
M
O
N
D
A
Y Whole Wheat

Pancakes with
Banana Slices

Tuna Salad Pita
Pockets with Carrot

Sticks

One-Pan Veggie Burgers
with Roasted Sweet

Potato Wedges

I n g r e d i e n t s :  1  ½  c u p s
f l o u r ,  2  t s p  b a k i n g  p o w d e r ,

½  t s p  b a k i n g  s o d a ,  ¼  t s p
s a l t ,  1  ¾  c u p s  m i l k ,  1  e g g ,

2  t b s p  m e l t e d  b u t t e r ,  2
r i p e  b a n a n a s ,  s l i c e d .

( P a n c a k e s  c a n  b e  m a d e
a h e a d  a n d  r e h e a t e d

t h r o u g h o u t  t h e  w e e k )
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 7
( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e

m u l t i p l e  s e r v i n g s )

I n g r e d i e n t s :  1  c a n  ( 1 2  o z )
c a n n e d  t u n a ,  l i g h t  m a y o ,

c h o p p e d  c e l e r y ,  o n i o n
( o p t i o n a l ) ,  4  w h o l e  w h e a t
p i t a  b r e a d s ,  c a r r o t  s t i c k s .

C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 5
( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e

m u l t i p l e  s e r v i n g s )

I n g r e d i e n t s :  1  ½  l b  g r o u n d
t u r k e y  o r  l e n t i l s ,  1  c u p
c h o p p e d  o n i o n ,  ¾  c u p

b r e a d c r u m b s ,  1  e g g
( o p t i o n a l  f o r  v e g a n

b u r g e r s ) ,  1  t s p  e a c h  o f
d r i e d  h e r b s  ( s u c h  a s

o r e g a n o ,  t h y m e ) ,  2  l a r g e
s w e e t  p o t a t o e s ,  c u t  i n t o

w e d g e s .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 1 5

( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e
m u l t i p l e  b u r g e r s  a n d

w e d g e s )

1 WEEK MEAL PLAN
TU
ES
D
A
Y Oatmeal with Apples and

Raisins

Leftover Veggie
Burgers and Veggie

Sticks

Chicken and Veggie Fried
Rice

I n g r e d i e n t s :  2  c u p s  r o l l e d
o a t s ,  3  c u p s  w a t e r  o r  m i l k ,

1  a p p l e ,  c h o p p e d ,  ½  c u p
r a i s i n s ,  1  t s p  c i n n a m o n .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 4
( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e

m u l t i p l e  s e r v i n g s )

U t i l i z e  l e f t o v e r
i n g r e d i e n t s  f r o m  d i n n e r .
S e r v e  w i t h  a  s i d e  o f  f u n -
s h a p e d  v e g g i e  s t i c k s  l i k e
c a r r o t s ,  c u c u m b e r s ,  a n d

b e l l  p e p p e r s  w i t h  h u m m u s
o r  y o g u r t  d i p .

I n g r e d i e n t s :  1  ½  l b
b o n e l e s s ,  s k i n l e s s  c h i c k e n
b r e a s t s ,  c h o p p e d ,  2  c u p s

f r o z e n  s t i r - f r y  v e g e t a b l e s ,
2  c u p s  c o o k e d  r i c e ,  1  t b s p

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

( o p t i o n a l ) .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 1 5

( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e
m u l t i p l e  s e r v i n g s )

W
ED
N
ES
D
A
Y

Scrambled Eggs with
Cheese and Toast

Leftover Chicken Fried
Rice Taco Night!

I n g r e d i e n t s :  4  e g g s ,  1  c u p
s h r e d d e d  c h e e s e ,  4  s l i c e s

b r e a d ,  m i l k  ( o p t i o n a l ) .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 5
( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e

m u l t i p l e  s e r v i n g s )

R e p u r p o s e  l e f t o v e r  f r i e d
r i c e  f o r  a  q u i c k  a n d  e a s y

l u n c h .

I n g r e d i e n t s :  1  l b  g r o u n d
b e e f  o r  t u r k e y ,  t a c o

s e a s o n i n g  p a c k e t ,  1  c a n
( 1 5  o z )  d i c e d  t o m a t o e s ,  1
c a n  ( 1 5  o z )  b l a c k  b e a n s ,

r i n s e d  a n d  d r a i n e d ,
s h r e d d e d  l e t t u c e ,  d i c e d

t o m a t o e s ,  s h r e d d e d
c h e e s e ,  t a c o  s h e l l s  o r

t o r t i l l a s .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 1 2

( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e
m u l t i p l e  s e r v i n g s )

TH
U
RS
D
A
Y Yogurt Parfaits with

Granola and Berries
Leftover Taco Meat

Salads Lentil Soup with Crusty
Bread

I n g r e d i e n t s :  2  c u p s  p l a i n
y o g u r t ,  ½  c u p  g r a n o l a ,  1

c u p  f r o z e n  b e r r i e s .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 6
( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e

m u l t i p l e  s e r v i n g s )

U s e  l e f t o v e r  t a c o  m e a t ,
l e t t u c e ,  c h e e s e ,  s a l s a ,  a n d

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

I n g r e d i e n t s :  1  ½  c u p s
b r o w n  l e n t i l s ,  r i n s e d ,  6
c u p s  v e g e t a b l e  b r o t h ,  1

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

s t a l k ,  1  t s p  d r i e d  t h y m e ,  1
b a y  l e a f ,  c r u s t y  b r e a d .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 8
( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e

m u l t i p l e  s e r v i n g s )

FR
ID
A
Y

French Toast with
Fruit

Leftover Lentil Soup
and Grilled Cheese

Sandwiches

One-Pot Cheesy Chicken
Pasta

I n g r e d i e n t s :  4  s l i c e s
b r e a d ,  2  e g g s ,  1  c u p  m i l k ,  1

t s p  v a n i l l a  e x t r a c t ,  ¼  t s p
c i n n a m o n ,  f r u i t  ( s u c h  a s
b e r r i e s  o r  b a n a n a s )  f o r

t o p p i n g .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 4
( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e

m u l t i p l e  s e r v i n g s )

C o m b i n e  l e f t o v e r  s o u p
w i t h  a  c l a s s i c  k i d - f a v o r i t e

g r i l l e d  c h e e s e .

I n g r e d i e n t s :  1  l b  b o n e l e s s ,
s k i n l e s s  c h i c k e n  b r e a s t s ,

c h o p p e d ,  1  b o x  p a s t a  ( k i d -
f r i e n d l y  s h a p e  o p t i o n a l ) ,  1

c a n  ( 1 4 . 5  o z )  d i c e d
t o m a t o e s ,  1  c u p  c h i c k e n
b r o t h ,  ½  c u p  m i l k ,  1  c u p

s h r e d d e d  c h e d d a r  c h e e s e ,
1  t b s p  o l i v e  o i l ,  1  t s p  d r i e d

o r e g a n o ,  ½  t s p  g a r l i c
p o w d e r ,  s a l t  a n d  p e p p e r

t o  t a s t e .
C o s t :  A p p r o x i m a t e l y  $ 1 0

( i n g r e d i e n t s  c a n  m a k e
m u l t i p l e  s e r v i n g s )


