
4-WEEKS AFSLANKPLAN

VAL EFFICIËNT AF ZONDER HONGER

Makkelijk

Lekker

Snel klaar

EFFECTIEVE METHODE VOOR
DUURZAAM GEWICHTSVERLIES

Ontworpen door gezondheidsexpert Annick Adriaansz



HET IS ZOVER!

Ben je klaar om efficiënt af te vallen zonder ingewikkelde diëten of honger? Dit 4-weeks
afslankplan biedt je eenvoudige, maar heerlijke recepten die je helpen om op een gezonde en
duurzame manier gewicht te verliezen. Volg het plan stap voor stap, geniet van de maaltijden en
zie hoe je moeiteloos dichter bij je doelen komt!

TIPS VOOR OPTIMAAL RESULTAAT:

Volg de dagmenu’s: Elk weekmenu is zorgvuldig samengesteld en berekend en vertaald in
gezonde, makkelijke recepten. Zorg dat je de recepturen volgt voor het beste resultaat.
Bereid je maaltijden voor: Plan vooruit en doe je boodschappen aan het begin van de week. Zo
heb je altijd alles in huis en voorkom je dat je afwijkt van het plan.
Houd je porties in de gaten: De portiegroottes zijn afgestemd op gewichtsverlies. Probeer je
aan deze hoeveelheden te houden voor het beste resultaat.
Blijf gehydrateerd: Drink voldoende water gedurende de dag om je lichaam gehydrateerd te
houden en je stofwisseling te ondersteunen.
Wekelijks wegen en meten: Noteer je voortgang elke week op hetzelfde moment. Dit geeft je
een helder beeld van je resultaten en houdt je gemotiveerd.
Geniet van het proces: Dit plan is ontworpen om afvallen makkelijk en haalbaar te maken,
zonder honger of ingewikkelde gerechten. 

Veel plezier op jouw reis naar een gezonder en fitter lichaam!

4-WEEKS AFSLANKPLAN

GEBRUIKSAANWIJZING

WELKOM

QUOTE 
"Al het WERK zit in het loslaten van je zelfgecreëerde gehechtheid aan je

oude voedingsgewoontes" 



Paars Feestje
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
200 ml geitenyoghurt (of alternatief)

rijpe peer, in stukjes

50 gr blauwe bessen

2 el (20 gr) havermout

1 el (10 gr) chiazaad

1 tl koek-en speculaaskruiden

1⁄2 courgette

1⁄2 pakje (75 gr) gerookte makreel of zalm

tuinkers, 1/3 bakje

4 zongedroogde tomaatjes, 

   uitgelekt en in stukjes geknipt

1 el (10 gr) pistachenootjes

1 el verse pesto

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G e i t e n z u i v e l  i s  m a k k e l i j k e r  t e  v e r t e r e n  d a n  k o e i e n z u i v e l .  

O o k  g e e f t  g e i t e n z u i v e l  m i n d e r  k a n s   

o p  o v e r g e v o e l i g h e i d s r e a c t i e s ,  z o a l s  e e n   

o p g e b l a z e n  b u i k ,  s l i j m v o r m i n g  o f  h u i d p r o b l e m e n .   

Hoe maak je het?
Mix alle ingrediënten in een kom en laat even staan

zodat de havermout en het chiazaad kunnen weken. 

Tip:

Snij wat van de bessen door de helft en roer door de

yoghurt zodat deze een feestlijk paars kleurtje krijgt!

Je kunt je  ontbijt ook de avond van tevoren maken en

in de koelkast zetten.

Lekker Sappig

Courgettespaghetti

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

2 sappige verse tomaten 

Hoe maak je het?
Snij de tomaten in plakjes en strooi  

er wat Provençaalse kruiden overheen.  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

T o m a t e n  b e v a t t e n  l y c o p e e n ,  e e n  a n t i o x i d a n t   

d i e  o o k  z o r g t  v o o r  e e n  m o o i e  h u i d !   

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 1



W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D i t  g e r e c h t  b e v a t  e e n  v e t v e r b r a n d e n d  v i s j e !  U i t  o n d e r z o e k  

b l i j k t  d a t  o m e g a  3  ( m a k r e e l )  o n d e r s t e u n e n d  w e r k t  

i n  d e  v e t v e r b r a n d i n g  e n  d a a r m e e  b i j d r a a g t  

a a n  e e n  g e z o n d  g e w i c h t .    

Pompoenstamppotje
D I N E R

270 zoete aardappel, gewassen en in stukjes

1 zakje (400 gr) pompoenblokjes (let op datum!)

winterpeen (200 gr), in stukjes

2/3 feta (130 gr), verkruimeld

2 el (20 gr) pompoenpitten

peper en zeezout

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

Z o e t e  a a r d a p p e l s  b e v a t t e n  m e e r  v e z e l s  d a n  g e w o n e

a a r d a p p e l e n .  H i e r d o o r  v e r z a d i g e n  z e  b e t e r  e n  h e b b e n  z e

m i n d e r  e f f e c t  o p  j e  b l o e d s u i k e r s p i e g e l .

Hoe maak je het?
Stoom de zoete aardappel, penen en

pompoenblokjes gaar. Stamp alles fijn (met een

klein beetje stoomvocht). Voeg peper en zout

naar smaak toe. Strooi de feta en pompoenpitten

over de stamppot. Verdeel de maaltijd over 2

porties. Plaats een portie in een afgesloten

glazen bakje in de koelkast. Voor je lunch voor

morgen!

Tip: 

Kun je geen pompoen vinden? Gebruik dan gerust

andere groenten, bijv. bloemkool of broccoli.

Optioneel: nu je toch aan het koken bent, maak

tegelijkertijd vast je eierwrap en je truffels voor

morgen!

Wat heb je nodig?

Granny Sandwich
S N A C K

Wat heb je nodig?
1 Granny Smith, over de breedte in 4 schijven gesneden

2 el pindakaas (of notenpasta)

1 el havermout (10 gr) met rozijnen (5 gr)

1 el (10 gr) gehakte pistachenootjes

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D o o r  f r u i t  t e  c o m b i n e r e n  m e t  b v .  n o t e n ( p a s t a )  v e r t r a a g  j e  d e

o p n a m e  v a n  d e  f r u i t s u i k e r s .  H i e r d o o r  b l i j f t  j e

b l o e d s u i k e r s p i e g e l  s t a b i e l e r  e n  v o o r k o m  j e  z o e t e  t r e k !    

Hoe maak je het?
Besmeer 2 appelschijven aan 1 kant met de pindakaas.

Strooi de toppings erover en maak er twee sandwiches 

van door de andere schijven er op te leggen.  

Hoe maak je het?
Maak linten van de courgette met een spirooli/spirelli 

of een kaasschaaf.

Verwijder de huid van de makreel en check op graatjes.

Roer de pesto, tuinkers en pistachenootjes door de

courgettespaghetti en maak af met de vis

en de zongedroogde tomaatjes.  

DAG 1



Eierwrap
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
3  eieren

½  rode  paprika,  in  kleine  stukjes

1/3  feta,  (ca.  65  gr)

1,5  tl  groene  pesto

hand  veldsla 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

E i e r e n  z i j n  e e n  v a n  d e  m e e s t  v e r z a d i g e n d e

v o e d i n g s m i d d e l e n .  H i e r m e e  h e l p e n  z e  z o e t b e h o e f t e  e n

l e k k e r e  t r e k  v o o r k o m e n .  

Hoe maak je het?
Kluts de eieren met de paprika en bak deze op matig

vuur in 1 theelepel kokosolie tot een omelet. 

Breng op smaak met een snufje zeezout. 

Besmeer met pesto en beleg met de feta en veldsla. 

Rol de omelet op.  

Tip: 

Makkelijk mee te nemen onderweg in een

aluminiumfolietje. 

Twee Truffels
S N A C K

Wat heb je nodig voor 20 stuks?
100 gr amandelmeel  

8 ontpitte Medjool dadels, geweekt en uitgelekt  

½ rijpe avocado  

2 el rauwe cacao poeder + wat extra  

1 el (15 gr) ahornsiroop  

Hoe maak je het?
Mix alle ingrediënten tot een romig geheel in je

keukenmachine. Als het deeg te nat is voeg je nog

een klein beetje amandelmeel toe.  

Maak 20 balletjes van het deeg en rol deze door de

extra cacaopoeder. 

Leg 18 balletjes in een bakje met bakpapier op de

bodem en zet in de vriezer. Eet er twee lekker op.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e z e  k l e i n e  m a a r  r i j k e  s n a c k  z i t  v o l  m i n e r a l e n  e n  g e e f t

j e  l i c h a a m  p r e c i e s  w a t  h e t  n o d i g  h e e f t  o m  w e e r  v o l l e

k r a c h t  v o o r u i t  t e  k u n n e n  t o t  h e t  a v o n d e t e n .  E e n

g e z o n d e  e n e r g i e b o o s t !  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 2



Kruidige Rode Kool
D I N E R

250 gram gesneden rode kool (bewaar de rest

goed afgesloten in de koelkast voor dag 4)  

½ pakje (ca. 75 gr) gerookte makreel of zalm 

270 gr zoete aardappel, in stukjes  

2 nectarines in stukjes 

(niet verkrijgbaar? neem 2 kleine appels) 

2 el (20 gr) pompoenpitten 

2 el rozijnen  

1 hand veldsla  

2 tl koekkruiden 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

I n  1 0 0  g r a m  m a k r e e l  z i t  o n g e v e e r  2 0 0  I E  v i t a m i n e  D .

D a t  i s  o n g e v e e r  d e  h e l f t  v a n  d e  v i t a m i n e  D  d i e  j e

d a g e l i j k s  b i n n e n  z o u  m o e t e n  k r i j g e n .  

V i t a m i n e  D  i s  e s s e n t i e e l  v o o r  j e  s c h i l d k l i e r  e n

d a a r m e e  v o o r  j e  m e t a b o l i s m e .

Hoe maak je het?
Stoom de aardappelstukjes samen met de rode

kool in ca. 20 min. gaar.  

Stamp samen met de kruiden door elkaar.  

Schep de nectarine, rozijnen en pompoenpitten

erdoor en verdeel de maaltijd in 2 porties.  

Zet 1 portie in een afgesloten glazen bakje in

de koelkast. Dit is je lunch voor morgen.  

De portie voor nu maak je af met de 75 gram

makreel- of zalmstukjes en veldsla. 

Wat heb je nodig?

Bessensnoepjes
S N A C K

Neem een bakje bevroren frambozen en blauwe bessen

uit de vriezer, (ca. 50 gr). Doordat ze bevroren zijn, zijn

het net snoepjes. Ook lekker om eens met banaan te

proberen!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B l a u w e  b e s s e n  b e v a t t e n  p o l y f e n o l e n .  O n d e r z o e k  w i j s t  u i t  d a t

d e z e  s t o f  d e  a f b r a a k  v a n  v e t c e l l e n  o n d e r s t e u n t  e n  d e  v o r m i n g

v a n  n i e u w e  v e t c e l l e n  v e r m i n d e r t .  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P o m p o e n  b e v a t  v e e l  v e z e l s  m a a r  w e i n i g  c a l o r i e ë n .  H i e r d o o r

h e b  j e  w e l  e e n  g e v u l d  g e v o e l ,  z o n d e r  d a t  j e  e r  v a n  a a n k o m t .

D a a r n a a s t  z o r g t  e e n  s t o f j e  i n  d e  p o m p o e n ,  t r y p t o f a a n ,  v o o r

e e n  g o e d  h u m e u r .  

DAG 2

Pompoenstamppotje 
L U N C H

Haal het stamppotje dat je gisteren al hebt gemaakt uit

de koelkast. Eet het koud, of warm even op in de

koekenpan als je dat lekkerder vindt. 



Pannenkoekjes
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
1 banaan  

2 eieren  

2 el (35 gr) Griekse yoghurt (of alternatief) 

1 tl koekkruiden 

50 gram blauwe bessen

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K o e k k r u i d e n  z i j n  n a a s t  l e k k e r  o o k  g e z o n d .  D e  s p e c e r i j e n

o n d e r s t e u n e n  j e  s p i j s v e r t e r i n g  e n  h e l p e n  j e

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

D a t  v o o r k o m t  w e e r  l e k k e r e  t r e k !  

Prak de banaan fijn en kluts samen met de

koekkruiden door de eitjes (of doe dit in je blender).  

Bak hier 2 pannenkoekjes van in 1 tl kokosolie.  

Beleg je pannenkoekjes met Griekse yoghurt en de

blauwe bessen. 

Tip: 

Maak tegelijkertijd je smoothie voor straks en plaats

die afgesloten in de koelkast.

Hoe maak je het?

Spinaziesmoothie
S N A C K

Wat heb je nodig?
200 ml water   

grote hand diepvriesspinazie (6 blokjes)    

50 gr bevroren blauwe bessen    

1 rijpe nectarine (indien niet verkrijgbaar: appel) 

½ avocado   

blaadjes van ca. 2 takjes verse munt  

Hoe maak je het?
Blend alles tot een heerlijke romige smoothie.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D o o r  d e  a v o c a d o  n e e m  j e  s o m m i g e  v i t a m i n e s  u i t  d e

s p i n a z i e  b e t e r  o p .  D i t  k o m t  o m d a t  v e t t e n  u i t  a v o c a d o

e e n  t r a n s p o r t m i d d e l  v o r m e n  v o o r  d i e  v i t a m i n e s  o m

o p g e n o m e n  t e  k u n n e n  w o r d e n  i n  j e  b l o e d .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water

DAG 3



Portobelloburger
D I N E R

2 portobello’s (ipv broodje)

2 rundertartaartjes of -burgers

1 tomaat 

handje veldsla 

1 kleine ui, in ringen

2 augurken of stuk komkommer 

2 tl tomatenpassata en 1 tl mayonaise 

(sluit de passata goed af voor dag 7)

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P o r t o b e l l o ' s  b e v a t t e n  o n d e r  a n d e r e  v i t a m i n e n  B 2 ,  B 3

e n  f o l i u m z u u r  e n  d e  m i n e r a l e n  k a l i u m ,  f o s f o r  e n  k o p e r .

O o k  z i j n  z e  e e n  b r o n  v a n  v e z e l s .  

Hoe maak je het?

Snij het harde steeltje uit de binnenkant van de

portobello's en bestrooi ze met een beetje zout.

Bak ze, met een deksel op de pan, op matig vuur

in 1 el kokosolie. Totdat ze gaar en soepel zijn

(ca. 15 min.). Regelmatig even keren. Je kunt ze

ook (ingesmeerd) in de oven doen (180 graden,

10 min.) 

Bak ondertussen de tartaartjes gaar en de uien

goudbruin in 1 el kokosolie. Laat de tartaartjes

niet te droog worden.  

Beleg elke portobellohelft met de groenten, saus

en een tartaartje. Eet ze los van elkaar of maak

er 1 groot hamburger'broodje' van.  

Tip: je kunt je lunchrol voor morgen ook alvast

maken in de oven.

Wat heb je nodig?

Truffeltijd
S N A C K

Haal de rode koolmaaltijd die je gisteren al hebt

gemaakt uit de koelkast. Heerlijk om koud te eten,

opwarmen kan natuurlijk ook. Roer er 1/3 bakje

tuinkers, en een hand veldsla doorheen en eet er 1

gekookt eitje bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

V a n  d e z e  t r u f f e l t j e s  k r i j g  j e  l e t t e r l i j k  e e n  g o e d  h u m e u r .  D e

r a u w e  c a c a o  b e v a t  t r y p t o f a a n ,  e e n  b l i j m a a k s t o f j e !  

Haal twee truffels uit de vriezer en eet ze op. Neem

er een lekker kopje thee bij. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

R o d e  k o o l  b e v a t  e e n  s t o f j e  d a t  j e  h e l p t  o m  s l e c h t e  b a c t e r i ë n

a a n  t e  v e c h t e n .  E e n  h e l p e n d  h a n d j e  v o o r  j e  w e e r s t a n d !

DAG 3

Kruidige Rode Kool
L U N C H



Perensmoothie
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
200 ml amandelmelk  

1 rijpe banaan   

1 rijpe peer  

1 el chiazaadjes    

1 tl koekkruiden 

1 groot ei

200 gr cottagecheese/huttekase

2 tomaten, in stukjes

1/3de komkommer, in reepjes

1/3de avocado

kruiden naar keuze: 

--> bijv p+z + Italiaanse + knoflookvlokken

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  v e r t e r i n g  b e g i n t  a l  i n  d e  m o n d .  O o k  a l  i s  d e  s m o o t h i e  a l

f i j n g e m a l e n  i s  h e t  t o c h  b e l a n g r i j k  o m  e l k  h a p j e  t e  k a u w e n

e n  z o  g o e d  t e  v e r m e n g e n  m e t  s p e e k s e l .  I n  s p e e k s e l  z i t t e n

s p i j s v e r t e r i n g s e n z y m e n  d i e  k o o l h y d r a t e n  a f b r e k e n .  O o k  b e n

j e  z o  b e t e r  e n  l a n g e r  v e r z a d i g d .

Hoe maak je het?
Blend alles door elkaar en eet rustig op met een lepel.

  

Tip: 

Peren liggen vaak onrijp in de supermarkt. Leg ze met

appels of bananen in een schaal en dan zijn ze zo rijp.

Een rijpe peer is niet alleen lekkerder, het gehalte aan

antioxidanten neemt ook toe naarmate de peer rijper is.

Theemomentje

Bake-off-roll!  

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Verse muntthee met een scheutje citroensap.

Neem er 2 truffels bij.  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

M u n t  o n d e r s t e u n t  j e  v e r t e r i n g  e n  w e r k t  k a l m e r e n d  o p

j e  d a r m e n .  H e t  h e l p t  o p g e b l a z e n h e i d  t e  v o o r k o m e n .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water

DAG 4

Hoe maak je het?
Warm je over voor op 180 gr. Blend de

cottagecheese en het ei tot een romig geheel. 

Beleg een bakplaat met bakpapier en bestrijk met

een kwastje kokosolie (anders blijf het plakken).

Giet 1/2 cm dik het mengsel uit tot een wrapvorm,

bestrooi ruim met kruiden naar keuze.

Bak in 20-25 min. gaar en laat afkoelen.

Vul de wrap met geprakte avocado en rauwkost.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e z e  c o m p a c t e  l u n c h  v e r z a d i g d  h e e l  g o e d .  D e  g e z o n d e

v e t t e n  z o r g e n  d a t  j e  b l o e d s u i k e r s p i e g e l  s t a b i e l  b l i j f t

w a a r d o o r  j e  n i e t  g a a t  s n a a i e n .  



D I N E R

50 gram rode kool 

1/3 (10 cm) komkommer 

½ courgette  

2 gekookt eitjes, in partjes 

1,5 el pindakaas of notenpasta   

handje (25 gr) rauwe cashewnoten  

1 el rozijnen (evt. In kleine stukjes) 

scheutje tamari of sojasaus   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D o o r  j e  p a s t a  t e  v e r v a n g e n  d o o r  c o u r g e t t e p a s t a  b e v a t

j e  m a a l t i j d  v é é l  m i n d e r  k o o l h y d r a t e n ,  d a t  d r a a g t  b i j

a a n  e e n  s n e l l e r e  v e t v e r b r a n d i n g .

Hoe maak je het?
Maak, met een spirooli / spirelli of een

kaasschaaf, linten van zowel de courgette als

de komkommer.

Warm op laag vuur in een koekenpan 1 tl

kokosolie, de tamari en de pindakaas op. 

Wok heel kort de courgette en rode kool mee. 

Schep de komkommerlinten door het mengsel

en doe alles op een bord. 

Strooi de rozijnen en cashewnoten er over en

maak af met de eipartjes.

Wat heb je nodig?

Groentjes
S N A C K

Neem 2 kiwi's en 2 eetlepels pistachenoten. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P e r  1 0 0  g r a m  b e v a t  k i w i  d e  v o l l e d i g e  a a n b e v o l e n

d a g e l i j k s e  h o e v e e l h e i d  v i t a m i n e  C .  E é n  k i w i  w e e g t  z o ’n

5 5  g r a m .  M e t  2  k i w i ’s  h e b  j e

d e   a a n b e v o l e n   d a g e l i j k s e   h o e v e e l h e i d   v a n  7 5  m g

v i t a m i n e  C  b i n n e n .  

H e t  f i j n e  i s ,  d a t  d i t  n a t u u r l i j k e  v i t a m i n e  C  i s ,  c o m p l e e t

v e r g e z e l d  v a n  a l l e  h u l p s t o f f e n ,  w a a r d o o r  d e  w e r k i n g

n o g  k r a c h t i g e r  w o r d t .  V i t a m i n e  C  v e r h o o g t  n i e t  a l l e e n

d e  w e e r s t a n d ,  h e t  d r a a g t  o o k  b i j  a a n  d e  v o r m i n g  v a n

t a n d e n ,  b o t t e n ,  b l o e d v a t e n  e n  d e  h u i d .

DAG 4

Spirollit-Up
W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

E i e r e n  b e v a t t e n  a l l e  e s s e n t i ë l e  a m i n o z u r e n  ( e i w i t t e n ) .

E e n  e i w i t r i j k  d i e e t  k a n  d e  s t o f w i s s e l i n g  m e t  8 0 - 1 0 0

c a l o r i e ë n  p e r  d a g  v e r h o g e n .  



Pruimentijd
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
De rest van de geitenyoghurt (ca 300 gr) 

2 pruimen, in stukjes  

1 el chiazaad  

2 el pistachenootjes  

optioneel: koekkruiden of anijszaad 

200 ml warm water 

sap van een ½ citroen  

½ pakje (ca. 2) voorgekookte rode bieten  

1/3 eetrijpe avocado  

1,5 el chiazaad  

6 halve walnoten  

zout en peper 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P r u i m e n  z i j n  e r g  v e z e l r i j k .  Z e  h e l p e n  v o o r  g e z o n d e  d a r m e n

e n  w e r k e n  t e g e n  v e r s t o p p i n g .  M e t  g e z o n d e  d a r m e n  k u n  j e

o o k  m a k k e l i j k e r  a f v a l l e n .  

Hoe maak je het?
Vermeng alle ingrediënten en laat even staan zodat de  

chiazaden kunnen weken. Je kunt je ontbijt ook de

avond van tevoren maken en in de koelkast zetten.  

Tip: 

het is lekker om de pistachenoten even te hakken en

lekker over de yoghurt te verdelen. 

Swirl

Pink Power Soup

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Swirl een eetlepel pindakaas (of notenpasta)

door 2 eetlepels Griekse yoghurt* (35 gr).  

(*of alternatief)

Drink er een kop verse muntthee met een

scheutje citroensap bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

M e t  d e z e  c o m b i n a t i e  s t i l  j e  j e  t r e k g e v o e l  e n  k a n

j e  w e e r  v o l l e  k r a c h t  v o o r u i t  t o t  d e  l u n c h .

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 5



Falafelsalade
D I N E R

100 gram quinoa + 1 tl gistvrije bouillon  

1 grote winterpeen (200 gr), geraspt  

2 tomaten  

1/3 komkommer (10 cm)  

½ rode paprika   

lente-uitje 

pakje falafel 

rest van de zak veldsla + rest van de tuinkers 

dressing van: 1/3 avocado + 2 zongedroogde

tomaatjes

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

Q u i n o a  ( ' k i e n w a ' )  i s  e e n  p s e u d o g r a a n ,  f a m i l i e  v a n  d e

s p i n a z i e ,  d e  I n c a ' s  n o e m d e n  h e t  ' m o e d e r  v a n  a l l e

g r a n e n ' ,  o m d a t  h e t  z o  v o e d z a a m  i s .  H e t  b e v a t

k r a c h t i g e  b i o a c t i e v e  s t o f f e n  a l s  q u e r c e t i n e  e n

k a e m p f e r o l .  D e z e  b l i j k e n  o n d e r  a n d e r e  e e n

o n t s t e k i n g s r e m m e n d e  e n  a n t i v i r a l e  w e r k i n g  t e  h e b b e n .

Hoe maak je het?
Kook de quinoa zoals op de verpakking gaar. 

Snij de paprika en tomaten in stukjes. Verwarm

een pan met 1 tl kokosolie en bak de groenten

en falafelstukjes hierin.  

Snij het lenteuitje en de komkommer in stukjes

en voeg hier de veldsla, wortelrasp en tuinkers

aan toe. 

Doe de helft van de groenten, falafel en quinoa

in een bakje voor je lunch van morgen. Het

slamengsel leg je bovenop of in een apart

vakje/bakje. Niet vermengen, dan blijft de sla

beter vers. 

Het deel voor vandaag maak je af met de

dressing: blend de 2 ingrediënten in een kleine

blender tot een romig geheel en schep erdoor.

Wat heb je nodig?

Zoetbehoeftekiller
S N A C K

Maak verse gemberthee met een scheutje citroensap.

Eet er 2 blokjes pure chocolade bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H o e  p u u r d e r  d e  c h o c o l a ,  h o e  m i n d e r  o n g e z o n d e  m e l k v e t t e n

e n  s u i k e r s  e r  i n  z i t t e n .  H o e  m e e r  c a c a o  e r  i n  z i t ,  h o e  m e e r

a n t i o x i d a n t e n  d e  c h o c o l a  b e v a t .  H e b  j e  n o g  m o e i t e  m e t  d e

s m a a k  v a n  e e n  h o o g  p e r c e n t a g e ,  b o u w  h e t  d a n  r u s t i g  o p .  J e

s m a a k p a p i l l e n  w e n n e n  e r  v a n z e l f  a a n .

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B i e t j e s  z i j n  e e n  m o o i e  b r o n  v a n  v e z e l s .  G o e d  v o o r  j e

s p i j s v e r t e r i n g  e n  v o o r  h e t  r e d u c e r e n  v a n  h e t  r i s i c o  o p

v e r s c h i l l e n d e  c h r o n i s c h e  a a n d o e n i n g e n .  

Hoe maak je het?
Blend alle ingrediënten, behalve de walnoten, tot een

romige gladde soep. Breng op smaak met peper en

zout. Sprenkel de gehakte walnoten er overheen.  

DAG 5



Bietenbowl
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
1/2 pakje (ca. 2 st/250 gram) voorgekookte rode bieten  

1 appel  

75 gr bevroren frambozen 

sap van een ½ citroen  

1 cm verse gember 

½ el kokosrasp (5 gr)  

1 blokje pure chocolade, fijngehakt (min. 72%)  

15 pistachenootjes (10 gr), gehakt  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G e m b e r  i s  e e n  e f f e c t i e f  m i d d e l  t e g e n  m i s s e l i j k h e i d .  H e t

b r e n g t  d e  m a a g  t o t  r u s t .  D a a r n a a s t  w e r k  h e t  o o k

o n t s t e k i n g s r e m m e n d  e n  h e l p t  h e t  j e  w e e r s t a n d  t e

v e r h o g e n .

Hoe maak je het?
Snij de bieten, appel en gember in stukjes en doe

ze samen met de frambozen en het citroensap in

de blender. Voeg een heel klein beetje water toe en

blend tot een gladde massa. 

Giet de smoothie in een mooie kom en doe de

chocoladestukjes, de pistachenootjes en de

kokosrasp er over. 

Komkommertijd
S N A C K

Wat heb je nodig?
1/3 (10 cm) komkommer

3 plakjes kipfilet

1 tl pesto 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K i p f i l e t  i s  m a g e r ,  e i w i t r i j k  e n  b e v a t  w e i n i g  c a l o r i e ë n .

K i p  b e v a t  v o o r a l  d e  v i t a m i n e s  B 1 ,  B 6  e n  B 1 2  e n  z i n k

e n  i j z e r .  I J z e r  i s  e e n  m i n e r a a l  d a t  o n d e r  a n d e r e

b e l a n g r i j k  i s  v o o r  d e  v o r m i n g  v a n  h e m o g l o b i n e ,  e e n

o n d e r d e e l  v a n  r o d e  b l o e d c e l l e n .  R o d e  b l o e d c e l l e n

v e r v o e r e n  z u u r s t o f  d o o r  o n s  l i c h a a m .

START
je dag met een groot glas water

DAG 6

Hoe maak je het?
Smeer de pesto op de plakjes kipfilet. 

Snij de komkommer in 3 repen. 

Rol de reepjes komkommer in de plakjes kipfilet. 



Patat!
D I N E R

1 kleine zoete aardappel (ca. 100 gr) 

125 gr tempeh OF 100 gr biefstukpuntjes

(doe evt. de andere helft van de tempeh goed

afgesloten in een bak in de koelkast voor dag 9) 

200 gr sperziebonen  

3 el tamari  

1 el sesamzaad  

1 geperst knoflookteentje 

paprikapoeder, peper en zeezout 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

T e m p e h  i s  g e m a a k t  v a n  h e l e  s o j a b o n e n  e n  b e v a t t e n

d a a r d o o r  v e e l  v e z e l s .  T e m p e h  i s  g e f e r m e n t e e r d

w a a r d o o r  n a d e l i g e  s t o f f e n  u i t  s o j a  o n s c h a d e l i j k

g e m a a k t  w o r d e n .  D o o r d a t  h e t  z o  e i w i t r i j k  i s ,  i s  h e t  e e n

p e r f e c t e  v l e e s v e r v a n g e r .  

Hoe maak je het?
Warm de oven voor op 180/200 graden. Snij de

zoete aardappel in frietjes, bestrooi met

(gerookte) paprikapoeder, peper en zout en mix

er 1,5 tl gesmolten kokosolie doorheen en plaats

in de oven voor 15 á 20 min. (draai ze halverwege

om) 

Stoom of kook de sperziebonen 8 min.

Snij de tempeh in frietjes en bak die in 1 el

kokosolie en voeg tamari toe. OF bak de

biefstukpuntjes hierin.

Bestrooi het geheel met de sesamzaadjes. 

Wat heb je nodig?

Fris & Fruitig
S N A C K

Snij 2 rijpe tomaten in plakjes en bestrooi ze

met Provençaalse kruiden. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

S n i j  e e n  t o m a a t  o p e n  e n  j e  z u l t  z i e n  d a t  e r  a l l e m a a l

k a m e r t j e s  i n z i t t e n .  Z e  l i j k e n  o p  d e  s t r u c t u u r  v a n  j e

h a r t .  U i t  o n d e r z o e k  b l i j k t  d a t  h e t  v e e l  e t e n  v a n

t o m a t e n  k a n  b i j d r a g e n  a a n  e e n  v e r m i n d e r d  r i s i c o  o p

h a r t -  e n  v a a t z i e k t e n .

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

V e l d s l a  b e v a  f o l i u m z u u r ,  v e e l  i j z e r ,  k a l i u m ,  c a l c i u m ,  v e e l

b e t a c a r o t e e n  ( v i t .  A )  e n  z e l f s  e v e n v e e l  v i t a m i n e  C  a l s  e e n

s i n a a s a p p e l .

DAG 6

Haal de falafelmaaltijd die je gisteren al hebt

gemaakt uit de koelkast. Meng de sla en de

tuinkers door de groenten en maak een kleine

dressing van 2 tl pesto en 2 zontomaatjes.

L U N C H

Falafelsalade



Chai Latte Smoothie
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
200 ml amandelmelk  

3 el (30 gr) cashewnoten  

1 ontpitte medjooldadel, in stukjes  

1 rijpe peer  

1 el chiazaad  

1 tl koekkruiden, naar smaak  

150 ml amandelmelk  

40 gr havermout  

1/3 courgette (8 cm), in kleine reepjes 

1 kleine winterpeen/wortelrasp (75 gr)

½ rijpe banaan, in plakjes  

1 tl (6 gr) ahornsiroop  

1 el (10 gr) pompoenpitten

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D a d e l s  z i j n  s n o e p j e s  u i t  d e  n a t u u r .  Z e  b e v a t t e n

a n t i o x i d a n t e n ,  v e z e l s ,  k a l i u m  e n  i j z e r .  Z e  z i j n  v a n  n a t u r e

w e l  s u i k e r r i j k ,  d a a r o m  i s  e e n t j e  a l  g e n o e g .

Hoe maak je het?
Snij de peer en de dadel in stukjes en doe alles

in de blender. Meng tot een egaal geheel.

Brain Food

Bake My Day

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Maak verse gemberthee met een scheutje

citroensap. Neem er 1 blokje pure chocola en 6

halve walnoten bij. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

U i t  o n d e r z o e k  b l i j k t  d a t  g e m b e r  h e t  h o n g e r g e v o e l

v e r m i n d e r t .  Z o  h e l p  j e  d i e  v e r v e l e n d e  z o e t b e h o e f t e

l a t e r  o p  d e  d a g  t e  v o o r k o m e n .    

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 7

Hoe maak je het?
Verwarm in een steelpan de melk en havermout.

Voeg wat zeezout toe en optioneel verse vanille.  

Bak ondertussen de courgette, wortelrasp en

banaan in een klein beetje kokosolie en voeg als

laatste de ahornsiroop toe.  

Voeg alles samen in een ontbijtkom en strooi de

pompoenpitjes er over heen.  

Bewaar de andere ½ van de banaan voor morgen

tussendoor. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D o o r  w o r t e l  t e  v e r w a r m e n  w o r d e n  d e  c a r o t e n e n  b e t e r

t o e g a n k e l i j k  v o o r  j e  l i c h a a m .  C a r o t e n e n  z i j n

b e l a n g r i j k e  a n t i o x i d a n t e n  d i e  b i j d r a g e n  a a n  g e z o n d e

o g e n  e n  e e n  m o o i e  h u i d .



Groentenlasagne
D I N E R

490 ml tomatenpassata (dikke saus)

1 aubergine (360 gr) 

2/3 courgette 

1 rode paprika, in stukjes gesneden  

1 gesnipperde ui  

1 bol buffelmozzarella, in dunne plakken & droogdeppen 

2 geperste knoflookteentjes  

verse basilicum en gedroogde oregano

200 gr mager rundergehakt  

peper en zeezout   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A l s  j e  a u b e r g i n e s  v e r h i t ,  d a n  w o r d e n  d e

v o e d i n g s s t o f f e n  h e t  b e s t e  o p g e n o m e n .  E e n  v a n  d i e

s t o f f e n ,  n a s u n i n e ,  k a n  d e  o x i d a t i e  v a n  v e t t e n  i n  c e l l e n

v o o r k o m e n .  D i t  h e l p t  j e  h u i d  e n  b r e i n  j o n g  t e  h o u d e n .      

Hoe maak je het?

Verwarm de oven op 175 graden hete lucht oven

(190 graden elektrisch). 

Snij de aubergine en courgette in plakken van

maximaal een ½ cm (dit kan bijvoorbeeld met een

kaasschaaf). 

Bestrijk de aubergineplakken met 1 el olijfolie.

Leg ze op bakpapier en rooster ze in 10 min.

zacht.  

Fruit de ui en knoflook kort in 1 tl kokosolie, voeg

daarna het gehakt toe met flink wat oregano, rul

het en bak daarna ook de paprika even mee.  

Voeg de tomatenpassata toe.

Bouw de groentenlasagne; start met een laag

aubergine, schep daar wat van de gehaktsaus

over heen en maak dan een laag met de

courgette. Doe dit tot dat alles op is. Eindig met

een laag mozzarella en sprenkel er nog wat

gedroogde kruiden over.

Bak de lasagne in ca. 25-30 min. gaar en eet de

helft op. Lekker met verse basilicum erover!

Bewaar de andere helft voor je diner van morgen.

 

Wat heb je nodig?

Wortelfrietjes
S N A C K

Maak een dipsaus van 2 el (35 gr) Griekse yoghurt

(of alternatief), 1 tl tomatenpassata en een snuf

paprikapoeder. Snij reepjes van winterpeen/wortel en

1/3de komkommer. Dippen maar!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P a p r i k a p o e d e r  b e v a t  v e e l  a n t i o x i d a n t e n  e n  o n d e r s t e u n t  d e

r e m m i n g  v a n  o n t s t e k i n g e n ;  k o r t o m  g o e d  v o o r  j e

i m m u u n s y s t e e m !

DAG 7



Schwarzwalder Kirsch Bowl
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
175 gr Griekse yoghurt (of alternatief) 

100 gr kersen (beetje ontdooien) 

5 gehalveerde pistachenootjes 

1 blokje gehakte pure chocola  

1 tl kaneel  

200 gr kikkererwten 

100 gr feta  

4 voorgekookte kleine rode bieten (500 gr) 

1 Granny smith appel in blokjes gesneden  

1,5 el chiazaadjes  

1 el ahornsiroop (15 gr) 

peper en zout  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K e r s e n  b e v a t t e n  q u e r c e t i n e .  E e n  d i e e t  r i j k  a a n

q u e r c e t i n e  d r a a g t  b i j  a a n  e e n  s t a b i e l e r e  b l o e d s u i k e r  e n

m i n d e r  v e t o p h o p i n g e n .    

Hoe maak je het?

Meng alles in een ontbijtkom en geniet! 

Kipkommertjes

Pink Lunch

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

10 cm komkommer

3 plakjes kipfilet

1 el pesto

Hoe maak je het?
Snij de komkommer in 3 repen. 

Besmeer de plakken kipfilet met pesto.

Rol in elk plakje kipfilet een reep komkommer.

Combineer met een lekkere kop thee.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K i p f i l e t  h e e f t  e e n  h o g e  v e r z a d i g i n g s f a c t o r  t e r w i j l

h e t  m a a r  w e i n i g  c a l o r i e ë n  b e v a t .  H e t  v o o r k o m t

z o e t b e h o e f t e  e n  h e l p t  j e  o m  z o n d e r  h o n g e r g e v o e l  j e

d a g  d o o r  t e  k o m e n .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water

DAG 8



Groentenlasagne
D I N E R

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K n o f l o o k  w e r d  v r o e g e r  v o o r a l  g e b r u i k t  o m  z i j n

m e d i c i n a l e  e i g e n s c h a p p e n .  H e t  d r a a g t  b i j v o o r b e e l d

b i j  a a n  e e n  g e z o n d e  b l o e d d r u k  e n  e e n  g e z o n d

c h o l e s t e r o l g e h a l t e .  

Warm de lasagne die je gisteren hebt gemaakt

hem nog even op in de oven (160 graden) en

doe er een hand rucola bij.

Candy Bar
S N A C K

Wat heb je nodig?
½ eetrijpe banaan 

1 el pindakaas/notenpasta 

3 gehakte walnoten 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B a n a a n  b e v a t  t r y p t o f a a n .  T r y p t o f a a n  w o r d t

o m g e z e t  i n  s e r o t o n i n e  e n  d a t  z o r g t  v o o r  e e n

b l i j ,  g e l u k k i g  g e v o e l !

Hoe maak je het?

Snij de ½ banaan in de lengte doormidden

en besmeer de ene helft met de pindakaas

(of notenpasta). 

Strooi hier de gehakte walnoten overheen,

leg het andere stuk banaan erbovenop. 

Drink er een lekkere kop thee bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P l a n t a a r d i g e  e i w i t t e n ,  z o a l s  d i e  u i t  k i k k e r e r w t e n ,

h e l p e n  o m  j e  g e w i c h t  o n d e r  c o n t r o l e  t e  h o u d e n .  

Hoe maak je het?

Meng alles in een kom (tip: snij de bietjes op

een stuk bakpapier wat je daarna weg kunt

gooien)

Eet de helft op en bewaar de andere helft in

een goed afgesloten bak in de koelkast.

Verpak de rest van de feta luchtdicht en vries in

voor dag 14. 

DAG 8



Rijstwafel Fun
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
3 rijstwafels  

1,5 plak geitenkaas

1⁄2 avocado, in plakjes

6 verse basilicumblaadjes

5 grote aardbeien, in plakjes

Eet de andere helft van de Pink Lunch die je

gisteren hebt gemaakt. 
W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B a s i l i c u m  k a l m e e r t  j e  g e e s t  e n  h e e f t  e e n

o p v r o l i j k e n d e  w e r k i n g .  

Hoe maak je het?
Beleg de rijstwafels met geitenkaas en avocado. Doe

de basilicum en aardbeiplakjes daar bovenop.  

Kook ondertussen alvast, in 7 minuten, je eitje voor

straks in een steelpannetje met water uit de

waterkoker. 

Ovaaltjes

Pink Lunch

S N A C K

L U N C H

Eet het eitje wat je bij je ontbijt vast hebt

gekookt en neem er 5 amandelen bij. 

Lekker met een grote mok thee.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A m a n d e l e n  z i j n  r i j k  a a n  m a g n e s i u m .  M a g n e s i u m

h e l p t  v o o r  e e n  g e z o n d e  b l o e d s u i k e r s p i e g e l  e n  h e t

h e l p t  j e  o o k  o m  s t r e s s  b e t e r  d e  b a a s  t e  k u n n e n .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water

DAG 9

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G r a n n y  S m i t h  a p p e l e n  s t i m u l e r e n  d e  g r o e i  v a n

g o e d e  d i k k e  d a r m b a c t e r i ë n .  D e z e  b a c t e r i ë n

v e r h o g e n  d e  w e e r s t a n d  e n  h e l p e n  o v e r g e w i c h t

v o o r k o m e n .  



Oosters in het Westen
D I N E R

200 gr broccoli, in kleine roosjes 

1 rode puntpaprika, in reepjes

1 tl sesamzaadjes  

1 teentje geperste knoflook  

1 el tamari of sojasaus  

Keuze uit:

of 160 gr wilde zalmmoot op de huid

of een biologische hamburger

of de rest van je tempeh (125 gr)

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B r o c c o l i  i s  e e n  w a a r  s u p e r f o o d .  H e t  b e v a t

b e s c h e r m e n d e  s t o f j e s  t e g e n  h a r t -  e n  v a a t z i e k t e n , ,

g e w r i c h t s k l a c h t e n  e n  v e r s c h i l l e n d e  s o o r t e n  k a n k e r .

H e t  b e s t e  s t o o m  o f  w o k  j e  d e z e  g r o e n t e .  D a n  b l i j v e n

d e  m e e s t e  g e z o n d h e i d s v o o r d e l e n  b e h o u d e n .    

Hoe maak je het?
Stoom de broccoli gaar in +/- 7 min.

Bak je eiwitbron naar keuze in 1 el kokosolie met

een geperst knoflookteentje en een scheut

tamari/sojasaus en bak de paprika lekker mee. 

Maak je bord op en maak af met de zaadjes. 

Wat heb je nodig?

Choco Smoothie
S N A C K

Wat heb je nodig?

200 ml amandelmelk   

100 gr ontpitte kersen (diepvries)  

6 blokjes bevroren spinazie   

1 rijpe banaan  

1,5 el rauwe cacaopoeder  

1 tl kaneel

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K a n e e l  v e r t r a a g d  d e  a f g i f t e  v a n  s u i k e r  i n  j e

s p i j s v e r t e r i n g s k a n a a l .  Z o  v o o r k o m  j e  b l o e d s u i k e r p i e k e n .  

Hoe maak je het?

Blend alles tot een heerlijke romige smoothie.

DAG 9



Cream Bowl
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
150 ml amandelmelk  

40 gr havermout (evt. nachtje weken) 

½ banaan in stukjes 

(vries de andere helft in, in plakjes)  

1 ontpitte medjooldadel, in stukjes  

1 pruim in stukjes   

1 el pompoenpitten   

½ el koek en speculaaskruiden 

2 grote tomaten  

½  buffelmozzarella  

blaadjes basilicum  

1 el groene pesto  

½ avocado  

handje rucola W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H a v e r  b e v a t  v e e l  g e z o n d e  v e z e l s ,  w a a r o n d e r

b è t a g l u c a n e n .  D e z e  v e z e l  h e l p t  j e  b l o e d s u i k e r s p i e g e l  t e

v e r l a g e n  e n  l a a t  j e  u r e n  l a n g  v e r z a d i g d  v o e l e n .   

Hoe maak je het?
Verwarm in een steelpan de melk en havermout en

voeg daar de banaan, pruim, dadel en de

koekkruiden aan toe.  

Schep in een kom en top hem met de pitjes.  

Kipkommertjes

Salade Caprese

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

10 cm komkommer

4 plakjes kipfilet

Hoe maak je het?

Maak een sandwich door de komkommer over de

lengte door te snijden en te beleggen met de

plakjes kipfilet. De andere helft van de

komkommer leg je er weer bovenop.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K o m k o m m e r  h y d r a t e e r t  j e  l i c h a a m  e n  h e l p t  j e  l i j f  o m

g i f s t o f f e n  a f  t e  v o e r e n .  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 10

Snij de mozzarella, tomaten en avocado in plakken

en leg ze om en om op een bord.  

Breng op smaak met de basilicum, zeezout en

pesto.  

Hoe maak je het?

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

R u c o l a  b e v a t  z w a v e l ,  e e n  b e a u t y - s t o f j e .  Z w a v e l

d r a a g t  b i j  a a n  s t e r k e  n a g e l s ,  g e z o n d e  h a r e n  e n

e e n  m o o i e  h u i d .



Zoete Aardappelschotel
D I N E R

1 grote zoete aardappel (ca. 135 gr)  

200 gr pompoenblokjes (diepvries of vers)  

½ bolletje buffelmozzarella  

1 tl Provencaalse kruiden  

1 hand rucola  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B u f f e l m o z z a r e l l a  b e v a t  m i n d e r  c h o l e s t e r o l  d a n  g e w o n e

m o z z a r e l l a .  M o z a r e l l a  i s  r i j k  a a n  e i w i t t e n ,  c a l c i u m  e n

v i t a m i n e  B 1 2 .  

Hoe maak je het?
Snij de aardappel en pompoen in dunne schijfjes

of blokjes en doe daar in een kom 1 el olijfolie,

kruiden, peper en zeezout doorheen.  

Leg het op een bakplaat met bakpapier en zet 20

á 30 min. in de oven (180 gr hetelucht) tot het

gaar is. Serveer het met rucola en stukjes

mozzarella.

Wat heb je nodig?

Aardbeienfeest 
S N A C K

Wat heb je nodig?
8 aardbeien  

5 fijngehakte amandelen  

1 tl citroenschilrasp  

1 tl ahornsiroop  

1 tak verse munt  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

W e  g e b r u i k e n  m e e s t a l  a l l e e n  h e t  s a p  v a n  d e  c i t r o e n

m a a r  d e  s c h i l  b e v a t  é n o r m  v e e l  g e z o n d e  s t o f f e n  d i e  d e

l e v e r  e n  d a r m e n  h e l p e n  g e z o n d  t e  b l i j v e n .  H e t  b e s t e

k i e s  j e  v o o r  b i o l o g i s c h e  c i t r o e n e n .  E n  a n d e r s  j e  c i t r o e n

g o e d  w a s s e n  o m  d e  s c h i m m e l w e r e n d e  s t o f f e n  z o  g o e d

m o g e l i j k  t e  v e r w i j d e r e n .  

Hoe maak je het?
Snij de aardbeien en de munt klein en vermeng

met de rest in een kommetje. 

Drink er een lekkere kop thee bij.  

DAG 10

Gerookte Zalmspiesjes

Wat heb je nodig?

S N A C K

50 gr gerookte zalm  

5 plakjes komkommer  

5 mini-mozarellaballetjes  

Verdeel de zalm over 5 porties en maak

vervolgens 5 satéhprikkers met zalm, een plakje

komkommer en een mozarellaballetje. 

Optie: je kunt deze evt. snack ook toevoegen aan

je avondeten.

Hoe maak je het?

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

' s  a v o n d s  k u n  j e  b e t e r  g e e n  k o o l h y d r a t e n  e t e n .  H e t  i s

b r a n d s t o f  e n  j e  g a a t  m e e s t a l  n i e t  m e e r  ' r i j d e n ' .  D a n  s l a a t

h e t  o p  a l s  r e s e r v e .  B e t e r  d e z e  e i w i t r i j k e  s n a c k !



Aardblij
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
175 gr Griekse yoghurt (of alternatief) 

50 gr granaatappelpitjes  

4 aardbeien in plakjes   

4 blaadjes verse munt in stukjes geknipt 

1 el pompoenpitjes 

50 gr gerookte zalm 

4 rijstwafels  

2 plakken geitenkaas  

4 plakken kipfilet  

½ geprakte avocado   

het laatste stuk komkommer, in plakjes    

handje (alfalfa) kiemen  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G r a n a a t a p p e l p i t j e s  z i j n  e n o r m  g e z o n d .  O o k  a l  z i j n  z e  l e k k e r

z o e t ,  z e  z i j n  w e l  g u n s t i g  v o o r  j e  b l o e d s u i k e r s p i e g e l .

G r a n a a t a p p e l  k a n  z e l f s  z o r g e n  v o o r  b e t e r e  g l u c o s e w a a r d e n

b i j  m e n s e n  m e t  d i a b e t e s  t y p e  2 .

Hoe maak je het?
Meng alles in een ontbijtkom.  

Zet de rest van de granaatappelpitjes in een goed

afgesloten bakje in de koelkast 

Truffelmomentje

Hartige Wafels

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Maak een verse kop muntthee en doe er een

plakje gember in. Eet er 2 truffels bij. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A m a n d e l m e e l  b e v a t  b i j n a  1 0 x  z o  w e i n i g  k o o l h y d r a t e n  a l s

t a r w e b l o e m .  H e t  i s  r i j k e r  a a n  e i w i t t e n  e n  g o e d e  v e t t e n

w a a r d o o r  h e t  b e t e r  v e r z a d i g d .  H e t  b e v a t  w e l  b i j n a  2 x

z o v e e l  c a l o r i e ë n .  D a a r o m  g e b r u i k  j e  k l e i n e  p o r t i e s .  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 11

Hoe maak je het?
Besmeer elke rijstwafel met avocado.  

Beleg twee rijstwafels met geitenkaas, 1 rijstwafel

met kipfilet en 1 rijstwafel met zalm. 

Bestrooi ze met peper en zout en top af met de

kiemen.  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A l f a l f a  e n  t u i n k e r s  z i j n  v o o r b e e l d e n  v a n  k i e m g r o e n t e n

( n e t  o n k i e m d e  p l a n t j e s ) .  E c h t e  k r a c h t p a t s e r t j e s ,  z e  z i j n

n ó g  g e z o n d e r  d a n  v o l g r o e i d e  g r o e n t e n  o m d a t  z e  n e t  u i t

h u n  z a a d j e  k o m e n .



Kokosquinoa
D I N E R

225 gr bloemkoolroosjes 

100 gr kikkererwten  

100 ml kokosmelk  

80 gr quinoa + 1 tl gistvrij bouillonpoeder  

50 gr pompoenblokjes (de rest van het zakje) 

12 cherrytomaten, in partjes 

1 ui + 1 teen knoflook 

2 tl garam masala  

1,5 tl geraspte gember 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B l o e m k o o l  b e v a t  v e e l  a n t i o x i d a n t e n  e n  v e z e l s .  H e t

h e l p t  j e  l i c h a a m  b i j  h e t  a f v o e r e n  v a n  v e t c e l l e n ,

t o x i s c h e  s t o f f e n ,  h o r m o n e n  e n  a n d e r e  a f v a l s t o f f e n .  

Hoe maak je het?
Kook de quinoa samen met de bouillon, zoals

op de verpakking. Stoom de bloemkoolroosjes

in +/- 5 min. gaar. Fruit de ui en de knoflook in

1 tl kokosolie en voeg hier de gesneden

tomaten aan toe.  

Doe de (afgespoelde) kikkererwten en de

quinoa erbij en roer de garam masala erdoor.  

Voeg de bloemkool toe en laat pruttelen tot

alles warm is en breng verder op smaak met

peper, zout en de kokosmelk.  

Eet de helft op en bewaar de rest voor

morgenavond in een goed afgesloten bakje in

de koelkast.   

Wat heb je nodig?

Kokosballen
S N A C K

Wat heb je nodig?
75 gr paranoten 

45 gr kokosrasp (+ extra 15 gr)

40 ml ahornsiroop 

40 gr zachte kokosolie e.v. 

snuf zeezout

snuf verse vanille of extract

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K o k o s  b e v a t  e e n  g u n s t i g e  v o r m  v a n  v e t .  D i t  z i j n

m i d d e l l a n g e - k e t e n  v e t z u r e n .  D e z e  v e t z u r e n  o n d e r s t e u n e n  j e

s t o f w i s s e l i n g  e n  h e l p e n  o m  a f  t e  v a l l e n .  M i t s  j e  h e t  m e t

m a t e  g e b r u i k t ,  k o k o s  l e v e r t  v e e l  c a l o r i e ë n .

Hoe maak je ze?

Mix alles (behalve de noten) in je keukenmachine

tot een zachte creme (niet te lang, anders wordt

het deeg te warm). Mix daarna grof de noten

erdoor. Maak er 8 ballen van en rol door wat extra

kokosrasp. 

Leg ze daarna op een bakpapiertje minimaal 1

uurtje in de vriezer om op te stijven. 

  

Eet er voor nu 1 op met een grote kop thee. 

DAG 11



Provençaalse Omelet 
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
200 gr gesneden Italiaanse groentemix 

5 minimozarellaballetjes (gehalveerd)  

3 eieren   

½ el Provencaalse kruiden 

50 gram slamix 

100 gram kipfilethaasjes in stukjes  

80 gram zeekraal (zo vers mogelijk!)  

½ el ras el hanout 

½ appel in blokjes  

scheutje tamari 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  I t a l i a a n s e  g r o e n t e n m i x  i s  e e n  k l e u r r i j k  g e h e e l .  I e d e r

k l e u r t j e  g r o e n t e  h e e f t  z i j n  e i g e n  ' p a k k e t j e '  a a n  g e z o n d e

s t o f j e s .  D e z e  h e b  j e  a l l e m a a l  n o d i g .  D a a r o m  i s  v a r i ë r e n

o o k  z o  b e l a n g r i j k !

Hoe maak je het?

Klop de eieren los in een kom en voeg de mozarella

toe.  

Smelt 1 tl kokosolie in een koekenpan en bak hierin

de groenten en kruiden. 

Giet het ei eroverheen, zet het vuur laag, doe er een

deksel op en laat stollen.  

Maak af met wat peper en zeezout. 

Chocolade Mousse

Smalle Taille Sla

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

½ avocado  

1 el rauwe cacao  

1 el ahornsiroop  

Hoe maak je het?
Meng alles door elkaar tot mousse in een

kommetje (prakken of blenden).

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  m e e s t e  c h o c o l a  b e v a t  w e i n i g  c a c a o  e n  v e e l  s u i k e r

e n  b e w e r k t e  v e t t e n .  E n  i s  d a a r m e e  o n g e z o n d .  M a a r

w i s t  j e  d a t  c a c a o  v a n  n a t u r e  e e n  v a n  d e  s t e r k s t e

a n t i o x i d a n t e n  i s ?  R a u w e  c a c a o  i s  n i e t  g e b r a n d  e n

b e v a t  d a a r d o o r  n o g  a l  z i j n  g e z o n d e  s t o f j e s .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water

DAG 12



Kokosquinoa
D I N E R

Warm het op of eet het koud. Net wat je

lekker vindt!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G a r a m  m a s a l a  i s  n i e t  a l l e e n  e e n  e n o r m  l e k k e r e

s m a a k m a k e r .  H e t  i s  e e n  m e n g s e l  v o l  k r u i d e n  e n

s p e c e r i j e n  d i e  o o k  j e  s p i j s v e r t e r i n g  o n d e r s t e u n e n .

H e t  h e l p t  t e g e n  o b s t i p a t i e ,  j e  m a a l t i j d  g o e d  t e

v e r t e r e n  e n  h e t  v o o r k o m t  d i e  z o e t b e h o e f t e  d i e  j e

s o m s  n a  h e t  e t e n  k u n t  h e b b e n .  

Komkommerbootjes
  S N A C K

Wat heb je nodig?

½ kleine komkommer (ca. 15 cm) 

½ blikje MSC tonijnmoot op waterbasis   

4 el hummus  

1 el gehakte pistachenoten   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

T o n i j n  i s  z e e r  e i w i t r i j k .  H e t  b e v a t  a l l e

b o u w s t e n e n  d i e  j e  s p i e r e n  n o d i g  h e b b e n .  H o e

b e t e r e  c o n d i t i e  j e  s p i e r e n  h e b b e n ,  h o e  g r o t e r  j e

v e r b r a n d i n g s m o t o r  i s .

Hoe maak je het?
Snij een ½ komkommer in de lengte

doormidden en hol deze uit met een kleine

lepel. 

Halveer de komkommers. Meng de hummus

met de tonijn en vul de bootjes hiermee.  

Maak af met peper, zout en pistachenoten. 

Drink er een lekkere kop thee bij. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

Z e e k r a a l  i s  e e n  s u p e r g e z o n d e  z i l t e  g r o e n t e ,  a f k o m s t i g

v a n  e e n  p l a n t j e  u i t  z o u t e  m o e r a s s e n .  H e t  b e v a t  n a a s t

v e l e  v i t a m i n e n  o o k  j o d i u m .  J e  s c h i l d k l i e r ,  d i e  b e l a n g r i j k

i s  v o o r  j e  e n e r g i e  e n  v e t v e r b r a n d i n g ,  k a n  z o n d e r  j o d i u m

n i e t  g o e d  w e r k e n .    

Hoe maak je het?
Verhit 1 tl kokosolie in een koekenpan, bak hier de

kipfilet in gaar. Voeg halverwege de kruiden en

tamari toe.  

Doe de zeekraal en appel erbij en schep goed om.  

Als de kip gaar is schep je alles op je bord en doe

je de sla erbij. 

DAG 12



Bananenvla
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
50 gram granaatappelpitjes  

50 ml amandelmelk  

1 banaan  

1 Granny Smith appel  

2 el havermout met rozijnen

1 tl chiazaad  

1 kleine aubergine  

10 mozzarellabolletjes  

1 el olijfolie   

1 tomaat  

1 el pompoenpitten  

klein handje basilicum 

grote hand slamix (ca. 50 gr)

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G r a n n y  S m i t h  a p p e l s  b e v a t t e n  m i n d e r  s u i k e r s  e n  m e e r

v i t a m i n e  C  d a n  r o d e  a p p e l s .  T i p :  s p o e l  n a  h e t  e t e n  v a n  d e

a p p e l  j e  m o n d  m e t  e e n  s l o k  w a t e r ,  z o  m a a k  j e  d e  z u r e n

o n s c h a d e l i j k .  

Hoe maak je het?
Blend de banaan, de appel, het chiazaad en de

amandelmelk tot een vla-substantie.  

Roer vervolgens de muesli erdoorheen.  

Appelrondo

Gevulde Aubergines

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

1/2 appel

1 el pindakaas/notenpasta 

Hoe maak je het?
Snij de appel in 2 schijven en besmeer elke schijf

met een halve eetlepel pindakaas. 

Maak er een kop verse muntthee met een plakje

gember bij. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  p i n d a k a a s  z o r g t  e r v o o r  d a t  d e  b r a n d s t o f  v a n u i t

d e  a p p e l  l a n g z a a m  v r i j  k o m t .  Z o  b e n  j e  l a n g e r

v e r z a d i g d  e n  h e b  j e  l a n g d u r i g e r  e n e r g i e .

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water

DAG 13

Hoe maak je het?
Warm de oven voor op 200 graden.  

Verwijder de steelaanzet van de aubergine

en snij de vrucht in de lengte doormidden.

 Snij een ruitjespatroon in het vruchtvlees

(let op dat je de schil niet raakt) 



Bloemkoolrijst
D I N E R

200 gr bloemkool 

100 gr mager rundergehakt 

(vries de rest van de gehakt in)  

50 gr Italiaanse groentemix 

50 ml kokosmelk  

1 ui   

1 el garam masala  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

O n d e r z o e k  t o o n t  a a n  d a t  d e  v e t t e n  i n  k o k o s  ( e n  d u s

o o k  k o k o s m e l k )  h e l p e n  h e t  h o n g e r g e v o e l  t e

v e r m i n d e r e n .  O o k  h e l p e n  d e z e  v e t t e n  b i j  h e t  a f v a l l e n .

K o k o s ( m e l k )  b e v a t  w e l  v e e l  c a l o r i e ë n ,  j e  h e b t  e r  d u s

n i e t  z o v e e l  v a n  n o d i g .  

Hoe maak je het?
Hak de bloemkool in een keukenmachine fijn

tot een rijstachtige substantie. Rul het gehakt

met de garam masala en bak de ui glazig.

Daarna kan de groentemix erbij. Voeg de

bloemkool en kokosmelk toe en roerbak een

paar minuten tot alles gaar is.  

Wat heb je nodig?

Komkommerbootjes
S N A C K

Wat heb je nodig?

½ kleine komkommer (ca. 15 cm) 

½ blikje MSC tonijnmoot op waterbasis   

4 el hummus  

een hand kiemen 

1 el gehakte pistachenoten  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H u m m u s  z i t  v o l  m e t  M e d i t e r r a n e  i n g r e d i ë n t e n .  H e t

M e d i t e r r a n e  v o e d i n g s p a t r o o n  b e s c h e r m t  t e g e n  h a r t -  e n

v a a t z i e k t e n  e n  h e l p t  v o o r  e e n  s t a b i e l e

b l o e d s u i k e r s p i e g e l .    

Hoe maak je het?

Meng de hummus met de tonijn en vul de bootjes

hiermee.  

Maak af met peper, zeezout en pistachenoten. 

Drink er een lekkere mok thee bij 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  o l i j f o l i e  z o r g t  e r v o o r  d a t  j e  b e p a a l d e  v i t a m i n e s  b e t e r  k u n t

g e b r u i k e n .  D i e  v i t a m i n e s  h e b b e n  n a m e l i j k  e e n  ' b o o t j e '  v a n  v e t

n o d i g  o m  o p g e n o m e n  t e  k u n n e n  w o r d e n  i n  j e  l i c h a a m .  

Bestrijk beide kanten met olijfolie. Leg ze op een met

bakpapier bekleede bakplaat en bak ze voor 25 minuten

in de oven.  

In de tussentijd snij je de mozzarella en tomaat in

plakjes.  

Na de 25 minuten beleg je de auberginekanten met de

tomaten en mozzarella plakjes.  

Zet ze nog 5 minuten in de oven zodat de mozzarella

smelt.  

Breng de aubergine op smaak met peper, zeezout en de

basilicumblaadjes (en eventueel nog wat extra kruiden

naar keuze). Serveer ze op de slamix. 

DAG 13

Snij een ½ komkommer in de lengte doormidden

en hol deze uit met een kleine lepel.

Halveer de komkommers.  



Choco Mug
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
1 groot ei  

1 banaan  

2 el havermout 

1 el rauwe cacao  

1 el kokosrasp 

1 el amandelmelk 

2 tl kaneel  

2 tl ahornsiroop

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

W a t  i s  e r  n o u  l e u k e r  d a n  o n t b i j t e n  m e t  e e n

c a k e j e ?   

T i p :  m a a k  e e n s  e e n  k e e r  e e n  v o o r r a a d j e  e n  v r i e s

z e  i n .  D a n  h e b  j e  a l t i j d  e e n  g e z o n d  o n t b i j t  o f

l e k k e r e  l u n c h  b i j  d e  h a n d .    

Hoe maak je het?
Verwarm de oven voor op 200 graden.  

Mix alles in je blender en giet het in een met

kokosolie besmeerde kleine vorm (of

ovenbestendige kop). Zet hem 20-25 min. in de

oven. (Je kunt hem ook de avond ervoor al

maken) 

Kaasrolletjes
S N A C K

Wat heb je nodig?
3 augurken (of een stuk komkommer)  

1,5 plak geitenkaas  

1 el hummus

de rest van het bakje kiemen 

Hoe maak je het?
Besmeer 3 halve plakken geitenkaas met hummus.

Leg op elke plak een pluk kiemen en een augurk

en rol de plakjes op.   

Drink er een lekkere kop thee bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G e i t e n m e l k  ( e n  d u s  g e i t e n k a a s )  i s  d o o r  d e  a n d e r e

e i w i t s a m e n s t e l l i n g  e n  k l e i n e r e  v e t d e e l t j e s  d a n  k o e m e l k

h y p o a l l e r g e e n .  H e t  i s  v e e l  l i c h t e r  t e  v e r t e r e n  e n  l i g t

d a a r d o o r  f i j n e r  o p  d e  m a a g .

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 14



Gevulde Paprika's
D I N E R

100 gr feta (uit de vriezer) 

80 gr linzen  

2 paprika’s (1 rode en 1 gele)  

1/2 courgette, in kleine blokjes gesneden  

½ teen knoflook  

1 ui  

½ el ras el hanout kruiden  

grote hand slamix, ca. 50 gr 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G e l e  p a p r i k a ' s  z i j n  r i j p e r  d a n  g r o e n e  p a p r i k a ' s .  Z e

b e v a t t e n  m e e r  v i t a m i n e  C .  R o d e  p a p r i k a ' s  z i j n  w e e r

r i j p e r  d a n  g e l e  p a p r i k a ' s .  D e z e  b e v a t t e n  w e e r  m e e r

p r o v i t a m i n e  A .

Hoe maak je het?
Snij netjes de bovenkant van de paprika’s en

verwijder de zaadlijsten.  

Fruit de ui, geperste knoflook en de Ras el

Hanout kruiden in een koekenpan in 1 tl

kokosolie.

Voeg de courgette en de (afgespoelde) linzen

toe.  

Breng op smaak met peper en zout.

Vul de paprika’s met het mengsel en kruimel

als laatst de feta er overheen. Doe de

bovenkant er weer op en plaats in een

voorverwarmde oven van 170 c° voor 20-25

min. Serveer de paprika's op de slamix. 

Wat heb je nodig?

Eitje!
S N A C K

Wat heb je nodig?
Kook 2 eitjes. Bestrooi ze met kruiden naar

keuze en drink er een lekkere kop thee bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  l a a t s t e  w e t e n s c h a p p e l i j k e  o n d e r z o e k e n  t o n e n  a a n  d a t

e r  g e e n  r e c h t s t r e e k s  v e r b a n d  i s  t u s s e n  h e t  e t e n  v a n  e i  e n

e e n  v e r h o o g d  c h o l e s t e r o l g e h a l t e  i n  j e  b l o e d .  J e  k u n t  d u s

z o n d e r  z o r g e n  r e g e l m a t i g  v a n  e e n  e i t j e  g e n i e t e n ,  z e  z i t t e n

b o o r d e v o l  g e z o n d e  s t o f f e n !

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G r o e n t e n  z i t t e n  v o l  v i t a m i n e n  e n  z i j n  a r m  a a n  s u i k e r s .

D i t  w i l  j e  b i j  è l k e  m a a l t i j d  b i n n e n  k r i j g e n .  N i e t  a l l e e n  b i j

h e t  d i n e r ,  z o a l s  d e  m e e s t e  N e d e r l a n d e r s  d o e n .  D i t

o n t b i j t j e  z i t  v o l  g r o e n t e n  z o n d e r  d a t  j e  h e t  p r o e f t !

Hoe maak je het?
Blend alles tot een egale pap.  

Schenk de room over in een steelpannetje en verwarm

het op middelhoog vuur. 

Hak 1 blokje chocola in kleine stukjes en strooi die

erover heen.

DAG 14

175 gr bloemkoolroosjes 

1 kleine banaan  

50 ml kokosmelk  

40 ml amandelmelk (de rest van het pak)  

2 tl ahornsiroop 

snufje vanille of extract 

Wat heb je nodig?

L U N C H

Zoete Room



Roze Ontbijtbowl 
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
1 voorgekookte rode biet, in stukjes (doe de rest

van de bieten goed afgesloten in de koelkast)

1 rijpe banaan  
50 gr bevroren blauwe bessen 

½ kleine courgette, in stukjes 

5 gehakte paranoten  
1 el kokosrasp  

3 rijstvellen / of voor gemak rijstwafels

50 gr zalm
1/2 avocado 

½ rode puntpaprika, in fijne reepjes 

(bewaar de andere helft goed afgesloten in de 

koelkast) 

1 tl sesamzaad 

3 plukken rucola
1 el tamari/sojasaus  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

E e n  c o u r g e t t e  b e v a t  w e i n i g  c a l o r i e ë n  e n  i s  r i j k  a a n  v e z e l s .  

I n  d e  s c h i l  z i t t e n  a n t i o x i d a n t e n ;  c a r o t e e n ,  l u t e ï n e  e n  

z e a x a n t h i n e ,  d i e  b e s c h e r m e n  j e  o g e n  t e g e n  d e  s c h a d e l i j k e

i n w e r k i n g  v a n  l i c h t .    

Hoe maak je het?
Blend de banaan met de biet en courgette tot een

egaal mengsel met een scheutje water (dikte naar

behoefte) en giet dit in een ontbijtkom.

Maak af met de blauwe bessen en stukjes noot en

strooi er als laatste wat kokosrasp over. 

Verkwikkende Thee 

Spring Rolls 

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Verse gemberthee met een scheut citroensap

2 blokjes pure chocola.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H e t  z u u r  i n  c i t r o e n  s t i m u l e e r t  d e  p r o d u c t i e  v a n

z o u t z u u r ,  e e n   s t o f  i e t  e e n  b e l a n g r i j k e  r o l  s p e e l t  b i j  j e

v e r t e r i n g .  

E r  i s  v o l d o e n d e  z o u t z u u r  n o d i g  o m  v o e d s e l  e f f e c t i e f

a f  t e  b r e k e n .  D a t  h e l p t  v o o r  e e n   m i n d e r  o p g e b l a z e n

g e v o e l  e n  m i n d e r  l u c h t v o r m i n g .  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 15



Venkelsoep  

& Witlofbootjes

D I N E R

1 kleine prei in ringen gesneden 

1 el gistvrije bouillon
½ el citroensap
1 geperst knoflookteentje
Topping: 50 gr verkruimelde feta  

stronkje witlof  
1/2 pakje falafel (7 balletjes/100 gr)

2 el hummus  

water uit de waterkoker
1 venkel (+/- 150 gr) 

1 tomaat in blokjes gesneden 

 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

V e n k e l  w e r k t  u r i n e a f d r i j v e n d  e n  v e r s n e l t  h e t  t e m p o  

w a a r m e e  g i f s t o f f e n  v i a  d e  u r i n e  u i t  h e t  l i c h a a m  w o r d e n

a f g e v o e r d ,  w a a r d o o r  r e i n i g e n  w o r d t  o n d e r s t e u n d .  

I d e a a l  b i j  a f v a l l e n  d u s !

Hoe maak je het?

Hoe maak je het?

Verhit 1 el olijfolie in een grote koekenpan, 

roerbak de prei, knoflook en venkel gaar.
Voeg na een paar min. de tomaat en een flinke 

scheut water toe en laat 5 min. pruttelen.

Doe alles bij elkaar in je blender of keukenmachine 

en blend tot een romig geheel. Schenk de HELFT 

in een kom en maak af met de 50 gr fetakruimels. 

Bak de falafelstukjes in een koekenpan met 1 el

kokosolie tot ze knapperig zijn.  Snij het kontje 

van de witlof af en maak van de ca. 8 blaadjes, 

4 dubbele bakjes. Schep 1 tl hummus in alle 

bakjes en doe daar een stukje falafel op. 

*Bewaar de rest van de falafel goed afgesloten 

in de koelkast.   

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?Theemomentje
S N A C K

Een grote mok kruidenthee met 1 kokosbal.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H e t  c a r o t e e n / d e  o r a n j e  k l e u r  v a n  p o m p o e n  w e r k t  a l s  a n t i o x i d a n t

i n  d e  h u i d .  A n t i o x i d a n t e n  h o u d e n  v e r o u d e r i n g  o p  a f s t a n d .  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

S h o y u  e n  t a m a r i  w o r d e n  g e m a a k t  v a n  s o j a b o n e n ,  t a r w e ,  

z e e z o u t  e n  b r o n w a t e r .  F e r m e n t a t i e  i s  h e t  p r o c e s  w a a r b i j

b a c t e r i ë n ,  s c h i m m e l s  e n  g i s t e n  g e b r u i k t  w o r d e n  o m  d e  s m a a k ,  d e

g e u r ,  h e t  u i t e r l i j k ,  d e  s a m e n s t e l l i n g ,  d e  v e r t e e r b a a r h e i d  e n  d e

h o u d b a a r h e i d  t e  v e r a n d e r e n .  D o o r  d i t  p r o c e s  w o r d t  t a m a r i  

( b i j n a  g e h e e l )  g l u t e n v r i j .  

Hoe maak je het?
Schenk een laagje warm water in een diep bord. Week 

hier 1 voor 1 de vellen in tot ze zacht zijn. 
Leg op elk vel, (ca. 3 cm van de onderrand), 1/3 van de
avocado/zalm/paprikareepjes en een pluk rucola. Strooi hier het
sesamzaad overheen. 
Vouw de onderkant van het vel over de ingrediënten.

Klap de zijkanten eroverheen. Vouw tot slot de

bovenkant strak dicht, tot er een soort  rolletje

ontstaat. Dip in de tamari en geniet! 

DAG 15



Eierwrap
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
3 eieren 

½ rode puntpaprika, in kleine stukjes 

50 gr feta

1,5 tl groene pesto 

hand veldsla  

1 stronkje witlof 

1 peer 

1 voorgekookte rode biet   

2 el rozijntjes   

4 halve walnoten, in stukjes 

handje kiemen 

1 tl olijfolie

azijn (bv balsamico)

1 tl ahornsiroop (6 gr)   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H o e w e l  a l l e  p a p r i k a ’s  v o e d z a a m  z i j n  b e v a t t e n  d e  r o d e  d e  

m e e s t e  a n t i o x i d a n t e n ;  z o a l s  b è t a c a r o t e e n ,  c a p s a n t h i n e  e n

q u e r c e t i n e .  E n  é é n  g r o t e  r o d e  p a p r i k a  b e v a t  z e l f s  m e e r  d a n  

3 0 0 %  v a n  d e  A D H  a a n  v i t a m i n e  C .    

Hoe maak je het?
Kluts de eieren met de paprika en bak deze op matig

vuur in 1 tl kokosolie tot een omelet. 

Besmeer met pesto en beleg met de feta en veldsla.

Rol de omelet op.  

Chocomousse

Bitterzoete salade

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

1 el cacaopoeder 

½ el ahornsiroop
snufje bruine vanillepoeder of extract

30 ml amandelmelk

½ avocado 

*Haal het gehakt uit de vriezer om te ontdooien.

Hoe maak je het?
Pureer alles tot een luchtige mousse en drink er 

een heerlijke kop thee bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A m a n d e l m e l k  i s  e e n  p l a n t a a r d i g e  z u i v e l v e r v a n g e r .  E e n  

g l a s  k o e m e l k  b e v a t  1 4 0  k c a l ,  r i j s t m e l k  1 2 0  k c a l ,  

s o j a m e l k  8 0  k c a l ,  e e n  g l a s  g e z o e t e  a m a n d e l m e l k  m a a r  

4 0  k c a l  e n  o n g e z o e t  z e l f s  3 0  k c a l !  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water
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Linzenstoofje 
D I N E R

200 gr rundergehakt 

50 ml kokosmelk 

135 zoete aardappel 

linzen, rest van de zak (120 gr) 

1 ui

1 teentje knoflook

200 gr winterpenen/wortel

1 rode puntpaprika

½  el garam masala

peper en zout naar smaak  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

L i n z e n  b e v a t t e n  z o ’n  9 0 %  v a n  j e  d a g e l i j k s e  b e h o e f t e  

f o l i u m z u u r  e n  d a a r n a a s t  o o k  e e n  i n d r u k w e k k e n d e  

h o e v e e l h e i d  e i w i t t e n  e n  v e z e l s ;  w a a r d o o r  z e  v e r z a d i g e n  

e n  h e l p e n  b i j  j e  g e w i c h t s c o n t r o l e .

Hoe maak je het?
Snij de aardappel en wortel in kleine stukjes, stoom

ze in 5 min. bijna gaar. Fruit het uitje en 

de knoflook met het gehakt en de kruiden en 

voeg daarna de aardappel, paprika en wortel toe.

Als alles een beetje zacht is voeg je 

de linzen toe. Verwarm het geheel nog vijf min.
Breng verder op smaak met peper en zout en voeg

de kokosmelk toe. 

*Schep de helft in een bakje en zet deze goed

afgesloten in de koelkast voor morgen. 

Wat heb je nodig?

Beet! 
S N A C K

Wat heb je nodig?
50 gr zalm 

10 cm komkommer 

pluk alfalfa
½ plak geitenkaas, in reepjes gesneden  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

W i t l o f  k a n  d e  v o r m i n g  v a n  z o w e l  l e v e r s t e n e n  a l s  g a l s t e n e n

v o o r k o m e n ,  o m d a t  h e t  e e n  r e i n i g e n d e  w e r k i n g  h e e f t .

Hoe maak je het?
Snij de komkommer in ca. 4 plakjes, beleg elk plakje 

met een stukje geitenkaas, een stukje zalm en een 

plukje alfalfa. Drink er een groot glas water bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H e t  i s  e e n  g o e d  i d e e  o m  m i n i m a a l  1  a  2 x  p e r  w e e k  v e t t e  v i s  

t e  e t e n ,  z o d a t  j e  a l l e  o m e g a  3  v e t z u r e n  b i n n e n k r i j g t  d i e  j e

l i c h a a m  ( e n  j e  b r e i n )  z o  o n t z e t t e n d  h a r d  n o d i g  h e e f t .  U i t

o n d e r z o e k  

b l i j k t  d a t  m e n s e n  d i e  r e g e l m a t i g  v e t t e  v i s  e t e n ,  m i n d e r  r i s i c o

l o p e n  o p  h a r t z i e k t e s ,  d e m e n t i e ,  d e p r e s s i e  e n  e e n  h e l e  r e e k s

a n d e r e  v e e l  v o o r k o m e n d e  z i e k t e s .  ( k i e s  w e l  v o o r  w i l d e  v i s )  

Hoe maak je het?
Maak een salade van de witlof, peer, biet, rozijnen, kiemen

en walnoten en doe er een dressing van 

olijfolie, azijn en een beetje ahornsiroop over. 
Eet de salade met de andere helft van de venkelsoep. 

*Bewaar de andere biet in een luchtdicht bakje of 

zakje in de koelkast. 

DAG 16



Sweet pancakes 
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
Voor de pannenkoekjes: 

100 gr amandelmeel 

75 ml amandelmelk 

2 grote eieren

snufje zeezout
1 tl kokosolie  

Voor de topping:
60 gr ricotta (of alternatief) 

50 gr gehalveerde kersen (uit de vriezer)

1 passievrucht (als die in het seizoen is)  

Pak je bakje met het stoofje uit de koelkast en 

eet hem koud, of warm hem nog lekker even op!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

E i w i t  b e s t a a t  u i t  a m i n o z u r e n ,  d e  b o u w s t e n e n  v a n

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

g e b r u i k e n .  H e t  i s  é é n  v a n  d e  w e i n i g e  g o e d e  b r o n n e n  v a n  w e i -

e i w i t ,  w a t  v o o r a l  v o o r d e l i g  i s  v o o r  d e  s p i e r o p b o u w .  

Hoe maak je het?
Mix de eieren, zout en het amandelmeel tot een beslag. 
Verwarm de kokosolie in een koekenpannetje en bak op
middelmatig vuur 2 pannenkoekjes (of 4 kleine) goudbruin.
Beleg de helft met de toppings.

*Leg de rest afgedekt in de koelkast voor de lunch van

morgen.  

Tomatensalsa

Linzenstoofje

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?
2 sappige verse tomaten 

Hoe maak je het?
Snij de tomaten in plakjes en strooi  

er wat Provençaalse kruiden overheen. 

Drink er een grote mok kruidenthee bij. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P r o v e n c a a l s e  k r u i d e n  b e v a t t e n  o . a .  r o z e m a r i j n :  h e t  

v e r b e t e r t  j e  g e h e u g e n  e n  j e  h u m e u r ,  w e r k t  g o e d  t e g e n  

m i g r a i n e ,  o p e n t  j e  l u c h t w e g e n  e n  i s  g o e d  v o o r  j e  

d a r m f l o r a .

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

8 5  g r  r u n d e r g e h a k t  l e v e r t  b i j n a  3 0 %  v a n  d e  A D H  

h e e m i j z e r .  Z o ’n  3 0 %  v a n  d e  m e n s t r u e r e n d e  v r o u w e n  

h e e f t  h i e r  e e n  t e k o r t  a a n .  S y m p t o m e n  v a n  t e k o r t  z i j n  

o . a .  v e r m o e i d h e i d ,  z w a k t e ,  v e r z w a k t  i m m u u n s y s t e e m  

e n  v e r s t o o r d e  h e r s e n f u n c t i e .

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water
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Viscurry
D I N E R

300 ml water 
200 gram sperziebonen, getopt en in stukjes  

200 gram kabeljauw (in stukjes) *of andere vis 
90 ml kokosmelk 

80 gr quinoa 

50 gr babyspinazie 

2 el garam massala of curry madras

1 ui, gesnipperd  
1 el tamari 
scheutje limoensap  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A l s  j e  g e e n  b r o o d  m e e r  e e t  m o e t  j e  o p  e e n  a n d e r e  

m a n i e r  a a n  j e  j o d i u m  k o m e n  o m  j e  s c h i l d k l i e r  g o e d  t e  

l a t e n  w e r k e n .  K a b e l j a u w  z w e m t  r i j k e l i j k  i n  d e  N o o r d z e e  

e n  i s  v r i j w e l  a l t i j d  w i l d  o m d a t  d e z e  n i e t  g e k w e e k t  

w o r d t .  P e r  1 0 0  g r a m  z i t  e r  1 1 0  m g  j o d i u m  i n .  M e t  e e n  

p o r t i e  k a b e l j a u w  z i t  j e  d u s  z o  o p  d e  a a n b e v o l e n  

d a g e l i j k s e   h o e v e e l h e i d  j o d i u m .  

Hoe maak je het?
Kook de quinoa zoals aangegeven op de verpakking. 
Verhit 1 tl kokosolie in een pan, fruit de ui, voeg de kruiden
toe en roer goed door. Voeg daarna de sperziebonen toe
en de kokosmelk, tamari en limoensap.
Doe de visstukjes erbij en laat 10-15 min. op laag vuur
pruttelen. Voeg in de laatste paar min. ook de spinazie toe,
breng op smaak met zout en peper. 
Schep de helft van de quinoa in een grote kom en

maak af met de helft van de viscurry. 

*Bewaar de rest, goed afgesloten, in de koelkast

voor je lunch van morgen.  

Wat heb je nodig?

Hot Chocolate 
S N A C K

Wat heb je nodig?
250 ml amandelmelk 

1 el cacaopoeder 

½ el ahornsiroop
1 tl koekkruiden 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A h o r n s i r o o p  ( e s d o o r n s i r o o p )  i s  e e n  n a t u u r l i j k  z o e t m i d d e l  d a t

w o r d t  g e w o n n e n  u i t  e s d o o r n b o m e n .  H e t  b e l a n g r i j k s t e  v e r s c h i l

t u s s e n  a h o r n s i r o o p  e n  g e r a f f i n e e r d e  s u i k e r  i s  h e t  f e i t  d a t

a h o r n s i r o o p  o o k  w a t  m i n e r a l e n  ( z o a l s  m a n g a a n  e n  z i n k )  e n

a n t i o x i d a n t e n  b e v a t .  1 0 0  g r a m  a h o r n s i r o o p  b e v a t  + / -  6 7  g r

s u i k e r .  H e t  i s  d u s  1 / 3 d e  v o o r d e l i g e r  d a n  w i t t e  s u i k e r ;  m a a r

g e b r u i k  h e t  w e l  m e t  m a t e .  

Hoe maak je het?
Warm alles op in een steelpannetje.

In de zomer kun je de amandelmelk in een ijsblokjesvorm

invriezen en dan met alles blenden tot een koude 

chocomelk!   
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Rijstwafelfun
O N T B I J T

Wat heb je nodig?

3 rijstwafels 

1,5 plak geitenkaas 

1⁄2 avocado, in plakjes gesneden 

6 verse basilicumblaadjes   

3 grote aardbeien, in plakjes gesneden  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G e i t e n p r o d u c t e n  b e v a t t e n  c a p r i n e z u u r ,  ( i n  k o e m e l k  z i t

d i t  b i j n a  n i e t )  H e t  i s  e e n  m i d d e l l a n g e k e t e n v e t z u u r

( M C T ) .  O n d e r z o e k e n  w i j z e n  u i t  d a t  M C T ' s  k u n n e n

b i j d r a g e n  a a n  g e w i c h t s v e r l i e s  e n  h e t  b e h o u d e n  v a n  e e n

g e z o n d  g e w i c h t .  .  .    

Hoe maak je het?

Beleg de rijstwafels met geitenkaas en avocado.

Doe daar de basilicum en aardbeiplakjes op.

Warm Appeltje 
S N A C K

Wat heb je nodig?

1 appel, in blokjes

snuf kaneel
snuf verse vanille of extract
1 el ricotta (20 gr) (of alternatief)

Hoe maak je het?

Warm de appelblokjes samen met de kaneel en

vanille op in een klein scheutje water. 

Wanneer de appel zacht is, in een kom scheppen en de
ricotta erbij voegen. Drink er een mok thee bij.

Tip: Als je geen tijd hebt, neem dan een appel mee! 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A p p e l s  z i j n  b i j z o n d e r  r i j k  a a n  v e z e l s ,  z o a l s  p e c t i n e .

A p p e l s  k u n n e n  h i e r m e e  b i j d r a g e n  a a n  h e t  v e r b e t e r e n ,  o f

g e z o n d  h o u d e n ,  v a n  c h o l e s t e r o l w a a r d e n .  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water
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Viscurry 
D I N E R

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

Q u i n o a  b e v a t  v e e l  v e z e l s ,  m e e r  d a n  d e  m e e s t e  a n d e r e

g r a n e n .  O p l o s b a r e  v e z e l s  k u n n e n  h e l p e n  b i j  h e t  v e r l a g e n

v a n  j e  b l o e d s u i k e r g e h a l t e  e n  j e  c h o l e s t e r o l .

J e  h e b t  e e r d e r  h e t  g e v o e l  d a t  j e  v o l  z i t  e n  d i t  d r a a g t

b i j  a a n  g e w i c h t s v e r l i e s .

Pak je bakje curry uit de koelkast en warm hem

nog even op in de pan. Eet smakelijk!

4-Uurtje 
S N A C K

Wat heb je nodig?
de rest van de komkommer (ca. 15 cm)

1 el hummus

1/2 plak geitenkaas

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K o m k o m m e r  i s  e e n  g o e d e  b r o n  v a n  s i l i c i u m d i o x i d e ,  d i t

b e v o r d e r t  d e  g e z o n d h e i d  v a n  j e  g e w r i c h t e n  d o o r d a t

h e t  j e  b i n d w e e f s e l  v e r s t e r k t .

Hoe maak je het?
Snij de komkommer in de lengte door de middag

besmeer 1 kant met de hummus leg de geitenkaas

erop en daarbovenop de andere helft van de

komkommer.

Zet er een grote pot groene thee bij.  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

R u c o l a  i s  e e n  k r u i s b l o e m i g e  b l a d g r o e n t e ,  h e t  w e r k t  e n o r m

a l k a l i s c h .  H e t  n e u t r a l i s e e r t  z u r e  a f v a l p r o d u c t e n  i n  j e  b l o e d

e n  j e  l y m f e s t e l s e l .  
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Hoe maak je het?
Optioneel kun je de pannenkoek nog even in een

droge pan verwarmen en daarna afmaken met de

toppings. 

Het amandelmeelpannenkoekje die je gisteren 

hebt gemaakt 

50 gr feta 

1 voorgekookte kleine biet, in stukjes 

2 handjes rucola
2 el hummus (30 gr) 

 

Wat heb je nodig?

L U N C H

Hartige Koek



Vet lekker ontbijt 
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
1 glas water 

1 kleine eetrijpe avocado of ½ grote avocado 

1 Granny Smith appel --> gebruik een sterke blender
4 muntblaadjes 

1 el (10 gr) chiazaad 

1 el pompoenpitten (niet meeblenden) 

sap van een ½ citroen 

50 gr (baby)spinazie 

50 gr feta, verkruimeld 

grote hand veldsla
5 aardbeien, in stukjes gesneden 

5 amandelen 

4 halve walnoten, in stukjes 

stukje komkommer
1 handje alfalfa 

1 el olijfolie 

½ el ahornsiroop, (7,5 gr) 

verse muntblaadjes naar smaak 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

W e  w i l l e n  v a a k  z o  o u d  m o g e l i j k  w o r d e n ,  m a a r  e r  z o  o u d

m o g e l i j k  u i t  z i e n ,  d a t  l i e v e r  n i e t  : )

A n t i o x i d a n t e n  h e l p e n  j e  o m  z o  m o o i  e n  g e z o n d  m o g e l i j k  t e

v e r o u d e r e n .  Z e  g a a n  c e l s c h a d e  t e g e n  e n  h e l p e n  j e  l i c h a a m  o m

z i c h  t e  r e p a r e r e n .  G r a n n y  S m i t h  a p p e l s  z i j n  h e e l  r i j k  a a n  d e z e

f i j n e  s t o f j e s .   

Hoe maak je het?

Blend alle ingrediënten tot een smoothie. Voeg de

pompoenpitten als laatst toe zodat je de smoothie

kauwt.

Theemomentje

Detoxsalade

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Een grote mok thee met 1 kokosbal.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  b o n b o n s  b e v a t t e n  h a v e r m o u t .  D e  v e z e l s  h i e r i n  w e r k e n

a l s  e e n  s o o r t  s p o n s .  Z e  z o r g e n  d a a r m e e  v o o r  e e n

l a n g d u r i g  v e r z a d i g d  g e v o e l .  D e z e  v e z e l s  z i j n  o o k

v o e d i n g s b o d e m  v o o r  j e  g o e d e  d i k k e  d a r m b a c t e r i ë n .  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water
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Zoete Aardappelfriet 
D I N E R

135 gr zoete aardappel

6 cherrytomaatjes 

½ komkommer 

half pakje falafel (ca. 7 balletjes / 100 gr)

1 el mayonaise
1 el hummus (15 gr) 

smaakmakers: peper, zout & kruiden naar smaak

grote hand veldsla  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

Z o e t e  a a r d a p p e l  b e v a t  v e e l  b e t a c a r o t e e n  ( p r o v i t a m i n e  A ) ,

v a n d a a r  d e  o r a n j e  k l e u r .  O o k  z i t  e r  m e e r  m a g n e s i u m ,

c a l c i u m  e n  n a t r i u m  i n  d a n  i n  e e n  g e w o n e  a a r d a p p e l .  L a a t

d e  s c h i l  o m  d e  a a r d a p p e l  z i t t e n .  D a a r  z i t t e n  d e  m e e s t e

v e z e l s  i n  e n  e r  v l a k  o n d e r  d e  s c h i l  z i t t e n  d e  m e e s t e

v o e d i n g s s t o f f e n .

Hoe maak je het?
Snij de zoete aardappel in dunne frietjes. Doe ze

in een kom en strooi er kruiden naar smaak bij

(bijvoorbeeld tijm en rozemarijn of gerookte

paprikapoeder en een snufje cayennepeper). 

Roer er 1,5 el gesmolten kokosolie doorheen.

Leg de frietjes en falafelstukjes op bakpapier en

doe ze in de oven (ca. 25 min op 200 c), tot de

zoete aardappel gaar is. Alles halverwege 1x

draaien. 

Maak een slaatje van de komkommer, veldsla en

tomaat. Breng op smaak met Provençaalse

kruiden, peper en eventueel zout. Gebruik de

mayo voor bij je falafel en frietjes.   

Wat heb je nodig?

Toetje Tussendoor 
S N A C K

Wat heb je nodig?
2 el ricotta, ca. 40 gr (of alternatief) 

scheutje limoensap 

2 passievruchten  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

J e  l i c h a a m  k a n  i j z e r  u i t  b l a d g r o e n t e n  n i e t  o p t i m a a l

o p n e m e n .  E c h t e r  h e t  i j z e r  i n  p a s s i e v r u c h t  w o r d t

v e r g e z e l d  d o o r  v e e l  v i t a m i n e  C .  D a a r d o o r  i s  d e  a b s o r p t i e

e e n  s t u k  b e t e r !

Hoe maak je het?

Meng alles lekker door elkaar en drink er een

kop thee bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A l f a l f a  w e r k t  s p e e k s e l b e v o r d e r e n d .  Z o w e l  i n  s p e e k s e l  a l s

i n  a l f a l f a  z e l f  z i t t e n  e n z y m e n .  E n z y m e n  h e l p e n  o m  d e

m o l e c u l e n  u i t  j e  e t e n  t e  ' k n i p p e n '  z o d a t  j e  a l l e s  o p t i m a a l

k u n t  o p n e m e n  e n  v e r t e r e n .  

Hoe maak je het?
Meng alles samen in een kom en geniet!
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Apple Pie Porridge 
O N T B I J T

Wat heb je nodig?

150 ml amandelmelk 

4 halve walnoten, in stukjes 

1 appel, in stukjes 

2 el chiazaad  
1 el rozijntjes 

1 tl kaneel  

Meng alles samen in een kommetje & enjoy met 

een heerlijke pot groene thee!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

c h i a z a a d  b e v a t  o m e g a  3  v e t z u r e n .  D e z e  v e t z u r e n  z i j n

e s s e n t i e e l  v o o r  o n t s t e k i n g s r e m m i n g  e n  s p e l e n  e e n

b e l a n g r i j k e  r o l  i n  h e t  i m m u u n s y s t e e m .    O m e g a  3

o x i d e e r t  b i j  v e r h i t t i n g ,  d a a r o m  v e r w a r m  j e  d e  m e l k

v o o r  d e  c h i a  a l l e e n  m a a r  t o t  e e n  a a n g e n a m e

d r i n k t e m p e r a t u u r  e n  l a a t  j e  h e t  n i e t  k o k e n .  

Hoe maak je het?
Verwarm de melk op laag vuur in een pannetje,

niet laten koken. Roer het chiazaad er doorheen

en laat onder af en toe roeren indikken. 

* Snelle methode: roer de appelstukjes en de

rozijntjes door de chiapap en verwarm het geheel.

Voeg als laatste de walnoot en de kaneel toe. 

* Weekend methode: vermeng de appelstukjes,

rozijntjes, walnoten en kaneel en doe dit voor 10 á

15 min. in de oven (200 C). Schep dit op de

chiapap.  

Weekendsnack
S N A C K

Wat heb je nodig?

*Haal de 200 gram kiphaasjes alvast uit de

vriezer voor het diner.

Hoe maak je het?

2 el ricotta, ca. 40 gr (of alternatief) 

5 grote aardbeien in plakjes gesneden  
1 blokje geraspte/fijngehakte chocola 

5 gehakte amandelen  

1 tl ahornsiroop  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

O n d e r z o e k e r s  h e b b e n  v a s t g e s t e l d  d a t  h e t  e t e n

v a n  a a r d b e i e n  b i j d r a a g t  a a n  h e t  v e r m i n d e r e n

v a n  o n t s t e k i n g s a c t i v i t e i t  i n  h e t  l i c h a a m .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water

DAG 20



Bloemkoolroast 
D I N E R

1 kleine bloemkool in roosjes gesneden (250 gr) 

200 gr kip  
60 ml kokosmelk 

1 el fijngehakte rozijnen 

1 el Ras el Hanout
scheutje limoensap
scheutje tamari 

1 hand slamix (50 gr)  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B l o e m k o o l  b e v a t  v o e d i n g s s t o f f e n  d i e

o n t s t e k i n g s r e m m e n d  z i j n ,  o . a .  i n d o l e - 3 - c a r b i n o l ,  e e n

s t e r k e  o n t s t e k i n g s r e m m e r .

Hoe maak je het?
Verwarm de oven voor op 180 C̊. 

Meng alle kruiden door de kokosmelk. 
Doe de roosjes in een kom en smeer ze helemaal

in met het mengsel, leg ze daarna in een

ovenschaal (scheutje olijfolie over de bodem

uitgestreken). Rooster ze in het midden van de

oven in ca. 30 min. gaar of tot de bloemkool

zacht is. 

Bak ondertussen de kipblokjes in 1 tl kokosolie

met de tamari. 

Hou na het bakken de helft van de kip, ca. 100

gram, apart voor de lunch van morgen. 

Garneer je gerecht van nu met de rozijnen en

serveer met de limoensap en een hand sla. 

Wat heb je nodig?

Maak een lekker gekookt eitje. Breng op smaak met

kruiden naar keuze. Drink er een grote mok thee bij.

Een ei hoort erbij  
S N A C K

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

J e  d a g  s t a r t e n  m e t  e i e r e n  k a n  e r v o o r  z o r g e n  d a t  j e  c a l o r i e -

i n n a m e  g e d u r e n d e  d e  v o l g e n d e  3 6  u u r  v e r m i n d e r t .  B i j  m a n n e n

g e l d t  d i t  v o o r  2 4  u u r .    

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A v o c a d o ’s  b e v a t t e n  v e t t e n ,  v i t a m i n e  E  e n  a n t i o x i d a n t e n

d i e  s a m e n  b i j d r a g e n  a a n  e e n  s t r a l e n d e  h u i d .  

Hoe maak je het?
Leg de sla op je bord, verdeel de groenten erover.

Scheur de burrata in stukjes en verdeel die ook. 

Maak af met de balsamico en wat grof zeezout.

DAG 20

gegrilde groente (250 gr) 

6 cherry tomaatjes 

2 handen slamix
1/2 avocado 

balsamico 

burrata

Wat heb je nodig?

L U N C H

Burratasalade 



O N T B I J T

3 rijstvellen (of voor gemak rijstwafels)

100 gr kipfilet, die je gisteren hebt bereid 

1/2 avocado 

10 cm komkommer
alfalfa, 3 plukken
½ mango in reepjes gesneden, (100 gr) 

1 kleine winterpeen/wortelrasp (50 gr) 

2 el gehakte cashewnoten (20 gr) 

tamari/sojasaus  

Theemomentje

Kip Loempia's 

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

Neem een grote kop thee met 1 kokosbal.

Hoe maak je het?

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e z e  b a l l e t j e s  b e v a t t e n  a m a n d e l e n  e n  p a r a n o t e n .

S t u d i e s  t o n e n  a a n  d a t  n o t e n  d o o r  o n d e r  a n d e r e  d e

v e z e l s ,  v i t a m i n e s  e n  v e t z u r e n  e e n  l e v e n s v e r l e n g e n d

e f f e c t  h e b b e n .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water

DAG 21

Mangovla

100 gr mango  
90 gr ricotta (of alternatief)  
2 eigelen (eiwitten bewaren in een goed

afgesloten bakje in de koelkast, voor het diner) 

2 tl limoenrasp
½ tl bruine vanillepoeder of extract
verse munt 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

O n d a n k s  d a t  m a n g o ’s  r i j k  z i j n  a a n  s u i k e r s  w i j z e n

o n d e r z o e k e n  u i t  d a t  d e z e  v r u c h t ,  b i j  n o r m a l e  c o n s u m p t i e ,

g e e n  n e g a t i e v e  i m p a c t  o p  j e  g e w i c h t  h e e f t  e n  z e l f s  k a n

b i j d r a g e n  a a n  v e r b e t e r i n g  v a n  j e  g l u c o s e w a a r d e n .  

Blend de mango met het ei, de vanillepoeder en

1 tl limoenrasp en een snuf zeezout tot een

romig geheel.  

Verwarm dit met 1tl kokosolie in een steelpan

op laag vuur (niet laten koken). Roer 5 min.

door. 

Serveer bij de ricotta en maak af met verse

munt.



Gado gado 
D I N E R

200 gr snij- of sperziebonen, 

           getopt en in stukjes gesneden 

100 gr gesneden kastanjechampignons 

1,5 el pindakaas
2 eiwitten gebakken in 1 tl kokosolie  

1 geperst knoflookteentje
1 el cashewnoten in stukjes gehakt (10 gr) 

1 el tamari (10 ml) 

scheutje amandelmelk (15 ml)  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K a s t a n j e c h a m p i g n o n s  b e v a t t e n  v i t a m i n e  B 2  e n  B 3 .  

D e z e  v i t a m i n e n  h e l p e n  i n  d e  a a n m a a k  v a n  e n e r g i e .

Hoe maak je het?
Verhit 1 tl kokosolie in een grote koekenpan, bak

de knoflook met de champignons als eerste, voeg

daarna de bonen toe. 

Als de snijbonen bijna gaar zijn voeg je de tamari,

amandelmelk en pindakaas toe. Roer alles goed

door zodat er een satésaus ontstaat. 

Schep alles op een bord en roer het ei en de

cashewnoten er tot slot door. 

Tip: 

Snijbonen snel aftoppen? Schud de snijbonen

naar de bovenkant van het zakje, zodat alle

bovenkantjes gelijk zijn. Knip de bovenkant van

het zakje er af en snij in 1x alle topjes van de

bonen af. Doe vervolgens hetzelfde bij de

onderkant. 

Wat heb je nodig?

Hoge Noot 
S N A C K

Neem een handje noten van 3 paranoten en 5 amandelen.

Drink er een lekkere kop kruidenthee met limoenschijfjes

bij. Of vul een kan water met limoen en munt!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A m a n d e l e n  z i j n  r i j k  a a n  c a l c i u m ,  m a g n e s i u m  e n  f o s f o r .  

D e z e  d r i e  m i n e r a l e n  z i j n  b e t r o k k e n  b i j  d e  v o r m i n g  v a n  h e t

s k e l e t .    

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

C a s h e w n o t e n  z i j n  r i j k  a a n  o m e g a  9 - v e t z u r e n .  O m e g a  9  i n  d e

v o r m  v a n  o l i e z u u r  i s  g e z o n d  v o o r  j e  h a r t -  e n  b l o e d v a t e n    

Hoe maak je het?

Schenk een laagje warm water op een diep bord. Week

hier 1 voor 1 de rijstvellen in tot ze zacht zijn. 

Leg op elk rijstvel, (ca. 3 cm van de onderrand), 1/3 van de
avocado/mango/wortel- en komkommerreepjes en een pluk
alfalfa. Strooi hier de cashewnoten overheen. 
Vouw de onderkant van het rijstvel over de

ingrediënten. Klap de zijkanten hier overheen. Vouw tot

slot de bovenkant strak dicht, tot er een soort rolletje

ontstaat. 

Dip ze in de tamari. 

Tip: lekker met nog wat limoenrasp erover!
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Gemberpeach
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
175 gr Griekse yoghurt (of alternatief)

1 perzik, in stukjes  
1 passievrucht  
6 halve walnoten  
3 gehakte paranoten 

1 tl koek en speculaaskruiden  

1⁄2 cm verse gemberrasp   

2 yambroodjes uit de vriezer 

3 plakken gerookte kipfilet 

1 plak geitenkaas 

1 tomaat, in plakken gesneden 

1⁄2 rode paprika, zaadlijsten verwijderd en in 

reepjes gesneden 

2 el hummus 

handje rucola   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

G r i e k s e  y o g h u r t  b e v a t  m e e r  e i w i t t e n  e n  m i n d e r  s u i k e r s  d a n

g e w o n e  y o g h u r t .  D a t  b e t e k e n t  l a n g e r  v e r z a d i g d  e n  m i n d e r

z o e t b e h o e f t e .  E e n  g o e d  b e g i n  v a n  j e  w e e k !    

Hoe maak je het?
Meng alles lekker samen in een ontbijtkom.

Kers-feest!

Hartige Sandwich

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

1⁄2 avocado  
1/2 paksoi (gebruik het groene blad)
klein handje verse munt naar smaak  
 

125 ml water  
85 gr bevroren kersen 

1⁄2 bevroren banaan 

Hoe maak je het?
Blend alles tot een romig geheel. 

Drink de helft nu en bewaar de andere helft in de 

koelkast voor vanmiddag.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P a k s o i  z i t  b o o r d e v o l  e s s e n t i ë l e  v o e d i n g s s t o f f e n .

W a a r o n d e r  v e e l  v i t a m i n e  C .  D a a r o m  i s  h e t  e e n  g o e d  i d e e

o m  j e  p a k s o i  o o k  r e g e l m a t i g  r a u w  t e  e t e n .  V i t a m i n e  C

g a a t  n a m e l i j k  v e r l o r e n  b i j  v e r h i t t i n g .  K i e s  v o o r  e e n

p a k s o i  m e t  z o  s t e v i g  m o g e l i j k e  b l a d e n .  D i e  b e v a t  n o g

z o v e e l  m o g e l i j k  v a n  a l  z i j n  g e z o n d e  s t o f j e s .

START
je dag met een groot glas water

DAG 22



Spirooli-ovenschotel
D I N E R

1 (niet te dikke) zoete aardappel (135 gr) in slierten

(draai deze met de hand door de spirooli,  of stoom

hem eerst even kort zonder schil) 

4 geknipte zongedroogde tomaten 

kruiden: verse basilicum, 1 el Provencaalse kruiden, flinke 
snuf (gerookte) paprikapoeder,  zeezout en peper  

topping; 1,5 plak geitenkaas  

400 ml tomatenpassata  
150 gr kippendijstukjes 

1 kleine courgette in slierten   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

T o m a t e n  b e v a t t e n  l y c o p e e n ,  e e n  a n t i o x i d a n t  d i e  o o k

z o r g t  v o o r  e e n  m o o i e  h u i d .  L y c o p e e n  w o r d t  b e t e r

o p n e e m b a a r  n a  v e r h i t t i n g .  D a a r o m  i s  t o m a t e n p a s s a t a

z o ' n  s l e c h t e  k e u z e  n o g  n i e t  ( d e  t o m a t e n  z i j n  v e r h i t

g e w e e s t  b i j  d e  p r o d u c t i e ) !  D o o r  d e  k o k o s o l i e  i n  d i t

g e r e c h t  w o r d t  l y c o p e e n  n ó g  b e t e r  o p n e e m b a a r .  

Hoe maak je het?
Warm de oven voor op 180 graden.  

Bak de kipstukjes gaar in 2 tl kokosolie met peper en
zeezout. Voeg vlak voor  de kip gaar is het paprikapoeder
toe (paprikapoeder wordt bitter als je het te laat en te
heet  verhit).  Meng alles door elkaar en schep in een
ovenschaal, maak af met de topping en zet 15 min. In de
oven.  --> wil je snel, bak alles dan in een grote pan.

* Eet de helft op en laat de andere helft afkoelen om in
een bakje te bewaren in de koelkast  voor morgen. 

* Heb je geen spirooli of spiraalsnijder, dan kun je

de courgette en aardappel kaasschaven of in

dunne reepjes snijden.  

Wat heb je nodig?

Kers-feest
S N A C K

Haal de 2de helft van je smoothie uit de koelkast

en geniet!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  b a n a a n  z o r g t  v o o r  e e n  h o m o g e n e  m a s s a  i n  j e  s m o o t h i e .

N a a s t  d e  l e k k e r e  s m a a k  n a t u u r l i j k .  D o o r  d e  c o m b i n a t i e  v a n  d e

i n g r e d i ë n t e n  k o m e n  d e  s u i k e r s  v a n  d e  b a n a a n  m i n d e r  s n e l  v r i j .

H a l v e  b a n a a n t j e s  i n  s c h i j f j e s  i n v r i e z e n  z i j n  o o k  h e e r l i j k  a l s

r o m i g e  s n o e p j e s !  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B r o o d  z o r g t  b i j  v e e l  m e n s e n  v o o r  e e n  s n e l l e

b l o e d s u i k e r s t i j g i n g ,  g e w i c h t s t o e n a m e  e n  e e n  o p g e b l a z e n  b u i k .

H e t  Y a m  d e s e m b r o o d  i s  e e n  f i j n e  u i t z o n d e r i n g .  H e t  i s  g e m a a k t

v a n  v o l k o r e n  h a v e r -  e n  r i j s t m e e l  e n  v e r z a d i g d  e n o r m !    

Hoe maak je het?
Doe de broodjes in je broodrooster. 

Besmeer de broodjes met hummus en beleg het ene

met rucola, kaas en tomaat en het andere met rucola,

kipfilet en paprika. En evt. nog wat plukjes alfalfa.
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Blueberry Pie Smoothie
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
200 ml plantaardige melk (amandelmelk)  
50 gr blauwe bessen (ingevroren variant mag ook)  
1 rijpe banaan (in schijfjes ingevroren is het lekkerst, 

vers kan ook) 

1 el pindakaas (of notenpasta) 

1 el chiazaadjes 

Topping: 

3 gehakte paranoten 

1 el geraspte kokos   

Haal het bakje uit de koelkast en warm de schotel 

nog even op in een koekenpan.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

B l a u w e  b e s s e n  z i j n  k l e i n  m a a r  f i j n .  Z e  b e v a t t e n  w e i n i g

c a l o r i e ë n  m a a r  z e e r  v e e l  v e z e l s  e n  v i t a m i n e n .  W i s t  j e

d a t :  h o e  i n t e n s  g e k l e u r d e r  g r o e n t e  o f  f r u i t  i s ,  h o e  m e e r

g e z o n d s  d e z e  b e v a t  ( d i e p p a a r s ,  d o n k e r g r o e n ,  f e l o r a n j e ,

d o n k e r r o o d ) ?  Z o  h e r k e n  j e  m a k k e l i j k  d e  b e s t e  k e u z e s  i n

d e  s u p e r m a r k t ! .   

Hoe maak je het?
Blend alles door elkaar, maak af met wat kokosrasp en

stukjes paranoot en eet rustig op met een lepel.

*De vertering begint al in de mond. Ook al is de

smoothie al ‘voorgekauwd’, het is toch belangrijk om

elk hapje goed te vermengen met speeksel. Hier zitten

namelijk al spijsverteringsenzymen in die koolhydraten

afbreken. 

Ook ben je zo beter en langer verzadigd!

Gekruid Appeltje

Spirooli-ovenschotel

S N A C K

L U N C H

Een appel met koek-en-speculaas-kruiden en 6 

halve walnoten. Lekker met een grote mok thee!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

W a l n o t e n  b e v a t t e n  p l a n t a a r d i g e  o m e g a  3  v e t z u r e n .  H e t

l u k t  v e e l  m e n s e n  n i e t  o m  v o l d o e n d e  v a n  d i t  v e t  b i n n e n  t e

k r i j g e n .  T e r w i j l  h e t  h e e l  b e l a n g r i j k  i s  v o o r  j e  b r e i n ,  j e

h a r t  e n  j e  i m m u u n s y s t e e m .  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water
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Oosterse Kip
D I N E R

150 gr kastanjechampignons  
150 gr sugarsnaps (evt. eerst even kort

stomen/koken)

150 gr kippendijstukjes

60 ml kokosmelk

1⁄2 paksoi in stukjes gesneden  

2 el cashewnoten 
1/2 avocado in blokjes gesneden 

verse gember
1 geperst knoflookteentje

2 el tamari/sojasaus  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

S u g a r s n a p s  b e v a t t e n  v e e l  v e z e l s ,  f o l i u m z u u r  e n  i j z e r .

D o o r  z e  h e e l  k o r t  t e  b l a n c h e r e n  b l i j v e n  z e  h e e r l i j k  z o e t

e n  k n a p p e r i g .  E n  b e h o u d  j e  z o v e e l  m o g e l i j k  v a n  a l  h e t

g e z o n d s .  

Hoe maak je het?
Doe de tamari, kokosmelk, knoflook en gember in

de pan, bak hierin de kip gaar. Voeg de

rest van de groenten ook toe, maak af met de

avocado en cashewnoten. Eet de helft op.

*Bewaar de 2de helft voor je lunch van morgen.

*De rest van de kokosmelk kun je in een

ijsblokjesvorm invriezen voor een andere keer

Wat heb je nodig?

Theemomentje
S N A C K

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

E e n  z o e t e  s n a c k  d i e  g r o e n t e  b e v a t  =  f e e s t !  

Een grote pot thee met 1 kokosbal..

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P a p r i k a p o e d e r  i s  g e m a a k t  v a n  g e d r o o g d e  p u n t i g e  p a p r i k a ' s .

P a p r i k a  b e v a t  v e e l  v i t a m i n e  C .  S o m m i g e  k r u i d e n p o t j e s  k u n n e n

w e l  j a r e n  i n  j e  k a s t j e  s t a a n .  D e  s m a a k  v a n  p a p r i k a p o e d e r  g a a t

s n e l  a c h t e r u i t .  D a a r o m  g e b r u i k  j e  h e t  l i e f s t  z o  v e r s  m o g e l i j k e .

L e k k e r d e r  è n  g e z o n d e r .  
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Sweet Goodmorning!
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
2 yambroodjes uit de vriezer 

100 gr hüttenkäse/cottagecheese (of alternatief) 

30 gr frambozen 

30 gr bramen 

2 tl ahornsiroop 

1 el gehakte pistachenoten  

Haal je bakje uit de koelkast en warm je eten nog 

even lekker op!

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H ü t t e n k ä s e  i s  e e n  c o m p l e t e  b r o n  v a n  e i w i t t e n .  D i t  j o n g e ,

g e z o n d e  e n  v o o r a l  b e t a a l b a r e  k a a s j e  b e v a t  c a l c i u m  e n  f o s f o r .

H e t  b e v a t  e e n  k w a r t  v a n  d e  c a l o r i e ë n  v a n  g e w o n e  k a a s  e n

b e v a t  t o t  w e l  8 x  m i n d e r  v e t .    

Hoe maak je het?
Beleg de warme broodjes (uit de broodrooster) met de

hüttenkäse en beleg met het fruit en 1 tl ahornsiroop

en noten. 

Voeg eventueel nog een snufje zeezout en wat verse

munt toe voor extra smaak.

Kip In Z'n Humm

Oosterse Kip

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?
3 augurken of 1/2 komkommer in repen

3 plakjes kipfilet

1 el hummus

alfalfarestje

Hoe maak je het?
Smeer de hummus op de augurken/kk, leg de

alfalfa erop en wikkel de kipfilet eromheen. Drink

er een groot glas water bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H e t  h o o f d b e s t a n d d e e l  v a n  h u m m u s  z i j n  k i k k e r e r w t e n .

D e z e  b e v a t t e n  f y t o - o e s t r o g e n e n .  F y t o - o e s t r o g e n e n

k u n n e n  b i j d r a g e n  a a n  j e  h o r m o n a l e  b a l a n s .  E n  d a t  h e l p t

w e e r  v o o r  e e n  g e z o n d  g e w i c h t .  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water
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Hasta la pasta
D I N E R

50 gr glutenvrije rode linzenpasta (merk: AH) 

50 gr shiitakes in stukjes gesneden 

1⁄2 appel in stukjes gesneden  
1⁄2 rode paprika in stukjes gesneden  
3 (semi-)zongedroogte tomaten in stukjes geknipt 

2 el pestosaus 

1 el gehakte pistachenoten 

grote hand rucola   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

R o d e  l i n z e n p a s t a  i s  v a n  n a t u r e  g l u t e n v r i j  e n  b e v a t  b i j n a

2 x  z o v e e l  e i w i t t e n  e n  v e z e l s  a l s  g e w o n e  w i t t e  p a s t a .  E n

e e n  s t u k  m i n d e r  k o o l h y d r a t e n .    

Hoe maak je het?
Kook de pasta in 6 min. gaar en giet af.  
Schep de pesto en zontomaten door de pasta.  
Verhit 1 tl kokosolie in een koekenpan en bak in 2 min. de
shiitakes paprika en  appel op.  
Voeg die ook toe aan de pasta en meng met de

zontomaatjes goed door elkaar. 

Schep op je  bord met sla erbij en maak af met 

de nootjes.   

Wat heb je nodig?

Theemomentje
S N A C K

Een grote mok kruidenthee met 2 blokjes pure chocola.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

C h o c o l a  b e v a t  b l i j m a a k s t o f j e s .  H e t  g e e f t  n i e t  a l l e e n  e e n  b e t e r

h u m e u r ,  o o k  k a n  h e t  j e  k a l m e r  e n  m e e r  t e v r e d e n  m a k e n .

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

K a s t a n j e c h a m p i g n o n s  s l i n k e n  t i j d e n s  d e  b e r e i d i n g  m i n d e r  d a n

g e w o n e  c h a m p i g n o n s .  Z e  z i j n  s t e v i g e r  e n  v o l l e r  v a n  s m a a k .

C h a m p i g n o n s  z i j n  e i w i t r i j k e r  d a n  a n d e r e  g r o e n t e n .  
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Zoete Springrolls
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
4 rijstvellen of voor gemak rijstwafels

4 aardbeien, in reepjes  
1 kiwi, in reepjes  
8 amandelen 

2 el hüttenkäse/cottagecheese (of alternatief)  
1 el pompoenpitten 

2 tl ahornsiroop
basilicum  
munt   

3 grote eieren 

3 plakken kipfilet 

2 tomaten in kleine stukjes gesneden 

1 el amandelmelk (15 ml)  
1 el Provençaalse kruiden  
1/2 teentje geperste knoflook

1 klein uitje, fijngesneden 

grote hand veldsla   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

R i j s t v e l l e n  z i j n  e e n  l e u k  b r o o d a l t e r n a t i e f .  J e  k u n t  e r  v e l e

v a r i a n t e n  g e z o n d e  l o e m p i a a t j e s  v a n  m a k e n .  Z e  z i j n  l i c h t

v e r t e e r b a a r ,  j e  k u n t  z e  v o l  m e t  g e z o n d s  s t o p p e n  e n  z e  z i j n  

o o k  h a n d i g  2  g o !    

Hoe maak je het?
Schenk een laagje warm water op een diep bord. Week hier 1
voor 1 de rijstvellen in tot ze zacht zijn.  Leg op 2 rijstvellen,
(ca. 3 cm van de onderrand), de kiwireepjes met de munt en
de amandelen. Leg op de andere 2 rijstvellen de
aardbeireepjes, de pompoenpitten en de basilicum.  
Vouw de onderkant van het rijstvel over de

ingrediënten. Klap de zijkanten hier overheen. Vouw

tot slot de bovenkant strak dicht, tot er een soort

rolletje ontstaat. Maak een dipsaus van de

hüttenkäse en de ahornsiroop.   

Kip In Z'n Humm

Omeletje

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

2 plakken kipfilet 

1 rondje zachte geitenkaas  
10 cm komkommer, in reepjes  
2 el hummus  

Hoe maak je het?
Besmeer de kipfiletplakjes met hummus en kruimel

hier wat geitenkaas bovenop. Rol in elk plakje de

komkommerreepjes. Drink er een groot glas water bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e z e  s n a c k  i s  k o o l h y d r a a t a r m  e n  z o r g t  d a t  j e  t o t  d e  l u n c h

w e e r  e v e n  l e k k e r  v o o r u i t  k u n t .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water
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PastaPesto
D I N E R

100 ml gezeefde tomaten  
50 gr glutenvrije rode linzenpasta (merk: AH) 

50 gr shiitakes in stukjes gesneden 

6 halve gehakte walnoten 

3 (semi-)zongedroogte tomaten in stukjes geknipt 
2 el pesto 

1⁄2 appel in stukjes gesneden 

1⁄2 courgette in kleine blokjes gesneden 

grote hand rucola (zakje opmaken)   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

S h i i t a k e s  z i j n  e c h t e  w e e r s t a n d b o o s t e r s .  Z e  v e r h o g e n  j e

a f w e e r  e n  h e l p e n  j e  o o k  i n  d e  k o u d e  m a a n d e n  g e z o n d  t e

b l i j v e n .    

Hoe maak je het?
Kook de pasta in 6 min. gaar en giet af.  
Schep de pesto en gezeefde tomaten door de pasta.  
Verhit een tl kokosolie in een koekenpan en bak

in 2 min. de shiitakes, courgette  en appel op.

Voeg die ook toe aan de pasta en meng met de

zontomaatjes goed door elkaar.  

Schep op je bord met sla erbij en maak af met de

nootjes.   

Wat heb je nodig?

Theemomentje
S N A C K

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

T h e e  k a n  h e l p e n  b i j  z o e t b e h o e f t e .  T r e k  i n  w a t  l e k k e r s  i s  i n

v e e l  g e v a l l e n  v a a k  d o r s t .  D o o r  g o e d  t e  h y d r a t e r e n  v o e r  j e  o o k

m a k k e l i j k e r  v e t c e l l e n  a f .

Zet een pot kruidenthee en neem er 2 truffels bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

E e n  w r a p  v a n  e i  v e r z a d i g d  v e e l  l a n g e r  d a n  b i j v o o r b e e l d  e e n

b r o o d l u n c h .  O o k  m a k k e l i j k  m e e  t e  n e m e n  o n d e r w e g  i n  e e n

a l u m i n i u m f o l i e t j e .  

Hoe maak je het?
Kluts in een kom de eieren met de melk, kruiden, peper & zout.
Doe hier de tomaat, ui en  knoflook door.  
Verhit 1 tl kokosolie in de koekenpan en bak de omelet. 

Rol de omelet op met de  kipfilet en de veldsla er tussen,

breng op smaak met peper en zeezout.  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Courgettemout
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
200 ml water 

50 gr blauwe bessen (diepvries)

40 gr havermout (evt. nachtje in de week)

10 cm geraspte courgette

4 halve walnoten

1 tl ahornsiroop

flinke snuf koek-en speculaaskruiden

2 grote tomaten

1/2 buffelmozzarella

1/2 avocado

1 el pesto

blaadjes basilicum

handje rucola 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D i t  o n t b i j t j e  b e v a t  l e k k e r  w a t  g r o e n t e ,  z o n d e r  d a t  j e  h e t

p r o e f t .  Z o  b e g i n  j e  j e  d a g  g o e d !    

Hoe maak je het?
Doe het water, de havermout en courgetterasp in een

steelpan en laat op middelhoog vuur, al roerend,

sudderen tot een dikke pap. 

Tip: Deze basis kun je de avond ervoor evt. al koud in

een bakje maken en in de ochtend opwarmen. 

Roer daarna de rest erdoorheen.  

Going nuts!

Salade caprese

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Wat heb je nodig?

200 ml amandelmelk

1 grote rijpe bevroren banaan (in plakjes ingevroren)

1 el pindakaas of notenpasta

1 el chiazaden

1/2 tl verse vanillepoeder of extract

Hoe maak je het?
Blend alles samen tot een romige smoothie

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

C h i a z a a d  w o r d t  b i j  b e r e i d i n g  g e l e i a c h t i g .  D i e  g e l e i  z o r g t

e r v o o r  d a t  j e  b l o e d s u i k e r s p i e g e l  m i n d e r  s n e l  s t i j g t  e n

d a t  j e  j e  l a n g  v e r z a d i g d  v o e l t .  H o e  b e t e r  j e

b l o e d s u i k e r s p i e g e l  i n  b a l a n s  b l i j f t ,  h o e  m a k k e l i j k e r  j e  a f

k u n t  v a l l e n .  

START
met een 1/2 citroen uitgeperst in een glas water
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Gezonde kapsalon
D I N E R

100 gr zoete aardappel, in frietjes gesneden

gerookte paprikapoeder en zeezout

2 handen veldsla

85 gr tempeh *of eiwitrijk alternatief

marinade van: 2 el tamari/sojasaus, knoflook, 

gember, limoensap en zeezout

8 dunne plakjes komkommer

1 tomaat, in blokjes

2 el/20gr Griekse yoghurt (of alternatief)

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

E e n  n o r m a l e  k a p s a l o n  b e v a t  w e l  t o t  1 8 0 0  k c l .  D e z e  f i j n e

v e r s i e  n o g  g e e n  5 0 0 !

Hoe maak je het?
Warm je oven voor op 190 graden.

Marineer de tempeh of je alternatief.

Meng in een kom de friet met 1 el olijfolie en

paprikapoeder. Leg daarna op een bakplaat en bak

in 25 min. af. Keer evt. halverwege om. Maak

daarna af met zeezout.   

Bak ondertussen de tempeh in 2 tl kokosolie

Maak je bord verder af met de rest van de

ingrediënten. 

Wat heb je nodig?

Ovaaltjes
S N A C K

Wat heb je nodig?
gekookt eitje

5 amandelen

zeezout

+ een groot glas water 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A m a n d e l e n  z i t t e n  v o l  a n t i o x i d a n t e n .  D i e  b e s c h e r m e n  j e  l i c h a a m

t e g e n  v r o e g t i j d i g e  v e r o u d e r i n g .  D e z e  a n t i o x i d a n t e n  z i t t e n

v o o r n a m e l i j k  i n  h e t  v e l .  H e t  b e s t e  k i e s  j e  d u s  v o o r  d e  b r u i n e

a m a n d e l e n .  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A v o c a d o  m a a k t  j e  m o o i .  E r  z i t t e n  g e z o n d e  v e t t e n ,  v i t a m i n e  C ,

E  e n  c a r o t e n e n  i n .  D e z e  h e l p e n  a l l e m a a l  v o o r  e e n  m o o i e ,

g e h y d r a t e e r d e  e n  s o e p e l e  h u i d .    

Hoe maak je het?
Snij de mozzarella, tomaten en avocado in plakken en leg 

om en om op een bord.

Breng op smaak met basilicum, zeezout en pesto.
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Framblij!
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
170 gr Griekse yoghurt (of alternatief) 

80 gr frambozen 

1 blokje geraspte/fijngehakte pure chocola 

1 el pistachenoten 

verse munt  
snuf bruine vanillepoeder  of extract 

2 rijstvellen  of voor het gemak rijstwafels
1⁄2 avocado, in reepjes 

1⁄2 bol mozzarella, in reepjes 

3 plakjes gerookte kipfilet

4 aardbeien, in plakjes 

10 cm komkommer, in reepjes  
basilicum   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P i s t a c h e n o o t j e s  d r a g e n  b i j  a a n  e e n  g e z o n d  c h o l e s t e r o l g e h a l t e .

O o k  h e l p e n  z e  j e  b l o e d s u i k e r s p i e g e l  n a  h e t  e t e n  m i n d e r  s n e l  t e

l a t e n  s t i j g e n .    

Hoe maak je het?
Meng alles in een mooie ontbijtkom.

Ei Love It

Rijststicks

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?

Eet een gekookt eitje met zeezout en kruiden 

naar keuze. Drink er een grote kop thee bij. 

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

H e e l  v a a k  h o o r  j e  d a t  m e n s e n  e n e r g i e d i p s  h e b b e n  o p  e e n

d a g ,  v a a k  n a  e e n  e e t m o m e n t / m a a l t i j d .  D o o r  d e  j u i s t e

d i n g e n  t e  e t e n  e n  c o m b i n e r e n  k u n  j e  d e  h e l e  d a g

g e l i j k m a t i g e  e n e r g i e  h e b b e n !

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 27



Roerbakpasta
D I N E R

300 gr roerbakgroente 

165 gr tempeh* In kleine blokjes gesneden 

       *(of eiwitrijk alternatief)

100 gr glutenvrije rode linzenpasta (merk: AH) 

7 cm courgette 

2 handen rucola  
2 rondjes geitenkaas 

2 el pesto  

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

E r  w o r d t  v a a k  g e d a c h t  d a t  v o o r g e s n e d e n  g r o e n t e n  n i e t

g e z o n d  m e e r  z i j n .  D i t  k l o p t  n i e t .  H e t  p r o d u c t i e p r o c e s

i s  z o  i n g e r i c h t  d a t  v o e d i n g s s t o f f e n  z o  m a x i m a a l

m o g e l i j k  b e w a a r d  b l i j v e n .  E n  d e  l u c h t  i n  d e  z a k j e s

b e v a t  m e e r  k o o l z u u r  e n  m i n d e r  z u u r s t o f  d a t  g e w o n e

l u c h t .  D u s  a l s  j e  h a a s t  h e b t ,  i s  v o o r g e s n e d e n  b e s t  e e n

p r i m a  k e u z e .

Hoe maak je het?
Kook de pasta met water uit de waterkoker in 6 min gaar. 
Snij ondertussen de courgette in kleine blokjes en bak die
met de roerbakgroente en tempeh/alternatief in 1 el  
kokosolie in een grote koekenpan.  
Mix de pesto met de geitenkaas tot een saus.  
Serveer de de helft van de pasta met 1 hand

rucola en de helft van de saus.   

Wat heb je nodig?

Zoete Inval
S N A C K

Wat heb je nodig?
50 gr hüttenkäse/cottagecheese (of alternatief)  
4 aardbeien 

2 gehakte paranoten  
1 tl ahornsiroop (6 gr)   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

M e t  m a a r  e e n  p a a r  i n g r e d i ë n t e n  k u n  j e  a l  e e n  f e e s t e l i j k ,  g e z o n d

e n  e n e r g i e k  t u s s e n d o o r t j e  m a k e n .  J e  h e b t  d o o r  h e t  p r o g r a m m a

v a s t  h e e l  v e e l  l e k k e r e  i d e e ë n  o p g e d a a n  v o o r  d e  k o m e n d e  t i j d .  

Hoe maak je het?
Meng alles in een kom en geniet, drink er een grote mok

thee bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

A a r d b e i e n  s t a m m e n  a f  v a n  d e  r o z e n f a m i l i e .  Z e  b e v a t t e n  v e e l

v e z e l s  e n  v i t a m i n e  C ;  g o e d  d u s  v o o r  j e  w e e r s t a n d  e n

s p i j s v e r t e r i n g .

Hoe maak je het?
Schenk een laagje warm water op een diep bord. 

Week hier 1 voor 1 de rijstvellen in tot ze  zacht zijn.  Leg op 2
rijstvellen, (ca. 3 cm van de onderrand), de avocado met de
mozarella, kip, aardbeien,  komkommer en wat basilicum  
Vouw de onderkant van het rijstvel over de

ingrediënten. Klap de zijkanten hier overheen.  

Vouw tot slot de bovenkant strak dicht, tot er een soort
rolletje ontstaat.  

Strooi er wat zeezout en peper overheen.  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Feestpannenkoek
O N T B I J T

Wat heb je nodig?
65 ml amandelmelk 

30 gr amandelmeel  
1 ei 

Topping  
jam van 15 gr frambozen en 15 gr kersen (bevroren/ontdooid)
3 el Griekse yoghurt (35 gr)  

3 fijngehakte amandelen 

verse munt   

Warm hem nog even lekker op en serveer met 1

hand rucola.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

F r a m b o z e n  b e v a t t e n  d e  " r a s p b e r r y - k e t o n e " ,  d i e  z o r g t  v o o r  d e

h e e r l i j k e  f r a m b o z e n g e u r .  V o l g e n s  o n d e r z o e k e r s  g a a t  h e t

o v e r g e w i c h t  t e g e n  e n  h e l p t  h e t  b i j  h e t  v e r b e t e r e n  v a n  e e n

v e r v e t t e  l e v e r .    

Hoe maak je het?
Kluts de amandelmeel, melk en het ei door elkaar en bak in 1 tl
kokosolie met wat  zout tot een pannenkoek.  
Prak met een vork het ontdooide fruit tot een jam.

Beleg de pannenkoek met de toppings.   

Feestafsluiting

Roerbakpasta

S N A C K

L U N C H

Wat heb je nodig?
Griekse yoghurt 95 gr + 20 gr cottagecheese 

*of koemelkalternatief

1 blokje geraspte/fijneghakte pure chocola  
50 gr bramen  
50 gr blauwe bessen  (uit de vriezer)

Hoe maak je het?
Verdeel het lekkers over 2 porties . Eet een portie

op en bewaar de andere voor vanmiddag.

Drink er een grote mok groene thee bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

D e  p e c t i n e  ( v o e d i n g s v e z e l s )  i n  b r a m e n  h e l p t  b i j  h e t

v e r l a g e n  v a n  j e  c h o l e s t e r o l .  

START
met een 1/2 grapefruit & een groot glas water

DAG 28



Yam Pizzabroodjes
D I N E R

2 dungesneden Yambroodjes 

100 gr Italiaanse roerbakgroente 

70 gr tomatenpuree (1 blikje van 70 gr) 

3 rondjes zachte geitenkaas 

1 el Provençaalse kruiden  
verse basilicum   

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

M e t  d i t  f e e s t e l i j k e  m a a l t j e  i s  e r  e e n  e i n d e  g e k o m e n  a a n

d e  4  w e k e n  w a a r i n  j e  j e  l i j f  i e d e r e  d a g  v e r s e  c a d e a u t j e s

h e b t  g e g e v e n ;  h e e l  v e e l  s o o r t e n  g r o e n t e n  e n  f r u i t  w a a r

j e  j e  c e l l e n  e c h t  m e e  h e b t  g e v o e d !

J e  k u n t  d e  4  w e k e n  g e w o o n  n o g  e e n  k e e r  g a a n  v o l g e n !

Hoe maak je het?
Verwarm de oven voor op 200 C. Doe de groenten en
kruiden (behalve basilicumblaadjes) met de tomatenpuree
en wat  zeezout in een beslagkom en meng goed.  Bedek
ene bakplaat met bakpapier. Leg de sneetjes brood op de
bakplaat. Verdeel de  groentesaus erover en daarna de
kaas.  

Bak de pizzabroodjes 15-20 min. in de oven, totdat ze
iets goudbruin kleuren.  Garneer met de
basilicumblaadjes. 

Tip: 

Snij de rest van het brood in plakken en bewaar

in de vriezer voor de komende weken.   

Wat heb je nodig?

Feestafsluiting
S N A C K

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

J e  h e b t  v a s t  a l  g e m e r k t  d a t  c h o c o l a  r e g e l m a t i g  t e r u g g e k o m e n

i s  d o o r  d e  w e k e n  h e e n ,  w e  k u n n e n  o o k  h e l e m a a l  n i e t  z o n d e r

c h o c o l a  e n  d a t  h o e f t  o o k  n i e t .  Z o  l a n g  h e t  m a a r  b i n n e n  d e

p e r k e n  b l i j f t  e n  j e  d e  j u i s t e  s o o r t e n  k i e s t .  G e n i e t  v o o r a l  v a n

i e d e r  h a p j e !    

Eet de 2de helft van je ochtendsnack en drink er een 

groot glas water bij.

W A A R O M  I S  M I J N  L I J F  H I E R  B L I J  M E E ?

P e s t o  i s  e e n  l e k k e r e  p u r e  s m a a k m a k e r .  H e t  b e s t a a t  u i t

b a s i l i c u m ,  p i j n b o o m p i t t e n ,  P a r m e z a a n s e  k a a s ,  r a u w e

g e s n i p p e r d e  k n o f l o o k  e n  o l i e .  H e t  i s  r i j k  a a n  c a l o r i e ë n ,  m a a r

d o o r  d e  k r a c h t i g e  s m a a k  h e b  j e  e n  n i e t  z o v e e l  v a n  n o d i g .    
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