
 

      

MEAL PREP TIPS 
5 hacks to make this week even easier!  

 

 

1 .   H i t  t h e  # e a s y b u t t o n  wh i l e  g r o c e r y  s h o p p i n g !   B uy  b a b y  c a r r o t s  v s  w h o l e ,  t r i m m e d  g r e e n  b e a n s  v s  b u l k ,  c r u m b l e d  

c h e e s e  v s  a  b l o c k .   T h e s e  l i t t l e  c h a n g e s  m a k e  a  b i g  i m p a c t  d u r i n g  b u s y  w e e k s !     

 

2 .    M a k e  e g g  c u p s !   P r e p a r e  a t  t h e  b e g i n n i n g  o f  t h e  w e e k  a n d  s t o r e  i n  t h e  f r i d g e  f o r  e a s y  g r a b  a n d  g o  b r e a k f a s t s  

t h r o ug h o u t  t h e  w e e k .  

 

3 .   R o a s t  c a r r o t s  &  p r e p a r e  s a l a d s !   P r e p a r e  a t  t h e  b e g i n n i n g  o f  t h e  w e e k  a n d  s t o r e  i n  t h e  f r i d g e  f o r  g r a b  &  g o  l un c h e s  

t h r o ug h o u t  t h e  w e e k .  

 

4 .   C o o k  q u i n o a !  P r e p a r e  q u i n o a  f o r  t a b b o u l e h  &  s t o r e  i n  t h e  f r i d g e .   D o  t h i s  up  t o  5  d a y s  a h e a d  o f  t i m e .  

 

5 .   C o o k  r i c e !   P r e p a r e  r i c e  f o r  c u r r y  &  s t o r e  i n  t h e  f r i d g e .   D o  t h i s  u p  t o  5  d a y s  a h e a d  o f  t i m e .    

 

 

 

 

 
 



 

      

ARUGULA & SHROOM EGG 

CUPS 
gluten free, vegetarian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

W h a t  Y o u ’ l l  N e e d :  

 

½  p o u n d - i s h  b a b y  a r u g u l a  

½  p i n t  m u s h r o o m s ,  s l i c e d   

1  T b s p  c o c o n u t  o i l  

 

1 0  e g g s  

4  o u n c e  l o g  g o a t  c h e e s e ,  c r u m b l e d   

o l i v e  o i l  f o r  g r e a s i n g  

S a l t  &  p e p p e r  t o  t a s t e  

 

5  c  f r u i t ,  a n y  v a r i e t y   

 

…  

 

P r e h e a t  o v e n  t o  3 7 5 *  

 

W h i l e  o v e n  h e a t s ,  s a u t é  m u s h r o o m s  i n  c o c o n u t  o i l ,  s t i r r i n g  o f t e n  

f o r  a b o u t  5  m i n u t e s ,  o r  u n t i l  m o s t  o f  t h e  w a t e r  h a s  c o o k e d  o u t .   

A d d  a r u g u l a  t o  p a n ,  s t i r r i n g  u n t i l  w i l t e d .   

 

G r e a s e  m u f f i n  t i n s  l i g h t l y  w i t h  a d d i t i o n a l  c o c o n u t  o i l .  

 

I f  y o u  l i k e  s c r a m b l e d  e g g s :   C r a c k  o n e  e g g  i n  e a c h  c u p .   W i s k  

g e n t l y  t o  s c r a m b l e .   T o p  e a c h  w i t h  s a l t ,  p e p p e r ,  c o o k e d  v e g g i e s  

&  g o a t  c h e e s e .   

 

I f  y o u  l i k e  o v e r - h a r d  e g g s :   A d d  a  l a y e r  o f  c o o k e d  v e g g i e s ;  a  

l a y e r  o f  c r u m b l e d  g o a t  c h e e s e  t o  e a c h  m u f f i n .   C r a c k  o n e  e g g  

i n  e a c h ,  t o p  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r .  

 

B a k e  f o r  1 5  m i n u t e s ,  o r  u n t i l  a  t o o t h p i c k  c o m e s  o u t  c l e a n .  E n j o y  

w i t h  a  s e r v i n g  o f  f r u i t  f o r  q u i c k  b r e a k f a s t s !  

 

S e r v e s  5 .  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      

ROASTED CARROT SALAD 
 

gluten free, vegetarian 

 

 

 

W h a t  Y o u ’ l l  N e e d :  

 

F o r  t h e  s a l a d :  

2  p o u n d s  c a r r o t s ,  p e e l e d  &  t h i n l y  s l i c e d  i n  d i a g o n a l s   

½  c  a l m o n d  s l i v e r s   

2  c l o v e s  g a r l i c ,  s l i c e d  t h i n  

2  T b s p  o l i v e  o i l  

S e a  s a l t  &  b l a c k  p e p p e r  t o  t a s t e   

 

½  p o u n d  b a b y  a r u g u l a   

1  c  d r i e d  c r a n b e r r i e s   

5 - s i h  o u n c e  b l o c k  b l e u  c h e e s e ,  c r u m b l e d   

 

F o r  t h e  d r e s s i n g :  

¼  c  a p p l e  c i d e r  v i n e g a r   

1  T b s p  h o n e y  

 

…  

 

P r e h e a t  o v e n  t o  4 0 0 *  

 

C o m b i n e  p r e p a r e d  c a r r o t s ,  a l m o n d s  &  g a r l i c .   T o s s  e v e n l y  

w i t h  o l i v e  o i l ,  s a l t  &  p e p p e r .   S p r e a d  e v e n l y  o n  a  b a k i n g  

d i s h  l i n e d  w i t h  p a r c h m e n t  p a p e r  &  p o p  i n t o  t h e  o v e n  f o r  2 5  

m i n u t e s .  

 

W h i l e  t h e y  r o a s t ,  p r e p a r e  &  a r r a n g e  s a l a d  i n g r e d i e n t s  i n  4  

s e p a r a t e  c o n t a i n e r s  f o r  e a s y  g r a b  &  g o  t h r o u g h o u t  t h e  

w e e k  O R  c o m b i n e  a l l  i n g r e d i e n t s  i n  o n e  l a r g e  b o w l  t o  s h a r e .    

 

T o p  e a c h  s a l a d  w i t h  r o a s t e d  g o o d n e s s .   T o s s  l i g h t l y  w i t h  

d r e s s i n g  j u s t  b e f o r e  s e r v i n g .   

 

S e r v e s  4 .  
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VEGAN PHO 

gluten free, vegetarian, vegan, dairy free 
 

 

 
W h a t  Y o u ’ l l  N e e d :  

 

F o r  t h e  b r o t h :  

2  i n c h  p i e c e  f r e s h  g i n g e r  f o o t ,  s l i c e d  t h i n  

3 - 4  g r e e n  o n i o n s ,  w h i t e s  o n l y ,  c h o p p e d  ( s a v e  t h e  

g r e e n s ! )  

2  T b s p  s e s a m e  o i l  

 

2  T b s p  r i c e  w i n e  v i n e g a r   

2  T b s p  T a m a r i  

6  T b s p  w h i t e   m i s o  p a s t e  

6  c  f i l t e r e d  w a t e r  

1  t s p  s e a  s a l t   

 

F o r  t h e  b o w l s :  

 

4 - i s h  o u n c e s  b r o w n  r i c e  n o o d l e s  

 

½  p i n t  m u s h r o o m s ,  s l i c e d  t h i n  

½  b l o c k  o r g a n i c ,  f i r m  t o f u ,  p r e s s e d  &  c u t  i n t o  s m a l l  

c u b e s  

½  p o u n d  f r e s h  g r e e n  b e a n s ,  t r i m m e d  a n d  s l i c e d   

½  b u n c h  f r e s h  c i l a n t r o ,  c h o p p e d  

2  h e a d s  b a b y  b o k  c h o y ,  s l i c e d  t h i n  

G r e e n  t o p s  o f  g r e e n  o n i o n s ,  c h o p p e d  t h i n  

O P T I O N A L :   1  j a l a p e n o  p e p p e r ,  s l i c e d  t h i n   

 

…  

 

I n  a  m e d i u m  s i z e  s o u p  p o t ,  s a u t é  g i n g e r  &  o n i o n s  i n  o i l  

o v e r  m e d i u m  h i g h  h e a t  u n t i l  a r o m a t i c .  

 

A d d  r e m a i n i n g  b r o t h  i n g r e d i e n t s .   B r i n g  a  b o i l  &  r e d u c e  

t o  a  s i m m e r .  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      

VEGAN PHO, cont. 

gluten free, vegetarian, vegan, dairy free 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

T h e n ,  b r i n g  a  p o t  o f  l i g h t l y  s a l t e d  w a t e r  t o  a  b o i l  f o r  t h e  

r i c e  n o o d l e s .   C o o k  a c c o r d i n g  t o  p a c k a g e  i n s t r u c t i o n s .    

 

W h i l e  p a s t a  c o o k s  a n d  b r o t h  f l a v o r s  s i m m e r ,  c h o p  b o w l  

i n g r e d i e n t s ,  d i v i d i n g  t h e m  e v e n l y  i n t o  2  l a r g e  s o u p  b o w l s  

a s  y o u  g o .  

 

D r a i n  c o o k e d  n o o d l e s  &  d i v i d e  e v e n l y  b e t w e e n  2  s o u p  

b o w l s .    

 

G e n e r o u s l y  s p o o n  p r e p a r e d  b r o t h  o v e r  i n g r e d i e n t s  i n  

e a c h  b o w l .   I n g r e d i e n t s  w i l l  f l a s h  s t e a m  a s  b r o t h  i s  

a d d e d !    

 

D i v e  i n  a n d  b e  s o ,  s o  h a p p y .   

 

S e r v e s  2 .     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

      

FALAFEL CAKES WITH 

TABBOULEAH 
 

    gluten free, vegetarian, dairy free  
W h a t  Y o u ’ l l  N e e d :  

 

F o r  t h e  t a b b o u l e h :  

½   c  d r y  q u i n o a ,  c o o k e d  

1 / 3   c  o l i v e  o i l  

j u i c e  o f  1  l e m o n  

1  b u n c h  c u r l y  p a r s l e y ,  c h o p p e d  

1  b u n c h  c h o p p e d  m i n t  

3 - 4  g r e e n  o n i o n ,  c h o p p e d  

1  p i n t  c h e r r y  t o m a t o e s ,  h a l v e d  

S e a  s a l t  a n d  c r a c k e d  p e p p e r  t o  t a s t e  

 

 

F o r  t h e  f a l a f e l :  

1  c a n  c h i c k p e a s ,  d r a i n e d  a n d  r i n s e d  

1  l a r g e  s h a l l o t  

2  e g g s  

1  t s p  s e a  s a l t  

¼  t s p  b l a c k  p e p p e r  

½  T b s p  c u m i n  

½  T b s p  c o r i a n d e r  

1  ¼  t s p  c h i l i  p o w d e r  

¼  t s p  t u r m e r i c  

½  t s p  b a k i n g  p o w d e r  

O P T I O N A L :  1 / 8  t s p  c a y e n n e  p e p p e r  

 

…  

 

P r e p a r e  t h e  t a b b o u l e h :  

C o o k  q u i n o a  i n  1  c  s a l t e d  w a t e r  f o r  1 5  m i n u t e s ,  o r  u n t i l  a l l  

l i q u i d  i s  a b s o r b e d .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      

FALAFEL CAKES WITH 

TABBOULEAH, cont. 
 

    gluten free, vegetarian, dairy free 
 

 

 

 

 

 

W h i l e  q u i n o a  c o o k s ,  p r e p a r e  &  c o m b i n e  r e m a i n i n g  

t a b b o u l e h  i n g r e d i e n t s  &  s e t  a s i d e .  

 

P r e p a r e  f a l a f e l :   

H e a t  a  g r i d d l e  o r  l a r g e  f r y i n g  p a n  t o  m e d i u m  h i g h  h e a t .  

 

M e a n w h i l e ,  c o m b i n e  a l l  i n g r e d i e n t s  i n  a  f o o d  p r o c e s s o r  o r  

b l e n d e r .  P u r e e  u n t i l  s m o o t h .  

 

U s i n g  a  ¼  s i z e  m e a s u r i n g  u p ,  s p o o n  b a t t e r  o n t o  h o t  

s k i l l e t .  C o o k  e a c h  c a k e  u n t i l  b u b b l e s  b e g i n  t o  f o r m ,  t h e n  

f l i p ,  c o o k i n g  a n  a d d i t i o n a l  2 - 3  m i n u t e s  o n  t h e  o p p o s i t e  

s i d e .  

 

P u t  i t  a l l  t o g e t h e r :  

T o s s  c o o k e d  q u i n o a  w i t h  t a b b o u l e h  g o o d n e s s .   S e r v e  w i t h  

c o o k e d  c a k e s !   

 

S e r v e s  2 .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

      

SUMMER COCONUT CURRY 
 

                                                                                                                                                gluten free, vegetarian, vegan, dairy free  

 

 

   

 

W h a t  Y o u ’ l l  N e e d :  

 

¾  c  u n c o o k e d  b r o w n  r i c e   

1  T b s p  c o c o n u t  o i l  

 

½  b l o c k  o r g a n i c ,  f i r m  t o f u ,  p r e s s e d  &  c u b e d   

 

1  s m a l l  e g g p l a n t ,  p a r t i a l l y  p e e l e d  &  c u b e d  

½  p o u n d  g r e e n  b e a n s ,  t r i m m e d  a n d  s l i c e d   

1  z u c c h i n i ,  q u a r t e r e d  &  s l i c e d   

¾  c  f i l t e r e d  w a t e r  

 

 

F o r  t h e  c u r r y  s a u c e :  

J u i c e  o f  1  l i m e   

3  T b s p  T a m a r i   

2  T b s p  r e d  c u r r y  p a s t e  

1  t s p  r a w  s u g a r   

¼  t s p  c o r i a n d e r   

1  c a n  f u l l  f a t  c o c o n u t  m i l k  

 

½  b u n c h  f r e s h  c i l a n t r o   

 

…  

 

 

C o m b i n e  r i c e  w i t h  1  ½   c  l i g h t l y  s a l t e d  w a t e r  &  c o c o n u t  o i l .   

C o o k  a c c o r d i n g  t o  p a c k a g e  i n s t r u c t i o n s ,  o n  t h e  s t o v e t o p ,  o r  

i n  a  r i c e  c o o k e r .  

 

N e x t ,  p r e s s  t o f u  b y  l a y e r i n g  o n  a  l a r g e  p l a t e :  t e a  t o w e l ,  

s l i c e d  t o f u ,  t e a  t o w e l ,  a n o t h e r  p l a t e .  P r e s s  t h e  t o p  p l a t e  

d o w n  g e n t l y  w i t h  y o u r  h a n d  &  s e t  a s i d e .  

 

C o m b i n e  p r e p a r e d  v e g g i e s  w i t h  ¾  c  w a t e r  i n  a  l a r g e  f r y i n g  

p a n  o r  w o k .   B r i n g  t o  a  b o i l  a n d  r e d u c e  t o  a  s i m m e r .   C o o k  

f o r  a b o u t  5  m i n u t e s ,  s t i r r i n g  o f t e n .   D r a i n  c o o k e d  v e g g i e s  i n  

a  c o l a n d e r  &  l e a v e  i n  t h e  s i n k  f o r  n o w .    

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      

SUMMER COCONUT CURRY, 

cont. 
 

                                                                                                                                                gluten free, vegetarian, vegan, dairy free  

 

 

 

 

 

 

I n  t h e  s a m e  p a n / w o k ,  c o m b i n e  a l l  i n g r e d i e n t s  f o r  t h e  c u r r y  

s a u c e .   C u b e  p r e s s e d  t o f u  &  a d d  t o  p a n .   S t i r  t o  c o m b i n e ,  

b r i n g  t o  a  b o i l  &  t h e n  r e d u c e  h e a t .  

 

A d d  c o o k e d  v e g g i e s  t o  t h e  p o t  o f  g o o d n e s s .   S e r v e  o v e r  

c o o k e d  r i c e  &  t o p  w i t h  f r e s h  c i l a n t r o !  

 

S e r v e s  2 .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

      

GROCERY HAUL! 

 

 

BOLDFACED items denote PANTRY STAPLES.  These are great, not-so-perishable things to have on hand, and items you will use time and time again.                             

#easybutton hacks noted where appropriate.  These are great options for people who are busy, want to cut down on prep time, or who value 

convenience.  Use these as you see fit. 

PRO TIP:  Always check your fridge/freezer/pantry inventory before heading to the store.  You likely have more on hand than you realize!   

 

F r e s h  P r o d u c e  
 

1  l a r g e  s h a l l o t   

1  h u n k  f r e s h  g i n g e r  r o o t  

1  b u l b  g a r l i c   

2  p o u n d s  c a r r o t s  # e a s y b u t t o n  2  b a g s  b a b y  c a r r o t s  

1  p i n t  m u s h r o o m s ,  a n y  v a r i e t y   

1  p o u n d  g r e e n  b e a n s  # e a s y b u t t o n  1  b a g  t r i m m e d  g r e e n  b e a n s   

2  h e a d s  b a b y  b o k  c h o y  ( i f  y o u r  g r o c e r  d o e s n ’ t  c a r r y  t h i s ,  g r a b  a  b a g  o f  b a b y  s p i n a c h ! )  

1  p o u n d  ( a b o u t  1 6  o z )  a r u g u l a   

1  s m a l l  e g g p l a n t   

1  z u c c h i n i   

1  p i n t  c h e r r y  t o m a t o   

1  b u n c h  g r e e n  o n i o n  

1  b u n c h  f r e s h  c i l a n t r o  

1  b u n c h  f r e s h  c u r l y  p a r s l e y   

1  b u n c h  f r e s h  m i n t  

O P T I O N A L :   1  j a l a p e n o  p e p p e r   

 

1  l i m e  

1  l e m o n   

5  c u p s / p i e c e s  f r u i t  ( a n y  v a r i e t y )  t o  s e r v e  w i t h  e g g  c u p s :   _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

 

Animal Products/Dairy & Meat Substitute 
 

5 - i s h  o u n c e  b l o c k  b l e u  c h e e s e  # e a s y b u t t o n  c r u m b l e d  b l e u  c h e e s e  

4  o u n c e  l o g  s o f t  g o a t  c h e e s e  

 

1  b l o c k  f i r m ,  o r g a n i c  t o f u   

1  c o n t a i n e r  w h i t e  m i s o  p a s t e   

 

1  d o z e n  e g g s  



 

      

 

D r y  G o o d s  

 

R i c e / L e g u m e s :  

1  b a g / b o x  b r o w n  r i c e  n o o d l e s  

1  b a g / b o x  b r o w n  r i c e  

1  b a g / b o x  q u i n o a   

1  c a n  c h i c k p e a   

 

 

B a k i n g :  

P a r c h m e n t  p a p e r  

1  b a g / b o x  s u g a r  i n  t h e  r a w   

1  b a g  a l m o n d  s l i v e r s   

B a k i n g  p o w d e r   

 

D r i e d  F r u i t s :  

1  b a g  d r i e d  c r a n b e r r i e s   

 

E t h n i c :  

1  b o t t l e  T a m a r i  ( w h e a t  f r e e  s o y  s a u c e )  

1  j a r  r e d  c u r r y  p a s t e   

1  c a n  f u l l  f a t  c o c o n u t  m i l k  

O P T I O N A L :   1  b o t t l e  S r i r a c h a  h o t  s a u c e  ( f o r  P h o  &  c u r r y )  

 

B r e a k f a s t :  

1  j a r  h o n e y ,  l o c a l  t o  y o u r  a r e a  

 

 

 

Spices 
 

B l a c k  p e p p e r  

S e a  s a l t  o r  p i n k  H i m a l a y a n  s a l t  

c o r i a n d e r  

c u m i n  

c h i l i  p o w d e r  

t u r m e r i c  

O P T I O N A L :  c a y e n n e  p e p p e r  

 

 

Oils & Vinegars 
 

o l i v e  o i l ,  c o l d  p r e s s e d  

c o c o n u t  o i l ,  u n r e f i n e d  &  c o l d  p r e s s e d   

s e s a m e  o i l   

r i c e  w i n e  v i n e g a r   

a p p l e  c i d e r  v i n e g a r ,  r a w  &  u n f i l t e r e d  ( l o o k  f o r  B r a g g ’ s ! )  

 

 

 



 

      

 

Notes: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Share photos of your meals and grocery hauls! 

@vegoutproject   

 

or with the hashtag #fueledmostlybyplants 
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