BOODSCHAPPEN WEEK 1

KETO
Dag Product
4,5 (rode) uien
1 bol knoflook
Snackgroenten
13 cherrytomaatjes
Ma 200 gram bloemkoolrijst
Ma-zo 16 champighons
Ma-do-vr | 3 tomaten
Di-za 2 winterpenen
Di 100 gram trostomaatjes
1 bosui
Wo 150 gram broccoli (diepvries)
% courgette
Do 1 avocado
1,5 hand verse spinazie
2 mini taco tubs (Tex mex)
Do-za 2 rode paprika’s
Vr 50 gram snijbonen (diepvries)
2 stengels paksoi
za 1 tomaat
900 gram pompoen (diepvries)
1 winterpeen
60 gram sperziebonen
Z0 200 gram courgetti

Vlees, vis, eieren, vega

13 eieren

6 plakjes rookvlees

2 plakjes bacon

200 gram gehakt

150 gram tofu naturel

125 gram baconreepjes

100 gram vega rul gehakt

1 blikje roze zalm (200 gram) olie of waterbasis

Zuivel

600 gram Griekse yoghurt (bijv. Fage, Total 10% vet)
Roomboter

180 gram geraspte kaas

6 eetlepels hittekase

100 milliliter melk

1 bakje zuivelspread

120 gram Skyr OF Griekse yoghurt
100 gram creme fraiche



Langer houdbaar (en grotendeels al in huis)
1 fles olijfolie

50 gram amandelen

50 gram pecannoten

100 gram pittenmix

25 gram kokossnippers

25 gram chiazaad

4 stuks walnoten

50 gram notenmix

16 olijven

50 gram pure chocolade (bijv. 70% Lindt)
2 augurken

2 theelepels vanille extract

Mayonaise

Witte wijnazijn

2 (groente)bouillonblokjes

Sojasaus

Kruiden en specerijen

Italiaanse kruiden (gedroogd)

Mosterd

2 theelepels taco kruidenmix

Kerriepoeder

Nootmuskaat

4 theelepels Bobotie kruidenmix (bijv. Verstegen)
Peper en zout

*Maak je geen gebruik van het kant-en-klare poteinbrood van Jip en jij?
Haal dan ook de ingrediénten van het keto-brood in huis, welke je kiest om te
maken.



BOODSCHAPPEN WEEK 2

KETO
Dag Product
1 (rode) uien
1 bol knoflook
Snackgroenten:
1 komkommer
Ma 2 stronkjes witlof
2 eetlepels groene peperkorrels (uit potje) (optioneel)
Di 1 tomaat
Suikervrije appelmoes
Wo 150 gram voorgekookte rode kool (uit pot)
Wo 2 eetlepels kikkerwten
Wo-za | 350 gram pompoen blokjes (diepvries)
300 gram Iglo Roerbak groente idee Italiaans
Do 50 ml kippenbouillon
Y% knolselderij
Do-za | 120 gram kokosnootstukjes
vr Y avocado
Za 2 Handen verse (baby) spinazie
Zo 150 gram bloemkoolrijst

Verse kruiden
1 bakje bieslook
4 takjes verse peterselie

Fruit

1 handje bosbessen

Vlees, vis, eieren, vega

11 eieren

200 gram rundergehakt

50 gram baconreepjes

150 gram biefstuk

120 gram rundersoepballetjes (kant-en-klaar voor gebruik.
4 plakjes rookvlees

100 gram wok garnalen (diepvries)

3 plakjes ham

150 gram Kipfilet

2 drumsticks

Zuivel

Roomboter

1000 gram Griekse yoghurt (bijv. Fage, Total 10% vet)
90 ml melk

3 eetlepels zuivelspread

10 blokjes fetakaas

4 blokjes kaas

2 eetlepels slagroom (ongeklopt) of kookroom

1 plak kaas

2 eetlepels geraspte kaas

Langer houdbaar (en al grotendeels in huis)
1 fles olijfolie




50 gram amandelen

75 gram pecannoten

100 gram pittenmix

1 eetlepel pijnboompitten
25 gram kokossnippers

25 gram chiazaad

4 stuks walnoten

8 olijven

Suikervrije appelmoes
Kokosmeel

Gemalen koffie OF 1 zakje espresso oploskoffie
1 theelepel bakpoeder

3 theelepels vanille extract
Hummus

2 augurken

1 eetlepel cranberry’s
Drinkbouillon

Maizena

Honing

Mosterd
Mayonaise

1 theelepel pesto
2 bouillon blokjes

Kruiden en specerijen

1 theelepel sambal

Italiaanse kruiden (gedroogd)

4 theelepels shoarma kruiden

Y theelepel curry madras, Jonnie boer kruiden
1 theelepel Komijn

Kaneel

Kerrie

Peper en zout

Maak je geen gebruik van het kant-en-klare poteinbrood van Jip en jij?
Haal dan ook de ingrediénten van het keto-brood in huis, welke je kiest om te maken.



BOODSCHAPPEN WEEK 3

KETO
Groenten
1 bol knoflook
2 (rode) uien
1 bakje snack komkommers(250 g)
Ma,do | 300 g champignons
Ma Y% (rode) paprika
Ma Y rode peper
Di 150 g sperziebonen
Di 30 g rucola
WO 75 g verse spinazie
Wo, zo | ¥ krop ijsbergsla
Do, vr | 2 bosui
do 1 winterpeen
vr 1 avocado
vr 2 tomaten
vr 3 cherry tomaatjes gehalveerd
za 200 g Iglo Groente-ldee
Boerenmix (diepvries)
y4o) 75 g rucola sla
zo 100 g paddenstoelenmix (of champignons)
z0 200 g broccaoli rijst
Fruit
2 kiwi's

Sap van ¥z citroen

% appel




Vlees, vis, eieren, vega

8 eieren

ma | 2 plakken ham

di |1 zalmmoot (150 g)

wo | 150 g kipfilet haasjes

wo | 50 g magere spekreepjes

wo | 200 g surimi sticks

vr | 1 plakje bacon

vr | 45 g plakjes chorizo (droge worst/tapas bakje)

za | 4 plakjes rookvlees

za | 1 kipfilet

za | 1 blikje makreel filet a 125 g

zo | 1 stukje biefstuk a 150

Zuivel

600 g Griekse yoghurt (bijv. Fage, Total)
2 eetlepels geraspte (mozzarella) kaas
2 eetlepels roomkaas (bijv. Boursin)

4 eetlepels zuivelspread (80 g)

100 g geraspte kaas

1 plak kaas

10 blokjes feta

Scheutje melk

Pakje roomboter

Langer houdbaar (en grotendeels al in huis)
50 g amandelen

20 g amandelschaafsel

2 eetlepels pijnboompitjes

70 g pecannoten

100 g pittenmix

25 g kokossnippers

25 g chiazaad

90 g amandelmeel
2 theelepels vanille-extract

1 blikje tomatenpuree



1 flesje sojasaus
1 fles ketjap

1 fles honing

1 potje mosterd

1 pot mayonaise

1 fles balsamico azijn

1 pot augurken

1 tube wasabi pasta

1 vezelrijke cracker
Olijfolie

Kruiden en specerijen
Italiaanse kruiden

1 groente bouillonblokje
kruidenboter kruiden
kipkruiden

1 zakje Nasi/bami kruiden (Verstegen)
Peper en zout



BOODSCHAPPEN WEEK 4

KETO
Groenten
1 bol knoflook
2 (rode) uien
1 bakje snoep tomaatjes(250 g)
Ma, do | 2 puntpaprika’s
Ma 50 g ijsbergsla
Di 2 tomaten
Di 50 g wortel julienne
Di 200 g spitskool, voorgesneden
Di, vr | 3 rode bieten, voorgekookt
Wo 1 kleine pastinaak
Vr 1 kleine bloemkool, in roosjes
(a 400 g)
Vr 250 g pompoenstukjes (diepvries)
Vr 100 g aardappelschijfjes (diepvries)
Za 200 g Thaise roerbakgroenten
Zo 100 g diepvriesspinazie
Zo 50 g champignons
Fruit
% appel
1 kiwi
1 mandarijn

100 g blauwe bessen (diepvries)




Vlees, vis, eieren, vega

17 eieren
ma 1 rundvlees hamburger
WO 1 stukje varkenshaas, a 150 g

Wo, zo | 4 plakjes rookvlees

do 1 blikje tonijn op water, uitgelekt (1509)
vr 200 g rundergehakt
za 1 kipfilet 150 g

Zuivel

800 g Soja yoghurt (ongezoet)

4 eetlepels kokosyoghurt (ongezoet)
1 eetlepel kwark of Griekse yoghurt
200 ml kookroom

4 eetlepels melk

1 plak kaas

100 g geraspte kaas

250 g zuivelspread

50 g geitenkaas

Pakje roomboter

Langer houdbaar (en grotendeels al in huis)
340 g amandelmeel

1 theelepel bakpoeder

40 g gebroken lijnzaad

100 g walnoten

30 g pecannoten

1 eetlepel gebroken lijnzaad

1 pot mayonaise

1 pot augurken

1 potje kappertjes

5 Amsterdamse uitjes
1 potje mosterd

300 ml kokosmelk

1 fles balsamico azijn
1 fles ketjap

1 potje sambal

2 eetlepels Erythritol zoetstof
1 theelepel bakpoeder



2 theelepels vanille extract
30 g tomatenpuree
Olijfolie

Kruiden en specerijen
Drinkbouillon

Kerriepoeder
Nootmuskaat

Rendang pasta (Boemboe)
1/2 bouillonblokje
Paprikapoeder

Peper en zout



