Weekmenu 1

Weekmenu 1 ontbijt

Griekse yoghurt met
granola en
granaatappelpitjes
Griekse yoghurt met
granola en mandarijn

2 plakjes pompoencake
met boter

Weekmenu 1 lunch

2 snee protein brood met
mager hartig beleg

1 plak pompoencake met
boter

carpaccio met
boerenkoolpesto

Week 1 avond

zuurkoolschotel
broccolirijst met pesto
spinaziesalade
broccolimuffins (4 stuks)
kip in citroen-honingsaus
biefstuk met spinazie
snelle sushi

Weekmenu 1 tussendoor

1 cracker vezelrijk met
kaas

1 Kiwi

stuk komkommer, 8
cherrytomaten,
snackworteltjes met
hummus

Y2 warme appel
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2 hamrolletjes met een
augurk

1 kop heldere bouillon
met een ei

1 cracker met pindakaas
en plakjes komkommer
Y2 komkommer met een
kop drinkbouillon

8 snoeptomaatjes

handje ongezouten noten
10 olijven met een zoete
puntpaprika

8 snoeptomaatjes gevuld
met ricotta

handje pecannoten met 3
blokjes kaas

1 zakje snackworteltjes

3 rookvlees rolletjes met
ei

extra recepten

boerenkoolchips
boerenkoolpesto

Weekmenu 2

Weekmenu 2 ontbijt

Griekse yoghurt met
granola en diepvriesfruit

1 zelfgemaakt bolletje met
mager hartig beleg
Griekse yoghurt met
granola en bramen

roerei met ham en tomaat

Weekmenu 2 lunch

2 zelfgemaakte bolletjes
met zuivelspread,
achterham en
komkommer
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2 snee protein brood met | 46 270 | 214 8,8 14,4
heksenkaas

| | |
Weekmenu 2 avond

_asperge-courgettesoep |53 235 |22 131 115 |5
aardappelfrites
tjap tjoy 69 | 246 | 25,4 14,7 8,4 | 5,9

Weekmenu 2 tussendoor

8 snoeptomaatjes met 46 136 | 4 49 10,7 1,8
zuivelspread en pesto

Y snackworteltjes met 46 79 3,9 54 2,2 1,8
heksenkaasdip

3 rookvlees rolletjes met 21 113 16,1 0,2 53 0
ei

_handje notenmix |47 162 5 |3 14 14

Y rode paprika en Y 47 91 4.8 6,4 43 41
komkommer in plakjes
met heksenkaasdip




Weekmenu 3

Weekmenu 3 ontbijt

Griekse yoghurt met
granola en "2 appel

kokos-banaan smoothie

95

29,6

18,8

Griekse yoghurt met 72 19,3 32,9 40,2 49
granola en 8 frambozen
| | |

2,5

Weekmenu 3 lunch

2 snee protein brood met | 72 189 | 20
mager hartig beleg

| | |
2 snee protein brood met | 73 173 14,8 7,4 7,8
pompoenspread

Weekmenu 3 avond

curry met kip en mango

mediterraanse schotel
met gehaktballetjes

kipshoarma met broccoli
en doperwtjes

wortel tortilla met

guacamole

593

493

396

653

32,4

30,4

58,5

16,7




Weekmenu 3 tussendoor

1 gekookt ei 72 64 6,2 0 4,4 0

1 rode paprika in 82 58 1,6 8,3 0,9 4.3
pompoenspread

vegetarische balletjes in 92 266 19,5 15,7 15,1 4.3
satésaus

Weekmenu 4

Weekmenu 4 ontbijt

Griekse yoghurt met 431 18,3 19 29,6 4.8
notenmix en bosbessen

blauwe bessen smoothie

Griekse yoghurt met 99 462 18,3 25,9 29,8 5,8
notenmix en %2 appel met
kaneel

Weekmenu 4 lunch

2 snee protein brood met | 105 258 | 20,2 6,5 15,5 5,8
ham-kaas salade

2 snee protein brood met | 72 189 | 20 6 8 5
mager hartig beleg




Weekmenu 4 avond

Mexicaanse salade bowl

pita broodje tempeh met 25 9
tzatziki

zoete aardappel schotel 0,3 41 9,1 8,7
met prei

Weekmenu 4 tussendoor

1 stuk pompoen punt 101 706 | 1,6 8,4 3,4 1,4
1 rode paprika met 98 96 2,6 7,3 53 3,9
hummus

1 vezelrijke cracker met 82 2 4.5 2,5
hummus en komkommer
| | |
% puntpaprikainreepes (98 16 |1 3 0 |14
1 gekookt ei met 2 plakjes 12,8 0,2
rookvlees
| | |

komkommer sandwich 115 157 14,3 2,8 9,7
met zalm
| | |

geroosterde kikkererwten
| | |
Btomaates |99 24 07 32 06 15




