Weekmenu 1

Week 1 ontbijt

| | |

Griekse yoghurt met 93 537 18.5 33 38.6 3.5
granola en
granaatappelpitjes

Twee vezelrijke crackers 41 175 11 13,3 6,9 8
met mager hartig beleg

Week 1 lunch
2 snee proteine brood met 217 7,4
tomatentapenade en
cherry tomaatjes
Kokos- broccolisoep 33 33 8 6 3 66
Uitsmijter met ham en 40 297 23 1 22 0
kaas

Week 1 avond

Pastasalade met 24 418 25 54 9 11,5
sperziebonen

Spitskool met groene 29 469 27 19,5 30 7
kruidenolie en spekreepjes
Platte hartige taart met 34 601 37 13 43 6,3

ricotta en spinazie

Vis in zoete saus met 41 429 38 26 18 7
courgette noedels en
cashewnoten

Week 1 tussendoor

| |
| |
8 Walnoten en een kopje 22 38 2,8
drinkbouillon
| |
_Handjebosbessen 26 8 0 15 0 04
| |
_frambozensap 29 9 04 1 0 06
| |

4 rookvlees rolletjes metei 28 10 14 03 55 0

Komkommer kuipjes met 30 76 2,6 2,4 6,2 0,4
tonijnsalade




| |
8 Cherrytomaatjes %2 25 07 3 06 1
| |
_Komkommer 3% 6 02 02 02 03

| |
Pappadums met Gooische 26 208 7,1 17 12,2
dip

| |

4 rosbief rolletjes met 40 110 6 1 9 0
groene kruidenolie

Weekmenu 2

Week 2 ontbijt

Overnight oats 60 368 13,8 22,5 22,4 10

Week 2 lunch
2 snee proteine brood met 355 8,3 25 15 7,3
wortel-sinaasappel salade
2 snee proteine brood met 92 189 20 5
mager hartig beleg

Week 2 avond

Oosterse omelet 46 1302 16 [14 20 |21 |

Bietentortilla met 53 311 11,2 32,8 13,2 7,4
falafelballetjes en yoghurt
muntsaus

Chili in slabootje

Witte-koolsalade met 65 399 45 42 4,2 6
pulled chicken

Week 2 tussendoor

| |
(snackwortels |46 5o o9 [82 o4 |42 |

3 rolletjes rookvlees met 46 41 7,7 0,4 1 0
hiittenkase




Drink bouillon met gekookt | 50 10 1,7 5 0,2
ei en 3 plakjes rookvlees
Handje notenmix

3 rolletjes rookvlees met 52 12,8 0,2 5
een gekookt ei

3 falafelballetje met 54 312 12 16,6 20,9 3
yoghurt muntsaus

| Trosiedruiven |60 [95 o6 [22 o5 |18 |
Gekookt ei en 5 79 2 1
snoeptomaatjes

Weekmenu 3

Week 3 ontbijt

Kwark met granola en 78 543 20 20 5,5
mandarijn

Week 3 Lunch

2 snee proteine brood met | 92 189 20 5
mager hartig beleg

Tosti van proteine brood 84 228 23 5,2 11,8 5,5

Week 3 avond

Buddha bow (80 [404 14  J285 |24 10 |

Courgette-rucola soep met | 87 299 27,6 12,8 14 7,2
tosti van protein brood

Week 3 tussendoor

1 kiwi 92 51 1 9 1 2




8 snoeptomaatjes 70 71 2,5 4,2 4,5 1,6
gehalveerd, vullen met

zuivelspread en een beetje

pesto

Handje notenmix
Smoothie van 1 eetlepel 6,5 7,8 2,4 1,6
diepvriesfruit en 150 ml
yoghurt
8 olijven met 5 blokjes 84 155 8,8 0,2 13 1,3
fetakaas
Weekmenu 4
Weekmenu 4 ontbijt
Griekse yoghurt met 93 537 18.5 33 38.6 3.5
granola en

granaatappelpitjes

Griekse yoghurt met 100 545 17.8 32.1 38.5 4.3
granola en mandarijn

Weekmenu 4 lunch

2 snee protein brood
met mager hartig

beleg

Spinaziesoep 106 167 17.8 10.2 4.1 9.1
Week 4 avond

Kleurige voorjaar 93 313 2.9 14.5 25.4 7.5

schotel met

kruidenboter

Venkelsalade met

radijs

Spinazie-fetataart 102 518 36 19.5 31.5 4
voor 1 portie




Pastasalade met
worstje en
Amsterdamse uitjes

108

526

38.4

41.8

20.8

9.4

Weekmenu 4 tussendoor

 Specannoten |92 [140 18  J12 14  Jo9 |

stuk komkommer, 8
cherrytomaten,
snackworteltjes met
hummus

2 hamrolletjes met
een augurk

1 cracker met
pindakaas en plakjes
komkommer

8 olijven en 2 stengels
bleekselderij dippen in
hummus

handje ongezouten
noten
handje pecannoten

met 3 blokjes kaas

1 zakje
snackworteltjes

92

94

96

96

98

105

106

143

57

179

110

130

258

40

3.8

5.2

2.5

4.3

0.8

9.4

3.8

2.7

1.4

6.7

6.7

8.7

0.4

6.7

0.4

28

3.2

1.2

1.2

34




