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Weekmenu 1

Ontbij t:

1.	 Bananenijs met home made Granola
2.	 2 gekookte eieren met tomaatjes en een halve komkommer
3.	 Havermout appeltaartjes 6 stuks
4.	 Smoothie  spinazie/banaan
5.	 Stracciatella yoghurt met aardbeien
6.	 Boekweitpannenkoeken met verse aardbeien
7.	 Lijnzaadcrackers

Lunch: 

1.	 Yoghurt met aardbeien en walnoten
2.	 Groente omelet
3.	 Salade met tonijn    
4.	 Lijnzaad crackers met kaas, komkommer en tomaat
5.	 Avocado bootjes met garnalen
6.	 Left over broccoli soep
7.	 Slawraps met makreel

Diner: 

1.	 Quinoa salade 
2.	 Springrolls met oosterse roerbakgroente
3.	 Hamburger met Kippegehakt of  rundergehakt. zoete aardappel frietjes en 

tomatensalade 
4.	 Waldorfsalade
5.	 Broccoli soep 
6.	 Courgetti met zelfgemaakte rode saus
7.	 Sugar snaps met tauge, champignons en cashewnoten
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Boodschappenlijst week 1
De recepten en dus hoeveelheden voor de lunch en avondmaaltijd 

zijn voor 1 persoon tenzij anders aangegeven. Als het budget het toelaat het liefst 
zoveel mogelijk biologische producten kopen. 

Bakpapier
Saté prikkers

Wat drink je in je tijdslot?
Koffie zwart
Kruiden thee 
Water of Spa rood

Om in te bakken:
Kokosolie (extra vierge geurend)
of roomboter.

Voor in salades:
Olijf olie extra vierge

Speciale dingen:
Rijstpapier (te koop bij de toko)

Granen:
Havermout
Boekweit

Eieren: 11 stuks

 

Kruiden:
Zout
Peper
Kaneel
Kerriepoeder
Korianderpoeder
Paprikapoeder
Tijm
Vanille poeder

Pot je mosterd
Pot honing (het liefst van de Imker)

Verse kruiden:
Verse knoflook 
Stuk verse gember (om thee van te maken)
Verse munt (om thee van te maken) 
Verse basilicum
Klein bosje koriander 

Bouillon blokjes Zonnatura groente bouillon
Pindakaas
1 zakje gedroogde tomaten
1 pot sambal

Standaard in huis 
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Boodschappenlijst week 1
De recepten en dus hoeveelheden voor de lunch en avondmaaltijd 

zijn voor 1 persoon tenzij anders aangegeven. Als het budget het toelaat het liefst 
zoveel mogelijk biologische producten kopen. 

Vers fruit:
3 bananen  
4 appels
1 limoen
350 gram verse aardbeien

Verse Groente:
1 Aubergine (kleine)
250 gram snoeptomaatjes
8 grote  tomaten
1 Komkommer
1 rode paprika
1 kleine krop ijsbergsla 
1 zak rucola
1 zak ijsbergsla
1 zakje boerensoepgroente
2 avocado’s
100 gram spinazie  
1 zak uien
1 stronk brocoli
1 grote zoete aardappel 
1 winterpeen
1 hele courgette of 1bak courgetti   
375 gram champignons
200 gram tauge
250 gram sugar snaps
1 stronk bleekselderij
1 kleine Chinese kool

Weekboodschappen: 

Zuivel:
Zakje met geraspte kaas
2 plakken oud kaas of geitenkaas
1 pak volle yoghurt of 2 x volle 
kwark of 2x Griekse yoghurt (dus in 
totaal 1 liter zuivel)

Zaden, noten en pitten:
Zak gebroken  lijnzaad
Zak pompoenpitten
Zak sesamzaad
1 zak ongebrande, ongezouten 
gemengde noten
Zak chia-zaad
Zak rozijnen
Zak zonnebloempitten
100 gram cashewnoten 
(ongezouten ongebrand)
100 gram walnoten (ongezouten)
1 reep pure chocolade 85%

Vis en vlees: 
1 moot gerookte makreel 
125 gram  Hollandse garnalen 
250 gram kipfilet 
250 gram rundergehakt



6.  Weekmenu    Week 1  

Boodschappenlijst week 1
De recepten en dus hoeveelheden voor de lunch en avondmaaltijd 

zijn voor 1 persoon tenzij anders aangegeven. Als het budget het toelaat het liefst 
zoveel mogelijk biologische producten kopen. 

Weekboodschappen: 

Potten:
Pot augurken
Blikje tonijn op water
Blikje tomaten puree
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Ontbijtrecepten
Bananenijs met home made Granola
1 persoon

Ingrediënten: 
1 zeer rijpe banaan

Bereiding:
Snijd de banaan in stukjes en doe deze in een bakje in de diepvries.
Minimaal een nacht in de diepvries laten staan.
Doe deze in de blender en blend ‘m tot een zacht geheel.
Voeg eventueel een beetje water toe.
Doe daarna twee of drie grote eetlepels granola erbij. Direct opeten het ijs smelt erg snel.

Home made Granola 

Ingrediënten:
200 gram gemengde noten ongebrand 		  25 gram pompoenpitten
25 gram zonnebloempitten				   25 gram chiazaad  
Eventueel havervlokken ongeveer 100 gram 	 2 eetlepels kokosolie

Oven voorverwarmen op 160 graden.
De olie in een pannetje smelten.
De ingrediënten erdoor roeren en op een met bakpapier bekleden bakplaat verspreiden. 
20 min roosteren, na 10 min even omscheppen.
Aflaten koelen en in een luchtdichte pot doen.
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Ontbijtrecepten
2 gekookte eieren met tomaat jes en een halve komkommer
1 persoon 

Benodigdheden
2 eieren
150 gram snoeptomaatjes
Halve komkommer

Kook de eieren, was de tomaatjes, schil de komkommer.
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Ontbijtrecepten
Havermout appeltaart jes 6 stuks
Eet 2 of 3 appeltaartjes en stop de rest in de diepvries.

Ingrediënten:
Deeg: 						     Vulling:
4 eieren					     1 grote appel 
100 gram havermoutvlokken 		  25 gram rozijnen
Snufje zout					     Kaneel 
100 ml  water  
 
Overig:
Blender 	 Oven 		  Siliconen vormpjes voor mini appeltaartjes of muffin bakblik

Doe de eieren met de havermout, de zout in de blender.

Blend dit alles totdat er een glad deeg ontstaat.
Voeg het water toe zodat het deeg een klein beetje schenkbaar uit de blender in 
de vormpjes geschonken kan worden.

Schil de appel en snijdt deze in kleine stukjes doe deze in een kom. 
Strooi ruim kaneel over de appel en doe de rozijnen erbij.

Vet het bakblik in met roomboter. 
Vul de vormpjes zeer ruim met appel en rozijnen. 

Schenk het deeg uit, over de met appel gevulde vormpjes, zorg dat alle appelstukjes bedekt 
zijn met deeg.
Verwarm de oven voor op 180 graden.

De appeltaartjes afbakken zo’n 20 a 30 minuten.
Schenk het deeg uit, over de met appel gevulde vormpjes, zorg dat alle appelstukjes bedekt 
zijn met deeg.
Verwarm de oven voor op 180 graden.
De appeltaartjes afbakken zo’n 20 a 30 minuten.
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Ontbijtrecepten
Smoothie spinazie/banaan  
1 persoon 

Ingredienten
100 gram spinazie 	 1/2 avocado 		  1 kleine banaan 
200 ml. water		 1 eetlepel chiazaad.

Doe alles in de blender op het het chiazaad na en blend dit totdat alles glad is.
Schenk dit in een groot glas en voeg het chiazaad toe. Neem een slok en kauw goed 
op het chia-zaad.(kauwen in de mond op een smoothie is heel belangrijk voor het 
spijsverteringsproces) (zo kan de spijsvertering al in de mond beginnen. De enzymen in het 
speeksel kunnen dan al hun werk doen en worden alle voedingsstoffen beter opgenomen in 
ons lichaam.)

Stracciatella yoghurt met aardbeien
1 persoon

Ingrediënten
250 ml. Volle Griekse yoghurt 10% vet of volle  kwark of kokos yoghurt
25 gram aardbeien
Stukje 25 gram pure chocolade 85%

Snijd de aardbeien in stukjes, breek de chocola in kleine stukjes en doe dit alles bij de 
yoghurt een een schaaltje, roer het door elkaar. Eet smakelijk
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Ontbijtrecepten
Boekweitpannenkoeken met verse aardbeien
1 persoon
Je mag ze allemaal eten. 

Ingrediënten:
40 gram boekweitmeel 		  40 gram pompoenpitten
125 gram aardbeien 		  Kokosolie om in te bakken 		
Water 					    1 ei
Snuf kaneel				    Snuf vanille poeder 

Maal de pompoenpitten fijn tot een meel, doe de rest van de ingrediënten erbij en doe er 
zoveel water bij totdat het iets dikker is dan pannenkoekbeslag. 
Doe het beslag in een koekenpan met kokosolie in 3 of 4 hoopjes zodat het kleine 
pannenkoekjes worden.
Eet de aardbeien bij je pannenkoekjes.
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Ontbijtrecepten
Lijnzaadcrackers: 
portie voor 1 persoon eet 3 crackers
Bewaar de rest in een gesloten trommel (3 a 4 portie’s maak je ongeveer met dit recept) 

Voor het beleg:
1 halve avocado 	 1 grote tomaat 	 1 gekookt ei

Ingrediënten:
150 gram gebroken lijnzaad
30 gram sesamzaad
50 gram zonnebloempitten 
50 gram pompoenpitten
0,5 theelepel zout
200 ml water.

Overig:
oven	  	 bakplaat	
bakpapier	 deegroller

Doe alle droge ingrediënten bij elkaar in een grote kom.

Voeg het water toe, schep alles goed door elkaar en laat 20 minuten staan dit is belangrijk 
zodat het geheel gaat binden. 

Verwarm de oven voor op 180 graden (165 hete lucht) en leg een vel bakpapier op een 
bakplaat.
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Aantekeningen
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Lunchrecepten
Groente omelet:
1 persoon

Ingrediënten:
2 eieren
1 zakje  boerensoepgroente
125 gram champignons

Maak de champignons schoon en snijd deze in partjes.

Roerbak in roomboter of in kokosolie de soepgroente en de champignons totdat ze gaar zijn.

Kluts de eieren los en giet deze bij de soepgroente en de champignons. Wacht tot de omelet 
klaar is.

Voeg naar smaak peper en zout toe.

Optioneel leg er een paar plakjes kaas op.

Yoghurt met aardbeien en walnoten
1 persoon

Ingrediënten
250 ml volle Griekse yoghurt 10% of volle kwark of kokosyoghurt
20 gram walnoten
125 gram verse aardbeien

Was de aardbeien ontdoe ze van de kroontjes en snijd ze in partjes.

Doe de yoghurt in een schaaltje en voeg de aardbeien en walnoten toe.
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Lunchrecepten
Salade met tonijn   
1 persoon

Ingrediënten
1/2  zak ijsbergsla of andere sla naar keuze.
blikje tonijn op water
1 ei 					     3 Augurken
1/4 ui					     Extra vierge olijfolie
1 kleine appel				   eetlepel volle kwark
Peper en zout		

Kook het ei hard. 

Giet het water uit het blikje tonijn. Doe de tonijn in een schaal en prak deze fijn. 

Voeg een  eetlepel volle kwark toe. 

Snijd de ui, augurk en appel in kleine stukjes en meng dit door de tonijn.

Meng de tonijn door de sla heen.

Doe een flinke scheut olijfolie door de salade en voeg wat peper en zout naar  smaak toe.

Snijd het ei in 4 partjes en gebruik deze als garnering voor de salade.
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Lunchrecepten
Lijnzaad crackers met kaas, komkommer en tomaat
portie voor 1 persoon eet 3 crackers
Bewaar de rest in een gesloten trommel (3 a 4 portie’s maak je ongeveer met dit recept) 

Voor het beleg:
1 grote plak kaas (oude 40 + kaas of geitenkaas) 		
1/2 komkommer
1 grote tomaat

Ingrediënten:
150 gram gebroken lijnzaad 	 30 gram sesamzaad
50 gram zonnebloempitten 		 50 gram pompoenpitten
0,5 theelepel zout			   0,5 theelepel gedroogde Italiaanse kruiden(optie)
200 ml water

Overig:
Oven	 bakplaat 	 bakpapier	 deegroller

Doe alle droge ingrediënten bij elkaar in een grote kom. Voeg het water toe, schep alles goed 
door elkaar en laat 20 minuten staan dit is belangrijk zodat het geheel gaat binden. 

Verwarm de oven voor op 180 graden (165 hete lucht) en leg een vel bakpapier op een 
bakplaat.

Verdeel het lijnzaad crackers beslag gelijkmatig over het bakpapier. Het beste werkt met een 
extra vel bakpapier bovenop en vervolgens met een deegroller gelijkmatig uitrollen.

Het lijnzaad crackers beslag  zo dun mogelijk   uitstrijken ong. 0,5 cm dik.Verwijder 
voorzichtig het bovenste vel bakpapier. (Die heb je niet meer nodig) en schuif de bakplaat in 
de oven en bak de lijnzaadcrackers gedurende 20 minuten gaar.

Haal de bakplaat uit de oven en snijd direct met een scherp mes in 12 langwerpige crackers. 

Trek de crackers voorzichtig van het bakpapier af en draai ze om. De onderkant is nog licht 
vochtig en bakken we vervolgens nog ongeveer 10 extra minuten af.  (houd dit wel in de 
gaten zodat ze niet te donker worden) Laat de lijnzaad crackers daarna afkoelen op een 
rooster.

Beleg de crackers met kaas, tomaat en komkommer . 
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Lunchrecepten
Avocado boot jes met garnalen
1 persoon

Ingrediënten:
1/2 zak ijsbergsla of andere sla naar keuze 
1 avocado 	 Eetlepel volle kwark
Limoen sap 	 Peper, zout
1/4 ui		  125 gram Hollandse Garnalen 

Snijd de avocado overdwars in tweeën. 
Haal de pit eruit en schep het vruchtvlees uit de schil.
Bewaar de schil
Prak het vruchtvlees fijn.
Snipper de ui heel fijn de meng deze met de garnalen en de volle kwark door elkaar.
Maak op smaak met peper, zout en een beetje limoen sap.
Doe dit mengsel terug in de schil van de avocado.
Leg de sla op een bord en zet de avocado bootjes op de sla.
Eet smakelijk.
 

Left over broccoli soep
1 persoon.

Eet de broccoli soep van de avond ervoor op.
Bij grote honger, eet 2 grote mokken met soep. 
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Lunchrecepten
Slawraps met makreel
2 personen

Ingrediënten
1 kleine aubergine	 1 teen knoflook
1 avocado 		  1 el volle kwark
1 rode paprika	 6 grote bladeren ijsbergsla
1 moot makreel

Zet een grillpan op het vuur en laat warm worden.

Schaaf ondertussen met een kaasschaaf in de lengte plakken van de aubergine.
Je hebt 12 plakjes nodig.

Bestrijk de plakken aan beide kanten met wat olie en bestrooi met peper en zout.
Leg ze in de grillpan en gril aan beide kanten zo’n 3 minuten, totdat ze mooie strepen 
hebben.

Ondertussen pers je het knoflookteentje en prak je de avocado samen met de knoflook, volle 
kwark, een scheutje olie en een flinke snuf peper en zout fijn tot een spread.
Snijd de paprika in heel dunne reepjes.

Was de slabladeren voorzichtig en dep ze droog. Leg er 2 op elkaar en besmeer met een 
eetlepel van het avocado mengsel. Je maakt dus 3 wraps.

Leg hierop vervolgens 2 plakjes gegrilde aubergine en stukjes makreel en maak af met wat 
reepjes paprika.

Rol de wraps op en steek er 2 saté prikkers in zodat ze dicht blijven. 

Eet er 3 per persoon. Bewaar wat over is voor de volgende dag.
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Aantekeningen
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Diner recepten
Quinoa salade 
2 personen

Ingrediënten
150 gram quinoa 				    Groente bouillon blokje Zonnatura 
1/2 zak rucola sla				    Flinke hand met rozijnen
150 gram snoeptomaatjes			   30 gram gemengde ongebrande noten
Olijf olie extra vierge				   Peper/zout 

Kook de  quinoa zoals aangegeven op de verpakking, doe dit met een bouillon blokje in het 
water.

Als de quinoa klaar is doe deze in een schaal en laat deze afkoelen.

Was de snoeptomaatjes en snijd deze doormidden.

Wel de rozijnen in heet water voor 10 minuten. Spoel ze af en dep ze droog.

Hak de noten in wat kleinere stukjes bijv doormidden.

Meng de rucola, rozijnen, noten en tomaten door de quinoa.

Voeg een paar scheuten olijf olie toe en maak op smaak met peper en zout.  
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Diner recepten
Springrolls met oosterse roerbakgroente.
1 persoon

Ingrediënten:
rijstpapier 3 stuks		  Kipfilet 150 gram
Chinese kool (kleine)	 125 gram Champignons
Tauge				   1 teentje knoflook
Theelepel sambal (optioneel)

Voor ’t sausje:
Knoflook 1/2 teentje		 2 eetlepels volle kwark
gedroogde koriander	 Peper/zout
Theelepeltje honing

Snijd de kipfilet in stukjes en bak deze gaar ik kokosolie, roomboter of olijfolie.
Haal zo’n 6 stukjes uit de pan en laat deze afkoelen
Snijd de helft van de Chinese kool in smalle reepjes
Was de taugé .
Snijd de champignons in stukjes.
Maak het rijstpapier nat en leg deze op een droge houten snijplank.
Vul het rijstpapier met een beetje taugé, Chinese kool en de afgekoelde kipfilet.
Rol het rijstpapier nu op. 
Let op daarna leg je de springrol direct op je bord. 
Vul de andere rol op dezelfde manier. Leg deze ook op het bord.(niet tegen elkaar aan anders 
plakken ze aan elkaar vast)

Roerbak de rest van de groente met de knoflook in de pan waar de rest van de kipfilet in zit.
Maak het lekker met wat sambal, peper, zout en koriander.

Doe deze roerbakgroente lekker op je bord bij de springrolls.  

Sausje:

Schep 2 eetlepels volle kwark in een schaaltje.
Half teentje knoflook met de knoflookpers uitpersen en voeg deze toe in bij de kwark.
Een theelepel koriander toevoegen.
Een beetje peper, zout en een theelepel honing mengen en voeg om het ietsje vloeibaarder te 
maken een eetlepel water toe.
Sausje is lekker bij de springrolls.
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Diner recepten
Hamburger met Kippegehakt of rundergehakt, zoete aardappel 
friet jes en tomatensalade
1 persoon

Ingrediënten
125 gram gehakt  		  Paprika poeder 	 2 uien			 
1 grote zoete aardappel	 2 grote tomaten 	 Olijf olie
Peper/zout

Hamburgers:
Kneed de paprikapoeder, peper, zout door het gehakt en maak het lekker op smaak.
Maak een of twee hamburgers van het gehakt.

Snijd de uien, (houd 1/4 ui apart ) in ringen en braad deze gaar samen met de hamburger.

Frietjes:
Verwarm de oven voor op 175 graden.
Was de zoete aardappel goed schoon met water.
Snijd frietjes van de aardappel niet te dik.

Leg de frietjes op bakpapier op een bakplaat.  Besprenkel ze met olijf olie en wat zout. 
Plaats de bakplaat in de voorverwarmde oven.  
Laat de frietjes goed gaar worden in de oven ong. 30 minuten.
Check na 15 minuten of je ze om moet draaien.  Controleer of ze gaar zijn na een half uurtje.
Haal ze uit de oven  

Tomaten salade:
Was de tomaten en snijd ze in plakjes.
Gebruik 1/4 van de ui en snijd deze in hele kleine stukjes.
Meng de ui met de tomaten. 
Doe er een scheut olijf olie over eventueel een peper en zout met een beetje basilicum.
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Diner recepten
Waldorfsalade
1 persoon

Ingrediënten:
7 bleekselderij stengels	 1 kleine appel
125 gram kipfilet		  6 walnoten
3 augurken

Sausje:
2 eetlepels volle kwark	 eetlepel water
2 theelepels kerrie		  1 theelepel honing

Snijd de kipfilet in stukjes en bak deze gaar met wat tijm en een beetje voeg zout en peper 
naar smaak toe.

Was de bleekselderij stengels en snijd deze in kleine stukjes.
Schil de appel en snijd deze ook in kleine stukjes.
Breek de walnoten in stukjes.
Snijd de augurk in blokjes.
Doe alles in een kom. 

Maakt het sausje en roer dit door de salade. 
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Diner recepten
Broccoli soep
1 persoon

Ingrediënten: 
1 stronk broccoli
1,5 bouillon blokje groente bouillon of kippebouillon
2 bleekselderij stengels

Was de broccoli en snijd deze in stukken.
Doe de broccoli in een pan met 1 a 1,5 liter water. 
Voeg de bouillon blokjes toe.
Kook  de broccoli gaar.
Pureer met de staafmixer alles fijn.
Garneer de soep eventueel met geraspte kaas.

Eet bij de soep 2 bleekselderij stengels.
Eet 2 grote kommen a 250 ml als je veel honger hebt.
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Diner recepten
Courgetti met zelfgemaakte rode saus
1 persoon

Ingrediënten:
1 pak courgetti of 1 courgette	 4 grote tomaten
2 uien					     125  gram gehakt 
5 gedroogde tomaten		  Verse basilicum
Teentje knoflook 			   Blikje tomaten puree
Groente bouillon blokje

Was de tomaten en snijd deze in blokjes.
Snijd de gedroogde tomaten in kleine stukjes. 
Schil de uien snijd deze in kleine stukjes.

Fruit de uien in een pan glazig en voeg de knoflook daarbij, gebruik een knoflookpers 
hiervoor. 
Als de uien mooi glazig zijn voeg dan gehakt toe in de pan en maak deze rul. 
Als het gehakt gaar is, voeg dan de blokjes tomaten toe.
Laat alles even lekker doorsudderen af en toe roeren, voeg dan de gedroogde tomaten toe, 
het blikje tomaten puree en het bouillon blokje.
Voeg een beker water toe, ongeveer 200ml.
Laat alles zo’n 15 minuten goed gaar worden.
Als laatste voeg je een flinke hand verse basilicum toe.

Als je geen courgetti hebt, maak dan zelf courgette met een spiraal roller. (spirelli) 
Je kun ook met een kaasschaaf dunne plakken schaven. 
Roerbak heel kort in een beetje olie 1 a 2 minuten de courgetti. Deze mag een beetje 
knapperig  zijn dat is lekker. (dus niet helemaal doorgaren)
Doe de courgetti op een bord en giet de saus erover. 
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Diner recepten
Sugar snaps met tauge, champignons en cashewnoten
1 persoon

Ingrediënten

250 gram sugar snaps 	 100 gram tauge
125 gram champignons	 1 ui
1 teentje knoflook		  Flinke hand cashewnoten.
Eetlepel pindakaas		  Peper/zout
(optioneel een theelepel sambal om het wat scherper te maken)

Was de sugar snaps.

Snijd de ui in ringen en de champignons in partjes.  

Doe een beetje olie in de wokpan en wok ui, knoflook en champignons gaar.

Voeg dan de sugar snaps tauge toe. Wok deze kort zo’n 2 a 3 minuten mee.

Doe de cashewnoten bij het geheel en voeg een eetlepel pindakaas toe.

Goed roeren en voeg wat peper en zout naar smaak toe. 
Eventueel wat sambal toevoegen als je van pittig houdt.
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Aantekeningen
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