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Weekmenu 5

Ontbij t (eerste maaltijd)

1.	 Bananenbrood 
2.	 Ei met avocado en kaas
3.	 Kokos smoothie 
4.	 Yoghurt met watermeloen en granola
5.	 Bananenbrood
6.	 Meloen smoothie sla en munt
7.	 Omelet met tomaat en ui

Lunch (tweede maaltijd)

1.	 Makreel salade met sinaasappel 
2.	 Left over komkommersoep 
3.	 Chinese roerbakgroente met cashewnoten
4.	 Bananenbrood met tonijnsalade
5.	 Yoghurt met watermeloen en granola
6.	 Sushi omelet
7.	 Chocolade mousse

Diner (derde maaltijd)

1.	 Koude Komkommersoep 
2.	 Kip mango salade
3.	 Aardappelfrittata 
4.	 Witte vis met avocado sla
5.	 Geroerbakte Broccoli met cashewnoten
6.	 Bietensalade met haring
7.	 Chilli con carne
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Boodschappenlijst week 5
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
Azijn

Speciale dingen:
Bakpoeder
Nori vellen 2 stuks

Granen:
Havermout 100 gram
Quinoa 200 gram

Eieren: 10 stuks

Pot je Mosterd 
Honing

Kruiden:
Zout
Peper

Kerrie
Kippenbouillonblokje 1, blokje
Tijm
Kaneel
Chillipoeder
Cacoa

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

Standaard in huis 
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Boodschappenlijst week 5
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:
100 gram blauwe bessen
1 limoen
1 sinaasappel
1 watermeloen
3 bananen
125 witte druiven
1 mango

Verse Groente:
3 avocado’s
1 stronk broccoli
1 rode paprika
1 groene paprika
3 komkommers
2 tomaten
4 rode uien
2 gewone ui
2 zoete aardappels
2 zakken ijsbergsla
150 gram rode bieten gekookt
250 gram champignons
1 zak Chinese roerbakgroente
 
Zuivel:
geraspte kaas
4 plakken oude kaas 

Weekboodschappen: 

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

Zaden, noten en pitten:
(check of je nog voldoende in huis hebt)

2 el gebroken  lijnzaad 
25 gram pompoenpitten 
200 gram ongebrande, ongezouten 
gemengde noten
80 gram cashewnoten 
25 gram chia-zaad 
25 gram zonnebloempitten

Vis en vlees: 
150 gram kipfilet
125 gram kippengehakt
1 moot makreel
400 gram gamba’s
1 kabeljauwfilet
2 zoute haringen
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Boodschappenlijst week 5
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:
Blikje tonijn in water
Potje augurken
Potje zilveruitjes
Klein blikje tomatenpuree
Klein blikje mais
1 blik kidneybonen uitlek gewicht 
240 gram. 
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Ontbijtrecepten

Bananenbrood
1 persoon

Eet 3 plakken

Ingrediënten: 
150 gr amandelmeel			  2 eieren
2 eetlepels bakpoeder		  1 eetlepel kaneel
1 snuf zout				    2 rijpe bananen
1 hand blauwe bessen		  2 eetlepels kokosmelk

Bakpapier

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Prak de bananen goed plat en fijn.

Doe het amandelmeel met de bakpoeder, kaneel en zout in een kom en mix daar de eieren 

met de kokosmelk doorheen.

Schep de bananen door het beslag heen en schep de blauwe bessen hier voorzichtig 

doorheen.

Maak een stuk bakpapier nat onder de kraan en zorg dat het hele bakblik bekleed is met dit 

bakpapier. (doordat het nat is kun je het makkelijk in het bakblik duwen)

Giet het beslag in het met bakpapier beklede bakblik en zet het 30 minuten in de oven.

Prik met een vork na 30 minuten in het brood. Als de vork geheel schoon en droog is is het 

bananenbrood klaar.   
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Ontbijtrecepten

Ei met avocado en kaas
1 persoon

Ingrediënten:
2 eieren			   1 kleine avocado

50 gram oude kaas.

Bereiding:

Kook  de eieren hard.

Snijd de avocado in kleine partjes en leg deze op een bord.

Pel de eieren en snijd deze in plakjes.

Leg deze naast de avocado partjes en de blokjes kaas. 

    

Kokossmoothie met blauwe bessen
1 persoon

Ingrediënten
150 ml. kokosmelk		  25 gram blauwe bessen

1/2 zeer rijpe banaan

Bereiding:

Doe de  kokosmelk in de  blender met de banaan en de blauwe bessen en blend dit fijn.

Voilà klaar is kees.
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Ontbijtrecepten

Yoghurt met homemade granola en watermeloen.
1 persoon

Ingrediënten:
250 ml yoghurt			   2 grote el granola

100 gram watermeloen

Bereiding:

Snijd 100 gram watermeloen.

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

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 el 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
Bananenbrood
1 persoon

Eet 3 plakken

Ingrediënten:
150 gr amandelmeel			  2 eieren
2 eetlepels bakpoeder		  1 eetlepel kaneel
1 snuf zout				    2 rijpe bananen
1 hand blauwe bessen		  2 eetlepels kokosmelk

Bakpapier

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Prak de bananen goed plat en fijn.

Doe het amandelmeel met de bakpoeder, kaneel en zout in een kom en mix daar de eieren 

met de kokosmelk doorheen.

Schep  de bananen door het beslag heen en schep de blue berries  hier voorzichtig 

doorheen.

Maak een stuk bakpapier nat onder de kraan en zorg dat het hele bakblik bekleed is met dit 

bakpapier. (doordat het nat is kun je het makkelijk in het bakblik duwen).

Giet het beslag in het met bakpapier beklede bakblik en zet het 30 minuten in de oven.

Prik met een vork na 30 minuten in het brood. Als de vork geheel schoon en droog is is het 

bananenbrood klaar.   
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Ontbijtrecepten

Meloen smoothie met sla en munt
1 persoon

Ingrediënten
200 gram watermeloen 		  150 gram ijsbergsla

3 takjes munt

Bereiding:

Doe alle ingredienten in de blender, blend dit totdat er een gladde vloeistof ontstaat.  

Giet dit in een glas en drink het koud op. Optioneel voeg extra jisklontjes toe.

Omelet met tomaat en ui. 
1 persoon

Ingrediënten:
1 tomaat			   1/2 prei
kleine ui			   2 eieren 

2 plakken oude kaas		 Peper/zout

Bereiding:

Was de tomaat en snijd deze in dunne plakjes. 

Snijd de  in kleine ringetjes en was deze.

Snijd de ui in blokjes.

Bak de groente gaar in de pan.

Kluts het ei los en giet dit over de groente.

Laat de omelet garen en leg als laatste 2 plakken kaas erop.



12.   Maand 1    Voeding  

Aantekeningen
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Lunchrecepten

Makreel salade met sinaasappel
1 persoon

Ingrediënten: 
1 moot makreel		  1 sinaasappel
1 zak ijsbergsla		  1/2 rode ui

1 eetlepel verse peterselie

Bereiding:

Schil de sinaasappel en snijd deze in kleine stukjes zorg dat de eventuele pitjes verwijderd 

zijn.

Snijd de ui in blokjes .

Pluk  het vlees van de makreel en meng de ui hierdoor heen.

Snijd de ijsberg sla nog wat fijner.

Leg de sla op een bord en  leg de makreel hierboven op.

Verdeel de sinaasappel partjes over de salade.

Strooi peterselie over het geheel.
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Lunchrecepten

Koude komkommersoep met knoflookgarnalen

Komkommersoep
300 ml kippenbouillon gemaakt van een kippenbouillonblokje met 300 ml water.

2 komkommers			   300 ml Griekse yoghurt
1 tl zout				    2 el gehakte verse munt

2 el gehakte verse bieslook		 2 el verse gehakte dille

Knoflookgamba’s
400 g middelgrote rauwe gamba’s, gepeld, met de staart eraan
4 tenen knoflook			   1 kleine rode chilipeper 

3 el gehakte peterselie		  olijfolie

Bereiding:

Schil de komkommers en snijd deze in stukken. Doe de komkommer en de rest van de 

ingrediënten voor de soep in de blender en blend dit tot een gladde massa. Zet dit in de 

koelkast. 

Snijd de knoflook in kleine stukjes of gebruik een knoflookpers. Snijd de chilipeper in hele 

kleine stukjes zorg wel dat je de zaadjes verwijderd. 

Verhit voor de knoflookgamba’s de olie in een pan op middelhoog vuur. Doe de gamba’s, 

knoflook en chilipeper erbij en bak tot de gamba’s gaar zijn. Breng op smaak en meng de 

peterselie erdoor. Leg in iedere kom wat gamba’s, schep de soep eromheen.  

Breng op smaak met peper.
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Lunchrecepten
Chinese roerbak groente met champignons 
1 persoon

Ingrediënten:
1 zak Chinese roerbakgroente		  125 gram champignons
Peper/zout					     30 gram cashewnoten

Olie om in te bakken

Bereiding:

Snijd de champignons in plakjes. 

Roerbak de roerbakgroente in olie met de champignons en voeg als laatste de cashewnoten 

toe.

Maak op smaak met peper en zout. 
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Lunchrecepten
Bananenbrood met tonijnsalade
1 persoon

Eet 3 plakken bananenbrood 

Bananenbrood

Ingrediënten: 
2 eieren			   2 eetlepels bakpoeder	 1 eetlepel kaneel	 1 snuf zout 

2 rijpe bananen		  1 handje blauwe bessen	 2 eetlepels kokosmelk

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 180 graden.
Prak de bananen goed plat en fijn.
Doe het amandelmeel met de bakpoeder, kaneel en zout in een kom en mix daar de eieren 
met de kokosmelk doorheen.
Schep  de bananen door het beslag heen en schep de blauwe bessen hier voorzichtig 
doorheen.
Maak een stuk bakpapier nat onder de kraan en zorg dat het hele bakblik bekleed is met dit 
bakpapier. (doordat het nat is kun je het makkelijk in het bakblik duwen)
Giet het beslag in het met bakpapier beklede bakblik en zet het 30 minuten in de oven.
Prik met een vork na 30 minuten in het brood. Als de vork geheel schoon en droog is is het 
bananenbrood klaar.

Tonijnsalade

Ingrediënten:
1 blikje tonijn op water		  1 augurk				    1/2 rode ui			 

1,5 eetlepel Griekse Yoghurt	 Theelepel mosterd			   Peper/zout

Bereiding;
Giet het water uit het blikje tonijn.
Doe de tonijn in een schaaltje en prak dit fijn.
Snijd de ui in hele kleine blokjes.
Snijd de augurk in kleine blokjes.
Doe dit bij de tonijn en schep de yoghurt en mosterd door de tonijn heen.
Maak op smaak met peper en zout eventueel om het wat smeuïger te maken kun je meer 
yoghurt toevoegen.
Eet de tonijn salade op het bananenbrood.
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Lunchrecepten
Yoghurt met watermeloen en granola
1 persoon

Ingrediënten:
250 ml Griekse Yoghurt		  2 el granola

200 gram watermeloen

Bereiding:

Doe 250 ml Griekse yoghurt in een schaaltje.

Snijd 200 gram watermeloen in blokjes.

Voeg 2 eetlepels granola toe.

Sushi omelet
1 persoon

Ingrediënten: 
2 nori vellen			   2 eieren

1/2 avocado			   Peper/zout

Bereiding:

Kluts de eieren los en bak deze als een dunne omelet in de koekenpan.

Lepel de avocado uit en prak deze fijn, maak op smaak met peper en zout.

Leg op een plank 2 nori vellen.

Als de omelet klaar is, zorg dat deze heel uit de pan komt en leg de omelet dan op de 2 nori 

vellen. Laat de omelet even afkoelen.

Verdeel het avocado mengsel over de omelet. Dus smeer het uit zodat over de hele omelet 

het avocado mengsel verdeeld is.

Rol alles op, zodat er een mooie rol ontstaat met het nori vel aan de buitenkant.

Snijd de rol in kleine sushi rolletjes.

Eet dit met stokjes en serveer er wat soja saus bij.   
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Lunchrecepten
Chocolade mousse 
1 persoon

Ingrediënten:
1/2 avocado			   1 rijpe banaan

1,5 eetlepel cacao		  scheut kokosmelk

Bereiding:

Lepel het vruchtvlees uit de avocado.

Snijd de banaan in stukjes.

Doe de avocado met de banaan, cacao en een scheut kokosmelk  in de blender. Blend tot 

een gladde mousse.

Doe dit in een schaaltje en gareer met wat blauwe bessen.
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Aantekeningen
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Diner recepten

Koude komkommersoep met knoflookgarnalen
2 personen

Komkommersoep

Ingrediënten:
300 ml kippenbouillon gemaakt van een kippenbouillonblokje met 300 ml water.
2 komkommers			   300 ml Griekse yoghurt
1 tl zout				    2 el gehakte verse munt

2 el gehakte verse bieslook		 2 el verse gehakte dille

Knoflookgamba’s

Ingrediënten:
400 g middelgrote rauwe gamba’s, gepeld, met de staart eraan

Olijfolie			   4 tenen knoflook

1 kleine rode chilipeper 	 3 el gehakte peterselie

Bereiding:

Schil de komkommers en snijd deze in stukken. Doe de komkommer en de rest van de 

ingrediënten voor de soep in de blender en blend dit tot een gladde massa. Zet dit in de 

koelkast. 

Snijd de knoflook in kleine stukjes of gebruik een knoflookpers. Snijd de chilipeper in hele 

kleine stukjes zorg wel dat je de zaadjes verwijderd. 

Verhit voor de knoflookgamba’s de olie in een pan op middelhoog vuur. Doe de gamba’s, 

knoflook en chilipeper erbij en bak tot de gamba’s gaar zijn. Breng op smaak en meng de 

peterselie erdoor. Leg in iedere kom wat gamba’s, schep de soep eromheen. Breng op smaak 

met peper.
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Diner recepten

Kip mango salade 
2 personen

Ingrediënten: 
200 gram quinoa			   125 gram witte druiven zonder pit
1 mango				    1/2 prei
150 gram kipfilet			   tijm 

Kerrie					     Peper/zout	

Sausje:
5 el Griekse yoghurt			   1,5 el kerriepoeder
2 tl mosterd				    1,5 tl honing

Peper/zout

Bereiding:

Kook de quinoa gaar en laat deze afkoelen.

Was de witte druiven en halveer ze.

Snijd de kipfilet in kleine blokjes en bak deze gaar, kruid de kip in de pan met 1 el kerrie, 1 el 

tijm, peper en zout.

Laat de kipfilet stukjes even afkoelen.

Snijd de mango in stukjes en doe deze in een schaal met de druiven de quinoa en de kipfilet.

Snijd de 1/2 prei in hele dunne ringetjes was deze en voeg de rauwe ringetjes door de salade 

heen.

Maak het sausje door alle ingrediënten bij elkaar te voegen en serveer dit bij de kip mango 

salade.
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Diner recepten
Aardappelfrittata
1 persoon

Ingrediënten:
1 kleine zoete aardappel		  1 teentje knoflook
1/2 rode ui				    1 el fijngehakte peterselie
2 eieren				    1 tomaat
geraspte kaas			   Peper/zout
Olijfolie

Bereiding:

Schil de aardappel en rasp deze.

Snijd de ui en tomaat in kleine blokjes.

Pers de knoflook uit met een knoflookpers.

Verhit de olie en fruit de ui en knoflook met de aardappelrasp lichtbruin, voeg daarna de 

tomaat toe. 

Maak op smaak met peper en zout

Kluts de eieren los en giet deze over het mengsel in de pan.

Laat alles goed gaar worden en strooi als laatste de geraspte kaas  met de peterselie  erover 

heen.



23.  Weekmenu    Week 5 

Diner recepten
Witte vis met avocado sla 
1 persoon

Ingrediënten:
1 stuk kabeljauwfilet			  1 kleine zoete aardappel
Olijfolie				    Peper/zout
Teentje knoflook

Voor de avocado sla
1 avocado 			   1/2 komkommer
1 tomaat			   1/2 rode ui
Sap van een limoen		  2 el azijn

Peper/zout

Bereiding:

Schil de zoete aardappel en snijd deze in blokjes.

Verhit de olie in de pan en pers het teentje knoflook uit en voeg dit t bij de aardappel- blokjes. 

Laat deze even goed bakken ongeveer 15 minuten.

Voeg dan de kabeljauwfilet toe en bak deze gaar. Maak op smaak met peper en zout.

Salade

Snijd de avocado in kleine maantjes.

Schil de komkommer en snijd deze in blokjes.

Was de tomaat en snijd deze in blokjes.

Snijd de ui in kleine blokjes. 

Doe alles in een schaal, pers de limoen uit en schenk het limoensap door de sla, schep alles 

voorzichtig door elkaar en voeg de azijn toe. Maak verder op smaak met peper en zout.
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Diner recepten

Geroerbakte broccoli en cashewnoten
1 persoon

Ingrediënten:
1 stronk broccoli			   1 rode ui
1 teentje knoflook			   125 gram champignons
50 gram cashewnoten		  olie om in te bakken

Peper/zout

Bereiding:

Snijd de broccoli in roosjes en was deze.

Kook de broccoli ongeveer 10 minuten.

Snijd de ui in ringen en de champignons in plakjes.

Fruit de ui, champignons en de geperste knoflook. Voeg de broccoli roosjes toe en als 

laatste bak je kort de cashewnoten mee.   

Maak op smaak met peper en zout
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Diner recepten
Bieten salade met zoute haring
1 persoon

Ingrediënten 
150 gram gekookte bieten 			   2 augurken
1 kleine zoete aardappel 			   1 rode ui

2 el  zilveruitjes 				    2 zoute (nieuwe) haringen 

Sausje
4 el Griekse yoghurt				    peper/zout 

1,5 tl mosterd 

Bereiding: 

Was de zoete aardappel en kook deze in schil gaar (niet te gaar) zodat deze nog een  

beetje een bite heeft. Laat deze afkoelen en snijd de aardappel in blokjes met schil.

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

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

Eet de zoute haring erbij.

Voeg een paar scheuten olijf olie toe en maak op smaak met peper en zout. 
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Diner recepten
Chili con carne met kippengehakt
1 persoon

Ingrediënten
1 pot kidney bonen uitlek gewicht 240 gram	 1 potje mais
1 groene paprika					     1 rode paprika
1 ui							       1 klein blikje tomatenpuree
1 teentje knoflook					     chilipoeder
Peper/zout						      125 gram kippengehakt.
Olie om in te bakken

Bereiding:

Spoel de kidneybonen af met koud water.

Was en snijd de paprika’s in stukjes.

Snijd de ui in stukjes.

Pers de knoflook uit met een knoflookpers.

Verhit de olie in de pan en doe de knoflook, ui  en de paprika stukjes erin.

Laat dit even garen. Doe de kippengehakt erbij en maak deze rul.

Als de kippengehakt gaar is, schep de bonen door het geheel samen met de mais.

Maak op smaak met chillipoeder, peper en zout.

Als laatste voeg je nog het blikje tomatenpuree toe.

Laat dit nog even lekker doorsudderen. 
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Aantekeningen
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