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1.0N1D
Start e

A

In plaats van

Croissant met jam

Witte boterham met hagelslag
Ontbijtkoek

Kant-en-klare muesli met suiker
Chocopasta

Witte boterham met aardbeienjam
Cornflakes

Vruchtenyoghurt uit de supermarkt
Kant-en-klare pannenkoeken

Witte boterham met smeerkaas
Voorverpakte ontbijtrepen
Kant-en-klare smoothie

Scones met jam

Kant-en-klare granola

Croissant met kaas

Witte boterham met chocovlokken
Yoghurt met cruesili

Witte boterham met boter en suiker
Witte beschuit met hagelslag
Kant-en-klare ontbijtshake

Donut bij het ontbijt

Croissant met ham en kaas
Voorverpakte wafels

Kant-en-klare fruitsalade uit blik

Witte boterham met boter, speculoos

Gezoete vanilleyoghurt
Witte bagel met roomkaas

i

Kies voor

Volkoren boterham met pindakaas

Volkoren boterham met 100% notenpasta

Zelfgemaakte havermoutrepen zonder suiker

Zelfgemaakte muesli met noten en zaden

100% notenpasta of pure chocolade spread

Volkoren boterham met hittenkase en verse aardbeien
Havermout met fruit en noten

Griekse yoghurt met verse blauwe bessen
Bananenpannenkoeken met havermout

Volkoren boterham met huttenkase en radijs

Zelfgemaakte haverrepen met noten en dadels

Zelfgemaakte smoothie met spinazie, banaan en amandelmelk
Volkoren toast met kwark en honing

Zelfgemaakte granola met havermout en amandelen

Volkoren cracker met cottage cheese en komkommer
Volkoren boterham met pindakaas en banaan

Griekse yoghurt met zelfgemaakte notengranola

Volkoren boterham met appelplakjes en kaneel

Volkoren cracker met avocado en peper

Zelfgemaakte proteinesmoothie met havermelk en bosbessen
Havermout met ongezoete cacaopoeder en noten

Volkoren boterham met magere kaas en tomaat
Zelfgemaakte eiwitpannenkoeken met amandelmeel

Vers gesneden fruit met magere kwark

Volkoren boterham met amandelpasta en pure chocolade snippers
Magere kwark met vanille-extract en noten

Volkoren bagel met hummus en komkommer
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1.0ntbi

Start je

i

In plaats van

Chocoladecroissant

Witte boterham met honing
Kant-en-klare ontbijtkoekrepen

Muffin bij het ontbijt

Witte pistolet met boter en jam
Churros of zoete gebakjes bij het ontbijt
Kant-en-klare eiersalade op brood
Witte boterham met boter en hagelslag
Kant-en-klare proteineshake

Gezoete mueslireep

Croissant met jam en poedersuiker
Kant-en-klare havermout met suiker
Witte boterham met salami
Gesuikerde kaneelbroodjes
Chocoladekoekjes bij het ontbijt
Kant-en-klare fruityoghurt

Witte toast met boter en suiker

Witte pistolet met boter en kaas
Kant-en-klare ontbijtcake

Suikerrijke havermoutpap uit pak

Witte boterham met boter en chocopasta

Kies voor

Volkoren cracker met pure chocolade en pindakaas
Volkoren boterham met cottage cheese en een beetje honing
Zelfgemaakte haverrepen met amandelboter

Havermout met banaan en walnoten

Volkoren pistolet met hittenkase en tomaat
Zelfgemaakte bananenbroodmuffins zonder suiker
Zelfgemaakte eiersalade met Griekse yoghurt en mosterd
Volkoren boterham met cottage cheese en frambozen
Zelfgemaakte smoothie met proteinepoeder, spinazie en amandelmelk
Zelfgemaakte energiereep met noten en zaden

Volkoren cracker met amandelpasta en verse aardbeien
Zelfgemaakte havermoutpap met kaneel en amandelen
Volkoren boterham met hummus en plakjes komkommer
Zelfgemaakte volkoren kaneelbroodjes zonder suiker
Havermoutkoekjes met pure chocolade en noten

Magere kwark met vers gesneden fruit

Volkoren toast met appel en kaneel

Volkoren pistolet met cottage cheese en radijs
Zelfgemaakte bananenbrood zonder suiker

Havermout met ongezoete amandelmelk en lijnzaad
Volkoren boterham met notenpasta en cacaonibs
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2.Lunch & Diner:

voedzaam
| N

In plaats van

Witte boterham met hagelslag
Witte boterham met chocopasta
Witte boterham met salami
Witte boterham met leverpastei
Croissant met kaas

Panini met ham en kaas
Voorverpakte tosti met wit brood
Knakworsten in bladerdeeg
Fastfood cheeseburger
Fastfood kipnuggets
Diepvriespizza

Kant-en-klare lasagne

Patat met mayonaise

Kapsalon

Witte rijst met zoetzure saus uit een potje

Bami of nasi uit een pakje
Kant-en-klare aardappelpuree
Friet uit de airfryer met fritessaus
Kant-en-klare maaltijdsalade
Pasta carbonara met roomsaus
Pasta bolognese uit een potje
Woksaus uit een flesje
Pannenkoeken met stroop en suiker
Poffertjes met boter en suiker
Pita shoarma met knoflooksaus
Ddéner kebab met broodje en saus
Kant-en-klare gehaktballen
Diepvries krokante kipfilet
Diepvries cordon bleu

Kies voor

Volkoren boterham met pindakaas en banaan

Volkoren boterham met 100% notenpasta

Volkoren boterham met kipfilet en rucola

Volkoren boterham met hummus en komkommer

Volkoren croissant met avocado en ei

Volkoren panini met mozzarella, tomaat en basilicum
Zelfgemaakte volkoren tosti met magere kaas

Wrap met kipfilet en veel groenten

Zelfgemaakte runderburger met volkoren broodje

Gegrilde kipstukjes met groenten en quinoa

Zelfgemaakte volkoren pizzabodem met groentetoppings
Zelfgemaakte lasagne met courgetteplakken in plaats van pasta
Zoete aardappelfriet uit de oven

Magere kapsalon met kip en Griekse yoghurt-knoflooksaus
Zilvervliesrijst met kip en verse groenten

Zelfgemaakte bami met volkoren noedels en veel groenten
Gekookte aardappelen met groenten en zalm

Airfryer friet van zoete aardappel met suikervrije ketchup
Zelfgemaakte salade met tonijn, ei en olijfolie

Volkoren pasta met tomatensaus en kip

Volkoren spaghetti met zelfgemaakte saus van tomaat en gehakt
Zelfgemaakte woksaus van sojasaus, gember en knoflook
Pannenkoeken van havermout met kwark en fruit
Bananenpannenkoekjes zonder toegevoegde suikers
Volkoren pita met gegrilde kip en yoghurtsaus

Turkse dirim met kipfilet en veel groenten

Zelfgemaakte gehaktballen van mager rundergehakt
Gegrilde kipfilet met kruiden en groenten

Zelfgemaakte cordon bleu met volkoren paneerlaag
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2.Lunch & Diner:

voedzaam en vullend

In plaats van Kies voor

Hotdog met ketchup en mosterd Hotdog met kippenworst en volkoren broodje

Pittige instant noedels Zelfgemaakte noedelsoep met veel groenten

Fastfood wrap met gefrituurde kip Wrap met hummus, gegrilde groenten en feta

Broodje frikandel Volkoren broodje met kipburger en sla

Broodje kroket Volkoren broodje met zelfgemaakte runderkroket
Maaltijd uit blik (zoals ravioli) Zelfgemaakte tomatensoep met kip en groenten
Magnetronmaaltijd met veel saus Gezonde ovenschotel met zoete aardappel en groenten
Kant-en-klare wokmaaltijd met saus Zelfgemaakte wokmaaltijd met kip, sojasaus en groenten

Snacks uit de frituur (zoals bitterballen) Gegrilde groenten met kip en hummusdip
Voorverpakte ceasarsalade met croutons Caesar salade met kip, zonder croutons en met magere dressing

Kaasfondue met wit stokbrood Fondue van bouillon met groenten en kipfilet

Grote portie spareribs met barbecuesaus Gegrilde spareribs zonder suikerhoudende marinade

Zwaar belegd stokbrood supermarkt Gezonde belegde volkoren baguette met kip en avocado

Dubbele hamburger met friet Zelfgemaakte hamburger van mager gehakt zonder saus
Roomsoep uit blik Zelfgemaakte groentesoep zonder room

Gegratineerde aardappelen met room Gekruide geroosterde aardappelen zonder kaas en room

Witte bolletjes met ham en boter Volkoren bolletje met hittenkase en tomaat

Surinaamse broodjes met kip-kerrie Zelfgemaakte Surinaamse broodjes met kip en magere yoghurtsaus

Sushi met gefrituurde vulling en mayo  Sushi met zalm, komkommer en quinoa in plaats van witte rijst
Poké bowl met witte rijst en zoete saus Poké bowl met bloemkoolrijst en eiwitrijkere toppings
Burrito met veel kaas en zure room Gezonde burrito met bonen, kip en veel groenten
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J.Tussendoortjes:

slimmer
190 ke

f \ |

In plaats van

Melkchocoladereep

Witte chocolade

Kant-en-klare mueslireep met suiker
Chips (paprika, naturel, bolognese)
Gezouten noten

Gesuikerde drop

Gummybeertjes

Kant-en-klare snackrepen
Voorverpakte brownies
Kant-en-klare proteinerepen met suiker
Chocoladebollen

Slagroomsoesjes

Candybars (Mars, Snickers, Twix)
Witte boterham met chocopasta
Gesuikerde yoghurt met vruchten
Kant-en-klare smoothie uit de supermarkt
Witte crackers met jam

Gezouten popcorn met boter

Zoute sticks

Kaaskoekjes

Voorverpakte wafels
Frikandelbroodje

Kant-en-klare kaasstengels

Witte rijstwafels met chocolade
Suikerrijke ontbijtkoek

Voorverpakte cakejes

Kant-en-klare warme chocolademelk
Mini-donuts

Kant-en-klare milkshake

Kies voor

Pure chocoladereep (min. 85%)

Cacao nibs met noten

Zelfgemaakte mueslireep zonder toegevoegde suikers
Zelfgemaakte popcorn zonder boter of zout
Ongezouten notenmix

Gedroogde abrikozen zonder suiker

Zelfgemaakte fruitballetjes met dadels en noten
Zelfgemaakte havermoutkoekjes zonder suiker
Zelfgemaakte bananenbrood zonder suiker
Proteinerijke energiereep zonder toegevoegde suikers
Kwark met pure chocolade snippers

Volkoren rijstwafels met pindakaas

Zelfgemaakte energyballs met amandelboter
Volkoren cracker met huttenkase en komkommer
Verse aardbeien met magere kwark

Zelfgemaakte smoothie met spinazie, banaan en proteinepoeder
Volkoren crackers met hummus

Zelfgemaakte ongezouten popcorn met paprikapoeder
Volkoren toast met avocado en tomaat

Zelfgemaakte kaaswafels met cottage cheese
Volkoren wraps met kipfilet en sla

Zelfgemaakte snackgroente met hummus
Geroosterde kikkererwten met paprikapoeder
Ongezoete rijstwafels met amandelpasta
Zelfgemaakte granola zonder suiker

Verse wortels met hummus

Warme amandelmelk met kaneel

Zelfgemaakte pannenkoekjes van banaan en ei
Bevroren druiven als snack
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J.Tussendoortjes:

slimmer
190 ke

f \ |

In plaats van

Snoepmix met winegums en zuurtjes
Chocoladecroissant
Pistachenoten met zout
Gesuikerde notenmix
Magnetronpopcorn met boter
Kant-en-klare pudding
Bladerdeeghapjes met kaas
Witte rijstwafels met smeerkaas
Kant-en-klare energy drink
Suikerrijke fruitsalade uit blik
Suikerrijke kauwgomballen
Voorverpakte cheesecake
Magnetronmaaltijdsnacks

Kant-en-klare fruitrepen met veel suiker

Gezouten pretzels

Bladerdeeghapjes met vlees
Gezouten borrelnoten

Kant-en-klare cappuccino met siroop
Voorverpakte chocoladekoekjes
Gesuikerde granola

Kies voor

Ongezouten notenmix met rozijnen

Volkoren cracker met pure chocoladepasta
Ongezouten pistachenoten

Notenmix zonder toegevoegde suikers

Zelfgemaakte popcorn met kokosolie en zeezout
Griekse yoghurt met vers fruit en kaneel

Volkoren toast met hittenkase en cherrytomaatjes
Volkoren rijstwafels met hummus

Suikervrije energiedrank of bruiswater met citroen
Verse fruitsalade met noten

Suikervrije kauwgom

Kwark met een klein beetje honing en nootjes
Zelfgemaakte eiwitrijke snacks (zoals protein balls)
Zelfgemaakte havermoutrepen met noten en zaden
Ongezouten popcorn

Volkoren toast met kipfilet

Ongezouten amandelen of walnoten

Zwarte koffie of cappuccino met ongezoete amandelmelk
Havermoutkoekjes zonder toegevoegde suikers
Zelfgemaakte granola met havermout, zaden en noten
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4.10et & Hartig:

l_zoig

In plaats van

25 Zoete Keuzes

Roomijs

Taart met slagroom

Suikerrijke chocoladerepen
Gezoete donuts

Marshmallows

Suikerrijke koekjes

Frisdrank met toegevoegde suikers
Gummy bears

Suikerhoudende energierepen
Chocopasta

Wafel met suiker en chocolade
Cupcakes met veel glazuur
Suikerhoudende ontbijtgranen
|Jsjes uit de winkel met veel suiker
Suikerrijke cake

Gezoete yoghurt met smaakstoffen
Slushpuppy met siroop

Gezoete sojamelk

Suikerhoudende koekjes uit de winkel

Snoepjes met toegevoegde suikers

Gezoete smoothies met ijs en suiker

Suikerhoudende energiedranken
Fristi

Suikerhoudende kant-en-klare milkshakes
Chocolade met een laag suikergehalte

Kies voor

Griekse yoghurt met vers fruit

Gezonde havermoutmuffins met fruit

Pure chocolade met 70% cacao of meer

Gezonde zelfgemaakte donuts met banaan en havermout
Gedroogd fruit zoals vijgen of abrikozen

Zelfgemaakte havermoutkoekjes zonder toegevoegde suikers
Water met citroen of komkommer

Gedroogde vruchten of een handjevol amandelen
Zelfgemaakte energierepen met noten en gedroogde vruchten
Notenpasta zonder toegevoegde suikers

Gezonde havermoutwafels

Zelfgemaakte volkoren cupcakes met fruit

Suikervrije havermout of volkoren granola

Frozen yoghurt met vers fruit

Gezonde bananenbrood met volkorenmeel

Griekse yoghurt met vers fruit en een beetje honing
Zelfgemaakte ijsjes van bevroren fruit

Ongezoete amandelmelk

Zelfgemaakte gezonde koekjes met havermout

Vers fruit zoals bessen of een appel

Smoothies gemaakt van verse groenten en fruit

Water met munt en citroen

Gezonde groene smoothies met groenten en fruit
Zelfgemaakte proteineshakes met ongezoet plantaardig eiwit
Donkere chocolade met een hoog cacaogehalte (85% of hoger)
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4.10et & Hartig:

l_zoig

In plaats van Kies voor

25 Hartige Keuzes

Chips Zelfgemaakte groentechips

Gefrituurde snacks Geroosterde kikkererwten of linzen

Zoute pinda’s Ongezouten gemengde noten

Fastfood hamburgers Zelfgemaakte volkoren hamburgers met magere eiwitten
Kant-en-klare kant-en-klare pizza’'s Zelfgemaakte pizza met volkoren bodem en groenten

Krokante bitterballen Gezonde zelfgemaakte bitterballen met linzen of kikkererwten
Nacho's met gesmolten kaas Zelfgemaakte nacho’s van volkoren tortilla’'s met gesmolten kaas
Frituurhapjes met mayonaise Gezonde guacamole met groenten

Frituurproducten zoals frikandellen Zelfgemaakte groenteburgers

Hotdogs Gezonde volkoren wraps met kip en groenten

Zoute gezouten nootjes Ongezouten notenmix

Geroosterde chips met zout Zelfgemaakte ovengebakken chips van zoete aardappel
Gefrituurde kipnuggets Zelfgemaakte ovengebakken kipnuggets met volkoren paneermeel
Pizza met veel vet en kaas Gezonde zelfgemaakte pizza met een bloemkoolbodem

Witte broodjes met bewerkte vleeswaren Volkorenbrood met magere eiwitten en groenten
Kant-en-klare snacks uit de automaat Gezonde snacks zoals groenten met hummus

Belegde toast met kaas Toast van volkorenbrood met avocado

McDonald’s frietjes Zelfgemaakte ovengebakken frietjes van zoete aardappel

Gezouten popcorn Zelfgemaakte popcorn zonder boter of zout

Gevulde bladerdeeghapjes Ovengebakken bladerdeeghapjes met groenten

Salami en bewerkte vleeswaren Magere eiwitrijke vleeswaren zoals kalkoenfilet

Gevulde koeken Gezonde volkoren crackers met een stuk kaas

Smaken van kant-en-klare soep uit blik ~ Zelfgemaakte verse soep van groenten

Franse frietjes met mayonaise Zelfgemaakte ovengebakken frieten van wortelen of zoete aardappel
Gefrituurde loempia’s Zelfgemaakte loempia’s met groenten
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9.0ranken:

Hy_drtatie zonder

\

In plaats van

Frisdrank met suiker

Energiedrank met suiker

|Jsthee met suiker

Chocolademelk uit een pakje
Melkshake met slagroom en siroop
Kant-en-klare smoothie met fruitsuiker
Kant-en-klare sportdrank met suiker
Vruchtensap uit een pak
Suikerhoudende kokoswaterdrankjes
Frappuccino met slagroom en siroop
Koffie met siroop en volle melk

Thee met honing en suiker

Melk met anijs- of chocoladesmaak
Cocktails met likeur en frisdrank
Kant-en-klare ijskoffie met siroop
Glihwein met toegevoegde suikers
Sterke drank met frisdrankmixers

Bier met een hoog alcoholpercentage
Mixdranken met frisdrank
Kant-en-klare chocolademelk, slagroom
Limonade uit een pak

Slagroomlikeur en romige koffielikeuren
Wijncocktails met suikerrijke sappen
Suikerrijke kombucha

Grote hoeveelheid vruchtensmoothies
Warme chocolademelk, marshmallows
Suikerhoudende koffie uit automaten
Kant-en-klare drinkyoghurt met suiker
Ice tea uit een fles

Kies voor

Bruisend water met citroen of munt

Suikervrije energiedrank

Ongezoete ijsthee

Zelfgemaakte cacaodrank met magere melk en cacaopoeder
Smoothie van magere kwark, bessen en lijnzaad
Zelfgemaakte sportdrank met water en zout

Water met een scheutje citroensap

Kokoswater zonder toegevoegde suikers

Zwarte koffie zonder suiker

Thee zonder suiker of honing

Melk of havermelk zonder toegevoegde suikers
Zelfgemaakte cocktails met bruisend water en limoen
liskoffie met amandelmelk zonder suiker

Rode wijn (met mate)

Water met munt en sinaasappelpartjes

Sterke drank met bruisend water en citroen

Alcoholvrij bier

Suikervrije mixdrankjes met bruisend water

Magere chocolademelk met cacaopoeder en zoetstof
Zelfgemaakte limonade met citroen en zoetstof

Water met schijfjes komkommer en munt

Droge witte of rode wijn (met mate)

Wijncocktail met bruiswater en vers fruit

Kombucha zonder toegevoegde suikers

Smoothie met groenten en fruit zonder toegevoegde suiker
Warme chocomelk met ongezoet cacaopoeder, plantaardige melk
Zwarte koffie of koffie met een scheutje plantaardige melk
Griekse yoghurt of plantaardige yoghurt met vers fruit
ljsthee zonder toegevoegd suiker/ zelfgemaakte
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9.0ranken:

Hy_drtatie zonder

\

In plaats van

Fruitsappen met toegevoegde suikers
Suikerrijke ijskoffie uit de supermarkt
Kant-en-klare melkdrankjes met smaak
Kant-en-klare proteinedrank
Alcoholische mixdrankjes

Slushpuppy met siroop

Gezoete sojamelk

Cocktails met vruchtensappen en siroop

Grote bekers frisdrank

Zoete ciders

Sterke alcohol met siroopmixers
Irish coffee met slagroom en suiker
Groot blik energiedrank
Kant-en-klare koude chocolademelk
Cafeinehoudende frisdrank
Voorverpakte bubble tea met suiker
Grote hoeveelheid suikerrijke smoothie
Cappuccino met volle melk en suiker
Melk met karamel- of vanillesmaak
Grote mok thee met honing en suiker
Fruitwater uit een flesje
Alcoholische punch met siroop

Kies voor

Versgeperste fruitsap zonder extra suiker of water met citroen
Iced coffee zonder suiker of met plantaardige melk

Plantaardige melk met een vleugje vanille of cacao
Zelfgemaakte proteineshake met eiwitpoeder, water of melk
Cocktails met vers fruit en bruiswater, zonder suikerhoudende mixers
Zelfgemaakte slush met bevroren fruit en water

Ongezoete sojamelk of een andere plantaardige melk

Cocktails met vers fruit, kruiden en bruiswater

Zelfgemaakte infused water of bruiswater met fruit

Cider zonder toegevoegde suikers of een lichte, ongezoete appelcider
Alcohol gemengd met bruiswater en vers fruit

Irish coffee zonder suiker en met een scheutje plantaardige melk
Groene thee of zelfgemaakte iced matcha latte zonder suiker
Koude chocolademelk van ongezoete cacaopoeder en melk
Koffie of groene thee zonder suiker

Zelfgemaakte bubble tea met chiazaad en een beetje honing
Smoothie met groente, fruit en een handvol noten of zaden
Cappuccino met plantaardige melk zonder suiker

Ongezoete plantaardige melk met een vleugje vanille-extract
Thee zonder suiker, eventueel met een schijfje citroen
Zelfgemaakt infused water met fruit en kruiden

Alcoholische punch met vers fruit en bruiswater
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Dag 1

Maaltijd en voedingswaarden

Ingredienten

Bereidingswijze

Ontbijt

Smoothie bowl met frambozen en banaan

336 kcal

46 gram Koolh.
22 gram Eiwit

7 gram vet

386 kcal

55 gram Koolh.
25 gram Eiwit

6 gram vet

Diner

Pasta met kip en broccoli pesto

452 kcal

32 gram Koolh.
34 gram Eiwit

20 gram vet

Kokosrasp - 10 gram

Gojibessen - 10 gram

Banaan - 0.75 middelgroot (105 gram)
Griekse yoghurt, mager - 160 gram
Frambozen, diepvries - 120 gram

Honing - 1.5 theelepel (8 gram)

Volkorenbrood - 4 snee (134 gram)

Kipfilet, vleeswaar - 4 beleg voor 1 snee (58 gram)

Penne, volkoren, onbereid - 45 gram
Kipfilet, onbereid - 90 gram

Olijfolie - 1 eetlepel (8 gram)
Pompoenpitten - 1 eetlepel (11 gram)
Basilicum, vers - 4 gram

Olijfolie (voor bakken) - 1 eetlepel (8 gram)
Peterselie, plat, vers - 3 gram

Broccoli - 75 gram

Knoflook - 0.5 teentje (1 gram)

Appelazijn - 0.5 eetlepel (4 gram)

1. Laat een paar frambozen voor de topping ontdooien.
2. Pel de banaan en snijd in plakjes. Houdt wat plakjes
apart voor de topping.

3. Doe de frambozen met de banaan, Griekse yoghurt
en honing in een blender en mix tot een dikke smoothie.

4. Schenk de smoothie in een kom en maak af met alle

toppings.

1. Verdeel de plakjes kipfilet over de boterhammen.

1. Kook de pasta volgens aanwijzingen op de
verpakking gaar.

2. Snijd de broccoli in roosjes en kook in 4 tot 5 minuten
beetgaar.

3. Snijd de kipfilet in blokjes. Verhit de olijfolie (voor
bakken) in een koekenpan en bak de kip in 5 minuten
goudbruin. Zet het vuur uit en zet even apart.

4. Doe de broccoli, knoflook, olijfolie, appelazijn,
basilicum, peterselie, pompoenpitten en een snuf zout in
een keukenmachine en mix (door steeds een lepel
pasta kookvocht toe te voegen) tot een gewenste pesto
textuur.

5. Voeg de pesto en de kip aan de pasta toe, schep om

en laat nog even goed doorwarmen.



Tussendoortje 1

o
Pure chocolade 85% Chocolade, puur, 85% - 3 blokje (31 gram) 1. Breek de chocolade in blokjes.
181 kcal
6 gram Koolh.
4 gram Eiwit
15 gram vet
Tussendoortje 2
Gekookt ei met klpfllet en paprlka Ei - 2 stuks (90 gram) 1. Kook de eieren in ongeveer 8 minuten hard. Laat
Rode paprika - 0.5 stuks (61 gram) onder koud water even schrikken en laat afkoelen.
167 kcal
Kipfilet, vieeswaar - 3 plakje (27 gram) 2. Pel de eieren en snijd doormidden.
3. Was de paprika en snijd in reepjes.
4 gram Koolh. 4. Rol de reepjes paprika in de plakjes kipfilet en
17 gram Eiwit

serveer samen met de gekookte eieren.
10 gram vet




Maaltijd en voedingswaarden

Ontbijt

Yoghurt met kiwi, amandelen, muesli en blauwe

bessen

Diner

Tempeh hachee

334 kcal

35 gram Koolh.
25 gram Eiwit

10 gram vet

383 kcal

44 gram Koolh.
23 gram Eiwit

11 gram vet

454 kcal

49 gram Koolh.
20 gram Eiwit

15 gram vet

Ingredienten

Amandelen, ongezouten - 15 gram

Muesli, zonder toegevoegde suiker - 20 gram
Griekse yoghurt, mager - 175 gram

Blauwe bessen, diepvries - 70 gram

Kiwi - 0.5 stuks (52 gram)

Volkorenbrood - 3 snee (92 gram)
Ei - 2 stuks (88 gram)

Wortel, fijngesneden - 55 gram
Tomaat - 2 stuks (123 gram)
IJsbergsla - 30 gram

Zout - 1 snufje (1 gram)

Peper - 1 snufje (1 gram)

Tempeh - 100 gram

Pastinaak - 156 gram

Spruiten - 117 gram

Olijfolie (voor bakken) - 1 eetlepel (8 gram)
Sojasaus - 1 eetlepel (12 gram)

Ui - 0.5 stuks (39 gram)

Winterwortel - 115 gram

Tomatenpuree, geconcentreerd, blik - 0.5 eetlepel (10
gram)

Laurierblad - 1 blaadje (0 gram)

Mosterd, grof - 1 theelepel (4 gram)
Knoflook - 0.5 teentje (1 gram)

Hachee kruiden - 1 theelepel (2 gram)
Zout - 1 snufje (1 gram)

Peper - 1 snufje (1 gram)

Bereidingswijze

1. Laat de blauwe bessen ontdooien.
2. Schil de kiwi en snijd in plakjes.
3. Voeg samen met de andere ingrediénten toe aan een

schaaltje en eet smakelijk!

1. Kook de eieren in ongeveer 8 minuten hard. Laat de
eieren onder koud water even schrikken en laat
afkoelen.

2. Was de tomaten en snijd in plakjes.

3. Pel de eieren, snijd in stukjes en prak met een vork
fijn in een kom. Beleg hiermee de boterhammen en
bestrooi met peper en zout.

4. Verdeel vervolgens de sla, plakjes tomaat en wortel

over de boterhammen.

1. Pel de ui en snijd in halve ringen. Hak de knoflook fijn.
2. Snijd de tempeh in blokjes. Verhit de olijfolie in een
hapjespan en bak de tempeh 5 minuten. 3. Voeg de ui en
knoflook toe en bak 3 minuten mee. Voeg vervolgens de
tomatenpuree toe en bak mee (om te ontzuren). 4. Voeg
als laatste de hachee kruiden, mosterd, sojasaus,
laurierblaadje en een scheutje water toe en breng aan de
kook. Laat de hachee ongeveer 15 minuten op laag vuur
pruttelen. 5. Schil ondertussen de pastinaak en wortel en
snijd in stukjes. Maak de spruitjes schoon en halveer
deze. 6. Kook de pastinaak, wortel en spruitjes samen in
een pan gaar in 12 tot 15 minuten. Giet af en stamp tot
een grove puree met een pureestamper. Breng eventueel
op smaak met peper en zout. 7. Serveer de groentepuree

met de tempeh hachee.



Tussendoortje 1

Gerookte kip met paprika, komkommer en wortel

168 kcal

13 gram Koolh.

16 gram Eiwit
6 gram vet
Tussendoortje 2
Baked pudding
167 kcal

14 gram Koolh.
17 gram Eiwit

5 gram vet

Gerookte kipfilet - 85 gram
Komkommer - 0.5 stuks (166 gram)
Rode paprika - 0.5 stuks (56 gram)
Wortels, geschrapt - 83 gram

Speltmeel, volkoren - 9 gram

Protein pudding, vanillesmaak - 1 portie (118 gram)
Ei - 0.5 stuks (30 gram)

Aardbeien - 30 gram

1. Geen instructies nodig. Makkelijk en snel!

1. Verwarm de oven voor op 175 graden.

2. Was de aardbeien, verwijder de kroontjes en snijd in
plakjes.

3. Meng de pudding met het ei en meel tot een gladde
substantie.

4. Giet het mengsel in een (ingevet) ovenbestendig
schaaltje.

5. Verdeel hierover de plakes aardbei en zet voor
ongeveer 30 minuten in de oven.

6. De pudding kan zowel koud als warm geserveerd

worden.



Maaltijd en voedingswaarden
Ontbijt
Kwarkpannenkoeken met blauwe bessen en

frambozen

336 kcal

46 gram Koolh.
24 gram Eiwit

6 gram vet

Lunch

Scrambled eggs met tomaat, paprika, ui en brood

387 kcal

31 gram Koolh.
24 gram Eiwit

18 gram vet

Ingredienten

Boekweitmeel - 40 gram

Kwark, mager - 145 gram

Blauwe bessen, diepvries - 40 gram
Olijfolie (voor bakken) - 1 eetlepel (8 gram)
Frambozen, diepvries - 40 gram

Ei-wit, rauw - 2 stuks (58 gram)

Kaneel - 1 theelepel (2 gram)

Bakpoeder - 1.5 theelepel (5 gram)

Zout - 1 snufje (1 gram)

Volkorenbrood - 2 snee (59 gram)

Ei - 2.5 stuks (126 gram)

Dille, vers - 3 gram

Olijfolie (voor bakken) - 1 eetlepel (8 gram)
Ui - 0.5 stuks (42 gram)

Gele paprika - 0.5 stuks (57 gram)

Tomaat - 1 stuks (59 gram)

Zout - 1 snufje (1 gram)

Peper - 1 snufje (1 gram)

Bereidingswijze

1. Laat de blauwe bessen en frambozen ontdooien.

2. Meng het boekweitmeel met de kaneel, bakpoeder en
een snuf zout.

3. Splits de eieren en klop de eiwitten luchtig door de
kwark.

4. Voeg de droge ingrediénten bij de natte ingrediénten
en meng tot een glad beslag.

5. Verhit een beetje olie in een koekenpan en verdeel
met een lepel 2 hoopjes van het beslag in de pan.

6. Draai de pannenkoek om zodra er luchtbelletjes
bovenop de pannenkoek ontstaan en bak de andere
kant.

7. Bak vervolgens al het beslag op deze manier en
stapel de pannenkoekjes op een bord en garneer met

de blauwe bessen en frambozen.

1. Pel en snipper de ui. Was de paprika en tomaat en
snijd in blokjes. 2. Verhit de olie in een koekenpan en
bak hierin de ui, paprika en tomaat tot deze gaar zijn. 3.
Klop de eieren los in een kom en giet het eimengsel
over de groenten. Roer regelmatig tot het ei is gestold.
4. Breng op smaak met peper en zout en garneer
eventueel met wat verse dille. 5. Schep het ei op een

bord en serveer met het brood.



Diner

Rode linzen chili met kidneybonen, mais en
spinazie

452 kcal

47 gram Koolh.

24 gram Eiwit
16 gram vet
Tussendoortje 1
Wortel met hummus
167 kcal

12 gram Koolh.
4 gram Eiwit

11 gram vet

Tussendoortje 2

Gevulde augurken met tonijn

168 kcal

6 gram Koolh.
21 gram Eiwit

7 gram vet

Rode splitlinzen, gedroogd, onbereid - 55 gram
Kokosmelk - 40 gram

Créme fraiche, light - 15 gram

Kidneybonen, rode uit blik/glas - 55 gram
Mais, blik / glas - 40 gram

Olijfolie (voor bakken) - 1 eetlepel (8 gram)

Ui - 0.5 stuks (38 gram)

Spinazie - 75 gram

Tomatenblokjes, blik, pak - 75 gram
Komijnzaad, gemalen - 0.5 theelepel (1 gram)
Kurkuma - 0.5 theelepel (1 gram)
Cayennepeper - 0.5 theelepel (0 gram)
Knoflook - 1 teentje (2 gram)

Gemberpoeder - 0.75 theelepel (2 gram)

Zout - 1 snufje (1 gram)

Hummus, naturel - 2 eetlepel (38 gram)

Wortels, geschrapt - 141 gram

Mayonaise - 0.5 eetlepel (9 gram)
Tonijn, naturel, blik - 77 gram
Augurken, zoetzuur - 86 gram
Knoflookpoeder - 0.5 theelepel (1 gram)
Uienpoeder - 0.5 theelepel (0 gram)

Peper - 1 snufje (1 gram)

1. Kook de linzen volgens de aanwijzingen op de
verpakking gaar.

2. Spoel de kidneybonen af onder de kraan en laat
samen met de mais uitlekken.

3. Pel en snipper de ui en hak de knoflook fijn.

4. Verhit de olijfolie in een hapjespan en fruit de ui en
knoflook een paar minuten aan.

5. Voeg de gemberpoeder, komijn, kurkuma en
cayennepeper toe en bak 1 minuut mee.

6. Voeg de kokosmelk en tomatenblokjes toe en breng
zachtjes aan de kook.

7. Roer de gekookte linzen, kidneybonen, mais en
spinazie erdoorheen en breng op smaak met zout.

8. Laat het geheel een paar minuten pruttelen tot de
spinazie is geslonken.

9. Schep de chili op een bord en serveer met de creme

fraiche.

1. Geen instructies nodig. Makkelijk en snel!

1. Laat de tonijn uitlekken.

2. Doe de tonijn in een kom en voeg de mayonaise,
knoflookpoeder, uienpoeder en peper toe. Meng alles
goed door en zet opzij.

3. Snijd de augurken in de lengte doormidden en hol
met een theelepel de augurken uit.

4. Verdeel de tonijn over de augurken en serveer!



Boodschappeniijst

Groente & Fruit

Banaan

Basilicum, vers
Peterselie, plat, vers
Broccoli

Knoflook

Rode paprika
Komkommer
Wortels, geschrapt
Kiwi

Wortel, fijngesneden
Tomaat

|Jsbergsla
Pastinaak

Spruiten

Ui

Winterwortel
Aardbeien

Dille, vers

Gele paprika
Spinazie

Vlees, Kip, Vis & Vega

Kipfilet, onbereid
Tempeh

Kaas, Vleeswaren & Delicatessen

Kipfilet, vleeswaar
Gerookte kipfilet
Hummus, naturel

Bakkerij

Volkorenbrood

Zuivel & Eieren

Griekse yoghurt, mager

Ei

Protein pudding, vanillesmaak
Kwark, mager

Creme fraiche, light

224

55

35
156
117
1.25
120
30

0.5
75

95
100

85
85
38

335

150
16

stuk middelgroot
gram gram gram
teentjes stuk
stuks gram stuk
gram stuks gram
gram gram stuks
gram gram gram
stuks gram

gram
gram

gram
gram
gram

sneetjes

gram
stuks
portie
gram
gram



Zuivel & Eieren

Griekse yoghurt, mager 335
Ei 8
Protein pudding, vanillesmaak 1
Kwark, mager 150
Creme fraiche, light 16

Kruiden & Specerijen

Laurierblad

Hachee kruiden
Kaneel

Komijnzaad, gemalen
Kurkuma
Cayennepeper
Gemberpoeder
Knoflookpoeder

Or = N = =2 = N =4 -

Uienpoeder 0.

Pasta, Rijst & Internationale keuken

Kokosrasp 10
Penne, volkoren, onbereid 50
Olijfolie 48
Sojasaus 12
Tomatenpuree, geconcentreerd, blik 10
Speltmeel, volkoren 9
Rode splitlinzen, gedroogd, onbereid 55
Kokosmelk 40
Tomatenblokjes, blik, pak 75

Soepen, Conserven, Sauzen & Smaakmakers

Honing 9
Pompoenpitten 12
Appelazijn 0.5
Zout 5
Peper 4
Mosterd, grof 1
Bakpoeder 5
Kidneybonen, rode uit blik/glas 55
Mais, blik / glas 40
Mayonaise 9
Tonijn, naturel, blik 78
Augurken, zoetzuur 86

Ontbijtgranen, Broodbeleg & Tussendoor

Muesli, zonder toegevoegde suiker o5

Snoep, Koek, Chips & Noten

Chocolade, puur, 85% 4
Amandelen, ongezouten 15

Bewuste voeding

Gojibessen 10
Boekweitmeel 45
Diepvries

Frambozen, diepvries 165

Blauwe bessen, diepvries 115

gram
stuks
portie
gram
gram

blaadije
theelepel
gram
gram
gram
gram
gram
gram
theelepels

gram
gram
gram
gram
gram
gram
gram
gram
gram

gram
gram
eetlepels
gram
gram
theelepel
gram
gram
gram
gram
gram
gram

gram

blokjes
gram

gram
gram

gram
gram
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