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Galia meloen met ham

Smoothie meloen spinazie en avocado
Gebakken ei met komkommer en tomaat
Yoghurt met homemade granola, blauwe bessen
2 of 3 Havermout appeltaartjes

Ei in avocado

Havermoutboterhammen met (pinda) kaas

3 plakken havermout brood met belegd met (pinda) kaas
Salade met zalm, tomaat. Pijnboompjes, olijven en rode ui
Yoghurt met blauwe bessen en cashewnoten

2 plakken havermout brood met tonijnsalade

Omelet met ui en champignons

left over dorperwtensvoep

Springrolls met kipfilet, Chinese kool en meloen

Bietensalade met nieuwe haring
Gado, Gado

Groente curry met kokosmelk, kabeljauwfilet en bloemkoolrijst

Groente tortilla's met gehakt
Doperwtensoep
Aspergetaart

Zeewierburgers met zoete aardappel frietjes, geraspte wortel



Bocdyelieppenlipgl weel 2

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.

Stondoard In Inuis

Zout
Peper
Kokosolie (extra vierge geurend) Kaneel
Grasboter ongezouten roomboter Korianderpoeder
Kurkuma
Dille

Olijf olie extra vierge

Verse knoflook

Stuk verse gember (om thee van te maken)
Verse munt (om thee van te maken)

Verse Koriander

1 Spaanse peper

2 norrivellen (te koop bij de supermarkt)
Rijstpapier 4 vellen (als het goed is heb
je deze nog in huis van vorige week)
Sesamolie (klein beetje van nodig)

Havermout 350 gram (check nog in huis?)
Boekweit 45 gram (check nog in huis?)
Amandelmeel 200 gram

1 galia meloen
100 gram blauwe bessen
4 appels



Boedscheppenlippl week 2

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:

1 pak of zak 500 gram
diepvriesdoperwten
200 gram kabeljauwfilet

1 pak bloemkoolrijst

1 Chinese kool

2 avocado's

120 gram tauge

2 rode paprika’s

2 gele paprika's

2 groene paprika's

1 courgette

250 gram sperziebonen
200 gram spinazie

1 prei

3 lente-uitjes

1T komkommer

200 gram geschilde asperges
4 tomaten

Klein bakje met snoeptomaatjes
2 rode uien

6 gewone uien

3 grote zoete aardappels
4 winterpenen

300 gram gekookte bietjes
1 zak gemengde sla

1 zak ijsberg sla (of een krop
jsbergsla)

250 gram champignons

10 olijven

Zak met geraspte kaas

4 plakken kaas

volle yoghurt of x volle kwark of
Griekse yoghurt 10%

(in totaal 750 milliter zuivel)

Zak Zak gebroken lijnzaad
(check nog in huis)

Zak pompoenpitten (check nog in huis)
Zak sesamzaad

Zakje walnoten (ongezouten)

1 zak ongebrande, ongezouten
gemengde noten

Zak chia-zaad (check nog in huis)
Zakje met pijnboompitten (20 gram
check nog in huis)

Quinoa (check nog in huis 75 gram)
Kokosvlokken

Zonnebloempitten (check nog in huis)



Bocdyelieppenlipgl weel 2

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:

225 gram kipfilet

4 plakken rauwe ham

250 gram gerookte zalm

125 gram mager rundergehakt
2 zoute haringen (nieuwe)

Pot augurken (check nog in huis)
Klein blikje of potje witte bonen
Blik kokosmelk

Potje zilveruitjes

Blikje tonijn op water



T persoon

Ingrediénten:
1/2 galia meloen
3 plakjes rauwe ham

Bereiding:

Snijd de meloen doormidden.
Haal de zaadjes uit de meloen.
Snijd deze in 3 stukken

Leg daar de ham over heen.

1 persoon

Ingrediénten:

1/2 galia meloen
200 gram spinazie
1 avocado

1 eetlepel lijnzaad

Bereiding:
Doe alle ingrediénten in de blender doe er 250 ml water bij en blend ze.
Je kunt het beste de spinazie gefaseerd erbij doen omdat de blender anders te vol zit.

Als laatste voeg je een eetlepel lijnzaad toe.



1 persoon

Ingrediénten:

2 eieren

1/2 komkommer
2 grote tomaten
2 plakken kaas

Bereiding:

Was de tomaten en snijd deze in dunne plakjes.

Bak de tomaten in de pan en als deze bijna gaar zijn voeg de eieren toe.
Als laatste leg je de plakken kaas erop.

Schil de komkommer en eet deze erbi.



T persoon

250 ml yoghurt
50 gram blauwe bessen
4 eetlepels granola

Ingrediénten:

200 gram gemengde noten ongebrand 25 gram pompoenpitten
25 gram zonnebloempitten 25 gram chiazaad
25 gram kokosvlokken 2 eetlepels kokosolie

Eventueel havervlokken ongeveer 100 gram

Oven voorverwarmen op 160 graden.

De olie in een pannetje smelten.

De ingrediénten 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.



Eet 2 of 3 appeltaartjes en stop de rest in de diepvries.

Ingrediénten:

Deeg: Vulling:

3 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.



1 persoon

Ingrediénten:

1 avocado

2 eieren

hand met snoep tomaatjes
Peper en zout

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 200 graden.

Snijd de avocado in de lengte doormidden en verwijder de pit.
Leg de beide helften van de avocado in een ovenschaal.

Breek een ei (klein ei) en zorg dat je deze in de holte van de pit giet.
In beide helften een ei gieten.

Snijd de tomaatjes doormidden en verdeel deze over de avocado helften.
Strooi en wat peper en zout over.

Zet de ovenschaal met avocado in de oven en laat deze ong. 15 min. garen.



10 a 12 plakken

Ingrediénten:

250 gram havermout

30 gram gebroken lijnzaad,

30 gram pompoenpitten

3 eetlepels kaneel

3 eieren

180 ml melk of plantaardige melk of water
2 kleine appels

Een flinke snuf zout

Optioneel een flinke hand met rozijnen

Bereiding:
Verwarm de oven op 180 graden voor.

Schil de appels en snijd deze in kleine stukjes.
Maal de havermoutvlokken in de blender tot meel.
Meng alle droge ingrediénten door elkaar.

Voeg de eieren en de melk erbij en mix dit met de blender door elkaar.
Schep de appel en de rozijnen (optioneel) door het beslag.

Bekleed het bakblik met bakpapier.
Zet het brood in de oven en laat dit 45 minuten bakken.
Kijk met een cocktailprikker of vork of het brood gaar is.

Laat het afkoelen.
Snijd dikke plakken ongeveer 10 stuks.






Junclreceplen

T persoon

10 a 12 plakken

Ingrediénten:
250 gram havermout

30 gram gebroken lijnzaad,

30 gram pompoenpitten

3 eetlepels kaneel

3 eieren

180 ml melk of plantaardige melk of water
2 kleine appels

Een flinke snuf zout

Optioneel een flinke hand met rozijnen

Bereiding:

Verwarm de oven op 180 graden voor.

Schil de appels en snijd deze in kleine stukjes.

Maal de havermoutvlokken in de blender tot meel.

Meng alle droge ingrediénten door elkaar.

Voeg de eieren en de melk erbij en mix dit met de blender door elkaar.
Schep de appel en de rozijnen (optioneel) door het beslag.
Bekleed het bakblik met bakpapier.

Zet het brood in de oven en laat dit 45 minuten bakken.

Kijk met een cocktailprikker of vork of het brood gaar is.

Laat het afkoelen.

Snijd dikke plakken ongeveer 10 stuks doe de rest in de diepvries.
Eet 2 of 3 plakken.



Junclreceplen

T persoon

Ingrediénten:

1 zak met gemengde sla 100 gram gerookte zalm
20 gram pijnboompitjes 10 olijven
1/2 rode ui 2 tomaten

klein blikje witte bonen.

Bereiding:

Snijd de zalm in kleine reepjes.

Was de tomaten en snijd deze in blokjes

Snijd de ui in hele kleine stukjes

Halveer de olijven.

Rooster de pijnboompitten kort in een pan met een beetje olie lichtbruin.
Open het blikje met witte bonen en spoel deze af in een vergiet.

Doe de witte bonen in een schaal.

Schep voorzichtig de sla en de andere ingrediénten door de witte bonen heen.

Doe er een flinke scheut olijf olie overheen.
Of maak een knoflook dille sausje

ingrediénten:

3 eetlepels yoghurt 1 theelepel mosterd,
een half teentje knoflook  Theelepeltje honing
1,5 theelepel dille Peper

Zout

Meng dit alles door elkaar en doe dit door de salade heen.



Junclreceplen

1 persoon

250 ml yoghurt
50 gram blauwe bessen
20 gram walnoten

Bereiding:
Doe alles in een schaal en meng het door elkaar heen.

T persoon

ingrediénten:

2 eleren

1/2 bakje champignons
T ui

2 plakjes rauwe ham

Bereiding:

Snijd de champignons in plakjes.

Hak de ui in stukjes.

Bak de champignons en de ui in de pan doe daar de eieren bij en als laatste de plakjes ham.



Junclreceplen

1 persoon

Klein stukje 100 gram kipfilet gebakken
Klein stukje meloen

3 bladeren Chinese kool

20 gram tauge

Rode paprika.

3 of 4 bladeren rijstpapier.

Bereiding:

Bak de kipfilet gaar, kruid deze met kurkuma en een beetje sambal zodat het wat pittig
wordt.

Snijd de kipfilet in kleine stukjes.

Was de bladeren van de Chinese kool en snijd deze in kleine reepjes.

Snijd de meloen in kleine blokjes.

Snijd de rode paprika in kleine stukjes.

Leg de rijstpapier bladeren kort in water zoals beschreven op de verpakking. (doe dat een
voor een)

Leg het papier op een droge houten plank (daaraan blijft het papier niet plakken)
Doe daar wat Chinese kool, meloen, kipfilet, paprika en taugé in en rol deze op.
Als die klaar is leg deze op een andere droge houten plank.

Vul de rest van de bladeren en rol deze ook op.

De overgebleven ingrediénten je door elkaar en maak je een salade van.
Deze eet je bij de springrolls je kunt er een beetje sojasaus (ongezoete variant bij eten)



Junclreceplen

T persoon

ingrediénten
500 gram diepvriesdoperwten 1,5 liter water
groente bouillon van zonnatura 5 mint blaadjes

Bereiding:

Kook de doperwten in 1,5 liter water met 1 groente bouillon blokje gaar.
Was de muntblaadjes en doe deze bij de soep.

Maak met de staafmixer de soep tot een gladde soep.



Junclreceplen

1 persoon
2 a 3 boterhammen
Recept havermoutbrood zie eerder.

Ingredienten:
1 blikje tonijn (in water) 1/2 rode ui

2 augurken 1/3 appel
2 eetlepels yoghurt 1 eetlepel mosterd
peper Zout

Theelepeltje dille

Bereiding:

Hak de ui in hele kleine stukjes.

Snijd de augurk en de appel in kleine stukjes.

Giet het water uit het blikje tonijn en meng alle ingrediénten door elkaar.

Meng het de ingredienten van het sausje door elkaar.
Proef of het goed is qua smaak en meng het dan door de tonijnsalade heen.

Doe de salade op de havermout boterhammen en eet de rest van de appel erbij op.






Direr recepien

T persoon

Ingrediénten

300 gram gekookte bieten 1 rode ui

2 augurken Zilveruitjes (2 eetlepels)

1 grote Zoete aardappel 2 zoute (nieuwe) haringen
4 eetlepels Yoghurt 1,5 theelepel mosterd

Peper en zout.

Bereiding:

Was de zoete aardappel en kook deze in schil gaar (niet te gaar) zodat die nog een beetje
een bite heeft. Laat deze afkoelen en snijd deze in blokjes gewoon met schil.

Snijd de bieten in stukje evenals de augurken en de ui.

Doe alles in een schaal en meng er de zilveruitjes doorheen en het sausje erdoorheen.

Eet de zoute haring erbij.
Voeg een paar scheuten olijf olie toe en maak op smaak met peper en zout.



Direr recepien

T persoon

Ingrediénten

250 sperziebonen

100 gram taugé

Tui

1 teentje knoflook

1/2 bakje champignons
1/2 Spaanse peper

125 gram kipfilet

2 a 3 eetlepels pindakaas
Tei

Bereiding:

Maak de sperziebonen schoon en kook deze gaar.

Kook het ei (hard gekookt)

Snijd de champignons, knoflook, Spaanse peper en ui in stukjes evenals de kipfilet.
Bak de ui en knoflook doe daarbij de kipfilet en de Spaanse peper en champignons.
Kruid dit alles met peper en zout op smaak.

Als de boontjes gaar zijn, giet je deze af en voeg deze dan bij de kipfilet in de pan.
Voeg de taugé toe.

Laat alles even kort opwarmen.

Voeg nu 3 eetlepels pinda kaas toe met een beetje water zodat het zich mengt door het
geheel in de pan.

Snijd het ei in 4 partjes en garneer de Gado Gado hiermee.



Direr recepien

2 personen

Ingrediénten
Chinese kool (Let op 3 bladeren apart houden voor de dagvoor de groente tortilla’s)

200 gram kabeljauwfilet 1 blikje kokosmelk
1 groene paprika 1 gele paprika

1 zoete aardappel 1 courgette

2 winterpenen 2 uien

1 pak bloemkoolrijst 1/2 Spaanse peper
2 theelepels Kurkuma Koriander

Stukje verse gember Tcm 1 teentje knoflook

Peper Zout

Eventueel een scheutje sojasaus ongezoet

Bereiding:

Was de paprika’s, courgette en Spaanse peper, Chinese kool en snijd deze in stukjes.
Schil de zoete aardappel en de winterpeen en snijd deze in kleine blokjes.

Snijd de ui, knoflook en gember in kleine stukjes.

Braad eerst de ui en knoflook aan doe daarna de zoete aardappel, wortel en gember daarbij.
Voeg de kurkuma toe.

Laat dit eerste nog minuut of 5 aanbraden en voeg dan de rest van de groente toe.

Laat dit even flink garen regelmatig doorroeren ongeveer 10 a 15 minuten.

Voeg daarna de kabeljauw toe met de het blikje kokosmelk.

Voeg de verse koriander toe peper en zout en laat alles door pruttelen zo'n 10 min met de
deksel op de pan.

Check daarna of de zoete aardappel en de winterpeen gaar is.

Maak op smaak met peper en zout en eventueel een scheutje sojasaus.

Bak in een andere pan met een beetje olie de bloemkoolrijst hoeft maar kort totdat deze
goed warm is.

Verdeel de bloemkoolrijst over 2 borden en schep daar rijkelijk de curry over.



Direr recepien

T persoon

Ingrediénten

3 Chinese koolbladeren

2 uien

1 rode paprika

1 groene paprika

1 gele paprika

125 gram mager rundergehakt
1 teentje knoflook

Kurkuma

peper
Zout

Bereiding:

Was de Chinese koolbladeren en de paprika’s.

Snijd de paprika's in stukken.

Snijd de uien in ringen en knoflook in stukjes of de knoflookpers.
Bak de uien met de knoflook voeg daarbij de paprika’s toe.

Laat deze even garen.

Voeg daarna de gehakt toe en maak deze rul.

Doe wat kurkuma erbij met peper en zout.

Zorg dat het lekker smaakt.

Leg de 3 Chinese koolbladeren op een bord en vul deze met de in de pan gemaakte saus.
Vouw de koolbladeren een beetje dicht als je ze gaat eten.

Eet smakelijk.



Direr recepien

1 persoon
Eet een mok eet 1 a 2 mokken

Ingrediénten

500 gram diepvriesdoperwten.
1,5 liter water

groente bouillon van zinnatura
5 mint blaadjes

Bereiding:

Kook de doperwten in 1,5 liter water met 1 groente bouillon blokje gaar.
Was de muntblaadjes en doe deze bij de soep.

Maak met de staafmixer de soep tot een gladde soep.



Direr recepien

Voor 4 personen.

Ingrediénten voor het deeg:

200 gram amandelmeel 50 gram gebroken lijnzaad
Ttheelepl bakpoeder 2 eieren

50 gram kokosolie of roomboter Flinke snuf zout

Ingrediénten voor de vulling:

1 prei 200 gram geschilde asperges
3 eieren 100 ml slagroom

150 gram gerookte zalm Eetlepel dille

Thee lepel mosterd Peper

Beetje zout Een flinke hand Geraspte kaas
Bereiding:

Verwarm de oven voor op 175 graden of de hete lucht oven op 160 graden
Vet een quiche vorm van 28 cm doorsnede in met boter.

Het deeg:

Meng alle droge ingrediénten door elkaar en doe daar de eieren bij.

Mix dit alles goed door elkaar, laat het even 10 minuten staan.

Bedek de vorm met het deeg en zorg dat alles even dik is.

Druk het deeg goed aan.

Prik met een saté prikker kleine gaatjes in het deeg zo ontstaan er tijdens het afbakken

geen blaasjes.

Bak de deegbodem 10 minuten af. Niet langer omdat deze later normaals met de vulling

in de oven moet.

Laat de korst afkoelen.



Direr recepien

Voor 4 personen.

De vulling:

Snijd de aspergers ik stukken van ongeveer 7 cm.

Deze kook je ongeveer totdat ze beetgaar zijn.

Haal de asperges uit de pan en laat ze afkoelen in een schaal.

De prei snijd je in ringetjes en bak deze lichtjes aan in een beetje roomboter.

Deze haal je uit de pan en doe deze bij de aspergestukjes.

De zalm snijd je ondertussen in stukjes en voeg deze ook bij de aspergers en prei.

Klop de eieren los en voeg de slagroom met mosterd, zout, peper en dille bij elkaar zorg

dat het goed gemengd wordt.

Leg de asperges met de prei en de zalm op de bodem van het de quiche vorm.

Giet het eimengsel met slagroom en kruiden daaroverheen.

Strooi een flinke hand geraspte kaas over het geheel.

Bak dit in de hete luchtoven 160 gr. Of gewonde oven 175 graden. Zo'n 20 a 30 min. af.
De taart is klaar als het ei goed gestold is.

Houd wel in de gaten dat de korst niet te donker wordt aan de zijkant.

Eet er een schaal ijsberg sla bij.



Direr recepien

4 burgers (invriezen)

Ingrediénten

2 eieren 1 eetlepel sojasaus

1/2 eetlepel geraspte gember 1/2 theelepel sesamolie
1 theelepel sambal 3 lente uitjes

200 gram Quinoa gekookt (70 gram ongekookt)

2 norivellen 45 gram boekweitmeel
Bereiding:

Kook de quinoa gaar.

Snijd de norivellen in hele fiine kleine stukjes.

Snijd de lenteuitjes in kleine ringetjes

Meng de eieren met de sojasaus, gember, sesamolie en sambal.

Roer de afgekoelde quinoa door de eiermengsel heen samen met de norivellen (die in kleine
stuk-jes zijn) en de lente uitjes.

Voeg het boekweitmeel toe. Als het nog te nat is voeg dan wat meer meel toe.

Maak van het geheel 4 ballen en druk deze daarna plat tot een burger.

Bak de burgers in een pan met olie gaar aan beide kanten 8 tot 10 minuten.



Direr recepien

Ingrediénten

1 grote zoete aardappel per persoon Zout
Olijfolie Teentje knoflook
Bereiding:

Verwarm de oven voor op 180 graden hete lucht oven.
Was de zoete aardappel goed schoon.
Snijd frietjes van de aardappel in schil (niet te dik)

Maak een schaaltjes met oljjf olie, knoflook en wat zout
Leg daar de frietjes in en zorg dat ze goed met olijfolie besprenkeld zijn.

Bak ze af in 30 a 40 minuten in de oven houd goed in de gaten dat ze niet te donker worden
draai ze af en toe.

Geraspte wortel:
1 persoon

Ingrediénten
2 winterpenen.

Bereiding:
Schil de winterpeen en rasp ze.
Doe deze in een schaaltje en eet deze bij de burgers en frietjes.
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