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Weekmenu 4

Ontbij t (eerste maaltijd)

1.	 Yoghurt met homemade granola en blauwe bessen
2.	 2 ontbijtrepen 
3.	 Kokospudding met blauwe bessen 
4.	 Smoothie venkel, appel en yoghurt
5.	 2 gekookte  eieren, 1/2 avocado, 100 gram gerookte zalm  
6.	 Havermout met cashewnoten en dadels 
7.	 Lijnzaadcrackers met avocado en tomaat en feta

Lunch (tweede maaltijd)

1.	 Lijnzaadcrackers met eiersalade en sla
2.	 Salade met makreel
3.	 Komkommer sandwich
4.	 Omelet met boerensoep groente
5.	 Kokospudding met 2 ontbijtrepen 
6.	 left over Groene soep
7.	 Yoghurt met granola en blauwe bessen

Diner (derde maaltijd)

1.	 Broccoli koekjes met kipfilet
2.	 Gewokte Spinazie met pijnboompitten en zoete aardappelfrieten 
3.	 Tonijnmoot met salade
4.	 Kool broccolisalade 
5.	 Groene soep
6.	 Garnalen op de bbq met mais en gepofte aardappel
7.	 Geroosterde tomaten met feta en walnoten met frisse salade.
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Boodschappenlijst week 4
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
Aluminiumfolie

Om in te bakken:
Kokosolie (extra vierge geurend)
Grasboter ongezouten roomboter

Voor in salades:
Olijf olie extra vergine

Granen:
Havermout 215 gram
Boekweit 15 gram

Eieren 10 stuks

Kruiden:
Zout
Peper
Kerrie
groente Bouillonblokje  1,5 blokje
Potje Mosterd 

Verse kruiden:
Verse knoflook 
Stuk verse gember 
(ook om in de thee te doen)
Verse Munt
Verse Koriander (paar blaadjes)
1 Spaanse peper 
Verse bieslook (paar sprietjes )
Verse tijm

Standaard in huis 
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Boodschappenlijst week 4
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:
200 gram blauwe bessen
2 appels
1 citroen
300 gram dadels (zonder pit)
1 banaan

Verse Groente:
1 rode kool
1 venkel
2 avocado’s
1 stronk broccoli
1 kleine rode paprika
1 courgette
500 gram spinazie
2 lente-uitjes
2 komkommers
7 grote tomaten
200 gram kerstomaatjes
3 rode uien
1 gewone ui
2 grote zoete aardappels
1 maiskolf
1 zak gemengde sla
1 zak rucola
1 zak 250 gram boerensoepgroente 
10 olijven 

Weekboodschappen: 

Uit de diepvries:
300 gram diepvriesdoperwten

Zuivel:
60 gram geraspte kaas
4 plakken  oude kaas 
50 gram fetta

volle yoghurt of x volle kwark of 
Griekse yoghurt 10% (in totaal 750 
milliter zuivel) Of een plantaardige 
variant kokosyoghurt. Daar 
neem je de helft minder van dan 
aangegeven in het recept)
300 ml. Kokosmelk   

Zaden, noten en pitten: 
(check of je nog voldoende in huis hebt)
30 gram rozijnen
40 gram gedroogde abrikozen
130 gram zak gebroken  lijnzaad 
75 gram pompoenpitten 
30 gram sesamzaad
65 gram walnoten (ongezouten)
200 gram ongebrande, ongezouten 
gemengde noten
30 gram cashewnoten 
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Boodschappenlijst week 4
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: 

35 gram Zak chia-zaad
100 gram pijnboompitten
15 gram zonnebloempitten
45 gram pure chocolade 85%

Vis en vlees 
125 gram kipfilet
4 plakken rauwe ham
100 gram gerookte zalm
100 gram gerookte makreel
1 moot tonijn
10 gamba’s

Potten/blikken
Klein blikje of potje witte bonen 
175 gram
Klein blikje kikkererwten 150 
gram
Blikje ansjovis 
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Ontbijtrecepten
Yoghurt met homemade granola en blauwe bessen.
1 persoon

Ingrediënten:
250 ml yoghurt		  2 grote eetlepels granola
50 gram blauwe bessen

Bereiding:

Was de bessen.

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

bessen 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
Ontbij trepen
1 persoon
2 stuks of 3 stuks

Ingrediënten:
75 gr Havervlokken
250 gr Dadels 
45 gr Walnoten
45 gr Pecannoten
45 gr Pure chocolade - 85%

Bereiding:

Blend de walnoten, pecannoten en chocola in grove stukjes met  de blender.

Doe  dit geheel in een schaal en meng met je hand de havervlokken erdoor heen..

Ontpit de dadels en doe deze in de blender blend ze totdat er een plakkerige massa ontstaat.

Haal dit dadenmengsel  uit de blender en kneed de dadels met je handen door de 

fijngemalen noten, chocolade  havermout heen. 

Bedenk een cakeblik met een vel bakpapier, leg de bal erin, druk uit totdat de mix de hele 

bodem bedekt.

Druk goed aan en haal de grote reep vervolgens uit het bakblik door voorzichtig aan het 

bakpapier te trekken.

Snijd de reep nu in smalle repen.

Leg de repen in een afgesloten trommel en laat ze uitharden.
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Ontbijtrecepten
Kokospudding met blauwe bessen
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 blauwe bessen
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 blauwe bessen en doe deze in een glas.

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

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

Smoothie venkel, appel en yoghurt
1 persoon

Ingrediënten:
1/4 venkel
1 appel
5 eetlepels yoghurt

Bereiding:

Was de venkel en snijd deze ik kleine stukjes.

Schil de appel en snijd  deze ik blokjes.

Doe de appel, venkel en 5 eetlepels yoghurt in de blender en blend dit.

Schenk het geheel in een glas als het te dik is beetje water toevoegen.
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Ontbijtrecepten
Gekookte eieren, avocado, zalm
1 persoon

Ingrediënten:
2 eieren
1/2 avocado
100 gram gerookte zalm

Bereiding:

Kook de eieren hard en laat deze afkoelen.

Snijd de avocado in stukjes en leg de zalm over de avocado op het bord naast de gepelde 

eieren.

Havermout met cashewnoten en dadels
1 persoon

Ingrediënten 
40  gram havermout
30 gram ongezouten, ongebrande cashewnoten
3 dadels

Bereiding:

Let op! Doe de avond van te voren de havermout en de cashewnoten in een blender.

Doe daar een glas 250 ml water bij.

Zet dit in de koelkast, niet blenden.

(zo kunnen de havermout en de cashewnoten goed zacht worden en nemen het water op.)

De volgende ochtend doe je de 3 dadels bij het geheel en  nu pas blend je alles door elkaar. 

(geen extra water meer toevoegen).

Blend totdat er een zachte gladde massa ontstaat.

Schep dit in een schaaltje. En voilà!
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Ontbijtrecepten

Lijnzaadcrackers met avocado en tomaat
1 persoon
eet 3 crackers

Ingrediënten voor de crackers:
130 gram gebroken lijnzaad 
50 gram pompoenpitten
30 gram zonnebloempitten
30 gram sesamzaad
30 gram pijnboompitten
Zout
2 eetlepels kokosolie
180 ml water
Bakpapier 

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Doe alles in een kom, roer het tot een mooi geheel en laat het een klein half uurtje staan. 

Schep het mengsel op het bakpapier en leg er nog een vel bakpapier overheen zodat je het 

mengsel kunt uitrollen tot een dunne plak. Met de achterkant van een natte lepel kun je het 

geheel glad en strak maken.

Zet de ovenplaat gedurende 25 minuten in de oven tot het lichtbruin is.

Snijd de crackers in het gewenste formaat, draai ze om en zet de ze nog 5 minuten in de 

oven. Let op dat de crackers niet aanbranden.

Laat ze als ze klaar zijn afkoelen.

Ingrediënten voor het beleg:
 1 kleine avocado
2 tomaten 

Beleg de crackers met  avocado en tomaat.



12.   Maand 1    Voeding  

Aantekeningen
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Lunchrecepten
Lijnzaadcrackers met eiersalade
1 persoon

Eet 4 stuks lijnzaadcrackers

Ingrediënten voor de crackers:
130 gram gebroken lijnzaad 		  50 gram pompoenpitten
30 gram zonnebloempitten			  30 gram sesamzaad
30 gram pijnboompitten			   Zout
2 eetlepels kokosolie			   180 ml water

Bakpapier 

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 180 graden.
Doe alles in een kom, roer het tot een mooi geheel en laat het een klein half uurtje staan. 
Schep het mengsel op het bakpapier en leg er nog een vel bakpapier overheen zodat je het 
mengsel kunt uitrollen tot een dunne plak. Met de achterkant van een natte lepel kun je het 
geheel glad en strak maken.
Zet de ovenplaat gedurende 25 minuten in de oven tot het lichtbruin is.
Snijd de crackers in het gewenste formaat, draai ze om en zet de ze nog 5 minuten in de 
oven. Let op dat de crackers niet aanbranden.
Laat ze als ze klaar zijn afkoelen.

Ingrediënten voor de eiersalade:
2 eieren				    1,5 eetlepel Griekse Yoghurt
1 theelepel mosterd			   1 theelepel kerrie
1/4 rode ui				    Verse bieslook 10 sprieten bieslook

Peper					     Zout

Bereiding:
Kook de eieren hard, laat ze afkoelen en pel ze.
Snijd de ui in hele kleine stukjes.
Was de bieslook sprieten en knip deze in kleine snippertjes.
Prak de eieren met een vork fijn en doe alle andere ingrediënten  bij de eieren en maak op 
smaak met peper en zout. 
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Lunchrecepten
Salade met makreel
Voor 1 personen

Ingrediënten:
Halve komkommer
1/2 avocado
1 lente uitje
5 kerstomaatjes
10 olijven
2 ansjovisjes in stukjes
1 zak gemengde sla
100 gram Gerookte makreel
1 kleine rode paprika

3 blaadjes munt

Dressing
2 el olijfolie
1 el citroensap

1 tl mosterd

Leg de sla op een bord met de makreel. Snijd vervolgens de paprika in reepjes, halveer de 

trostomaatjes en de olijven, snijd het lente uitje in ringetjes en de komkommer in halve 

maandjes. Strooi dit over de salade heen. Schep het vruchtvlees uit de avocado, snijd dit in 

partjes. Snijd tot slot de ansjovis en munt in kleine stukjes en strooi dit over de salade. 

Maak een dressing van de olie, citroensap en mosterd en sprenkel dit over de salade.
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Lunchrecepten
Komkommer sandwich
1 persoon

Ingrediënten: 
1 komkommer		  2 gekookte eieren
1 tomaat			   2 plakken oude kaas

3 plakken ham

Bereiding:

Kook de eieren hard.  

Schil de komkommer.

Snijd de komkommer overdwars door.

Was de tomaat en snijd deze in dunne plakjes.

Pel de eieren en snijd deze in plakjes

Beleg de komkommer met kaas, ham, tomaat en ei.

Leg de bovenkant van de komkommer erop.

En eet alsof je een stokbroodje eet.

Je kunt met het beleg variëren, zalm, tonijnsalade, enz enz. 

Omelet met boerensoep groente
1 persoon

Ingrediënten:
1 zak met boerensoep groente 250 gram		 3 Plakjes ham 					   

2 eieren						      2 Plakjes kaas

Bereiding:

Fruit de soepgroente in de pan met een scheut olie.

Leg op de soepgroente de plakjes ham  laat deze even garen.

Kluts de eieren met een vork los in een beker en schenk deze in de pan.

Laat alles gaar worden, als laatste leg je 2 plakjes kaas op de omelet.
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Lunchrecepten

Kokospudding met 2 ontbij trepen.
Als het goed is heb je de kokospudding al klaarstaan in de koelkast en de ontbijtrepen ook al 

gemaakt. 

Kokospudding met blauwe bessen
1 persoon (maak de pudding een dag van te voren, deze moet nog opstijven)

Ingrediënten:
150 ml. Kokosmelk			   15 gram chiazaad

10 blauwe bessen			   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 blauwe bessen en doe deze in een glas.

Schenk het mengsel over de blauwe bessen en zet dit een nacht in de koelkast.
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Lunchrecepten
Ontbij trepen
1 persoon

Ingrediënten:
75 gr Havervlokken			   250 gr Dadels zonder pit
45 gr Walnoten			   45 gr Pecannoten

45 gr Pure chocolade - 85%

Bereiding:

Blend de walnoten, pecannoten en chocola in grove stukjes met  de blender.

Doe  dit geheel in een schaal en meng met je hand de havervlokken erdoor heen.

Ontpit de dadels en doe deze in de blender blend ze totdat er een plakkerige massa ontstaat.

Haal dit dadenmengsel  uit de blender en kneed de dadels met je handen door de 

fijngemalen noten, chocolade en  havermout heen. 

Bedek een cakeblik met een vel bakpapier, leg de bal erin, druk uit totdat de mix de hele 

bodem bedekt.

Druk goed aan en haal de grote reep vervolgens uit het bakblik door voorzichtig aan het 

bakpapier te trekken.

Snijd de reep nu in smalle repen.

Leg de repen in een afgesloten trommel en laat ze uitharden.
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Lunchrecepten
 
left over groene soep
Groene soep

1 persoon

drink 1 a 2 kommen soep  

Ingrediënten:
1 grote courgette
1.5 bouillonblokje
2 rode uien
2 tenen knoflook
Olijfolie
300 gram diepvries doperwten
200 gram spinazieblaadjes
Klein bosje verse muntblaadjes

Zeezout en zwarte peper

Bereiding:

Verhit een grote met een beetje kokosolie en fruit de ui en knoflook.  Snijd ondertussen de 

courgette in kleine stukjes. Doe de courgette, doperwten bij de gefruite ui en knoflook, giet er 

net zoveel water bij tot alle ingrediënten onder staan.

Laat het 15 minuten op laag vuur staan. Mix dit met een staafmixer tot een gladde soep.

Doe er de spinazie handje voor handje bij en laat de blaadjes tussendoor steeds slinken. 

Roer de munt er door maar houd een paar kleine blaadjes apart.

Maak de soep voor het serveren af met de apart gehouden muntblaadjes en een scheutje 

olijfolie.
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Lunchrecepten

Yoghurt met homemade granola en blauwe bessen.
1 persoon

Ingrediënten:
250 ml yoghurt
2 grote eetlepels granola

50 gram blauwe bessen

Bereiding:

Was de bessen.

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

bessen 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. 



20.   Maand 1    Voeding  

Aantekeningen
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Diner recepten
Broccoli koekjes met kipfilet;

Broccoli koekjes

6  koekjes per persoon.

Ingrediënten:
Halve broccoli				    1 ui
Halve rode peper•			   1 teen knoflook
2 eieren				    1 el boekweit
60 gram geraspte belegen kaas	 60 ml water
Kokosolie 				    1 tl Italiaanse kruiden
125 gram kipfilet
 

Bereiding:
Was de broccoli en snijd deze in stukjes. Stoom de broccoli beetgaar.
Laat de broccoli afkoelen en hak deze fijn met een mes.

Pel en snipper de ui en hak de knoflook fijn. 

Verwijder de zaadjes uit de rode peper en hak deze fijn. 
Maak een beslag van de eieren, water en boekweitmeel.

Voeg de ui, de knoflook en de rode peper toe.

Voeg de broccoli en de kaas toe en meng het geheel goed door elkaar.
Verhit wat kokosolie in een koekenpan.

Verdeel hoopjes van het beslag in de pan en bak de koekjes in ongeveer 2 minuten per kant 
goudbruin.

Serveer de broccoli koekjes warm of koud.

Snijd de kipfilet in stukjes en bak deze gaar en eet dit bij de koekjes.
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Diner recepten
Spinazie met pijnboompit jes en zoete aardappelfrieten
1 persoon

Ingrediënten:
300 gram spinazie 
4 eetlepels rozijnen
6 eetlepels pijnboompitten
2 teentjes knoflook
1 grote zoete aardappel
Extra vergine olijfolie
Peper en zout

Paar takjes verse tijm

Bereiding:

Verwarm de oven op 175 graden. (hete lucht oven) 

Was de zoete aardappel en snijd deze met schil en al in dunne frietjes.

Doe 3 eetlepels olijfolie in een schaaltje en pers een knoflookteentje uit, voeg deze toe met 

de tijm takjes.

Leg de dunne frietjes hier in totdat de oven op temperatuur is.

Leg de frietjes op een stuk bakpapier en strooi er wat zout over.

Bak ze 15 tot 20 minuten af in de oven. 

Fruit de knoflook kort gaar in wat olie. Voeg de spinazie toe.Voeg de rozijnen toe.

Rooster in een klein pannetje met een druppel olie de pijnboompitten lichtbruin.

Strooi de pijnboompitten als laatste over de spinazie en eet daar de zoete 

aardappelfrietjes bij. 
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Diner recepten
Tonijn moot met salade
1 persoon

Ingrediënten

1 tonijnmoot

Salade:
Klein blikje witte bonen 175 gram bijv. Bonduelle
150 gram kerstomaatjes
Citroensap
1 Lente uitjes
Verse koriander blaadjes

Bereiding Salade:

Spoel de witte bonen af.Was de tomaatjes en snijd deze in 4-en.

Snijd de lente-uitjes in kleine ringetjes. Doe alles in een schaal en voeg de koriander blaadjes 

toe met wat citroensap en een flinke scheut olijf olie.

Voeg peper en zout naar smaak toe.

Bereiding Tonijn moot:

Bak de tonijnmoot gaar naar eigen wens. Kort en heet bakken. 1 tot 3 minuten per kant.(1 

minuut licht doorbakken, 3 minuten half doorbakken) Voeg naar smaak peper en zout toe.
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Diner recepten
Kool - broccoli salade
1 persoon

Ingrediënten 
1/2 broccoli
40 gram gedroogde abrikozen
150 gram rode kool in reepjes
Klein blikje kikkererwten 150 gram Bonduelle
1 eetlepel zonnebloempitten
1/2 rode ui
Extra vergine  Olijfolie 

Bereiding:

Kook de broccoli beetgaar

Snijd de abrikozen in kleine reepjes.

Snijd  of rasp de rode kool fijn.

Spoel de kikkererwten af.

Snijd de rode ui in kleine stukjes.

Snijd de afgekoelde broccoli in kleine stukjes. 

Doe alle ingrediënten een schaal schep dit goed door elkaar.

Giet een flinke scheut extra vergine olijfolie doorheen.   

Peper en zout naar smaak toevoegen.
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Diner recepten
Groene soep:
1 persoon

drink 1 a 2 kommen soep  

Ingrediënten:
1 grote courgette
1.5 bouillonblokje
2 rode uien
2 tenen knoflook
Olijfolie
300 gram diepvries doperwten
200 gram spinazieblaadjes
Klein bosje verse muntblaadjes

Zeezout en zwarte peper

Bereiding:

Verhit een grote met een beetje kokosolie en fruit de ui en knoflook.  Snijd ondertussen de 

courgette in kleine stukjes. Doe de courgette, doperwten bij de gefruite ui en knoflook, giet er 

net zoveel water bij tot alle ingrediënten onder staan.

Laat het 15 minuten op laag vuur staan. Mix dit met een staafmixer tot een gladde soep.

Doe er de spinazie handje voor handje bij en laat de blaadjes tussendoor steeds slinken. 

Roer de munt er door maar houd een paar kleine blaadjes apart.

Maak de soep voor het serveren af met de apart gehouden muntblaadjes en een scheutje 

olijfolie.
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Diner recepten
Garnalen op de bbq met mais en gepofte aardappel
1 persoon

Ingrediënten:
10 gamba’s
2 spiezen
1 zoete aardappel
1 maiskolf
2 teentjes knoflook
Olijfolie
Roomboter

Alluminiumfolie

Bereiding:

Rijg 10 gamba’s aan 2 spiezen voor de bbq.

Besprenkel de gamba’s met olie en ruim met knoflook en een beetje zout

Leg deze op de bbq en rooster ze 10 tot 15 minuten gaar.

Eet daarbij een zoete aardappel die je in aluminiumfolie in de bbq legt.

Na ongeveer 30 minuten is de aardappel gaar.

Lepel de aardappel uit met een lepel met wat roomboter erbij.

Rooster een maïskolf gaar op de bbq ongeveer 30 minuten. 

Eet deze maiskolf met roomboter en een beetje zout.  
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Diner recepten
Geroosterde tomaten met feta en walnoten
1 persoon

Ingrediënten:
4 grote tomaten			   1 teentje knoflook

Takjes tijm				    1 eetlepel balsamico azijn
1 eetlepel extra vergine olijf olie	 50 gram feta 

20 gram walnoten			   Bakpapier

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 170 graden. 
Leg op de bakplaat een stuk bakpapier
Was de tomaten en snijd ze doormidden.
Leg de tomaten met het snijvlak naar boven.
Bestrooi ze met knoflook, tijm en besprenkel ze met balsamico azijn en olie.
Strooi nog wat peper en zout over de tomaten.
Verkruimel de feta en strooi deze over de tomaten.
Hak de walnoten in stukjes en verdeel deze als laatste over de tomaten.
Rooster zo’n 15 minuten de tomaten in de oven.

Voor de salade;

Ingrediënten:

1 zak rucola sla		  1/2 komkommer

Dressing Ingrediënten: 
2 eetlepels extra vergine olijf olie	 1 eetlepel balsamico azijn 

Peper en zout

Bereiding:
Snijd de komkommer in kleine stukje.
Snijd de sla wat fijner
Doe dit in een kom bij elkaar en voeg de dressing toe.



28.   Maand 1    Voeding  
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