








WEEK 4 WEEK 4

Ontbijt Avondeten . Avondeten
2 plakken volkoren brood 1 Duitse biefstuk Ontbijt 75 gram cherrytomaten
20 gram pindakaas 200 gram aardapypelschijfjes (maak 50 gram havermout : 100 gram feta
Halve banaan (bewaar de rest voor de klaar in de oven) (voeg water toe en warmop in de Halve groene paprika
avond) 200 gram groente naar keuze magnetron voor 2 min)

Kwart komkommer

1 banaan ik stukjes

1 eetlepel olijfolie om in te bakken ,
(tip: theelepel cacaopoeder)

1 eetlepel olijfolie

Halve theelepel oregano
Halve rode ui

1 tomaat

40 gram zwarte olijven

Tussendoor 1 Tussendoor 1

4 volkoren cracotte crackers 2 plakken volkoren brood

1 tomaat in schijfjes voor erop 30 gram 1 plak jong belegen 30+ kaas

ongezouten noten 150 gram geschrapte wortelen
Lunch

2 meergranen wrap
20 gram zuivelspread light
6 plakken kipfilet

Tussendoor 2

4 Zonnatura appel-kaneel rijstwafels
Tussendoor 2
1 Appel
150 gram geschrapte wortelen

Tussendoor 3

250 ml magere yoghurt
0,5 banaan in stukjes

1 theelepel cacaopoeder

Tussendoor 3
250 ml magere kwark
1 eetlepel honing



WEEK 4

WEEK 4

Ontbijt

200 gram skyr

50 gram ah basic muesli
2 eetlepels honing

Tussendoor 1
150 gram cherry tomaten
2 eieren

Lunch

4 volkoren wasa knackebrod

4 plakjes kipfilet

(plakjes komkommer of tomaat mag
altijd)

Tussendoor 2
1 appel

Avondeten - Gezonde Kapsalon
200 gram zoete aardappel (of kant en
klaar gesneden)

150 gram kippendijen

1 plak jonge belegen 30+ kaas

50 gram ijsbergsla

1 tomaat

Kwart van een komkommer
theelepel paprikapoeder

20 gram shoarmakruiden

Knoflooksaus maken?

2 eetlepels remia friteslijn
4 eetlepels magere kwark
1 teentje geperste knoflook
2 theelepels oregano
1 theelepel honing

Bereidingswijze
Verwarm de oven op 200 graden.
Was de zoete aardappel, snijd de
zoete aardappel in dunne frietjes
(of kant en klaar gesneden.
Voeg de zoete aardapypel frietjes in
een kom en strooi de paprika poe-
der er over heen.
Mix alle paprikapoeder goed door
de frietjes. Doe de frietjes voor 30
a 45 minuten in de oven. Schep in
tussentijd wel de frietjes om. (dit
mag ook in de airfryer)
Snijd ondertussen de kippendijfilet
in reepjes en marineer het met de
shoarma kruiden.
Bak de kipfilet in een koekenpan
met 1 eetlepel olijfolie.
Als de friet klaar is, doe je de friet
ovenschaal. Doe daar de gare kip
bovenop en daarop leg je een plak-
je jonge kaas op. Zet het geheel te-
rug in de oven en laat in een kleine
5 minuten de kaas smelten.

Tussendoor 3

250 gram magere kwark
1 banaan in stukjes

30 gram pindakaas

Ontbijt (maak scrambled eggs)

4 eieren waarvan 2 alleen het ei-eiwit
100 gram huttenkase

Mix door elkaar heen

Tussendoor 1
150 gram cherry tomaten

Lunch

4 plakken volkoren brood

1 plak jong belegen kaas 30+
30 gram pindakaas

Tussendoor 2
1 banaan

Avondeten

3 meergranen tortilla

1 blikje tonijn op waterbasis 50
gram ijsbergsla

1 appel in stukjes

2 eetlepels friteslijn

Bereidingswijze
Smeer de tortilla’s in met friteslijn.
Laat de tonijn uitlekken. Snijd de
appel is stukjes. Doe de tonijn op de
tortilla, voeg de appel en ijsbergsla
toe en rol hem op.

Tussendoor 3
40 gram ongezouten noten



BOODSCHAPPEN

<>P»— Graanproducten

Volkoren brood (Tip: Ah zaanse snijder)
Meergranen tortilla (middelgroot)
Zilvervliesrijst

Havermout

Volkoren cracotte crackers

Volkoren wasa knackebord

Ah biologische volkoren penne
Zonnatura appel-kaneel rijstwafels
Zoete aardappel

@ Fruit

Appels
Bananen
Perziken
Watermeloen

C@ Groente

Komkommer
Cherrytomaten
Rode paprika
Groene paprika
Tomaten

Ui

Rode ui
lisbergsla
Champignons
Courgette
Avocado
Spinazie

Verse knoflook
Geschrapte wortelen
Zwarte olijven

Zuivel

Eieren

Huttenkase (cottage cheese)
Feta kaas

Skyr

Zuivelspread light

Magere yoghurt

Magere kwark

Magere melk

Jong belegen 30+ kaas
Geraspte jong belegen 30+ kaas
Feta kaas

LJSTJE WEEK 4

(D9 Vlees, kip, vis en vega

Kipfilet (vleeswaren)
Kipfilet

Gepelde garnalen

Tonijn in blik op waterbasis
Vegetarische gehakt
Duitse biefstuk
Kippendijfilet

Q Overig

Extra vierge olijfolie
Pindakaas
Oregano

Rozijnen
Kaneelpoeder

Blue band Finesse kookroom light
Paprika poeder
Ongezouten noten
Honing

Frites lijn van remia
Cacaopoeder

@ Tip producten

Limonade siroop zonder calorieén
Friteslijn van Remia
Heinz Kethup 50% minder suiker

Qs Vegetarische opties
avondeten

Dag 1: Vegetarische gehakt

Dag 3: Vegetarische kipstukjes

Dag 4: Groente/ Vega burger

Dag 6: Vegetarische kip of shoarma
Dag 7: Avocado en kaas
Broodbeleg vervangers: Huttenkdse,
1 eetlepel light Jam, Hummus, 30+
kaas & vegetarisch vleesvervangend
beleg

FRUIT & GROENTE VARIATIES

Fruit variaties (circa 60 kcal)

In plaats van 1 portie of stuk fruit kunt
U nemen:

- 1 appel, peer of sinaasappel

- 1,5 grapefruit

- 2 mandarijnen

- 2 Kiwi's

- 3 verse pruimen

- 1 schijf verse ananas

- 2 schijven (x 2 x 100 gram) meloen
- 2 nectarines of perziken

- 1 kleine banaan of 0,5 grote banaan
- 1 trosje druiven (x 15 st)

- 6 verse abrikozen

- 0,5 mango (100 gram)

- 8 lychees

- 200 gram aardbeien, bramen,

frambozen, zwarte bessen of rode
bessen

Groente snacks variaties
(circa 50 kcal)

- 150 gr geschrapte wortelen of
wortelballetjes

- 150 gr tomaten of cherrytomaten
- 600 gr komkommer
- 200 gr radijs
- 300 gr courgette
- 120 gr rode bieten
- 80 gr mais of baby mais

- 350 gram bleekselderij
(5 stengels)



WEEK S



WEEK 5

WEEK >

Ontbijt

350 gram skyr

1 theelepel nutella
1 banaan

Tussendoor 1
1 appel

Lunch

4 volkoren boterhammen
1 plak 30+ kaas

20 gram pindakaas

Tussendoor 2

Snelle Jelle Kruidkoek zero (36 gram)
150 gram geschrapte worteltjes of
andere groente

Avondeten

100 gram kipfilet

50 ml Ah wok saus oyster

1 eetlepel extra vierge olijfolie om in
te bakken

Halve rode paprika

250 gram Japanse wok groente
100 gram noodles (ongekookt afwegen)

Bereidingswijze
Snijd de paprika in dunne reepjes
en de kipfilet in blokjes. Breng
ondertussen het water in de pan
(halve liter) aan de kook en maak
de noodles hierin klaar. Verhit de
wok met de olie en roerbak de kip
ongeveer 3 minuten.
Voeg de reepjes paprika toe en
wok dit mee voor ongeveer 2 min.
Schep de Japanse wok groente er
door en bak dit 2 minuten mee.
Voeg de wok saus met de aange-

geven hoeveelheid water toe. (staat

op de verpakking aangegeven).
Laat de noodles uitlekken en voeg
vervolgens toe in de wok pan. Roer
dit tot een geheel.

Tussendoor 3
200 gram magere kwark

Ontbijt

70 gram havermout

30 gram rozijnen

1 theelepel kaneel

Voeg water toe en meng tot in geheel

Tussendoor 1
3 Zonnatura rijstwafels appel-kaneel

Lunch (tosti)

4 Zaanse snijder volkoren

2 plakken 30+ kaas

4 plakjes achterham (60 gram)

1 eetlepel Heinz Ketchup 50% minder
suiker of Friteslijn

Tussendoor 2
150 gram cherrytomaten/snackto-
maten (of andere groente)

Avondeten

200 gram aardappelbolletjes

1 Duitse biefstuk

200 gram harricots verts of
sperziebonen (lekker met een
snufje nootmuskaat)

1 eetlepel extra vierge olijfolie
Saus erbij? 1 eetlepel Heinz Ket-
chup 50% minder suiker of frites-
lijn

Bereidingswijze
Maak de aardappelbolletjes klaar
in de oven of airfryer
(de bereidingswijze staat op de
verpakking weergegeven). Bak de
Duitse biefstuk in éen eetlepel
olijfolie klaar en kook de boontjes
ongeveer 8 minuten in kokend
water.

Tussendoor 3
350 gram Skyr

1 appel
1 theelepel kaneel



DAG 3 WEEK 5

Ontbijt Tussendoor 2

250 ml magere yoghurt Snelle Jelle Kruidkoek zero (36 gram)
50 gram havermout
20 gram pindakaas
1 banaan

Avondeten
1 volkoren bolletje
1 Garden Gourmet vegetarische

hamburger '
Tussendoor 1 . 50 gram cottage cheese
1 appel (of een ander stuk fruit) Paar plakjes komkommer

2 plakken Zaanse snijder volkoren 1 eetlepel friteslijn

4 plakken kipfilet (60 gram) 1 eetlepel extra vierge olijf olie om in
te bakken

200 gram verse frietjes

Lunch
4 volkoren knackebrod
1 plak 30+ kaas

100 gram cottage cheese (tip: lekker

met wat plakjes komkommer) Bereidingswijze
Verwarm de oven voor op 200 gra-
den en bak de frietjes gaar. (in de

airfryer mag ook). Bak de hambur- y
ger volgens de verpakking klaar in f
een eetlepel olijfolie. Meng onder- B EL I EVE
tussen de cottage cheese met de

eetlepel friteslijn en voeg een snufje

peper en zout toe. Snijd het bolletje

open en verdeel op de hamburger,

het mengsel van de cottage chee-

se/ frites lijn en plakjes komkom-
mer over het bolletje.

Tussendoor 3

200 gram Skyr
1 scheutje suikervrije limonadesiroop



WEEK 5

WEEK >

Ontbijt

250 ml magere kwark

50 gram havermout

1 eetlepel bloemhoning

15 gram ongezouten noten

Tussendoor 1

1 appel (of een ander stuk fruit)
2 volkoren knackebréd

100 gram cottage cheese

Paar plakjes komkommer

Lunch

2 plakken Zaanse snijder volkoren
30 gram pindakaas

1 eetlepel bloemhoning

Tussendoor 2

150 gram cherrytomaten

2 Zonnatura appel-kaneel rijstwafels
1 banaan

Avondeten

Halve citroen

150 gram cherry tomaten

1 eetlepel extra vierge olijfolie

200 gram bloemkoolrijst

50 gram bulger-quinoamix

1 teentje knoflook

100 gram roze garnalen (diepvries)

Bereidingswijze
Wass de citroen schoon. Rasp de
gele schil van de halve citroen en
perse de vrucht uit. Snijd de toma-
ten in kwarten. Meng het citroen-
rasp en citroensap met de olie tot
een dressing. Kook de bloemkool-
rijst en bulgur-quinoa mix volgens
de verpakking.
Snijd of pers de knoflook fijn en
voeg samen met de garnalen toe
in een koekenpan. Bak de garna-
len in 2 min gaar. Mix de garnalen
en tomaten door de bloemkoolrijst
en bulger-quina mix.

Tussendoor 3

250 gram Skyr

1 theelepel kaneel

1 eetlepel bloemhoning

Ontbijt

3 zaanse snijder volkoren (geroosterd)

100 gram cottage cheese
Plakjes komkommer

Tussendoor 1
150 gram geschrapte wortelen
Snelle Jelle kruidkoek (zero)

o

Lunch
250 gram magere kwark
1 theelepel nutella (10 gram)

100 gram aardbeien (diepvries)

Tussendoor 2

1 appel (of een ander stuk fruit)
2 volkoren knackebrod

1 plak 30+ kaas

Avondeten

75 gram volkoren spaghetti (onge-
kookt afwegen)

100 gram verse spinazie

1 eetlepel tomaten puree

100 gram rundersoepballetjes

150 ml water+ kippenboulion blokje
100 gram cherry tomaten

1 liter water

Bereidingswijze
Breek de spaghetti doormidden en
doe samen met de spinazie,
tomatenpuree, soepballetjes en
hete bouilon in een ruime soeppan.

Laat met de deksel op de pan op
middelhoog vuur het water 10
minuten koken. Schep de inhoud
regelmatig om en roer de spaghetti
goed los.Halveer ondertussen de
cherry tomaten en voeg ze de laat-
ste 5 minuten toe.

Tussendoor 3

250 gram magere kwark
50 gram havermout

1 banaan




WEEK > WEEK >

Ontbijt (smoothie) Tussendoor 2 Ontbijt Avondeten

250 ml magere yoghurt 2 zonnatura appel-kaneel rijstwafels 250 ml magere yoghurt 2 kant en klare pannenkoeken

1 banaan Snelle jelle kruidkoek (zero) 30 gram rozijnen 75 gram gerookte spekjes

100 gram aardbeien(diepvries) 1 appel 2 plakken 30+ kaas (jong belegen)
1 eetlepel bloemhoning Snufje kaneel 100 gram andijvie

Avondeten PIZZA!

Tussendoor 1 1 diepvries pizza Tussendoor 1
Pollo Wagner Sensazione 150 gram geschrapte wortelen of

1 appel andere groente
150 gram cherry tomaten

Bereidingswijze
Bak de spekjes in een koekenpan
voor ongeveer 4 min. Voeg de
andijvie toe en laat het slinken.

Tussendoor 3 AN /] o Verdeel de andijvie met het spek en
350 gram skyr 8 re ) de plakken kaas over de

30 gram pindakaas g e o pannenkoeken en rol ze op.

1 eetlepel bloemhoning Y, ;5 Bak de pannenkoeken nog even in

& \ e een koekenpan voor ongeveer 4-5
- \ - min op laag vuur tot dat de

S B . pannenkoeken warm zijn en de
% o kaas is gesmolten.

IR NN

4/ /| .

Tussendoor 3

(low calorie ice cream)

175 gram Ice cream van Breyers (te
vinden in het vriesvak)

Lunch
4 volkoren knackebrod
4 plakjes kipfilet

Lunch 50 gram cottage cheese

2 zaanse snijder volkoren

4 plakjes Kipfilet (60 gram) Tussendoor 2
350 gram skyr
1 banaan



BOODSCHAPPEN LIJSTJE

<P»— Graanproducten

Zaanse shnijder volkoren
AH Noodles
Aardappelbolletjes
Volkoren bolletjes
Bulgur-quinoa mix
Volkoren knackebrod
Volkoren spaghetti

@ Fruit

Bananen

Appels

Citroen

Aardbeien (diepvries)

@ Groente

Geschrapte wortelen

Paprika

250 gram Japanse wok groente
Harricots verts of sperziebonen
Komkommer

Bloemkoolrijst

Verse knoflook

Spinazie

Andijvie

i\ .
Zuivel

Skyr
Magere kwark

30+ kaas in plakken (jong belegen)

Magere yoghurt
Cottage cheese

WEEK 5

(D9 Vlees, kip, vis en vega

Kipfilet

Duitse biefstuk
Achterham

Vegetarische hamburger
Roze garnalen (diepvries)
Kipfilet (vleeswaren)
rundersoepballetjes
Gerookte spekjes

Q Overig

Ah woksaus Oyster

Snelle Jelle kruidkoek (zero) (36 gram
per reep)

Extra vierge olijfolie

Pindakaas

Kaneel

Zonnatura appel-kaneel rijstwafels
Rozijnen

Nutella

Bloemhoning

Ongezouten noten

Pizza Pollo Wagner Senzazione (diep-
vries) Kippen bouilon

Kant en klare pannekoeken

Ice cream van Breyers

@ Tip producten

Limonade siroop zonder calorieén
Friteslijn van Remia
Heinz Kethup 50% minder suiker

Wy Vegetarische opties
avondeten

Dag 1: Vegetarische kipstukjes

Dag 2: Vegetarische biefstuk

Dag 4: Vegetarische kipstukjes

Dag 5: Vegetarische gehakt balletjes

Dag 6: Yes Its Pizza van Dr Oetker (Spinazie)

Dag 7: Vegetarische spekjes

FRUIT & GROENTE VARIATIES

Fruit variaties (circa 60 kcal)

In plaats van 1 portie of stuk fruit kunt

U hemen:

- 1 appel, peer of sinaasappel

- 1,5 grapefruit

- 2 mandarijnen

- 2 Kiwi's

- 3 verse pruimen

- 1 schijf verse ananas

- 2 schijven (x 2 x 100 gram) meloen

- 2 nectarines of perziken

- 1 kleine banaan of 0,5 grote banaan

- 1 trosje druiven (x 15 st)

- 6 verse abrikozen

- 0,5 mango (100 gram)

- 8 lychees

- 200 gram aardbeien, bramen,

frambozen, zwarte bessen of rode
bessen

Groente snacks variaties
(circa 50 kcal)

- 150 gr geschrapte wortelen of
wortelballetjes

- 150 gr tomaten of cherrytomaten
- 600 gr komkommer
- 200 gr radijs
- 300 gr courgette
- 120 gr rode bieten
- 80 gr mais of baby mais

- 350 gram bleekselderij
(5 stengels)



