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Weekmenu 3

Ontbij t:

1.	 Yoghurt met homemade granola en frambozen
2.	 Snelle havermoutshake
3.	 2 gekookte eieren met 2 sneetjes courgette brood 
4.	 Kokospudding met frambozen
5.	 2 of 3 Havermout appeltaartjes
6.	 Bananenijs met home made granola  
7.	 Boekweit pannenkoekjes met frambozen 

Lunch: 

1.	 2 of 3  plakken courgette brood met tomaat, basilicum en mozzarella 
2.	  Salade met zalm, tomaat, pijnboompitjes, olijven en rode ui  
3.	 Yoghurt met  frambozen en granola
4.	 Meloen met ham 
5.	 Kokospudding met 2 plakken courgettebrood
6.	 left Gazpacho
7.	 Omelet met ham, tomaat, paprika, champignons en kaas  

Diner: 

1.	 Courgetti met zalmsnippers, ui, knoflook, snoeptomaatjes en pijnboompitjes  
2.	 Koude pasta salade van linzenpasta
3.	 Gevulde paprika met gehakt of pittige bonen
4.	 Gemengde salade met mais
5.	 Gazpacho
6.	 Kippenpootjes op de bbq met zoete aardappel en  meloen, mint salade
7.	 Kikkererwten burgers  met broccoli en champignons
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Boodschappenlijst week 3
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

Om in te bakken:
Kokosolie (extra vierge geurend)
Olijfolie 
Ghee
Roomboter

Voor in salades:
Olijf olie extra vierge

Granen:
Havermout nodig :290 gram 
check voldoende in huis
Boekweitmeel 
Amandelmeel 

Eieren: 11 stuks

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

Kruiden:
Zout
Peper
Kaneel
Kerriepoeder
Korianderpoeder
Kurkuma
Gedroogde dille
Tijm

Verse kruiden:
Verse knoflook 
Stuk verse gember 
(ook om in de thee te doen)
Verse Munt
Verse basilicum
Verse rozemarijn
1 Spaanse peper
Azijn
Bouillon blokjes 
Pindakaas
 
 

Standaard in huis 
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Boodschappenlijst week 3
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 
250 gram frambozen 
3 appels
1 limoen
1 galia meloen

Verse Groente:
Kerstomaatjes 250 gram
2 bakjes snoeptomaatjes 
10 grote  tomaten
1 Komkommer
1 rode paprika
1 groene paprika 
1 gele paprika
krob ijsbergsla 
1/2 avocado
60 gram spinazie 
1 zak rode uien
1 zak rucola
1 zak ijsbergsla
1 zak veldsla
1 zak gemengde sla
1 kleine stronk brocoli
1 Zoete aardappel 
1 winterpeen
1 bak courgetti
200 courgette

Weekboodschappen: 

10 groene olijven 
1 bakje champignons
 
Uit de diepvries:
100 gram diepvries doperwten

Zuivel:
Zak met geraspte oude kaas
1 pak volle yoghurt of 2 x volle 
kwark of 2x Griekse yoghurt 
500 gram zuivel in totaal.
100 gram geitenkaas
300 ml. Kokosmelk
4 bolletjes Mozzarella

Zaden, noten en pitten:
Zak gebroken  lijnzaad eetlepel
Zak pompoenpitten 65 gram
Zak ongebrande, ongezouten noten 
200 gram
Zak chia-zaad 55 gram
Zakje met pijnboompitten 40 gram
Zak met rode linzenpasta 
Zak zonnebloem 25 gram
50 gram walnoten
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Boodschappenlijst week 3
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: 

Vis en vlees: 
125 gram gerookte makreel 
200 gram gerookte zalm
125  gram kipfilet
125 gram kippengehakt
2 kippenpootjes
 
Potten:
Pot augurken
Blikje kidneybonen 160 gram
Blik met kikkererwten groot blik
Blikje mais 150 gram
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Ontbijtrecepten

Yoghurt met homemade granola en frambozen.
Ingrediënten:
250 ml yoghurt
2 grote eetlepels granola
50 gram frambozen

Bereiding:

Was de frambozen.

Doe je yoghurt in een schaaltje, schep daar 2 eetlepels granola doorheen en voeg de 

frambozen toe. Optioneel een eetlepel gebroken lijnzaad.  

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

Bereiding:

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
Havermout Smoothie met banaan en kaneel  
1 persoon

Ingrediënten
40  gram havermout,
1 eetlepel kaneel
1 kleine rijpe banaan 
250 ml. water. 

Bereiding:

Doe alles in de blender en blend dit totdat alles glad is.

Schenk het mengsel in een groot glas. Kauw op de  havermoutshake als je  deze opdrinkt.

(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.
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Ontbijtrecepten
Courgettebrood met gekookt ei
1 persoon 2 sneetjes courgettebrood.

ingrediënten:
1 grote tomaat of 100 g cherrytomaatjes		 1 a 2 teentjes knoflook
200 g courgette					     150 g amandelmeel
2 tl bakpoeder					     2 eieren*
2 el pesto						      handje ongebrande noten en/of zaden
Snuf zeezout						     peper naar wens
100 g zachte geitenkaas*

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 175 graden.

Vet de bakvorm in of bekleed deze met bakpapier 

Snijd de tomaat in stukjes. Doe dit ook met de knoflook. Bak de tomaat enkele minuten 

samen met de knoflook in een bakpan voor zo’n 5 a 10 minuten. Zet het tomatenmengsel 

even weg.

Rasp de courgette fijn. Laat de rasp goed uitlekken of dep de rasp goed droog met een 

keukenrol, anders is er een kans dat het brood te nat wordt.

 Roer de eieren, het amandelmeel, bakpoeder en de pesto door het de courgetterasp heen.

Schep de noten en zaden door het beslag.

Voeg naar smaak peper en zout toe.

Schenk het beslag in de bakvorm en verdeel stukjes geitenkaas en het tomatenmengsel over 

het beslag,

Bak het brood voor zo’n 30 minuten af in de oven. 

Laat het brood afkoelen

Is het brood nog nat na baktijd? Dep dit droog met keukenrol.

Eet hierbij 2 gekookte eieren en doe de rest van het brood in de diepvries.
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Ontbijtrecepten
Kokospudding met frambozen
1 persoon (maak de pudding een dag van te voren, maak er 2 voor de lunch later in de week 
neem een dubbele hoeveelheid)

Ingrediënten:
150 ml. Kokosmelk
15 gram chiazaad
10 frambozen
1/2 zeer rijpe banaan

Bereiding:

Doe de  kokosmelk en de  blender met de banaan en blend dit fijn.

Strooi als laatste de chiazaadjes door de kokosmelk heen en schep deze voorzichtig door 

het mengsel heen.

Was de frambozen en doe deze in een glas.

Schenk het mengsel over de frambozen en zet dit een nacht in de koelkast.

De volgende ochtend kun je dit heerlijk als eerste maaltijd eten.
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Ontbijtrecepten

Havermout appeltaart jes 6 stuks
Eet er 2 of 3 stuks 
doe de andere 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

Bereiding:

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 boter. 

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.

Ze de vormpjes in de oven  en bak ze zo’n 20 a 30 minuten af in een hete lucht oven van 180 

graden.

Verwarm de oven voor op 180 graden.

De appeltaartjes afbakken zo’n 20 a 30 minuten.
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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

Bereiding:

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
Boekweitpannenkoeken met frambozen
1 persoon
Je mag ze allemaal eten. 

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

Bereiding:

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 frambozen bij de pannenkoekjes.



14.   Maand 1    Voeding  

Aantekeningen
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Lunchrecepten

Courgettebrood met tomaat en mozzarrella 
1 persoon 3 sneetjes courgettebrood.

Broodbeleg:
1 grote Tomaat		  Paar blaadjes verse basilicum
2 bolletjes mozzarella 

Ingrediënten:
1 grote tomaat of 100 g cherrytomaatjes		 1 a 2 teentjes knoflook
200 g courgette					     150 g amandelmeel
2 tl bakpoeder					     2 eieren*
2 el pesto						      handje ongebrande noten en/of zaden
Snuf zeezout						     peper naar wens
100 g zachte geitenkaas

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 175 graden.
Vet de bakvorm in of bekleed deze met bakpapier 
Snijd de tomaat in stukjes. Doe dit ook met de knoflook. Bak de tomaat enkele minuten 
samen met de knoflook in een bakpan voor zo’n 5 a 10 minuten. Zet het tomatenmengsel 
even weg.
Rasp de courgette fijn. Laat de rasp goed uitlekken of dep de rasp goed droog met een 
keukenrol, anders is er een kans dat het brood te nat wordt.
 Roer de eieren, het amandelmeel, bakpoeder en de pesto door het de courgetterasp heen.
Schep de noten en zaden door het beslag.
Voeg naar smaak peper en zout toe.
Schenk het beslag in de bakvorm en verdeel stukjes geitenkaas en het tomatenmengsel over 
het beslag,
Bak het brood voor zo’n 30 minuten af in de oven. 
Laat het brood afkoelen
Is het brood nog nat na baktijd? Dep dit droog met keukenrol.
Beleg het brood met 1 grote tomaat, basilicum en de mozzarella. 
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Lunchrecepten
Salade met zalm, avocado, tomaat, olijven en pijnboompit jes.
1 persoon

Ingrediënten:
1 zak gemengde sla
1/2 avocado
1 grote tomaat
10 olijven
100 gram  gerookte zalm
2 mozzarella bolletjes
20 gram pijnboompitjes
1 rode ui
Flinke scheut olijfolie

Bereiding:

Halveer de olijven, snijd de tomaten in kleine blokjes en de rode ui in hele kleine stukjes.

Snijd avocado doormidden en snijd deze ook in kleine stukjes.

Snijd de zalm in kleine plakjes.

Snijd de mozzarella in stukjes. 

Doe de sla in een kom en schep de rest van ingrediënten de door de sla heen. 

Giet een scheut olijfolie over de sla heen. 

Bak de pijnboompitjes licht bruin in een pannetje en verdeel deze over de salade.
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Lunchrecepten
Yoghurt met homemade granola en frambozen.
1 persoon

Ingrediënten:
250 ml yoghurt
2 grote eetlepels granola
50 gram frambozen

Bereiding:

Was de frambozen.

Doe je yoghurt in een schaaltje, schep daar 2 eetlepels granola doorheen en voeg de 

frambozen toe. Optioneel een eetlepel gebroken lijnzaad.  

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

Bereiding:

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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Lunchrecepten
Meloen met ham
1 persoon

Ingrediënten:
1/2 galia meloen
3 plakjes ham 

Bereiding: 

Snijd de 1/2 meloen in stukken.

Leg daarover de plakjes ham.  
 

Kokospudding met frambozen en 2 plakken courgette brood.
1 persoon  (maak de kokospudding een dag van te voren) 
2 plakken courgettebrood recept zie Lunch 1

Ingrediënten:
50 ml. Kokosmelk
15 gram chiazaad
10 frambozen
1/2 zeer rijpe banaan

Bereiding:

Doe de  kokosmelk en de  blender met de banaan en blend dit fijn.

Strooi als laatste de chiazaadjes door de kokosmelk heen en schep deze voorzichtig door 

het mengsel.

Was de frambozen en doe deze in een glas.

Schenk het mengsel over de frambozen en zet dit een nacht in de koelkast.
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Lunchrecepten
Gazpacho (koude tomatensoep) 
4 personen

Ingrediënten:
6 grote tomaten			   1 komkommer
50 ml olijfolie				   1.5 teen knoflook
1 rode ui fijn gesneden		  1/2 gesneden rode peper
2 eetlepels azijn			   1  flinke hand basilicum
Peper en zout naar smaak toevoegen. 

Bereiding:

Meng alle ingrediënten in de blender tot een gladde soep. 

Laat deze een avond in de koelkast staan zodat de soep lekker koud is.

De soep kun je serveren met een bleekselderij stengel erbij met plakje ham erom heen.

Omelet met ham, paprika, champignons, tomaat en kaas
1 persoon

Ingrediënten 
2 eieren				    2 plakjes ham
1/2 groene paprika			   1/2 bakje champignons
1 grote tomaat			   Geraspte oude kaas

Bereiding:

Snijd de paprika, tomaat en champignons in kleine stukjes en bak deze gaar.

Kluts het de eieren los en giet het eiermengsel bij de paprika, tomaat en champignons in de 

pan.

Leg daar de plakjes ham bovenop.

Laat alles goed doorgaren en strooi als laatste de geraspte kaas er overheen.



20.   Maand 1    Voeding  

Aantekeningen



21.  Weekmenu    Week 3 

Diner recepten
Courgetti met zalmsnippers, ui, knoflook, snoeptomaat jes en pijnboompit jes 
1 persoon

Ingrediënten :
1 pak courgetti of 1 courgette
100 gram gerookte zalm
1 ui
Teentje knoflook
1/2 bakje snoeptomaatjes
20 gram pijnboompitjes 
Eetlepel pesto.
Geraspte oude kaas

Bereiding:

Snijd de ui en knoflook in kleine stukjes.

Was de snoeptomaatjes en halveer ze.

Snijd de zalm in stukjes.

Fruit de ui en knoflook in een beetje olie voeg de gerookte zalm toe en de eetlepel pesto.

Roerbak in een andere pan  in een beetje olie de courgetti kort. Deze mag best nog een 

beetje een bite hebben. Anders wordt de courgetti zo slap en verliest deze veel vocht. 

Eventueel kun je de courgetti bakken in wat knoflook.

Giet het vocht van de courgetti af en doe de slierten op een bord. 

Doe de zalmsnippers en met de ui en knoflook erop. 

Ondertussen bak je snel je pijnboompitten in de pan waar de courgetti in zat kort bruin, zorg 

wel dat je al het vocht hebt verwijderd uit de pan.

Strooi de pijnboompitjes over je courgetti en garneer het met de tomaatjes. 
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Diner recepten
Koude linzenpasta salade
2 personen 

Ingrediënten:
125 gram  rode linzenpasta 	 125 gram kipfilet
1/2 bakje snoeptomaatjes		  1 appel
1 winterpeen				    3 augurken
100 gram diepvries doperwten

Sausje
2 theelepels mosterd		  1,5 theelepel kerrie
5 eetlepels yoghurt 			   1 theelepel honing

Bereiding:

Kook de linzenpasta gaar en laat deze afkoelen in een kom met een klein scheutje olijfolie 

erdoorheen zodat de pasta niet aan elkaar kleeft.

Bak de kipfilet in wat olie met flink wat tijm tot dat deze gaar is en laat deze afkoelen.

Kook de diepvriesdoperwten tot dat ze gaar zijn  en laat deze even afkoelen.

Was de snoeptomaatjes en snijd deze in 4 -en.

Schil de appel en winterpeen en snijd deze in stukjes.

Snijd de augurken in stukjes.

Snijd de afgekoelde kipfilet in stukjes.

Doe alles in een schaal.

En schep het geheel goed door elkaar.

Maak het sausje van de ingrediënten en serveer dat er apart bij.   
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Diner recepten
Gevulde paprika met gehakt of pittige bonen.
1 persoon

Ingrediënten:
1 rode paprika				    1 gele paprika
Ui						      Knoflook
1/2 Spaanse peper 				    Klein blikje kidney bonen 160 gram 
125 gram kippengehakt			   Geraspte oude kaas.

Bereiding:

Was de paprika’s en snijd de bovenkant van de paprika af.

Verwijder de zaadjes in de paprika’s

Verwarm ondertussen de oven alvast voor op 175 graden.

Snijd de ui, knoflook en Spaanse peper in kleine stukjes.

Bak deze in een beetje olie gaar en doe de kippengehakt bij het geheel.

Maak de gehakt rul.

Spoel de kidneybonen af en schep ze door de gehakt. 

Zet de paprika’s in een ovenschaal en vul ze met het mengsel van gehakt en bonen.

Leg de bovenkant van de paprika’s naast de gevulde paprika’s in de ovenschaal.

Laat dit ongeveer 10 a 15 minuten in de oven garen.

Haal de paprika’s uit de oven en strooi een beetje kaas over de paprika’s zet daarna de 

bovenkant er weer op.



24.  Weekmenu    Week 3 

Diner recepten
Gemengde salade met mais
2 personen

Ingrediënten : 
1 zak ijsberg sla (200 gram)		  1 zak veldsla (100gm)
1 zak rucola					     125 gerookte makreel
grote appel					     blikje mais 150 gram 
bakje snoeptomaatjes			   1/2 limoen
50 gram walnoten				    scheutje olijfolie

Ingredienten voor het sausje:
4 eetlepels Griekse yoghurt			  Teentje knoflook 
Gedroogde dille				    Snufje zout
Wat peper					     Half theelepeltje gedroogd koriander blad.

Bereiding:

Doe de ijsbergsla, veldsla en rucola bij elkaar in een slakom en snijd deze nog extra fijn. 

Voeg de  makreel  er in kleine stukjes bij.

Halveer de tomaatjes  en snijd de appel in stukjes en doe deze in de kom.

Spoel de maïskorrels af met water en voeg deze toe aan de salade.   

Knijp de walnoten fijn en voeg ook deze toe.

Snijd de limoen doormidden en pers deze met je hand boven de saladekom uit.

Dit zorgt voor een frisse smaak en zorgt ervoor dat de stukjes appel niet bruin worden.

Scheutje olijf olie erdoor en hussel alles door elkaar.

Sausje: 

Doe alle ingrediënten in een schaaltje roer door elkaar 

en serveer bij de salade.
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Diner recepten
Gazpacho (koude tomatensoep) 
4 personen

Ingrediënten: 
6 grote tomaten
1 komkommer
50 ml olijfolie
1.5 teen knoflook
1 rode ui fijn gesneden
1/2 gesneden Spaanse peper
2 eetlepels azijn
1  flinke hand basilicum
Peper en zout naar smaak toevoegen. 

Bereiding:

Meng alle ingrediënten in de blender tot een gladde soep. 

Laat deze een avond in de koelkast staan zodat de soep lekker koud is.

De soep kun je serveren met een bleekselderij stengel erbij met plakje ham erom heen.
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Diner recepten
Kippenpoot jes op de bbq met zoete aardappel en meloen mint salade
1 persoon

Ingrediënten 
2 kippepootjes
1 zoete aardappel
Peper, zout een beetje roomboter.
  
Bereiding:

Gaar de kippenpootjes op de bbq.

Was de zoete aardappel, wikkel deze in aluminiumfolie en leg deze tussen de kolen  

van de bbq. 

Laat deze een uur garen, dan is die zeker klaar. 

Prik met een vork erin om te checken of de aardappel gaar is.

Lepel de aardappel uit met een beetje zout,peper en een klontje roomboter.

Salade

1/2 galia meloen
2 bolletjes mozzarella
2 takjes munt
Limoensap van 1/2 limoen.

Bereiding:

Meloen salade:

Snijd de meloen in stukjes en doe de gesneden watermeloen in een schaal. 

Besprenkel de meloen met de  stukjes mozzarella

Werk af met wat verse munt
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Diner recepten
Kikkererwtenburgers met broccoli en champignons
4 burgers

Ingrediënten:
1 blik kikkererwten (265 gram uitlek gewicht)		  1/2 groene paprika
1 rode ui							       1 teentje knoflook
60 gram spinazie						      2 eieren
50 gram havermout						      Peper
1 theelepel kurkuma						     1  theelepel sambal

Groente:
Kleine stronk brocoli						     1/2 bakje champignons 

Bereiding:

Spoel de kikkererwten af en maak ze droog met keukenrol.

Maal de erwten fijn met een staafmixer.

Snijd de paprika, ui en knoflook in stukken en voeg dit bij de kikkererwten.

Voeg de spinazie ook bij het geheel en mix dit door de kikkererwten.

Doe het mengsel in een kom en voeg de eieren toen. Roer er de kruiden en Sambal goed 

doorheen.

Voeg eventueel wat peper en zout toe.

Doe de havermout erbij zodat het een kneedbare massa wordt.

Als het te nat is doe er dan nog wat havermout bij.

Maak hamburger van het mengsel.

Bak de hamburgers ongeveer aan beide kanten 8 a 10 minuten gaar.

Groente:

Snijd de broccoli in kleine roosjes. Kook de broccoli beetgaar. 

Giet de broccoli af en roerbak deze samen met de gesneden champignons.

Eet dit samen met een kikkererwtenburger. Bewaar de rest van de burgers in de diepvries.  



28.  Weekmenu    Week 3 

Diner recepten
Zeewierburgers met zoete aardappelfriet jes
4 burgers (invriezen)

Ingrediënten 
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 fijne 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.

 
 

 



29.   Maand 1    Voeding  

Aantekeningen
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