Week 1 ontbijt

Kwark met
notenmix en 1
mandarijn

2 vezelrijke
crackers met
hiittenkase en
2 theelepels
honing

2 vezelrijke
crackers met
avocadospread

Kwark met
notenmix en 1
kiwi

Week 1 lunch

2 snee protein
brood met
mager hartig

2 snee protein 9 189 20 6 8 5
brood met

mager hartig

beleg




2 snee protein 13
brood met

mager hartig

beleg

Week 1 avond

bloemkoolrisotto

Broccoli zalmtaart 9
(hele taart)

Gevulde
aubergine

Romige courgette
pasta met
spekreepjes

Week 1 tussendoortjes

% zakje
snackworteltjes

3 rolletjes
rookvlees met
hiittenkase

1 kop drinkbouillon 8
en gekookt ei met
3 plakjes rookvlees



1 handje notenmix

3 rolletjes
rookvlees met
hittenkase

8 olijven

150 gram kwark 13
met 5 aardbeien

3 rolletjes
rookvlees met
hittenkase

1 handje notenmix 15

1 gekookt ei en 5 18
snoeptomaatjes

18 85 2,4 9 5 2,2

4
snackkomkommers
en 2 blokjes pure
chocolade



Week 2 ontbijt

Granola per
6 164 4 9 11 5

portie

2 vezelrijke
crackers

met
hummus en
komkommer

9 459 19 31 28 4

2 vezelrijke 12
crackers

met

hummus en
komkommer

Kwark met
granola en
blauwe
bessen

Week 2 Lunch

2 snee protein
brood met mager
hartig beleg

2 snee protein
brood met
Fetaspread




1 snee protein
brood met
avocado
komkommersalade

26 5,4 14 5

Tosti met ham en 13 259
kaas van 2 snee
protein brood

Week 2 avond

Broccoli zoete
aardappel
stamppot

50 4 35 4
68 18 39 3

Couscous met
gehaktballetjes
en muntdressing

Kruidenomelet 10 539
met kipfilet en
avocado

Bloemkoolkoekjes 13 696
met kippenpoot

Week 2 tussendoortjes

Gekookt ei



1 handje 6 8 0 2 0 0
bosbessen

2 koekjesdeeg 6
balletjes

1 handje
bosbessen
9 53 0,6 5 3 0,7
9 208 2 2 20 7
stukjes en kop
verse muntthee

% bakje
kokosnoot
stukjes

1 appel

2 blokjes kaas
en 2
hamrolletjes
met augurk

2 koekjesdeeg 13
balletjes

2 blokjes pure
chocolade

% bakje
kokosnoot



Week 3 ontbijt

Granola per portie

Kwark met 2 eetlepels 8
granola (25g)en 8
frambozen

1 snee protein brood 12
met mager hartig beleg

2 16 460 22 50 17 6

Bananenpannenkoekjes

Week 3 Lunch

2 snee protein brood 6
met mager hartig
beleg

2 snee protein brood 10
met mager hartig
beleg

2 snee Protein Brood 14
met makreelsalade

Salade met frambozen



Week 3 Avond

Bloemkoolrijst met
roerbakgroenten en
tartaartje

Zoete aardappelfrites
met zoete witlof uit de

Rode linzenpasta met 14 622 25 39 38 11
avocado-pesto saus

Beef en broccoli

Week 3 tussendoortjes

1 kiwi

8 olijven

8 pecannoten

Spinazie muffin

1 mandarijn

2 Surimi salade
bootjes




Spinazie muffin

1 appel

snackkomkommer
met makreel salade

Gele paprika
reepjes (halve) met
zuivelspread light

Week 4 ontbijt

Granola per portie 6

Kwark met 2
eetlepels granola
12 468 15 30 31 4
15 235 9 20 11 6
geitenkaas en 2
theelepels honing

en 2 eetlepels
‘2vezelrijke 17 200 8 12 27 7

mango blokjes (50
g)

Kwark met 2
eetlepels granola
en 1 eetlepel
granaatappelpitjes

2 vezelrijke
crackers met



Week 4 Lunch

2 snee Proteine
Brood met
wortel-
walnootsalade

285 19 9 33 6

2 snee Proteine 10
Brood met

wortel-

walnootsalade

240 6 10 19 5
240 6 10 19 5

Kerrie- 13
bloemkoolsoep (2
kommen)

Kerrie- 17
bloemkoolsoep (2
kommen)



Week 4 avond

Hamburgersalade

Romige
varkensmedaillons

Ovenschotel met
pompoen en kaas
gratin

Zoete
aardappelstamppot
met rucola en
blauwe kaas

Week 4 tussendoor

1 puntpaprika in
reepjes

4 rookvlees
rolletjes met
gekookt ei

8 walnoten en een
kopje drinkbouillon

Frambozensap

4 rookvlees
rolletjes met 1
gekookt ei

Frambozensap




8 walnoten

8 olijven

8 walnoten

Mandarijn 17

4 rookvleesrolletje
met gekookt ei



