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Week 6 - w.mu?ag

Vergzet u uw vrucht niet? Denk aan het drinken
wan een liter water verdeeld over de hele dag.

Mijn antbijtkeuze:

Tussendaor:
Meem eens een paar plakken et

Diner:

Voorgerecht: Uiensoep

Benodigdhaden:

250 oo groentebouillon, 125 gram in ringen gs-
sneden wisn, e=n gepelde tomaat, paper en zout.
Bereiding:

Bak de uien tat deze glazig zijn. Bak de gepelde
tomaat aven mee. Voag de bouillan toe en laat
het geheel 10 minuten zachtjes doorsudderen.

Hoofdgerecht: Krieltjes met bacon en bonen

selderie- of kruidenzout. Best lekker,

Koffie of thee. OF maak eens fjsthee met {js-
Blokjes van nitgeperste citreen of cassls lght,
Heetlijk voor in de thee en het is weer sens wat
andeys.

Luanch: Broed met gerookte kip
Eenodigdheden:
2 bruine botethammen, 50 gram gercokte kip,

blikje ananas.

Bereiding:

Snijd de kip in dunne reeples en bestros] deze met
hoarmakruiden. Maak een van 2,5 dl,

karnemelk en 100 gram stukjes ananas, Voeq een
eeflepel ananassap ult een blikje toe. Even mizen
en u heeft twee heetlijie glazen, zodat u tussen-
daar neg een glassje unt drinken,

Tussendaor:
174 Uiter Boulllon met wat tauge

200 gram snijbonen, 100 gram minikrieltjes
(azrdappeltjes), 100 gram witte bonen (mannsn
150 gram), 50 gram gerockte bacon (mannen 75
gram), knoflookpeper en wat zout.

Bareiding:

nijd de snijbonen in stukjes van ongavesr esn
centimeter. Do de bacon, krisltjes en snijbonen
in een wokpan en laat alles op een niet al te
hage warmtebron beetgaar warden. Vargeet niet
af en toe om te scheppen. Voeg de witte bonen
met de knoflookpeperkruiden toe en schep alles
noq eens goed door. Brang het op smaak met
PEper en zout.

‘s Avonds:
Eoffie of thee. Neem voor het naar bed gaan esn
appel.

Week 6 - DM@

Mijn ontbijtkeuze:

Tussendaor:
koffie of thee en een lekkere vl
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Diner:

Voorgerecht: Tomatensap

Bensdigdheden:

174 liter tomatensap met wat taugé

Berelding: Breng het tomatensap aan de kook en
doe dan de taugd erbil. Laat het een minuut
staan en breng het ap smaak met peper en zout,
Hoofdgerecht: Kipfilet met rijst

Luncht Boerenomelet

Benodigdheden:

2 eleven, 2 eetlepels water, 2 champignons, 1/2
paprika, een handje tangs, knefloakpepetkul-
den en wat zout,

Berelding: Snijd de champignens in plakjes en
de paprika In dunne reepjes. Klop de 2 eleren
met de 2 eetlepels water goed op. Schep dan de

champignons, paprika, tauge en de k

Bensdigdheden:

135 gram kipfllet {mannen 185 gram}, 125 gram

ui, 2 eetlepels Blogarde, 25 gram mayonaise,

1 theelepel knefloskpeper en 100 gram gekockte

st

Bereiding:

Was het kpfilet en dep het met keukenpapler

draog. Snijd het In dunne reeples en wiilf het in

met de kneflookpeper, Snijd de witjes heel fijn
lsschien heeft u een vienhakker?) en doe de u

per erdoor. Bak het geheel met een deksel op de
pan gaar en streol er zonodly wat zout over, Kof-
fie of thee,

Tussendoor: Honingmeloen

Benodigdheden:

200 gram heningmeloen, 25 gram henlng en 1/4
liter karnemelk of yoghurt.

EBereiding:

Snijd de meleen in stukfes en dee deze bif de
melk of yeghurt, Voeg vervalgens de vloelbare
honing tee en mix alles goed door elkaar.

met de kipreeples in een antikleefpan, Laat het
bruin en gaar werden en veeq dan de 100 gram
gekoakte rijst etbd]. Schep alles goed door elkaar.
Maak de knoflocksans door de mayenaise met de
Biogarde goed te vermengen en daar de knof-
leokpeper dootheen te Kloppen, Maak eerst de
saus, zodat deze even goed kan intrekken. Eet
hier sla bi en drink een glassje mineraalwater.

‘s Avonds:
Koffie of thee en neem na de wandeling een
appel,




