


*Indien je geen blender hebt kun je de ingrediénten
ook gewoon in een kom doen en zo opeten. Een
bl ?a?f%rn is overigens al voor 20 euro aan te

**Bak- en braadvet vloeibaar is belangrijk voor
onder andere vitamine A, net als smeerboter
zoals halvarine. Zie de handleiding voor meer
informatie over de richtlijnen.

***Maak zelf je seitan: https://www.fit.nl/recept/
seitan-vleesvervanger.

****Drink met mate: niet meer dan 1 glas per keer
en liever niet vaker dan 5 keer per week.
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Ontbijt: Exotische mangosmoothie* 311 52 17 6
Havermout (30 gram) 114 20 4 2

Magere kwark (50 gram)

Mang 50 ra )A

Lunch: Gourmet sandwich met
geitenkaas en walnoten

Pistolet volkoren (1 stuk) 182

Rucolasla (1 handje)

Geltenkaas 50+ (20 gram)




Koolhydraten
Elwitten
Vetten

Tussendoor: Scandinavische special
met cottage cheese en aardbeien

Knackebrod volkoren (2 stuks)

Aardbeien (50 gram)

Zoete aardappel (100 gram) 110

Broccoli (100 gram)

Knoflook (1 teen)

Champignons (125 gram)

Bak- en braadvet vloelbaar** (1 eetlepel) 88




*Halvarine kun je afwisselen met Becel light;
dit bevat de gezonde vetzuren Omega 3 en

Omega 6.
**Walnoten kun je afwisselen met bijvoorbeeld
ongezouten pinda’s en gemengde notenmix.

***Snacktomaten kun je afwisselen met
komkommer, wortelen en andere groente.
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Ontbut. Smoothle 338 51 21 (]
3

Halfvolle melk (200 ml) 10 7

Halve kleine banaan

Lunch: Mueslibol inet kaas
Volkoren mueslibol (1 stuk) 145

30+- kaas (20 gram)




Koolhydraten

Kcal

Tussendoor middag: broodje aardbei

N | Elwitten
Vetten

Walnoten** (10 gram)

Volkorenboterham (1 snee)

Aardbeien (50 gram)

Diner: Spaanse stoofmaaltijd

Gele paprika (1 stuk)

Quorn-stukjes (150 gram)

Rode peper (halve)

Italiaanse kruiden (1 theelepel)

Zilvervliesrijst (35 gram)

Tussendoor avond:

Kaneel (1 snufje)

Magere kwark (200 gram)




*Varieer genoemd diepvriesfruit met vers
fruit of ander diepvriesfruit. Matig met gedroogd
fruit, dit bestaat grotendeels uit (toegevoegd)
suiker.

**Kies voor pindakaas zonder palmvet
en toegevoegd zout. Dit is gezonder en smaakt
ook nog eens beter.

*** Het liefst zoutarm.

****Zie https://www.fit.nl/recept/banaan-eiwit-

koekjes.
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Ontbhijt: Smoothie 349 54 16 7
Halfvolle melk (200 ml) 10 7 3

1 kleine banaan

Tussendoor ochtend: Stukjes appel met
pindakaas




Koolhydraten

Kcal

Tussendoor middag

o | Elwitten
N | Vetten

Tomatenspread, Zonnatura (30 gram)

Halvarine (1 beleg voor1 snee)

Diner: Pasta gehackt
Quorn gehacktstukjes (100 gram) 104

Volkoren spaghetti (20 gram)

Knoflook (1 teentje)

Tomatenpuree (35 gram)

Groentebouillon*** (0.5 tablet)

Broccoli (200 gram)

189 26 12 6

1530 169 76 49




*Volkorenbrood kun je ook afwisselen met
bijvoorbeeld  roggebrood of meergranen
stokbrood/pistolet.

**E|ke andere olie is ook prima, als je geen fan
bent van sesam of niet van plan bent de
sesamolie voor andere recepten te gebruiken.
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Ontbhijt: Omelet met brood 339 31 16 17
Volkorenbrood* (2 snee) 163 28 7

1 gebakken ei

Italiaanse kruiden (1 theelepel)

1 Kiwi ‘ 51 9 1 1

Lunch P:stolet met gegrllde tofu
Pistolet volkoren (1 stuk) 182

Tofu (75 gram), gegrild in sesamolie**
4 0 0 0

Komkommer (30 gram)




Tussendoor middag
Walnoten (10 gram) 72

- | Koolhydraten

N | Elwitten
~N | Vetten

Diner: Spaghetti rode pesto en
andijvie
Seitan (150 gram) 165

Rode pesto (15 gram)

Halve ui

Italiaanse kruiden (1 theelepel)

Bak- en braadvet vloelbaar (1 eetlepel)

Tussendoor avond
Magere yoghurt (150 gram)

(Dlepvrles)aardbelen (1 00 gram)
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Totuul 1528 144 96 61



*Het recept voor de eiwitpannenkoek staat in de
handleiding.

**Kjes voor de zoutarme variant.
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3nt_bl » Kwark met muesli en rode 170 23 16 2
ruiven
Magere kwark (125 gram) 80 5

Mues||(30 ram) -

: M)

Tussem'leor- ochtend
Volkorenbrood (1 snee)

Hummus** (1 beleg voor 1 snee)

Lunch: Eiwitpannenkoek*
Bak en braad vloeibaar (halve eetlepel)

1 kleine banaan






