 
Zie het als een investering in jezelf – Bedenk hoeveel tijd je doordeweeks bespaart door
nu een paar uur te preppen. 
Doe het samen – Meal preppen met een vriend of partner maakt het gezelliger én
efficiënter. 
Beloon jezelf – Plan een leuke beloning in als je een maand lang consistent hebt ge-
prept.

Door meal prepping eenvoudig, flexibel en leuk te houden, zorg je ervoor dat het een
blijvende gewoonte wordt in plaats van een tijdelijke oplossing. Welke strategie ga jij
gebruiken om meal preppen vol te houden?
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