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      Dit boek is van:

    

  


  [image: ]


  Vandaag begin ik!


  De eerste 4 weken naar een gezondere leefstijl
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    recepten week 1


    DAG 1 - Tagliatelle met champignons en gerookte ham


    DAG 2 - Veggie quiche


    DAG 3 - Oosterse biefstuk met peultjes


    DAG 4 - Perzikenmeringue


    DAG 5 - Salade van ananas en garnalen


    DAG 6 - Eieren Benedict


    DAG 7 - Appel-bessencake


    recepten week 2


    DAG 1 - Courgettesoep met roomkaas


    DAG 2 - Tonijnsandwich


    DAG 3 - Havermout met pindakaas en banaan


    DAG 4 - Tomaten met champignons uit de oven


    DAG 5 - Tiramisu met fruit


    DAG 6 - Blauwebessen-citroenparfait


    DAG 7 - Tajine met rundvlees


    recepten week 3


    DAG 1 - Pitachips met wittebonendip


    DAG 2 - Gnocchi met artisjokken


    DAG 3 - Focaccia met groenten en tonijn


    DAG 4 - Mexicaanse chocolademelk


    DAG 5 - Frambozen- en mangodessert


    DAG 6 - Tonijntartaar met rivierkreeftjes


    DAG 7 - Curry van kip met sperzieboontjes


    recepten week 4


    DAG 1 - Kipfilet met cantharellen


    DAG 2 - Couscoussalade met fetakaas


    DAG 3 - Chocoladefondue met citrusfruit


    DAG 4 - Orzo met geroosterde tomaatjes en feta


    DAG 5 - Haverpannenkoeken


    DAG 6 - Supereenvoudig yoghurtijs


    DAG 7 - Konijn in papillot
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  voorwoord
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  Wilde je altijd al weten hoe het Weight Watchers programma in elkaar zit, maar zette je nooit de stap om je in te schrijven bij een cursus in de buurt of online? Probeer dan nu Weight Watchers gedurende vier weken bij je thuis en laat het succesprogramma je overtuigen.


  Dit boek laat je kennismaken met de unieke methode van Weight Watchers en zet je op weg naar een gezonder gewicht.


  Je krijgt een volledig uitgeschreven plan voor maar liefst vier weken. Elke dag stellen we je een met zorg samengestelde, gezonde en evenwichtige voeding voor, met voldoende aandacht voor groenten en fruit, volkorenproducten en magere, eiwitrijke voedingsmiddelen zoals vis, mager vlees en zuivel. Door dit programma te volgen kun je tot een kilo per week afslanken.


  Om succesvol te zijn en te blijven is het belangrijk dat je je leert wapenen tegen de vele lekkere verleidingen om je heen. Want geef toe: het is niet gemakkelijk om in deze snoep- en snackcultuur een gezond gewicht te behouden. Dat leer je in de cursus of via ons online programma.


  In dit boek vind je een voucher voor een gratis inschrijving.
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  Weight Watchers bewijst al jaren dat deze aanpak werkt en resultaat levert op lange termijn. Dat bevestigen niet alleen de 1,5 miljoen deelnemers die wereldwijd wekelijks een cursus bezoe-ken, maar wordt ook herhaaldelijk aangetoond in wetenschappelijk onderbouwde studies.


  Het Weight Watchers programma past bovendien in ieders leefstijl en is perfect haalbaar. Het is veel meer dan alleen maar afslanken. De ervaren Weight Watchers coaches leren je stap voor stap een gezonde leefstijl aan die ervoor zorgt dat je de rest van je leven slank kunt blijven.


  Deze eerste vier weken helpen je op weg. Veel succes!


  Jeanine Lemmens


  ALGEMEEN DIRECTEUR WEIGHT WATCHERS BENELUX
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  methode
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  De specialisten over Weight Watchers


  Obesitas is wereldwijd een groeiend probleem voor heel wat mensen en daarmee ook voor de zorgverzekering.


  Het toonaangevende medisch tijdschrift The Lancet publiceerde in 2011 de resultaten van een grote studie in australië, duitsland en groot-Brittannië rond gewichtsverlies*.


  


  Een deel van de onderzochte patiënten met overgewicht kreeg gedurende een jaar de standaard begeleiding om af te slanken bij de dokter, een ander deel werd ingeschreven bij Weight Watchers. De Weight Watchers groep verloor dubbel zoveel gewicht en ze hadden drie keer meer kans om meer dan 10% van hun begingewicht te verliezen tegenover de standaard groep.


  De onderzoekers concludeerden dat mensen die door een arts werden doorverwezen naar Weight Watchers, waar ze advies kregen over gezonde voeding en beweging en konden rekenen op motivatie en steun van de groep, de beste resultaten boekten.


  Een onderzoek uit The British Medical Journal** noteerde ongeveer dezelfde conclusies. Van alle aangeboden programma’s was Weight Watchers het meest efficiënte dat bovendien de grootste kans op gewichtsverlies verzekerde. Regelmatige aanwezigheid op de cursussen was een belangrijke factor voor het afslanksucces.


  *PRIMARY CARE REFERRAL TO A COMMERCIAL PROVIDER FOR WEIGHT LOSS TREATMENT VERSUS STANDARD CARE:A RANDOMISED CONTROLLED TRIAL. THE LANCET, VOLUME 378, ISSUE 9801, PAGES 1485-1492, 22 OCTOBER 2011.


  **COMMERCIAL WEIGHT LOSS PROGRAMMES MORE EFFECTIVE THAN NHS BASED SERVICES. THE BRITISH MEDICAL JOURNAL, NOVEMBER 4, 2011.
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  voor je begint...
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  Moet ik gewicht verliezen?


  Er bestaan verschillende methodes om te kijken of je te zwaar bent. Eén daarvan is het bepalen van je BMI (Body Mass Index). Dat doe je door je gewicht in kilogram te delen door het kwadraat van je lengte in meters.


  Iemand van 70 kg die 1m80 groot is, heeft dus een BMI van


  70 / (1,8 x 1,8) = 21,5


  Een andere methode is het meten van je tailleomtrek. Die mag voor vrouwen niet meer dan 80 cm en voor mannen niet meer dan 94 cm zijn.


  
    INVULFICHE


    mijn BMI is:


    ........ kg / (........ m x ........ m) = ........


    Mijn buikomtrek bedraagt:


    ........ cm


    Mijn heupomtrek bedraagt:


    ........ cm


    De omtrek van mijn bovenarm bedraagt:


    ........ cm


    De omtrek van mijn bovenbeen bedraagt:


    ........ cm

  


  Een BMI tussen 18,5 en 25 is gezond. Een lagere BMI kan op ondergewicht wijzen, een hogere BMI wijst op overgewicht. Als je BMI meer dan 30 bedraagt, spreken we van obesitas en loop je ernstige gezondheidsrisico’s (diabetes, hart- en vaataandoeningen, bepaalde kankers…).
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  week 1
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  Hoe werkt het Weight Watchers programma?


  Als je wilt afslanken, is het belangrijk om minder energie in te nemen dan je verbruikt. Simpel toch? Waarom is afslanken dan toch zo moeilijk?


  Een van de redenen is dat de omgeving het ons niet gemakkelijk maakt. Er is een enorm aanbod aan lekkers, de hele dag door en op elke hoek van de straat. Bij Weight Watchers krijg je praktische tips die je hiertegen beschermen en die je in je dagelijks leven kunt gebruiken. Je leert er hoe je lekkere en gezonde maaltijden samenstelt en bereidt, die een langer voldaan gevoel geven zodat je minder snel honger krijgt. Je krijgt er steun van de coach en van de deelnemers die, net als jij, willen afslanken of hun nieuwe gezonde gewicht willen behouden. Je leert er je minder goede gewoontes te veranderen naar succesvolle gewoontes in kleine haalbare stappen.


  HET PROPOINTS® PLAN IS HET MEEST SUCCESVOLLE PLAN OOIT!


  Heel wat mensen associëren Weight Watchers met ‘punten tellen’. Dat is waar en niet waar.


  In het nieuwe programma is er immers een nieuwe optie waarbij je geen punten telt: de telvrije dag. Daarover vertellen we je alles in onze cursussen. De punten worden tegenwoordig tegenwoordig ProPoints waarden genoemd. De ProPoints waarde die aan een voedingsmiddel wordt toegekend, is wetenschappelijk onderbouwd en houdt rekening met de samenstelling van het voedingsmiddel én met de verwerking ervan in je lichaam.


  Voor sommige voedingsstoffen moet je lichaam meer moeite doen om ze te verwerken tot bruikbare brandstof of bouwstof voor je lichaam, dan voor andere. Het is de bedoeling dat je vooral voedingsstoffen eet die veel energie vragen om te verwerken, zoals volle granen, groenten en fruit en magere eiwitrijke voedingsmiddelen zoals mager vlees, gevogelte of vis.


  
    Britta


    “Een bonus van de baas voor het afslanken!”


    Het begon allemaal met vijf kilo. Tijdens de warme zomer van 2010 slankte Britta vijf kilo af door de warmte en het bewegen in de frisse lucht.


    “Die vijf kilo waren voor mij een keerpunt. Ik wilde dat die kilo’s er niet opnieuw bij kwamen. Ik wilde er nog veel meer verliezen.” Dankzij de aanbeveling van een vriendin schreef Britta zich in voor Weight Watchers online en zo begon haar succesverhaal.


    Britta was onmiddellijk onder de indruk van Weight Watchers. “Het was perfect voor mij! ik hoefde geen honger te lijden en hierdoor viel het afslanken me niet zo zwaar. Ik werd me vooral meer bewust van wat ik at.” Britta ging heel anders eten en koken dan voorheen. “Ik at nog regelmatig dezelfde gerechten. Alleen nu de light variant ervan. Ik gebruikte hiervoor de recept Planner. Hierin kon ik de recepten zo aanpassen dat ze in mijn ProPoints budget pasten. Ideaal!”


    Het succes van het afslanken motiveerde Britta enorm en hierdoor hield ze het ook goed vol. Had ze dan toch een keer een tegenvaller, dan bekeek ze een oude foto van zichzelf. “Die hangt nu nog steeds op de koelkast”, lacht Britta. En dat heeft gewerkt! ook haar vrienden en familie steunden haar al die tijd. Vooral haar zoon was erg trots op zijn moeder. De grootste verrassing kwam van haar baas. Die beloofde haar zelfs een bonus als ze veel af zou slanken.
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    Britta’s succestip: ik ga graag naar de markt en koop daar vers fruit en verse groenten. Ik kies meestal voor seizoensen streekproducten.

  


  
    Groenten en fruit…


    Eet dagelijks 3 porties groenten en 2 porties fruit. Een portie groente of fruit komt ongeveer overeen met een gesloten vuist of 100 gram. Bij Weight Watchers mag je van bijna alle groenten en vers fruit eten tot je aangenaam voldaan bent. Je telt ze dus niet mee in je ProPoints budget.

  


  HET PROPOINTS PLAN IN DE PRAKTIJK


  Iedere deelnemer krijgt een ProPoints dagtotaal. Gemiddeld ligt dat tussen 26 en 32 ProPoints waarden als dagtotaal voor vrouwen en tussen 33 en 40 ProPoints waarden als dagtotaal voor mannen. Het dagtotaal gebruik je elke dag op. Met het ProPoints plan kun je 0,5 tot 1 kg per week afslanken. De weekmenu’s in dit boek zijn gebaseerd op een dagtotaal van 26 tot 32 ProPoints waarden per dag. Daarmee kun je meteen aan de slag.


  
    Jouw persoonlijke ProPoints budget


    Wist je dat je naast een Propoints dagtotaal ook een weekextra krijgt? Wil je jouw exacte ProPoints budget weten, dan raden we je aan om naar een cursus in de buurt te gaan of je online in te schrijven op www.weightwatchers.be of www.weightwatchers.nl. De coach (of de website) berekent jouw persoonlijke ProPoints dagtotaal op basis van je lengte, gewicht, leeftijd en geslacht.


    Surf voor meer informatie naar www.weightwatchers.be of www.weightwatchers.nl

  


  
    Fabeltjesland…


    “afslanken betekent honger lijden.”


    FABEL


    Om goed te functioneren heeft je lichaam voldoende voedingsstoffen nodig en om het afslanken vol te houden, moet je een voldaan gevoel hebben na een maaltijd. Met het ProPoints plan is het mogelijk om af te slanken zonder hongergevoel.


    “van water drinken slank je af.”


    FABEL


    Je lichaam heeft elke dag voldoende water nodig, maar je slankt er niet van af. Door suikerrijke frisdrank te vervangen door water, kun je wel een beter afslankresultaat behalen.


    “aardappelen, pasta en brood zijn dikmakers.”’


    FABEL


    Aardappelen, pasta en brood zorgen ervoor dat je afslankt zonder hongergevoel. De sauzen en het beleg kunnen daarentegen wel de ‘boosdoeners’ zijn.


    “Om af te slanken moet je alle vetten schrappen.”


    FABEL


    Je lichaam heeft vetten nodig om gezond te blijven. Ze zijn onder andere nodig om de vetoplosbare vitamines A, D, E en K en essentiële vetzuren op te nemen. Vetten zijn dus van levensbelang maar je moet er slim mee omgaan.
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    “van eten na 20u word je dik.”


    FABEL


    Wanneer je eet, maakt niet zo veel uit. Je lichaam heeft geen ingebouwde klok in de buik. Afslanken gebeurt door minder energie (calorieën) op te nemen dan je verbruikt.


    Pas wel op: heel wat mensen slapen minder goed als ze te laat een grote maaltijd eten. Daardoor zijn ze de volgende dag moe en vermoeidheid versterkt vaak het hongergevoel, met alle gevolgen vandien.


    “alle lekkere dingen zijn verboden als je wilt afslanken.”


    FABEL


    Chips, chocolade, een hamburger… Meestal worden ze genadeloos verbannen als je wilt afslanken. Wij beweren niet dat je elke dag mag snacken en snoepen, maar af en toe genieten van je favoriete dessert of tussendoortje moet kunnen. Zo houd je het afslanken leuk!

  


  
    Afslanken doe je maar beter goed


    Sommige populaire diëten zijn niet helemaal zonder gevaar. Het Franse centrum I’ANSES* maakte een lijst van de mogelijke risico’s van onverantwoord diëten. Het merendeel van de diëten (80%) is volgens l’ANSES bovendien inefficiënt en onevenwichtig.


    Het Weight Watchers programma komt wel goed uit alle onderzoeken omdat het steeds de richtlijnen voor gezonde voeding volgt die door de autoriteiten worden aanbevolen. De jarenlange ervaring en een nauwe samenwerking met specialisten in overgewicht maakt het Weight Watchers programma een betrouwbaar en efficiënt programma. Het leert je om de rest van je leven gezondere keuzes te maken. Weight Watchers wordt daarom vaak omschreven als een leefstijl: een set nieuwe vaardigheden die je levenslang kunt gebruiken.


    *BRON: AGENCE NATIONALE DE SECURITÉ SANITAIRE DE L’ALIMENTATION, DE L’ENVIRONNEMENT ET DU TRAVAIL (L’ANSES) – 2010.

  


  AFSLANKEN IS GEEN RACE


  Je kent de slogans wel: ‘5 kilogram kwijt in één week!’ of ‘10 kilogram minder in drie weken!’ Het is best mogelijk dat sommige diëten een snel afslankresultaat beloven, maar ze zijn geen garantie voor een blijvend gezond gewicht.


  Door op de juiste manier stap voor stap af te slanken, voelt het nooit als een dieet. Bij Weight Watchers leren we je om blijvend je dagelijkse gewoontes te veranderen naar een gezondere leefstijl. We gebruiken kleine haalbare stappen, zodat ze snel vertrouwd worden en passen in je dagelijkse leven. Afslanken bij Weight Watchers betekent dat je nog altijd mag genieten van al het mooie en het lekkere dat het leven je te bieden heeft.


  Op de Weight Watchers cursus helpt de coach je bij het opstellen van haalbare doelen. Dat kan een gewichtsdoel zijn – bijvoorbeeld 5% verliezen van je begingewicht – maar het kunnen ook andere kleine doelen zijn, zoals meer water drinken of vaker bewegen. De coach leert je wat er op een gezonde boodschappenlijst staat, hoe je maaltijden samenstelt voor een minimum aan ProPoints waarden en een maximum aan smaak en voldoening; wat je meeneemt als je de hele dag onderweg bent of hoe je binnen je ProPoints budget blijft en nog veel meer.


  Uit onderzoek blijkt dat naast de kennis en het programma, de steun van de ervaren coach en van de andere deelnemers ontzettend belangrijk is om gemotiveerd te blijven en je nieuwe gezondere gewicht te behalen.
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    TIP


    De ProPoints waarden van ruim 9.000 basisvoedingsmiddelen en merkproducten zijn opgenomen in een handige Boodschappengids die je kunt kopen op de Weight Watchers cursus in de buurt of online op www.weightwatchers.be of www.weightwatchers.nl

  


  
    HET WEIGHT WATCHERS PROGRAMMA IN DE PRAKTIJK


    In dit boek stellen we je een programma voor om gedurende vier weken te volgen. Elke dag krijg je 26 tot 32 ProPoints waarden (vrouwen) of 33 tot 40 ProPoints waarden (mannen).


    Tijdens de cursussen of online krijg je speciale hulpmiddelen om je dagtotaal, je weekextra en je Active ProPoints waarden die je verdient met bewegen, bij te houden. In dit boek volg je de weekmenu’s.


    Lust je bepaalde voedingsmiddelen niet? Dan kun je een maaltijd met voedingsmiddelen van dezelfde aard en hetzelfde aantal ProPoints waarden wisselen.
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    INVULFICHE


    JE RESULTAAT NA ÉÉN WEEK


    Mijn gewicht na 1 week:


    ................ Kg


    Mijn buikomtrek bedraagt:


    ................ cm


    Mijn heupomtrek bedraagt:


    ................ cm


    De omtrek van mijn bovenarm bedraagt:


    ................ cm


    De omtrek van mijn bovenbeen bedraagt:


    ................ cm


    Mijn doel deze week is:


    ....................................................................................................


    (Tip: denk niet aan je streefgewicht, maar wel aan kleine haalbare doelen – zoals: meer water drinken, elke dag een stuk fruit eten, meer bewegen…).

  


  
    Melanie


    “samen afslanken is zoveel leuker en gemakkelijker.”


    Het afslanksucces van Melanie heeft ook haar moeder en zus aangespoord om mee naar de cursus te gaan. Alledrie hebben ze inmiddels hun streefgewicht bereikt.


    “Weight Watchers is besmettelijk”, lacht Melanie. De eerste cursus volgde ze samen met een collega. De resultaten werden al snel zichtbaar. En dat zorgde er weer voor dat haar moeder en zus zich ook bij Weight Watchers aanmeldden. “Samen afslanken is goud waard. We hadden veel steun aan elkaar, konden elkaar goed motiveren in tijden dat het wat minder ging en we zijn samen gaan sporten.”


    Melanie is tegenwoordig een zelfbewuste, jonge vrouw. Maar dit was niet altijd zo. “Voor ik met Weight Watchers startte, zat ik niet lekker in mijn vel.” Melanie wilde graag afslanken, maar wist niet goed hoe ze dat moest aanpakken. Inmiddels weet ze alles van gezond eten en wat wel en niet verstandig is voor haar figuur: “Ik neem nu de tijd om te koken en ik geniet er ook echt van. Ik heb heel veel gebruik gemaakt van de online recept Planner.”
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    Melanie’s succestip: de tips van mijn coach helpen me nu nog steeds om op gewicht te blijven. Ik raad iedereen dan ook aan om geen enkele cursus over te slaan.
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  week 2
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  Weight Watchers past ook in jouw leven


  Uit onderzoek bij deelnemers aan Weight Watchers cursussen, blijkt dat 95% tevreden tot zeer tevreden is over de specifieke aanpak*. Dat komt omdat Weight Watchers een methode aanbiedt die flexibel is en in elke leefstijl past. Je hoeft er geen speciale maaltijden voor te bereiden, geen pillen te slikken of poedertjes te kopen. Alles wat je nodig hebt zit in je koel- en voorraadkast.


  EEN DUURZAAM RESULTAAT VOOR ELKE LEEFSTIJL


  Bij Weight Watchers leer je een gezondere leefstijl met nieuwe vaardigheden die je helpen je gezonde gewicht te bereiken en te behouden. Een leefstijl die past in jouw leven en bij jouw gewoontes. Het maakt niet uit of je alleen woont of in een gezin, of je wel of geen kinderen hebt, of je een drukke baan hebt op kantoor of thuis werkt, of je veel reist… Het Weight Watchers programma helpt je oplossingen te zoeken voor alle situaties. Een etentje buiten de deur? Een barbecue met vrienden? Een groot feest in het verschiet?


  Om een voedingsplan vol te houden, moet het flexibel zijn. Vergeet het vastgeroeste idee dat je nooit meer een hamburger of een stuk chocolade mag eten! dat kan wel, op voorwaarde dat het in je ProPoints budget past. Op de cursussen leren we je hoe je het best omgaat met dat budget. De basis bestaat uit gezonde, evenwichtige maaltijden met voldoende groenten en fruit, volkorenproducten en magere eiwitrijke voedingsmiddelen. Af en toe is er plaats voor een extraatje. Zo leer je stap voor stap een voedingspatroon aan dat je de rest van je leven kunt volgen.


  
    TIP


    Iedereen maakt fouten. Dat is niet meer dan normaal. Het wordt pas interessant als je weet welke fouten je maakt en nieuwe vaardigheden aanleert om ze in de toekomst te vermijden.


    Het kiezen van juiste voedingsmiddelen vraagt in het begin wat tijd, maar wordt gemakkelijker naarmate je verder gaat op de nieuw ingeslagen weg. Heb je kinderen? Zij profiteren mee van alles wat jij leert en een gezonde leefstijl is een goede basis voor de rest van hun leven.

  


  
    TIP


    De weegschaal is je vriend op voorwaarde dat je hem goed gebruikt. We raden je aan om er niet elke dag op te gaan staan. Elke dag wegen kan frustrerend zijn omdat onder invloed van hormonen of medicijnen je gewicht nogal eens kan schommelen. Kies één vast weegmoment in de week en laat op de andere dagen de weegschaal met rust. Dat is de beste manier om de evolutie van je gewicht te volgen.

  


  [image: ] 96% van de Weight Watchers deelnemers is tevreden over het Weight Watchers programma in het algemeen en maar liefst 97% zou het aan vrienden aanraden.


  *ONDERZOEK NAAR TEVREDENHEID BIJ WEIGHT WATCHERS DEELNEMERS IN BELGIË EN NEDERLAND, DRI, OKTOBER 2011. [image: ]
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  Het Weight Watchers programma is niet zomaar uit de lucht gegrepen, maar stoelt op meer dan veertig jaar ervaring en een goede samenwerking met artsen, diëtisten en wetenschappers. Bij Weight Watchers worden de nieuwste wetenschappelijke inzichten over gewichtsbeheersing altijd bekeken door een team van experts en wordt permanent nagegaan of de gebruikte methode nog steeds up to date is. Wetenschappers en gezondheidsorganisaties geven daarom steeds vaker hun volledige steun aan het programma. De voorbije vijftien jaar werden maar liefst vijfenzestig studies rond het Weight Watchers programma gepubliceerd in diverse wetenschappelijke uitgaven wereldwijd.


  
    De vier pijlers van het Weight Watchers programma


    1. Een gezonde voeding


    2. Vaardigheden die je wapenen tegen een omgeving met snacks en snoep


    3. Meer bewegen


    4. Mensen met hetzelfde doel motiveren elkaar.

  


  1/ EEN GEZONDE VOEDING


  Iedereen weet dat een gezond lichaam begint bij een gezond voedingspatroon. Hele bibliotheken werden volgeschreven over hoe gezonde voeding er uitziet.


  Maar hoe pak je het aan en hoe maak je de beste keuze? Wanneer is het goed? gezond? genoeg? Teveel? Is het dan nog wel lekker? Wat met mijn gezin?


  Het is absoluut niet de bedoeling dat je honger hebt, maaltijden overslaat of apart kookt voor jezelf. Integendeel! Met het ProPoints plan eet je tot je geen honger meer hebt. Je maaltijden worden gezonder, gevarieerder, minstens even smaakvol en vooral meer verzadigend. Het ProPoints plan is voldoende flexibel, waardoor het altijd past in jouw manier van leven en bij jouw persoonlijke smaak.


  2/ VAARDIGHEDEN DIE JE WAPENEN TEGEN EEN OMGEVING MET SNACKS EN SNOEP


  Soms is het moeilijk om te achterhalen welke slechte gewoonten er voor zorgen dat je elk jaar een kilo bent aangekomen. En zelfs al ken je die slechte gewoonte, vaak is het zo ingesleten, dat het moeilijk te veranderen is.


  Weight Watchers deed veel onderzoek naar dit onderwerp en weet hoe je oude en slechte gewoonten met kleine stappen kunt omvormen tot goede gewoonten of vaardigheden. Net als wanneer je leerde autorijden, zal je in het begin die nieuwe gewoonten en vaardigheden heel bewust moeten uitvoeren. Als je wortels, tomaatjes of andere groenten wilt eten voor de televisie in plaats van een zak chips, dan moet je ze in huis hebben. Dus je begint met ze op je boodschappenlijst te zetten. Kleine veranderingen – elke dag een tweede stuk fruit eten, wat meer water drinken, regelmatig een uurtje wandelen – worden gewoonten die je de rest van je leven meeneemt.
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  3/ MEER BEWEGEN


  Je kunt er niet omheen dat we allemaal wat meer beweging kunnen gebruiken. We leven in een wereld waar je bijna alles vanuit je luie stoel kunt regelen en dat heeft een effect op ons lichaam.


  Om je energiepeil te verhogen is het een goed idee om regelmatig meer te bewegen. We bedoelen niet dat je een marathon moet lopen of elke dag minstens een uur moet zwemmen, maar wel dat je in je dagelijkse activiteiten kijkt waar je actiever kunt zijn.


  4/ MENSEN MET HETZELFDE DOEL MOTI-VEREN ELKAAR


  In je eentje kilo’s verliezen is niet gemakkelijk. Aan wie stel je vragen? Bij wie vind je hulp? Wat als je twijfelt of als je een keer de moed verliest? Uit diverse onderzoeken blijkt dat mensen een beter afslankresultaat halen als ze aangemoedigd worden door een groep die eenzelfde doel heeft. Weight Watchers gebruikt deze wetenschap al jaren in haar cursussen en in de online community. Samen sta je nu eenmaal sterker.


  Daarnaast geven de ervaren coaches je uitleg over gezonde voeding, over het Weight Watchers programma en over het aanleren van nieuwe, gezonde gewoontes en vaardigheden. Zij kunnen je ook persoonlijk aanmoedigen en helpen als het moeilijk gaat of als je niet weet waar het fout loopt. Het prettige aan deze groepsinteractie is dat je gewicht niet meer alleen jouw probleem is. Door met de coach en andere deelnemers te praten en ideeën uit te wisselen, leer je veel.


  [image: ] Bij Weight Watchers leer je de vaardigheden die nodig zijn om de juiste keuze te kunnen maken in een wereld waar overal voeding in overvloed aanwezig is. [image: ]
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  [image: ] Weight Watchers voelt niet als een dieet omdat het geen dieet is maar een manier van eten, bewegen, leven. [image: ]
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  NOTEER ELKE WEEK EEN HAALBAAR DOEL


  Niet iedereen behaalt zijn streefgewicht op dezelfde manier. Voor de een lijkt het zonder moeite te verlopen, bij de ander loopt het iets langzamer. Bovendien verschilt de ene week ook van de andere. Misschien ben je moe of sta je onder veel druk waardoor het iets minder lukt. Of misschien ben je deze week supergemotiveerd en lijkt alles te lopen zoals jij dat wilt.


  Elk succes – hoe klein ook! – is een stap in de goede richting en motiveert je om verder te gaan. Het is daarom belangrijk om haalbare doelen te noteren. Dat kan een bepaald gewichtsverlies zijn, maar ook iets anders zoals elke dag twee stukken fruit eten, de auto wat vaker laten staan, een onbekende groente uitproberen of niet te snoepen terwijl je druk aan het internetten bent.


  
    INVULFICHE


    JE RESULTAAT NA TWEE WEKEN


    Mijn gewicht na 2 weken:


    ................ Kg


    Mijn buikomtrek bedraagt:


    ................ cm


    Mijn heupomtrek bedraagt:


    ................ cm


    De omtrek van mijn bovenarm bedraagt:


    ................ cm


    De omtrek van mijn bovenbeen bedraagt:


    ................ cm


    Mijn doel deze week is:


    ....................................................................................................


    (Tip: denk niet aan je streefgewicht, maar wel aan kleine haalbare doelen – zoals: meer water drinken, elke dag een stuk fruit eten, meer bewegen…).


    Ik heb deze zaken veranderd in mijn eetpatroon:


    ....................................................................................................


    ....................................................................................................


    Ik ben meer gaan bewegen:


    ....................................................................................................

  


  
    Vera


    “Weight Watchers was mijn beste verjaardagscadeau ooit!”


    “Mijn verhaal begint zoals veel verhalen van mensen met overgewicht. Ik werd zwanger, het liep niet helemaal zoals gepland en naast een pracht van een dochter kreeg ik heel wat kilo’s gratis mee naar huis.”


    Vera won in 2011 de Vlaamse Healthy Life Awards. Voor haar is deze prestatie de kers op de taart.


    VERJAARDAGSCADEAU


    “In november van 2010 had ik er genoeg van en ik besliste om voor eens en altijd af te rekenen met het extra gewicht. Ik gaf mezelf een CombiPas van Weight Watchers cadeau voor mijn verjaardag en was blij verrast toen ik het nieuwe programma leerde kennen. Het zag er zo veel logischer en gemakkelijker uit dan vroeger.”


    MIJN STREEFGEWICHT!


    “Na ongeveer een jaar bereikte ik mijn streefgewicht. Ik ben nu 48 kg lichter. Sinds ik zo veel gewicht kwijt ben, besef ik nog meer hoe sterk je op uiterlijk beoordeeld wordt. Zeker bij een eerste ontmoeting speelt de schoonheid aan de buitenkant een grote rol. Pas dan kijken mensen of je mooi bent van binnen. Ik krijg nu meer aandacht en moet minder moeite doen om contacten te leggen. Vroeger bleef ik op feestjes op mijn stoel zitten, beschaamd om de dansvloer op te gaan; nu sta ik zonder gêne mee te swingen.”


    [image: ]


    GEEF JEZELF EEN GEZONDER EN MOOIER LEVEN CADEAU


    “Vrienden vertellen me in vertrouwen dat zij ook wel een paar kilootjes kwijt willen en vragen hoe ik het deed. Ik heb maar één raad: schrijf je in bij Weight Watchers en ontdek hoe gemakkelijk het is om jezelf een beter, gezonder en mooier leven cadeau te geven.”


    VERA’s succestip: de cursus is het belangrijkste. Je coach is een echte motivator en voor je het weet heb je een heleboel nieuwe vrienden onder de deelnemers. Voor mij is elke bijeenkomst een klein beetje feest.

  


  [image: ]


  week 3


  [image: ]


  Wat meer bewegen voor een beter resultaat


  Door de weekmenu’s uit dit boek te volgen, is je voedingspatroon misschien al wat veranderd en heb je ongetwijfeld al gewicht verloren. Ook deze week stellen we voor iets in je dagelijkse gewoonten aan te passen. Wat kies jij? ’s Ochtends niet snoepen? Beter luisteren naar je honger- en verzadigingsgevoel… en dus geen tweede keer opscheppen? Een beetje meer bewegen?


  Kies een duidelijk doel dat je deze week gemakkelijk kunt halen en noteer het. Zodra dit doel een vaste gewoonte is van je leefpatroon, kun je weer een ander doel stellen. Zo raak je stap voor stap dichter bij je einddoel. Een gezondere leefstijl waarbij je slank wordt en blijft.


  EEN BEETJE MEER BEWEGING GRAAG


  Hoe vaak beweeg jij op een dag? Misschien wel minder dan je zou willen... Nochtans is wat meer activiteit in je leven brengen niet zo moeilijk. ‘geen tijd’ of ‘heel blessuregevoelig’ zijn geen excuses want we vragen je niet om een marathon te lopen!


  Het is een goed idee om te noteren waar jij wat extra activiteit in je leven kunt brengen. Je vindt alvast een paar ideeën in het kadertje op pagina 28, maar misschien zijn er wel andere zaken in jouw leven die je hart letterlijk sneller doen kloppen. Met alleen wat meer te bewegen ga je niet afslanken, maar je verbrandingsniveau én je energiepeil verhogen wel. Regelmatig sporten beschermt je bovendien tegen bepaalde ziekten en maakt je spieren, botten en gewrichten sterker. Het vermindert stress en verhoogt je mentale welzijn. Je voelt je niet alleen beter, je ziet er ook beter uit. Zeg nu zelf! dat zijn allemaal prima redenen om in actie te komen.


  DOE HET RUSTIG AAN


  Heb je beslist om te gaan sporten? Goed idee, maar bouw het rustig op zodat je lichaam kan wennen aan de nieuwe activiteit en houd een paar zaken in het oog:


  - We raden je aan om voldoende water te drinken voor een activiteit. Als de activiteit wat langer duurt, is het verstandig om tussendoor ook een beetje water te drinken. Kies altijd voor water.


  - Een zware maaltijd kun je beter vermijden voor het sporten. Je lichaam heeft te veel energie nodig om die te verbranden waardoor het bewegen meer moeite kost. Het is verstandiger om je laatste maaltijd minstens twee uur voor het sporten te gebruiken. Tot een uur voor de training kun je nog een licht tussendoortje nemen zoals een banaan.


  - Het is een goed idee om voldoende variatie aan te brengen in je sportactiviteiten om alle spiergroepen te trainen én om verveling te vermijden. Wissel joggen bijvoorbeeld af met zwemmen of tennissen.


  
    Mannen versus vrouwen


    Laten we het maar meteen toegeven: mannen slanken gemakkelijker af dan vrouwen – uitzonderingen daargelaten. Dat komt omdat ze over het algemeen meer spieren en minder vetweefsel hebben waardoor ze gemakkelijker calorieën verbranden. Afslanken gaat beter als partners elkaar motiveren om samen gezonder te eten en meer te bewegen. Misschien is het leuk om regelmatig samen een culinaire maaltijd klaar te maken of om echt voor elkaar te koken. Je sluit af met een heerlijke wandeling. Zo kan het nog flink romantisch worden.
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  [image: ] Om af te slanken is meer bewegen alleen niet voldoende. Om een halve kilogram vet te verliezen met sporten alleen, moet je maar liefst 3500 calorie n extra verbranden. Je hebt het dus allebei nodig: een doordacht voedingsprogramma en meer lichaamsbeweging. [image: ]
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    Meer bewegen is eenvoudig


    Parkeer je auto niet vlakbij de plaats waar je moet zijn, maar zet hem wat verder zodat je nog een eindje moet wandelen.


    Kun je met de fiets of te voet naar het werk? Laat de auto dan wat vaker staan.


    Gebruik je lunchpauze om een ommetje te maken. Frisse lucht zorgt er ook voor dat je’s middags beter kunt werken.


    Geef de kamer een extra stofzuigbeurt of dweil de gang een keertje in het midden van de week.


    Ga ’s avonds na het eten nog een blokje om. Elke dag een half uur wandelen doet wonderen voor je algemene conditie.


    Wandel of fiets naar de bakker en de slager.


    Neem de trap in plaats van de lift.


    Was je auto met de hand.


    Check de sportmogelijkheden in je buurt. Misschien houd je niet van joggen, maar vind je zwemmen, (buik)dansen of tennis wel leuk.


    Zoek een maatje om regelmatig te sporten. Samen houd je het langer vol.


    Plan actieve uitjes met het gezin.

  


  JIJ STAAT AAN HET ROER!


  Je hebt beslist dat je wou afslanken en jij staat aan het roer. Succes kun je afdwingen, ook als het om afslanken gaat. Elk succes – hoe klein ook – geeft je zelfvertrouwen een boost, want het betekent dat je controle hebt over je eeten beweeggewoonten.


  Is het niet prettig om te weten dat jij – en jij alleen – bepaalt wat en hoe er gegeten wordt? En dat jij beslist wanneer je een extraatje verdient? Als je het programma goed volgt, heb je ongetwijfeld al gevoeld hoeveel voordelen het biedt en is de kans groot dat je het volhoudt. Op een dag ga je dit automatisch doen, zonder er bij na te denken. De nieuwe dingen die je leerde zijn ingesleten gewoontes geworden, maar dan wel goede gewoontes deze keer.


  10% GEWICHTSVERLIES MAAKT EEN WERELD VAN VERSCHIL


  Misschien lijkt 10% niet veel, maar hou voor ogen dat een verlies van 10% van je begingewicht een enorme verandering betekent voor je gezondheid. Die gaat er echt op vooruit omdat de kans op hart- en vaatziekten fors daalt. Je ‘slechte’ cholesterol (ldl) gaat gemiddeld met 15% naar beneden, terwijl je ‘goede’ cholesterol (Hdl) met 8% stijgt.


  VERBODEN TE VERBIEDEN


  Bij Weight Watchers geloven we niet in verbieden. Een verboden vrucht is immers veel aantrekkelijker, zeker op lange termijn. Bovendien heb je de neiging om er veel te veel van te eten als ze binnen handbereik zijn.


  Chocolade, chips of een glaasje wijn moeten niet volledig geschrapt worden uit je voedingspatroon, maar je moet er wel slim mee omgaan. Plan af en toe een kleine portie in je eetstrategie zodat je de controle behoudt. De coach in de Weight Watchers cursus kan je helpen bij het deskundig inplannen van verwennerijen.
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  [image: ] Je verbruikt al meer calorieen zodra je begint te bewegen, vanaf de eerste minuut dus. Tien minuten wandelen heeft wel degelijk zin. Dat suikerklontje dat je te veel at, ben je dan misschien al kwijt. Maar dat is niet het belangrijkste. Wie langer sport, bouwt spiermassa op en die verbruikt ook in rust nog energie waardoor je dagelijkse calorieverbruik toeneemt. Af en toe wat langer bewegen is dus zeker geen slecht idee. [image: ]


  (INTERVIEW MET DR. BENEDICTE HEYNDRICKX (CARDIOLOOG) IN WEIGHT WATCHERS. IN LIJN MET JE LEVEN. UITGEVERIJ LANNOO, 2011)


  [image: ] ga eerst voor 1% gewichtsverlies en zet telkens kleine stappen. o blijft je zelfvertrouwen hoog. Onmiddellijk focussen op je streefgewicht zal bijna per de initie tot frustratie leiden. Bij het afslanken is geduld een mooie deugd. ewichtsverlies verloopt in stapjes, waarbij de laatste kilo’s vaak nog meer inspanning vragen dan de eerste kilo’s. [image: ]


  (INTERVIEW MET MAARTEN VANSTEENKISTE (PSYCHOLOOG) IN WEIGHT WATCHERS. IN LIJN MET JE LEVEN. UITGEVERIJ LANNOO, 2011)


  JEZELF BELONEN: EEN GOED IDEE


  Elk succes dat je boekt, verdient een kleine beloning. Dat hoeven geen enorme dingen te zijn. Geef jezelf een half dagje vrij, koop een nieuw boek of ga een keertje met vrienden naar de film.


  Natuurlijk is het niet de bedoeling dat de beloning jouw enige drijfveer om af te slanken wordt. De trots die je voelt bij het behalen van een succes, is al een beloning op zich. Ervaar het als een teken van waardering en niet als een instrument om je te evalueren of onder druk te zetten. Zo blijven beloningen motiverend werken.


  
    INVULFICHE


    JE RESULTAAT NA DRIE WEKEN


    Mijn gewicht na 3 weken:


    ................ Kg


    Mijn buikomtrek bedraagt:


    ................ cm


    Mijn heupomtrek bedraagt:


    ................ cm


    De omtrek van mijn bovenarm bedraagt:


    ................ cm


    De omtrek van mijn bovenbeen bedraagt:


    ................ cm


    Mijn doel deze week is:


    ....................................................................................................


    (Tip: denk niet aan je streefgewicht, maar wel aan haalbare kleine doelen – zoals: de koelkast uitruimen en alles wat niet in het budget past verwijderen. De voorraadkasten uitruimen en alles wat niet in het budget past wegdoen.


    Ik heb deze zaken veranderd in mijn eetpatroon:


    ....................................................................................................


    Ik ben meer gaan bewegen:


    ....................................................................................................
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  week 4


  [image: ]


  Stap voor stap naar succes


  Waarschijnlijk ben je intussen een paar kilo’s kwijt geraakt en merkt je omgeving ook dat er iets veranderd is. De mensen uit je directe omgeving – je partner en je kinderen – profiteren (misschien onbewust) mee van jouw nieuwe gezondere leefstijl, maar ook collega’s en vrienden kunnen je vragen gaan stellen. Op dat moment merk je pas hoeveel mensen bezig zijn met het zoeken naar een nieuwe, gezondere en fittere manier van leven. Ongetwijfeld vragen ze je over je nieuwe gewoonten. Het is goed om veel mensen in de buurt te hebben die met je meeleven. Dat zorgt voor extra motivatie en steun als je het een keer moeilijk hebt. Ze zullen het ook begrijpen als je een stuk taart afslaat of na één biertje beslist om water te drinken.


  KIES VOOR EVENWICHT


  Zoals je weet, verbieden we niets bij Weight Watchers, maar begeleiden we je naar de juiste keuzes als het om voeding gaat.


  - Vijf porties fruit en groenten per dag, want die zijn rijk aan water en voedingsvezels en geven je een lang voldaan gevoel. Bovendien bevatten ze noodzakelijke vitamines, mineralen en andere belangrijke voedingsstoffen. Groenten en fruit kun je in elke maaltijd verwerken en mag je over het algemeen eten tot je aangenaam voldaan bent voor nul ProPoints waarden.


  - Magere eiwitrijke voedingsmiddelen zoals onbewerkt en mager vlees of gevogelte, magere zuivelproducten, vis of eieren vormen een tweede onderdeel van je maaltijd. Ze geven een lang voldaan gevoel en helpen je spiermassa op te bouwen. Ze zijn samen met groenten en fruit favoriet, zeker op een telvrije dag. De Weight Watchers coach vertelt je er graag meer over.


  
    TIP


    Is je omgeving sceptisch over je nieuwe methode om af te slanken? Nodig ze uit en kook een Weight Watcher s recept. Vertel hen pas achteraf wat je deed. Wedden dat ze verbaasd zijn?

  


  - Goede koolhydraten zijn geen bezwaar. We bedoelen dan de trage suikers die je terugvindt in gekookte aardappelen, volkorenbrood of volkorenpasta. Snelle suikers die je terugvindt in frisdrank, snoep en koekjes kun je beter zo veel mogelijk beperken.


  - Vetten bevatten veel calorieën waardoor je ProPoints budget kan exploderen, maar bepaalde vetstoffen zijn noodzakelijk voor het goed functioneren van je lichaam. Ze zijn immers de leveranciers van vetoplosbare vitaminen en essentiële vetzuren zoals omega-3 vetzuren. Deze vind je onder andere in vette vis en in plantaardige oliën.


  HET GEHEIM VAN EEN GOEDE PLANNING


  Staat jouw agenda boordevol afspraken, etentjes, feestjes en verjaardagen? Dat is natuurlijk leuk, maar het vraagt ook wat planning. Zorg in drukke weken voor wat extra beweging en kies op de dag van het feest voor lichte maaltijden tussendoor. Een grote kom magere groentesoep eten voor je vertrekt, kan je grootste honger al wat stillen.


  Ook in het boodschappen doen kun je meer structuur brengen. Een boodschappenlijstje zorgt ervoor dat je alle benodigde ingrediënten in huis hebt, zodat je niet naar vervanging hoeft te zoeken. Als je je aan het lijstje houdt, ben je ook minder geneigd om calorierijke voedingsmiddelen mee naar huis te brengen. We raden je aan om niet meer dan één keer per week boodschappen te doen. Zo kom je niet voortdurend in contact met de verleidingen in de supermarkt én je bespaart flink wat tijd.


  
    Help!


    Verlies je geen gewicht? Vind je het moeilijk om weer te beginnen na een zware uitspatting? Weet je niet goed wat je moet doen op vakantie? Vind je het moeilijk om een feest in te plannen? Weight Watchers is er om je op te vangen. In de cursussen helpen we met al je vragen en twijfels. Vind een cursus in de buurt op www.weightwatchers.be of www.weightwatchers.nl of volg het programma online.
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  POSITIEF DENKEN WERKT ECHT


  ‘Ik houd het toch niet vol.’ ‘Sporten is echt niets voor mij.’ ‘Van die dikke buik raak ik toch nooit af.’


  Ben jij soms ook zo negatief en kritisch voor jezelf? Dat helpt je helaas niet vooruit. Het is tijd voor veranderingen, want hoe positiever jij denkt, hoe sneller en gemakkelijker je je doel bereikt. Begin met positief over jezelf te denken.


  Concentreer je niet op je zwakheden, maar op je sterke punten en op alles wat je tot nu toe hebt bereikt. Elke kilo die je verloren hebt, is er één. Elke meter die je wandelde, is een stap in de goede richting. Je voelt je beter als je positief denkt.


  Met een beetje moeite kun je negatieve gedachten ombuigen naar positieve. Het is slim om ‘ik kan het niet’ of ‘ik mag het niet’ uit je woordenschat te schrappen en te vervangen door oplossingen. Wat kan je wel? Welke doelstelling is wel haalbaar op korte termijn? Elke dag een glaasje water extra drinken, bijvoorbeeld, is een klein maar haalbaar doel. Minstens twee keer per week een wandeling maken, moet vast ook lukken. Het is door stap voor stap kleine veranderingen te maken dat je uiteindelijk de hele weg aflegt.


  Blijf wel realistisch. De modellen in de media moeten vaak ontzettend veel moeite doen om zo slank te blijven. Bovendien word jij niet met Photoshop onder handen genomen…


  Ook al heb je niet de perfecte maten, het is altijd mogelijk om er goed uit te zien. Neem tijd voor jezelf! Een goed verzorgd kapsel en een aangepaste outfit doen wonderen! Kies kleding die niet te strak en niet te wijd zit en laat je adviseren door iemand die er verstand van heeft. Trek op een baaldag je favoriete outfit aan. Daar word je meteen een stuk vrolijker van.


  Het is slim om je omgeving te vertellen waar je mee bezig bent en hen te vragen je te steunen. Zorg dat je omringd wordt door positieve mensen die je graag een complimentje geven. Dat is telkens weer een duwtje in de goede richting.
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    Loopt het een keer fout? So what? Daar zijn we mensen voor! Laat een minder goede dag nooit een reden zijn om de handdoek in de ring te gooien en het helemaal op te geven. Ken je de oorzaak? Dan ken je ook de oplossing. Volgende keer ben je beter voorbereid op die lastige situatie en kun je ze ongetwijfeld vermijden.
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  LEVENSLANG EEN GRATIS LIFETIME MEMBER


  Afslanken met de Weight Watchers methode verloopt in verschillende fasen.


  In de eerste fase ben je bijgekomen omdat je meer calorieën (energie) opnam dan je verbruikte. Daarin wil je verandering brengen en zet je de eerste stap naar een gezonder leven door je in te schrijven bij Weight Watchers.


  Tijdens de cursussen leer je nieuwe gewoontes en vaardigheden aan. Je leert welke voedingsmiddelen je een langer aangenaam voldaan gevoel geven en hoe je het beste omgaat met alle verleidingen in deze snoep- en snackcultuur. Waarschijnlijk ga je ook vaker bewegen en word je actiever. In deze, tweede fase ga je afslanken en boek je elke week vooruitgang.


  In de derde fase bereik je je streefgewicht en nu is het de kunst om het te behouden. Wij spreken van de ‘stabilisatiefase’ waarin je samen met de coach op zoek gaat naar een juist evenwicht. De coach helpt je daarbij door je ProPoints dagtotaal geleidelijk op te voeren en te kijken wat er met je gewicht gebeurt.


  Na de stabilisatiefase volgt de vierde fase van het onderhoud. Je verbruikt nu evenveel calorieën als je inneemt en de nieuwe gewoonten zijn a way of life geworden. Samen met de groep ben je natuurlijk trots op je prestatie. Ligt je nieuwe gezonde gewicht binnen de BMI-waarden van 20 tot 25, dan word je lifetime Member. Dat betekent dat je levenslang gratis deelnemer bent. Bovendien mag je overal en zo vaak je wilt gratis naar Weight Watchers bijeenkomsten gaan en krijg je ook het weekmateriaal gratis, zolang je niet meer dan twee kilogram boven je streefgewicht weegt. Zo blijft de groepsmotivatie bestaan én blijf je gemotiveerd. Deze onderhoudsfase is voor heel wat van onze deelnemers ontzettend belangrijk. Ze weten dat ze altijd op Weight Watchers kunnen terugvallen. Dat garandeert gewichtsverlies én gewichtsbehoud op lange termijn.


  [image: ] afslanken is relatief eenvoudig, zelfs met een moeilijk dieet. Maar de echte kwaliteitstest ligt in het behouden van het gewicht zonder de verloren kilo’s er weer bij te krijgen. [image: ]


  (FRANCE BELLISLE, ONDERZOEKSDIRECTEUR INRA (INSTITUT NATIONAL DE LA RECHERCHE AGRONOMIQUE))
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    Kinderen geen bezwaar!


    Heb je kinderen? Betrek ze bij het koken. Laat hen groenten snijden en in de pan roeren. Meestal zijn ze nieuwsgierig naar wat ze zelf klaargemaakt hebben en willen ze ook meer dingen proeven.


    Laat ze zelf gezonde gerechtjes verzinnen, zoals verse groenten met een slanke dipsaus op basis van light roomkaas en verse kruiden. Een zelfgemaakte pizza is ook een idee. Beleg een pizzabodem met slanke tomatensaus en laat je kinderen hem zelf versieren met wat zij lekker vinden. Zorg dat er voldoende groenten beschikbaar zijn om op de pizza te leggen.


    Hou het wel veilig en zorg voor goede messen en snijplanken en laat ze niet alleen bij een heet fornuis.


    Kinderen morsen nogal eens in de keuken. Dat is niet zo erg. Opruimen volgt wel en met een beetje overtuigingskracht zullen ze ook daarbij helpen. Laat de rommel zeker geen bezwaar zijn om je kinderen te betrekken in de keuken.


    Door je kinderen van kleins af aan te leren wat gezonde voeding is, geef je hen een geweldig cadeau voor de rest van hun leven.

  


  
    INVULFICHE


    JE RESULTAAT NA VIER WEKEN


    Mijn gewicht na 4 weken:


    ................ Kg


    Mijn buikomtrek bedraagt:


    ................ cm


    Mijn heupomtrek bedraagt:


    ................ cm


    De omtrek van mijn bovenarm bedraagt:


    ................ cm


    De omtrek van mijn bovenbeen bedraagt:


    ................ cm


    Mijn doel deze week is:


    ....................................................................................................


    (Tip: denk niet aan je streefgewicht, maar wel aan haalbare kleine doelen – zoals: meer water drinken, elke dag een tweede stuk fruit eten, meer bewegen…)


    Ik heb deze zaken veranderd in mijn eetpatroon:


    ....................................................................................................


    Ik ben meer gaan bewegen:


    ....................................................................................................
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  na week 4
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  En nu...vasthouden!


  Je volgde vier weken het Weight Watchers programma met behulp van dit boek. Hopelijk maakte je een goede start en ben je intussen 5 tot 10% van je begingewicht kwijt. Dat levert al heel wat gezondheidswinst op. Je voelt je ongetwijfeld fitter en gezonder en wilt dat gevoel graag vasthouden.


  In de afgelopen weken leerde je aan de hand van onze slim samengestelde weekmenu’s gezonder te eten. Je ging ook wat vaker bewegen en verving oude, slechte gewoonten door een nieuw en gezonder leefpatroon. Door elke week een paar nieuwe en haalbare doelen voor ogen te houden, ben je ongetwijfeld al een flink eind opgeschoven naar je streefgewicht.


  We zijn er zeker van dat de meeste van die veranderingen je goed bevallen en dat je ze ook in de toekomst kunt volhouden. Zo komen die kilo’s die je nu kwijt bent er niet weer bij.


  WERK VERDER AAN JE SUCCES


  In dit boek maakte je kennis met de unieke Weight Watchers methode. Het is een mooi begin, maar nu wil je ongetwijfeld verder. Om de Weight Watchers methode van dichtbij te leren kennen, verwijzen we je graag naar onze cursussen. Overal in België en nederland worden bijeenkomsten georganiseerd waarop de leden samenkomen onder begeleiding van een ervaren coach. Je vindt meer informatie op www.weightwatchers.be of www.weightwatchers.nl.


  Kun je niet naar een cursus? Dan is het Weight Watchers onlineprogramma misschien iets voor jou. Je krijgt er de nodige begeleiding en op de verschillende fora geven andere leden je tips en informatie om nog gemakkelijker af te slanken. Schrijf je in op www.weightwatchers.be of www.weightwatchers.nl.


  
    TIP


    Op onze websites www.weightwatchers.be en www.weightwatchers.nl kun je succesverhalen lezen van onze deelnemers. Die geven je een boost om verder te gaan of helpen je weer op weg. In dit boek vind je een voucher om je gratis in te schrijven.

  


  
    Wijtske


    Het succesverhaal van Wijtske, de winnares van de nederlandse Healthy Life Awards 2011.


    “Ik was dat jojo-effect helemaal zat’”


    DE KLIK


    De nederlandse Wijtske, 38 en moeder van 3 kinderen, begon in maart 2011 met het Weight Watchers programma en verloor in een half jaar tijd bijna twintig kilo. Kilo’s die ze in drie jaar tijd was aangekomen; ze ging van maat 38 naar 46. Voor Weight Watchers probeerde de dierentuinmedewerkster uit Ter Apel al verschillende diëten, met het jojo-effect tot gevolg.


    WAT EEN GOED GEVOEL!


    over wat het gewichtsverlies met haar doet zegt ze: “Ik voel me gezonder, energieker, mooier en sta weer positief in het leven. Ik loop in ieder geval geen (etalage)ruit meer voorbij zonder dat ik even naar mezelf kijk…”


    OVER HET WEIGHT WATCHERS PROGRAMMA


    “Het is helemaal niet moeilijk om het Weight Watchers programma vol te houden. Dit komt omdat het eigenlijk geen dieet is. Het is een kwestie van de juiste eetgewoonten aanleren en op een verantwoorde manier genieten van lekker eten en drinken. Je kunt gerust eens naar de snackbar, want je hebt ook een weekextra dat als een soort vangnet voor speciale gelegenheden kan dienen. Na verloop van tijd weet je precies hoeveel ProPoints waarden de levensmiddelen die je eet waard zijn. Daar houd je dan rekening mee, maar in principe mag je alles eten.”


    Wijtske’s succestip: als je snackt, bedenk dan goed waarom je dat doet, en vooral wat het aan ProPoints waarden kost. Misschien is een even lekkere snack met iets minder ProPoints waarden een goed alternatief.
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  recepten WEEK 1


  boodschappenlijstje


  


  aardappelen


  bieslook


  bladpeterselie


  kastanjechampignons


  kerstomaatjes


  knoflook


  komkommer


  krielaardappeltjes (voorgekookt)


  paprika (groen, geel, rood)


  peultjes


  prei


  rode uien


  selderij


  sjalotten


  sla


  soepgroenten


  sperzieboontjes


  tomaten


  uien


  wortels


  


  ananas


  appels


  bananen


  blauwe bessen


  druiven


  frambozen


  peren


  perziken (eventueel uit blik)


  sinaasappels


  


  brie, light


  cottagecheese


  eieren


  feta


  geraspte kaas (30+)


  Griekse yoghurt, 0% vet


  kaas (30+), plakjes


  kwark/plattekaas, 0% vet


  melk, halfvol


  pudding/vla, 0% vet


  roomkaas, light


  yoghurt, 0% vet


  yoghurt met fruit, 0% vet


  


  light mayonaise


  margarine of boter


  minarine/halvarine


  olijfolie


  sesamolie


  


  bakpoeder


  beschuiten of crackers


  croissants


  havermout


  ongezoete muesli


  ontbijtgranen met zemelen


  ontbijtkoek


  pistolets


  rijst


  spaghetti


  tagliatelle


  tortilla’s


  volkorenbrood


  volkoren pitabroodjes


  wit broodje


  zelfrijzende bloem


  


  amandelessence


  amandelpoeder


  cashewnoten


  confituur/jam, light


  honing


  geraspte mier ikswortel


  hollandaisesauspoeder (uit een pakje)


  mosterd


  oestersaus


  Provençaalse kruiden


  rozijnen


  sojasaus


  suiker


  tomatenblokjes met kruiden


  (uit blik)


  vetarme (groente)bouillon


  (blokjes)


  


  biefstuk


  chipolataworst van kip


  gekookte garnalen


  gerookte ham


  gerookte zalm


  kabeljauwhaasje


  kip (aan ’t spit), zonder vel


  magere bacon


  magere ham


  mager var kensgebraad/varkensfr


  icandeau


  tofugehakt


  zalmfilet


  


  chocolade


  rijstwafels


  speculaasjes


  


  appelsap


  droge witte wijn
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  week 1 - dag 1


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  200 g yoghurt, 0% vet


  1 banaan (of ander seizoensfruit)


  4 eetlepels ongezoete muesli


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  3 sneetjes (75 g) volkorenbrood


  2 koffielepels light mayonaise


  60 g kaas (30+)


  enkele plakjes komkommer


  enkele plakjes tomaat


  1 trosje druiven (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie tagliatelle met champignons en gerookte ham*


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  200 g kwark/plattekaas, 0% vet


  recept


  Tagliatelle met champignons en gerookte ham


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  240 g tagliatelle - 2 teentjes knoflook - 2 preien 500 g kastanjechampignons - 4 koffielepels boter of margarine - 250 ml vetarme groentebouillon (van 2 blokjes) - 2 eetlepels provençaalse kruiden 200 g light roomkaas - 4 eetlepels halfvolle melk 200 g gerookte ham in dunne plakjes - peper


  Kook de tagliatelle gaar in ruim water. Giet af en laat uitlekken.


  Pel de knoflook en snipper hem fijn. Snijd de prei in dunne ringen en de champignons in plakjes.


  Stoof de groenten met de boter in een kookpan. Schenk er de bouillon over. Breng aan de kook en laat 10 minuten sudderen op een laag vuur. Voeg er dan de kruiden, de roomkaas en de melk aan toe.


  Snijd de ham in fijne reepjes en doe die bij de saus. Breng op smaak met peper. Meng de tagliatelle met de saus.
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  week 1 - dag 2


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  2 koffielepels minarine/halvarine


  30 g gekookte ham


  125 g yoghurt, 0% vet


  1 appel (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  1 stuk veggie quiche*


  1 trosje druiven (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  120 g kabeljauwhaasje, in de oven gebakken met:


  -100 g kerstomaatjes


  -1 koffielepel olijfolie


  groene salade


  200 g gekookte aardappelen


  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  2 beschuiten of crackers met 25 g light brie


  2 speculaasjes


  recept


  Veggie quiche


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  1 groene paprika - 1 rode paprika - 1 gele paprika 1 rode ui - 4 sjalotten - 4 wortels - olie in een verstuiver (of 1 eetlepel olie) - 450 g aardappelen 1 eetlepel mierikswortel (uit een potje) - peper zout - 1 ei - 150 ml halfvolle melk - 2 eetlepels geraspte kaas (30+)


  Verwijder de zaden en zaadlijsten van de paprika’s en snijd ze in reepjes. Pel de ui en de sjalotten. Snijd de ui in ringen en de sjalotten in kwartjes. Schil de wortels en snijd in plakjes.


  Verstuif wat olie in een ovenschaal en leg alle groenten erin. Verstuif er nog wat olie over en zet 20 minuten in een voorverwarmde oven op 220 °C.


  Schil de aardappelen, snijd ze in blokjes en kook ze gaar. Giet af en plet ze met de mierikswortel. Kruid met peper en een snufje zout.


  Bekleed de bodem van een springvorm met bakpapier en verstuif wat olie op de randen. Schep er de aardappelpuree in en druk aan om de bodem te vormen. Bak 10 minuten in de voorverwarmde oven op 220 °C.


  Leg dan de geroosterde groenten op de aardappelkorst. Klop het ei los met de melk. Schenk het over de groenten en strooi er de kaas over. Zet 10 tot 15 minuten in de oven tot de quiche goudbruin is. Serveer warm of koud. Deze quiche kan een dag van tevoren worden klaargemaakt en past perfect in het broodtrommeltje.
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  week 1 - dag 3


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  30 g havermout


  250 ml halfvolle melk


  1 eetlepel rozijnen


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  1 volkoren pitabroodje, geroosterd en gevuld met:


  -1 tomaat, in blokjes gesneden - bladpeterselie, gesnipperd


  -30 g feta, verkruimeld


  -1 koffielepel olijfolie


  1 peer (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie oosterse biefstuk met peultjes*


  150 g pudding/vla, 0% vet (smaak naar keuze)


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 banaan (of ander seizoensfruit)


  1 plakje ontbijtkoek (20 g)


  recept


  Oosterse biefstuk met peultjes


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  400 g biefstuk - 1 ui - 2 teentjes knoflook - 4 koffielepels sesamolie - 800 g peultjes (mangetout) - 2 eetlepels honing - 2 eetlepels sojasaus -2 eetlepels oestersaus - zwarte peper - 180 g rijst (of 180 g noedels)


  Snijd het vlees in heel dunne plakjes. Pel de ui en de knoflook en snipper ze fijn.


  Verhit de olie in een wok en bak het vlees 2 minuten aan alle kanten goudbruin. Haal het uit de wok en leg op een bord met keukenpapier.


  Fruit de uien en de knoflook. Voeg er de peultjes aan toe en laat ze even meebakken.


  Doe de honing, de sojasaus en de oestersaus erbij en laat goed doorwarmen. Voeg er ten slotte het vlees aan toe en kruid met flink wat zwarte peper.


  Kook de rijst of de noedels gaar en serveer ze met het vlees en de groenten.
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  week 1 - dag 4


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON*


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  60 g ontbijtgranen met zemelen


  250 ml halfvolle melk


  1 banaan (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  3 sneetjes (75 g) volkorenbrood


  1 koffielepel boter


  40 g mager varkensgebraad/varkensfricandeau


  1 koffielepel light mayonaise gemengd met


  1 koffielepel (graantjes)mosterd


  enkele blaadjes sla


  1 stengel selderij, in boogjes gesneden


  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  160 g gekookte spaghetti saus met:


  -gekruide tomatenblokjes (uit blik)


  -100 g tofugehakt


  -rode en groene paprika


  -20 g geraspte kaas (30+)


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie perzikmeringue*


  1 kom magere groentesoep (zonder vet, vermicelli, croutons…)


  recept


  Perzikmeringue


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  4 verse perziken of uit blik op eigen sap (+1 ProPoints waarde) - 100 g frambozen 50 ml appelsap - 2 eiwitten - 50 g suiker


  Schil de perziken, halveer ze en verwijder de pit. Leg ze in een taartvorm en verdeel er de frambozen over.


  Schenk het appelsap over het fruit. Zet 15 minuten in een voorverwarmde oven op 180 °C.


  Klop de eiwitten stijf met de suiker. Schep de meringue over het fruit en zet nog eens 10 tot 15 minuten in de oven tot de meringue lichtbruin kleurt. Serveer warm.


  *(27 ALS JE PERZIKEN UIT BLIK GEBRUIKT)
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  week 1 - dag 5


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  2 sneetjes (40 g) volkorenbrood, geroosterd


  100 g cottagecheese


  peper


  bieslook, gesnipperd


  enkele plakjes komkommer


  1 appel (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  salade van ananas en garnalen*


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  100 g chipolataworst van kip puree van:


  -200 g aardappelen


  -200 g wortels


  -1 koffielepel boter of margarine


  1 stuk verse ananas (of ander seizoensfruit)


  125 g yoghurt, 0% vet


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  20 g chocolade, melk of puur


  3 rijstwafels


  recept


  Salade van ananas en garnalen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 1 persoon


  1/4 verse ananas - 60 g garnalen, gekookt - 1 stengel selderij - 5 cashewnoten - 30 g griekse yoghurt, 0% vet - zout - peper


  Schil de ananas, verwijder de harde kern en snijd hem in blokjes.


  Meng de ananas met de gekookte garnalen. Snijd de selderij in boogjes en doe die bij het mengsel. Rooster de cashewnoten in een pan met antiaanbaklaag zonder vetstof. Doe ze bij de ananas en de garnalen.


  Schep tot slot de yoghurt door het mengsel en breng op smaak met een snufje zout en peper.
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  week 1 - dag 6


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  Eieren benedict*


  125 g yoghurt, 0% vet


  1 sinaasappel (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  1 kleine tortilla, gevuld met:


  -50 g gerookte zalm


  -2 koffielepels light mayonaise gemengd met


  -1 koffielepel mierikswortel (uit een potje)


  -gesnipperde (ijsberg)sla


  -blokjes komkommer


  -blokjes tomaat


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  120 g kip aan ’t spit, zonder vel


  150 g gekookte krielaardappeltjes, gebakken in 1 koffielepel olijfolie


  groene salade


  kerstomaatjes


  komkommer


  1 perzik (of ander seizoensfruit)


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  125 ml droge witte wijn


  150 g pudding/vla, 0% vet (smaak naar keuze)


  recept


  Eieren Benedict


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 1 persoon


  olie in een verstuiver (of 1 koffielepel olie) 1 ei - 30 ml halfvolle melk - 1 koffielepel hollandaisesauspoeder (uit een pakje) - 1 koffielepel boter - 1 plakje magere bacon (of gerookte ham) - 1 wit broodje - peper


  Verstuif wat olie in een vuurvast kommetje en breek het ei erin. Doe water in een kookpan tot aan de rand van het kommetje. Breng aan de kook en zet het kommetje 8 minuten in het water. Haal het eruit.


  Meng de melk met het poeder en verwarm in een klein sauspannetje tot het dik is. Doe er een koffielepel boter bij.


  Leg de bacon op een bord en bedek met een stuk keukenpapier. Zet 10 seconden in de microgolfoven/magnetron op het hoogste vermogen.


  Rooster het gehalveerde broodje. Beleg het met de bacon, het ei en een lepeltje hollandaisesaus. Strooi er tot slot wat zwarte peper over.


  [image: ]


  week 1 - dag 7


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  1 croissant


  2 koffielepels minarine/halvarine


  1 eetlepel light confituur/jam


  125 g yoghurt, 0% vet


  1 sinaasappel (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  2 bruine pistolets (van 50 g)


  2 koffielepels minarine/halvarine


  30 g kaas (30+)


  30 g gekookte ham


  gemengde rauwkost


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  120 g zalmfilet, gebakken in 1 koffielepel olijfolie


  150 g gekookte aardappelen


  200 g gekookte of gestoomde sperzieboontjes


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 stuk appel-bessencake*


  1 peer (of ander seizoensfruit)


  recept


  Appel-bessencake


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 10 porties


  150 g zelfrijzende bloem - 2 koffielepels bakpoeder - 25 g boter of margarine - 50 g amandelpoeder - 1/2 koffielepel amandelessence - 2 eieren 1 biologische sinaasappel - 2 appels - 125 g blauwe bessen


  Doe de bloem, het bakpoeder, de zachte boter, het amandelpoeder, de amandelessence en de eieren in een kom en meng alles goed.


  Boen de sinaasappel schoon, rasp de schil en pers hem. Doe de zeste en het sap bij het beslag en meng goed.


  Schil de appels en snijd ze in blokjes. Roer de appels en de bessen door het beslag en doe ze in een ingevette bakvorm.


  Bak 45 tot 50 minuten in een voorverwarmde oven op 180 °C. Controleer met een satéstokje of de cake gaar is. Laat afkoelen op een rooster.
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  recepten WEEK 2


  boodschappenlijstje


  


  aardappelen


  aubergine


  bieslook


  broccoli


  champignons


  citroen


  courgettes


  kerstomaatjes


  komkommer


  knoflook


  krielaardappelen


  lente-uitjes


  munt


  paprika (rood)


  peterselie


  rode uien


  selderij


  sjalotten


  sla


  soepgroenten


  sperzieboontjes


  tomaten


  ui


  witlof


  wortels


  


  appels


  bananen


  blauwe bessen


  citroenen


  kiwi’s


  peren


  sinaasappels


  


  bakpoeder


  cacaopoeder


  pindanoten


  rijst


  spaghetti


  tagliatelle


  zelfrijzende bloem


  


  brie, light


  eieren


  kaas (30+), plakjes


  kwark/plattekaas, 0% vet


  light roomkaas met knoflook


  en fijne kruiden


  melk, halfvol


  Parmezaanse kaas, geraspt


  pudding/vla, 0% vet


  vanilleyoghurt, 0% vet


  yoghurt, 0% vet


  yoghurtijs of light vanille-ijs


  


  light dressing


  light mayonaise


  light room, tot 8% vet


  minarine/halvarine


  mosterd


  olijfolie


  


  afbakbroodje/baguette


  couscous


  cracker


  havermout


  ongezoete muesli


  ontbijtgranen met zemelen


  pistolets


  rijst


  spirelli


  stokbrood


  graantjes (type Ebly/Tarly)


  volkorenbrood


  


  amandelessence


  amandelpoeder


  appelstroop


  bruine suiker


  honing


  confituur/jam, light


  pindakaas


  rozijnen


  suiker


  vanillesuiker


  walnoten


  


  augurken (uit een pot)


  dragon (gedroogd)


  gember (poeder)


  geroosterde paprika (uit een pot)


  groene olijven


  kaneel (poeder)


  kikkererwten (uit blik)


  komijn (poeder)


  kur kuma (poeder)


  maïs (uit blik)


  Provençaalse kruiden


  tijm (gedroogd)


  tonijn (uit blik, op water)


  tomatenpuree


  vetarme (gevogelte)bouillon, blokjes


  zilveruitjes (uit een pot)


  


  americain preparé/filet amer icain


  gekookte garnalen


  gekookte ham


  kalkoenham


  kalkoengebraad


  kipfilet


  mosselen


  rundstoofvlees/hacheevlees


  varkenshaasje


  varkensvlees


  


  krentenkoeken, type Evergreen


  lange vingers (boudoirkoekjes)


  ontbijtkoek


  


  droge witte wijn


  sinaasappelsap


  waterijsjes
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  week 2 - dag 1


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  1 gekookt ei


  2 koffielepels minarine/halvarine


  125 g yoghurt, 0% vet


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  100 g couscous, gekookt en gemengd met:


  -1 koffielepel olijfolie


  -2 lente-uitjes, gesnipperd


  -1/4 rode paprika, in blokjes gesneden


  -50 g maïs (uit blik)


  -40 g kalkoenham, in blokjes gesneden


  -1 eetlepel rozijnen


  1 peer (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie courgettesoep met roomkaas*


  200 g gestoomd witlof


  2 eetlepels bechamelsaus


  100 g varkenshaasje, gebakken in 1 koffielepel boter


  200 g gekookte aardappelen


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 banaan


  3 crackers met 1 eetlepel appelstroop of light confituur/jam


  200 g kwark/plattekaas, 0% vet


  recept


  Courgettesoep met roomkaas


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  2 courgettes - 1 liter vetarme gevogeltebouillon (van 2 blokjes) - 4 eetlepels light roomkaas met knoflook en fijne kruiden enkele blaadjes verse munt - peper


  Snijd de courgettes in schijfjes, doe ze in een kookpan en schenk de bouillon erbij. Breng aan de kook en laat 15 minuten op een zacht vuur sudderen.


  Doe er de roomkaas en de verse munt bij en mix tot een gladde soep. Breng op smaak met peper.
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  week 2 - dag 2


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  200 g kwark/plattekaas, 0% vet


  1 eetlepel light confituur/jam


  1 kiwi (of ander seizoensfruit)


  Lunch
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  tonijnsandwich*


  125 g yoghurt, 0% vet


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  200 g spirelli, gekookt en gemengd met:


  -100 g kipfilet, in blokjes gesneden en gebakken in 1 koffielepel olijfolie


  -200 g broccoli in roosjes, gestoomd - 1 kleine ui, gesnipperd


  -kerstomaatjes


  -2 eetlepels light room, tot 8% vet


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 peer (of ander seizoensfruit)


  2 droge krentenkoeken, type evergreen


  recept


  Tonijnsandwich


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 10 personen


  1 eetlepel light mayonaise - 1 koffielepel citroensap - 100 g tonijn uit blik op water - 2 geroosterde rode paprika’s (uit een pot) - 5 groene olijven - 1 stengel selderij - 1/2 sjalot - 1 klein bruin afbakbroodje/baguette (50 g) - sla


  Meng de mayonaise met het citroensap. Laat de tonijn en de paprika goed uitlekken. Snijd de paprika in dunne reepjes en hak de olijven grof. Snijd de selderij in boogjes. Pel de sjalot en snipper hem fijn.


  Meng de tonijn met de mayonaise, de paprika, de olijven, de selderij en de sjalot.


  Snijd de baguette overlangs open en beleg met groene sla en de tonijnsalade.


  [image: ]


  week 2 - dag 3


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Havermout met pindakaas en banaan*


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  omelet van


  -1 ei


  -2 eetlepels halfvolle melk


  -gesnipperde bieslook


  -kerstomaatjes


  gebakken in 1 koffielepel boter


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  1 sinaasappel


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  250 ml vetarme groentesoep


  100 g mager varkensvlees


  200 g rijst, gekookt


  150 g sperzieboontjes, gestoomd of gekookt


  50 g champignons, gebakken in 1 koffielepel boter en gemengd met 2 eetlepels light room, tot 8% vet


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  10 g (15 stuks) pindanoten


  125 ml halfvolle melk met 2 koffielepels cacaopoeder


  recept


  Havermout met pindakaas en banaan


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 1 persoon


  20 g havermout - 60 ml water - 60 ml halfvolle melk - kaneel - 1/2 banaan - 1 koffielepel bruine suiker - 1 koffielepel pindakaas


  Doe de havermout met het water, de melk en een snufje kaneel in een kom voor de microgolfoven/magnetron. Snijd de banaan in kleine stukjes en doe ze bij de havermout.


  Zet 3 minuten op hoog vermogen in de microgolfoven/magnetron.


  Voeg er dan de bruine suiker en de pindakaas aan toe en roer goed.
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  week 2 - dag 4


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ]


  200 g yoghurt, 0% vet


  1 banaan (of ander seizoensfruit)


  45 g ontbijtgranen met zemelen


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  3 sneetjes (75 g) bruin brood


  60 g americain preparé/filet americain kleine augurken


  zilveruitjes


  1 appel (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie tomaten met champignons uit de oven*


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  2 bolletjes yoghurtijs of light vanille-ijs


  125 ml droge witte wijn


  recept


  Tomaten met champignons uit de oven


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  500 g champignons - 1 aubergine - 2 eetlepels olijfolie - peper - zout - 8 tomaten - enkele takjes peterselie - enkele sprietjes bieslook 1 koffielepel dragon, gedroogd - 1 koffielepel tijm, gedroogd - 40 g amandelpoeder - 90 g parmezaanse kaas, geraspt - 160 g ongekookte graantjes (type ebly/tarly)


  Haal de steeltjes uit de champignons en snijd de aubergine in kleine stukjes. Leg de groenten in een ovenschaal, druppel er wat olijfolie over en kruid met peper en een snufje zout. Zet de schaal 20 minuten in een voorverwarmde oven op 180 °C. Snijd de hoedjes van de tomaten en hol ze uit met een lepel.


  Haal de groenten uit de oven en laat ze goed uitlekken. Maal ze fijn in de blender en voeg er dan de fijngehakte kruiden, het amandelpoeder en de kaas aan toe. Breng eventueel op smaak met een beetje zout en peper.


  Vul de tomaten met het mengsel en zet 15 minuten in een voorverwarmde oven op 180 °C.


  Kook de tarwe zoals op de verpakking staat aangegeven. Serveer met de gevulde tomaten.
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  week 2 - dag 5


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  40 g ongezoete muesli


  100 ml halfvolle melk


  1 sinaasappel


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  croque-monsieur/tosti van:


  -2 sneetjes volkorenbrood


  -1 koffielepel boter


  -1 plak (30 g) magere, gekookte ham


  -1 plak (30 g) kaas (30+)


  met salade van komkommer en 1 koffielepel light dressing


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  500 g mosselen (in de schelp)


  60 g stokbrood


  1 koffielepel boter


  groene salade met 1 koffielepel light dressing


  150 g pudding/vla, 0% vet (smaak naar keuze)


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie tiramisu met fruit*


  1 gekookt ei


  recept


  Tiramisu met fruit


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  2 eieren - 200 g kwark/plattekaas, 0% vet


  2 eetlepels sterke koffie - 1 eetlepel suiker


  1 koffielepel vanillesuiker - 1/2 koffielepel amandelessence - 1 appel - 100 g blauwe bessen - 2 dl sinaasappelsap - 4 lange vingers (boudoirkoekjes)


  Splits de eieren.


  Meng de kwark/plattekaas met de eierdooiers, de koffie, de suiker, de vanillesuiker en de amandelessence.


  Klop het eiwit stijf en schep het door het kwark-/plattekaasmengsel.


  Schil de appel en snijd in kleine blokjes. Meng met de bessen en verdeel over hoge glazen. Schenk het sinaasappelsap over het fruit.


  Breek de lange vingers in stukken en leg ze op het fruit. Lepel het kwark-/plattekaasmengsel op de koekjes. Laat enkele uren opstijven in de koelkast.
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  week 2 - dag 6


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  Blauwebessen-citroenparfait*


  [image: ] PER PERSOON


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  150 g pasta (type spirelli), gekookt en gemengd met


  -80 g gekookte garnalen


  -tomaat, in blokjes gesneden


  -komkommer, in blokjes gesneden


  -bieslook, gesnipperd


  -1/4 zure appel (type granny smith), in blokjes gesneden


  -1 eetlepel light mayonaise


  -1 koffielepel mosterd


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  100 g kalkoengebraad


  200 g krielaardappelen, gekookt en gebakken in 1 koffielepel olijfolie


  150 g tomaten uit de oven, gekruid met knoflook en provençaalse kruiden


  50 g champignons, gebakken in 1 koffielepel olijfolie


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 kiwi (of ander seizoensfruit)


  1 plakje (20 g) ontbijtkoek


  recept


  Blauwebessen-citroenparfait


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 1 persoon


  1 koffielepel citroenzeste (geraspte citroenschil) - 200 g vanilleyoghurt, 0% vet - 45 g ontbijtgranen met zemelen - 1 handvol blauwe bessen - 1 koffielepel walnoten, gehakt


  Meng de citroenzeste met de yoghurt. Schep twee derde in een kommetje, strooi er de ontbijtgranen over en doe er de blauwe bessen bij. Schep er de resterende yoghurt over en werk af met gehakte walnoten.
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  week 2 - dag 7


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  2 pistolets (van 50 g)


  2 koffielepels minarine/halvarine


  30 g kaas (30+)


  1 koffielepel light confituur/jam


  1 glas (vers) sinaasappelsap


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  2 sneetjes (50 g) brood groene sla


  50 g light brie


  1 koffielepel honing


  4 walnoten (10 g), gehakt


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie tajine met rundvlees*


  100 g couscous, gekookt


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 waterijsje (type raket) op een stokje


  1 appel (of ander seizoensfruit)


  recept


  Tajine met rundvlees


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  2 rode uien - 2 wortels - 1 courgette - 200 g kikkererwten (uit blik) - 1 eetlepel olijfolie 500 g mager rundstoofvlees in stukjes/hacheevlees - 1 eetlepel tomatenpuree - 2 koffielepels komijnpoeder - 1 koffielepel kurkuma -1/2 koffielepel gemberpoeder - 4 dl waterpeper - zout


  Pel de uien en snijd ze in ringen. Schil de wortels en snijd ze in stukken. Snijd de courgette in schijfjes. Laat de kikkererwten goed uitlekken.


  Verhit de olijfolie en bak het rundvlees rondom bruin. Voeg er de ui aan toe en laat even meestoven.


  Doe de tomatenpuree, het komijnpoeder, de kurkuma en het gemberpoeder bij het vlees en de uien en meng goed. Schenk er het water bij en laat 40 minuten stoven op een laag vuur.


  Doe de kikkererwten bij het vlees en schep goed om. Leg alle groenten op het vlees, dek af en laat in ongeveer 30 minuten gaar worden. Breng op smaak met peper en een snufje zout.
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  recepten WEEK 3


  boodschappenlijstje


  


  aardappelen


  bieslook


  bladpeterselie


  dille


  gember


  kerstomaatjes


  komkommer


  knoflook


  knolselderij


  koriander


  lente-uitjes


  munt


  paprika (rood)


  preischeutjes (of andere kiemgroenten)


  selderij


  sla


  sperzieboontjes


  spinazie


  tomaten


  uien


  venkel


  wokgroentemix


  


  abrikozen


  ananas


  appels


  bananen


  citroenen


  druiven


  kiwi’s


  mango


  peren


  sinaasappels


  


  blauwe kaas


  brie, light


  eieren


  feta


  geraspte kaas (30+)


  kaas (30+), plakjes


  kwark/plattekaas met fruit,


  0% vet


  light vanille-ijs


  melk


  pudding/vla, 0% vet


  roomkaas met knoflook en


  fijne kruiden, light


  yoghurt met fr uit, 0% vet


  yoghurt, 0% vet


  


  light dressing


  light mayonaise


  minar ine/halvarine


  olijfolie


  


  crackers


  croissant


  focaccia


  gnocchi


  havermout


  ongezoete muesli


  pasta


  rijst


  volkorenbrood


  volkoren pitabroodjes


  wit broodje


  wraps


  


  frambozencoulis


  confituur/jam, light


  rozijnen


  sesamzaadjes


  walnoten


  


  augurken (uit een pot)


  artisjokharten (uit blik)


  chilipoeder


  cannellinibonen (of witte bonen)


  Chinese vijfkruidenmix


  (poeder)


  garam masala


  geroosterde rode paprika (uit een pot)


  groene olijven


  kaneel (poeder)


  komijn (poeder)


  kokosmelk


  koriander (poeder)


  kurkuma (poeder)


  maïs (uit blik)


  oploskoffie


  rode bonen (uit blik)


  pesto


  sojasaus


  tonijn (uit blik, op water)


  tomaten in blokjes (uit blik)


  vetarme (gevogelte)bouillon


  (blokjes)


  


  kipfilet


  magere gekookte ham


  rivierkreeftjes


  rosbief


  rundergehakt


  sur imi


  tonijn


  varkensgebraad


  varkensvlees


  witte vis


  


  krentenkoeken, type Evergreen


  lange vingers (boudoirkoekjes)


  rijstwafels


  


  droge witte wijn
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  week 3 - dag 1


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  2 sneetjes (50 g) brood


  2 koffielepels minarine/halvarine


  1 gekookt ei


  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  1 sinaasappel (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  1 wrap


  30 g light roomkaas met knoflook en fijne kruiden sla


  bieslook


  geroosterde paprika (uit een pot, zonder olie)


  1 banaan (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  roerbakgerecht met:


  -200 g wokgroentemix


  -100 g mager varkensvlees in blokjes gesneden


  -1 koffielepel olie


  -sojasaus


  -Chinese vijfkruidenmix


  180 g gekookte rijst


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  pitachips met wittebonendip*


  5 groene olijven


  recept


  Pitachips met wittebonendip


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 1 persoon


  1/2 volkoren pitabroodje - olie in een verstuiver (of 1 koffielepel) - komijnpoeder


  VOOR DE DIP:


  50 g cannellinibonen/witte bonen (uit blik)


  3 muntblaadjes - 1/2 koffielepel citroensap 1/2 koffielepel olijfolie - 1/2 teentje knoflook zout - peper


  Snijd het pitabroodje doormidden en dan in kleine driehoekjes. Leg ze op een met bakpapier beklede bakplaat, verstuif er wat olie over en bestrooi met een snufje komijnpoeder.


  Zet ze 6 minuten in een voorverwarmde oven op 220 °C. Laat afkoelen. Je kunt ze zo twee tot drie dagen in een luchtdicht doosje bewaren.


  Spoel de bonen onder koud water en laat ze uitlekken.


  Doe de bonen in de blender met de munt, het citroensap, de olijfolie en de knoflook. Mix tot een gladde massa.


  Breng op smaak met zout en peper en serveer met de pitachips.
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  week 3 - dag 2


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  125 g yoghurt, 0% vet


  1 banaan (of ander seizoensfruit)


  30 g ongezoete muesli (of ontbijtgranen)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  1 volkoren pitabroodje, gevuld met:


  -30 g feta, verkruimeld


  -1 tomaat, in blokjes gesneden


  -enkele takjes bladpeterselie, gesnipperd


  -1 koffielepel olijfolie


  1 appel (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie gnocchi met artisjokken*


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  2 droge krentenkoeken (type evergreen)


  1 glas droge witte wijn


  recept


  Gnocchi met artisjokken


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  2 rode paprika’s - 2 koffielepels olijfolie


  1 blik (400 g) artisjokharten - 250 g verse jonge spinazie - 500 g gnocchi - 40 g walnoten -120 g blauwe kaas


  Halveer de paprika’s, verwijder de zaden en zaadlijsten en leg ze met de open kant naar beneden in een ovenschaal. Druppel er een koffielepel olijfolie op en zet ze 20 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °C.


  Haal de paprika’s uit de oven, dek af met folie en laat 5 minuten staan. Pel ze en snijd ze in repen. Laat de artisjokharten goed uitlekken en snijd ze in vieren. Maak de spinazie schoon.


  Kook de gnocchi zoals staat aangegeven op de verpakking. Hak de walnoten grof. Verhit de tweede koffielepel olijfolie in een pan met antiaanbaklaag. Doe er de walnoten, de paprika’s en de artisjokharten bij. Laat goed doorwarmen en voeg er ten slotte de gnocchi aan toe.


  Verdeel de spinazie over borden. Verbrokkel de kaas bij de gnocchi en roer snel door. Doe de gnocchi bij de spinazie, schep om en serveer meteen.
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  week 3 - dag 3


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  1 kommetje verse fruitsalade


  2 sneetjes (50 g) brood


  2 koffielepels minarine/halvarine


  4 koffielepels light confituur/jam


  1 glas halfvolle melk


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie focaccia met groenten en tonijn*


  100 g verse ananas (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  200 g aardappelen, gekookt en grof geprakt


  120 g witte vis (kabeljauw, tilapia…), gebakken in de oven met 1 koffielepel olijfolie


  2 tomaten, overlangs opengesneden en in de oven gebakken met 1 koffielepel groene pesto


  groene salade


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  2 crackers met 2 koffielepels light confituur/jam


  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  recept


  Focaccia met groenten en tonijn


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  1 focaccia (italiaans brood) (200 g) - 1 venkel -1 rode paprika - 2 lente-uitjes - 200 g maïs (uit blik) - 200 g tonijn op water - 4 eetlepels light mayonaise


  Snijd de focaccia doormidden en leg hem onder de hete ovengrill. Laat hem 2 minuten aan elke kant roosteren.


  Maak de venkel schoon en snijd hem in heel dunne plakjes. Verwijder de zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in dunne reepjes. Snipper de lente-uitjes fijn. Laat de maïs en de tonijn uitlekken.


  Meng de groenten met de tonijn en de mayonaise. Beleg de onderste helft van het brood met het mengsel en dek af met de bovenste helft. Snijd in vieren.


  [image: ]


  week 3 - dag 4


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  1 gekookt ei


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  2 koffielepels minarine/halvarine


  1 sinaasappel (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  100 g gekookte aardappelen in blokjes, gemengd met:


  -augurken (in stukjes), 50 g yoghurt, 0% vet


  1 plak (30 g) magere gekookte ham


  1 komkommer in plakjes, gemengd met:


  -50 g yoghurt, 0% vet, geperste knoflook, gesnipperde dille


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  chili con carne, gemaakt van:


  -100 g rundergehakt, gebakken in 1 koffielepel olie


  -1 ui, gesnipperd


  -1 teentje knoflook, gesnipperd


  -100 g (1/4 blik) tomaten in blokjes, gekruid met komijn en peper


  -100 g (1/4 blik) rode bonen (kidneybonen)


  -1 eetlepel geraspte kaas (30+)


  150 g gekookte rijst


  1 peer (of ander seizoensfruit)


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  Mexicaanse chocolademelk*


  recept


  Mexicaanse chocolademelk


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 1 persoon


  180 ml halfvolle melk


  1 koffielepel cacaopoeder


  instantkoffie


  kaneel


  Verwarm de melk in een kookpannetje. Doe er de cacao bij en meng goed.


  Voeg een snufje instantkoffie en een snufje kaneel toe en serveer warm.
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  week 3 - dag 5


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  1 wit broodje (van 70 g)


  1 koffielepel minarine/halvarine


  30 g kaas (30+)


  1 kiwi (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  1 koffielepel light mayonaise


  30 g rosbief in blokjes gesneden, gemengd met 1 stengel selderij, in boogjes gesneden


  1/2 appel in stukjes


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  160 g gekookte pasta (type spirelli of penne), gemengd met 4 staafjes surimi (in stukjes gesneden)


  30 g feta (verkruimeld)


  kerstomaatjes


  komkommer, in blokjes gesneden


  1 koffielepel light vinaigrette of dressing


  1 portie frambozen- en mangodessert*


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  125 ml droge witte wijn


  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  recept


  Frambozen- en mangodessert


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  200 g frambozencoulis (diepvries of vers) -500 g yoghurt, 0% vet - 4 lange vingers (boudoirkoekjes) - 200 g mango, in plakjes gesneden


  Laat de frambozencoulis eventueel eerst ontdooien en verdeel hem dan over vier glazen. Houd vier eetlepels coulis apart.


  Lepel de yoghurt over de coulis.


  Breek de koekjes in stukken en verdeel ze over de yoghurt. Werk af met de plakjes mango en de resterende coulis.
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  week 3 - dag 6


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  200 ml halfvolle melk


  30 g havermout


  1 eetlepel rozijnen


  1 glas (vers) sinaasappelsap


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie tonijntartaar met rivierkreeftjes*


  2 sneetjes (40 g) geroosterd brood


  150 g kwark/plattekaas met fruit, 0% vet


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  magere groentesoep


  100 g mager varkensgebraad (of varkenshaasje)


  150 g aardappelen, gekookt en verwerkt tot puree met:


  -200 g knolselderij, gekookt


  -1 koffielepel boter


  -peper


  -nootmuskaat


  Tussendoortje


  [image: ] PER PERSOON


  1 trosje druiven (of ander seizoensfruit)


  2 droge krentenkoeken, type evergreen


  recept


  Tonijntartaar met rivierkreeftjes


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  bieslook - 200 g rivierkreeftjes - 2 eetlepels light mayonaise - peper - 200 g verse tonijn -1 eetlepel olijfolie - 1/2 biologische citroen -enkele takjes verse koriander - 1 eetlepel sesamzaadjes - 1 bakje preischeutjes (of andere kiemgroenten)


  Snipper de bieslook fijn. Hak de rivierkreeftjes in kleine stukjes en meng ze met de mayonaise en de gesnipperde bieslook. Breng op smaak met peper.


  Snijd de tonijn in heel kleine blokjes (tartaar). Meng met de olijfolie en breng op smaak met peper.


  Doe telkens een vierde van de rivierkreeftjes in een dresseerring en druk aan. Schep er dan een vierde van de tonijntartaar over.


  Rasp de schil van de citroen en pers hem. Snipper de koriander heel fijn. Meng een eetlepel citroensap met een koffielepel zeste en wat gesnipperde koriander. Schep het op de tartaar.


  Rooster de sesamzaadjes in een pan met antiaanbaklaag zonder vetstof. Strooi wat zaadjes over de tartaar en werk af met de scheutjes.
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  week 3 - dag 7


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  1 croissant


  125 g yoghurt, 0% vet


  1 appel (of ander seizoensfruit)


  Lunch


  [image: ] PER PERSOON


  120 g rosbief gemengd met:


  -selderij, in boogjes gesneden


  -1 koffielepel olijfolie


  30 g light brie


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  1 abrikoos (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  1 portie curry van kip met sperzieboontjes*


  100 g rijst, gekookt


  1 bolletje light vanille-ijs


  Tussendoortje
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  150 g pudding/vla, 0% vet (smaak naar keuze)


  3 rijstwafels


  recept


  Curry van kip met sperzieboontjes


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  2 uien - 2 teentjes knoflook - 3 cm verse gember - 400 g kipfilet - 4 tomaten - 2 eetlepels


  olie - 1 koffielepel kurkumapoeder - 1 koffielepel komijnpoeder - 1 koffielepel korianderpoeder -1/2 koffielepel chilipoeder - 1/2 koffielepel garam masala - 300 ml vetarme gevogeltebouillon (van 1 1/2 blokje) - 400 g sperzieboontjes - 4 eetlepels kokosmelk


  Pel de uien en de knoflook en snipper ze fijn. Schil de gember en rasp hem. Snijd de kipfilet in blokjes. Ontpit de tomaten en snijd ze in blokjes.


  Verhit de olie in een kookpan met dikke bodem. Bak de kurkuma, de komijn, de koriander, het chilipoeder en de garam masala tot alle geuren vrijkomen.


  Fruit de ui, de knoflook en de gember en voeg er dan de kip aan toe. Laat even bakken en blus met de bouillon.


  Laat 15 minuten sudderen op een zacht vuur. Stoom of kook de boontjes bijna gaar. Doe de tomaten en de boontjes bij de curry en laat nog 5 minuten sudderen onder een deksel. Roer tot slot de kokosmelk door de curry.
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  recepten WEEK 4


  boodschappenlijstje


  


  aardappelen


  avocado


  courgette


  groene (baby)asperges


  kerstomaatjes


  komkommer


  knoflook


  knolselderij


  lente-uitjes


  munt


  paprika (rood)


  radijsjes


  rode bieten (voorgekookt)


  rucola


  sjalotten


  spinazie


  sla


  soepgroenten


  tijm


  tomaten


  uien


  veldsla


  wokgroentemix


  wortels


  


  appels


  bananen


  citroenen


  druiven


  kiwi’s


  mango


  peren


  sinaasappels


  


  comté of emmentaler, geraspt


  cottagecheese


  feta


  kaas (30 +), plakjes


  kwark/plattekaas, 0% vet


  light room


  light roomkaas


  melk


  mozzarella


  yoghurt met fruit, 0% vet


  yoghurt, 0% vet


  


  light dressing


  light room


  minarine/halvarine


  olijfolie


  


  afbakbroodje/baguette


  couscous


  crackers of beschuiten


  havermout


  ontbijtgranen met zemelen


  orzo (Griekse pasta)


  pasta


  rozijnenbrood


  rijst


  volkorenbrood


  volkoren pitabroodjes


  


  hagelslag


  confituur/jam, light


  


  ananas (uit blik)


  jeneverbessen


  kaneel (poeder)


  kruidnagel


  laurier


  olijven


  pepersaus


  Provençaalse kruiden


  rodewijnazijn


  


  kalkoenham/kalkoenfilet


  kipfilet


  konijnenbouten


  magere gekookte ham


  zalmfilet


  zure haring (uit een pot)


  


  lange vingers (boudoirkoekjes)


  rijstwafels


  witte chocolade


  


  donker bier


  droge witte wijn


  mandarijnlikeur


  sinaasappelsap
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  week 4 - dag 1


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt


  [image: ] PER PERSOON


  2 sneetjes knäckebröd (of crackers)


  1 koffielepel boter


  30 g light roomkaas


  radijsjes of komkommer, in plakjes gesneden


  1 glas vers sinaasappelsap


  Lunch
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  croque-hawaï/tosti hawaï van:


  -2 sneetjes (50 g) brood


  -30 g magere gekookte ham


  -30 g kaas (30+)


  -50 g ananas (uit blik, op eigen sap)


  1 appel (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd
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  1 portie kipfilet met cantharellen*


  160 g gekookte pasta


  1 bolletje light vanille-ijs


  Tussendoortje
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  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  1 trosje druiven (of ander seizoensfruit)


  recept


  Kipfilet met cantharellen


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  2 koffielepels olijfolie - 4 kipfilets (130 g per stuk) - 1 sjalot - 2 teentjes knoflook - 150 ml droge witte wijn - 1 takje tijm - 1 blaadje laurier - peper - zout - 250 g cantharellen (of andere boschampignons) -100 ml light room - 40 g comté of emmentaler, geraspt


  Verhit de olijfolie en bak de kipfilets aan alle kanten goudbruin op een hoog vuur.


  Pel de sjalot en de knoflook en snipper ze fijn. Doe bij de kip en blus met de witte wijn. Voeg er de tijm en laurier aan toe en kruid met peper en een snufje zout. Laat de kip 15 minuten garen op een laag vuur.


  Maak de cantharellen schoon. Doe ze bij de kip en laat nog eens 15 minuten sudderen.


  Leg de kip in een ovenschaal en schep er de cantharellen over. Laat de saus 5 minuten inkoken, haal er de tijm en de laurier uit en voeg de room toe. Breng aan de kook.


  Schenk de saus over de kip en cantharellen, strooi er de geraspte kaas over en zet 5 minuten onder de hete ovengrill (240 °C).
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  week 4 - dag 2


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt
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  45 g ontbijtgranen met zemelen


  200 ml halfvolle melk


  1 appel (of ander seizoensfruit)


  Lunch
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  1 portie couscoussalade met fetakaas*


  1 peer (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd


  [image: ] PER PERSOON


  roerbakgerecht van


  -200 g voorgesneden wokgroenten


  -1 koffielepel olijfolie


  -120 g kipfilet, in blokjes gesneden


  150 g gekookte rijst


  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  Tussendoortje
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  125 ml droge witte wijn


  2 lange vingers (boudoirkoekjes)


  recept


  Couscoussalade met fetakaas
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  Ingrediënten voor 4 personen


  1/2 courgette - 1/2 rode paprika - 50 g kerstomaatjes - 1 koffielepel olijfolie - versgemalen peper - 40 g couscous - 1/2 citroen - munt -30 g feta - 50 g yoghurt, 0% vet


  Snijd de courgette in dunne plakjes. Verwijder de zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in blokjes. Halveer de kerstomaatjes.


  Leg een stuk bakpapier in een ovenschaal en leg er de courgette, de paprika en de tomaatjes op. Besprenkel met de olie, kruid met peper en zet 5 minuten onder een hete ovengrill (240 °C). Draai om en gril nog eens 5 minuten.


  Doe de couscous in een kom en schenk er kokend water over. Dek af en laat wellen. Maak los met een vork en meng er de groenten door. Rasp de schil van de citroen en pers hem. Doe de citroenzeste en het sap naar smaak bij de couscous. Snipper de munt fijn en verkruimel de fetakaas. Meng ze samen met de yoghurt door de couscous.
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  week 4 - dag 3


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt
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  2 crackers


  100 g cottagecheese


  1 appel


  kaneelpoeder


  Lunch
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  salade van tomaat, komkommer en veldsla


  2 koffielepels light dressing


  3 sneetjes (75 g) brood


  2 koffielepels minarine/halvarine


  50 g kalkoenham/kalkoenfilet


  Hoofdmaaltijd
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  100 g kipfilet, in stukken gesneden en op spiesjes gestoken met stukjes paprika en ui


  gemengde salade (sla, tomaat en komkommer)


  1 eetlepel light dressing


  150 g gekookte rijst


  Tussendoortje
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  1 portie chocoladefondue met citrusfruit*


  1 glas halfvolle melk


  recept


  Chocoladefondue met citrusfruit
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  Ingrediënten voor 4 personen


  80 g witte chocolade - 1 koffielepel mandarijnlikeur (Mandarine Napoleon) - 8 koffielepels light room - sinaasappels of mandarijntjes


  Breek de chocolade in stukjes en smelt ze au bain-marie. Doe er de likeur en de room bij.


  Giet in vier schaaltjes.


  Pel de sinaasappels en snijd het vruchtvlees tussen de vliezen uit (à vif).


  Geef iedereen een schaaltje met chocoladefondue en een prikker om het fruit op te steken.
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  week 4 - dag 4


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt
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  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  1 koffielepel minarine/halvarine


  3 koffielepels hagelslag


  1 glas halfvolle melk


  Lunch
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  80 g zure haring (uit een pot) in stukjes gesneden en gemengd met:


  -rode bieten (voorgekookt), in stukjes gesneden


  -2 eetlepels yoghurt, 0% vet


  2 sneetjes (50 g) brood


  1 banaan (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd
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  magere groentesoep


  1 portie orzo met geroosterde tomaatjes en feta*


  Tussendoortje
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  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  1 mango (of ander seizoensfruit)


  recept


  Orzo met geroosterde tomaatjes en feta
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  Ingrediënten voor 4 personen


  240 g orzo (Griekse pasta) - 200 g groene (baby)asperges - 250 g kerstomaatjes - 1 eetlepel olijfolie - 4 lente-uitjes - 100 g rucola -12 zwarte olijven - 240 g feta


  Kook de orzo gaar in ruim water.


  Snijd de asperges in kleine stukjes en voeg ze de laatste 4 minuten bij het kookwater.


  Giet af en spoel onder ijskoud water.


  Doe de kerstomaatjes in een ovenschaal, besprenkel ze met olijfolie en zet ze 15 tot 20 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °C.


  Meng de orzo en de asperges met de tomaatjes en het sap uit de ovenschotel. Snipper de lente-uitjes, snijd de rucola fijn en snijd de olijven in stukjes. Meng ze door de orzo. Verkruimel de feta en meng hem door de orzo.
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  week 4 - dag 5


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt
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  2 haverpannenkoeken*


  4 koffielepels light confituur/jam


  1 perzik (of ander seizoensfruit)


  Lunch
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  1 volkoren pitabroodje met:


  -groene sla


  -1/2 avocado, in plakjes gesneden


  -1 tomaat, in plakjes gesneden


  -30 g feta


  Hoofdmaaltijd
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  100 g tonijnsteak, gebakken in 1 koffielepel olie


  2 eetlepels pepersaus


  gestoomde of gekookte broccoli


  200 g gekookte aardappelen


  Tussendoortje
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  1 appel (of ander seizoensfruit)


  125 g yoghurt met fruit, 0% vet


  recept


  Haverpannenkoeken
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  Ingrediënten voor 4 personen


  180 g havervlokken - 2 koffielepels zoetstof -zout - 400 ml halfvolle melk - 1 ei - 4 koffielepels olie


  Meng de havervlokken met de zoetstof en een snufje zout.


  Verwarm de melk en schenk ze over de havervlokken. Laat 5 minuten wellen.


  Klop het ei los en meng het bij de havervlokken.


  Verhit de olie in een pan en bak acht pannenkoeken van het beslag.
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  week 4 - dag 6


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt
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  3 beschuiten


  200 g kwark/plattekaas, 0% vet


  1 eetlepel light confituur/jam


  Lunch
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  magere groentesoep


  2 sneetjes (50 g) volkorenbrood


  30 g kaas (30+)


  2 koffielepels minarine/halvarine


  1 peer (of ander seizoensfruit)


  Hoofdmaaltijd
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  120 g zalmfilet, gebakken in 1 koffielepel olie


  200 g spinazie met 1 eetlepel light room


  150 g gekookte aardappelen


  2 bolletjes supereenvoudig yoghurtijs*


  Tussendoortje
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  2 rijstwafels met 1 koffielepel chocopasta


  1 trosje druiven (of ander seizoensfruit)


  recept


  Supereenvoudig yoghurtijs


  [image: ] PER PERSOON (2 BOLLETJES)


  Ingrediënten voor 4 personen


  2 bananen - 2 mango’s - 500 g volle yoghurt


  Snijd de bananen in plakjes en leg ze in de diepvriezer. Schil de mango’s, snijd ze in stukjes en leg ze in de diepvriezer. Laat minstens 6 uur invriezen.


  Doe de bevroren banaan- en de mangoplakjes in de blender, samen met de yoghurt. Mix en serveer meteen of zet het – voor steviger ijs – nog 1 uur in de vriezer.


  Varieer met diverse soorten fruit en meng naar smaak.
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  week 4 - dag 7


  [image: ] TOTAAL PER PERSOON


  Ontbijt
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  2 sneetjes (50 g) rozijnenbrood


  1 koffielepel minarine/halvarine


  30 g kaas (30+)


  1 glas vers sinaasappelsap


  Lunch
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  panino van 1 bruin afbakbroodje/baguette (50 g) met:


  -30 g light mozzarella, in plakjes gesneden


  -1 tomaat, in plakjes gesneden


  -provençaalse kruiden


  Hoofdmaaltijd
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  1 portie konijn in papillot*


  150 g gekookte aardappelen


  1 kiwi (of ander seizoensfruit)


  Tussendoortje
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  2 bolletjes supereenvoudig yoghurtijs (zie dag 6)


  125 ml droge witte wijn


  recept


  Konijn in papillot


  [image: ] PER PERSOON


  Ingrediënten voor 4 personen


  4 konijnbouten (900 g met bot) - 33 cl donker bier - 1 eetlepel rodewijnazijn - 1 takje tijm - 1 blaadje laurier - 1 ui - 1 kruidnagel - 8 jeneverbessen - zout - 2 wortels - 1/4 knolselderij - 1 koffielepel olie - 45 ml light room - peper


  Leg de konijnenbouten in een grote ovenschaal.


  Verwarm het bier met de rodewijnazijn, de tijm, de laurier, de in vieren gesneden ui, de kruidnagel, de jeneverbessen en een snufje zout. Laat 10 minuten op een laag vuur trekken en schenk het dan over de bouten. Laat afkoelen, dek af en zet minstens 6 uur in de koelkast.


  Verwarm de oven voor op 210 °C. Haal de bouten uit de marinade. Schenk de marinade door een zeef en houd acht eetlepels ervan opzij.


  Schil de wortels en snijd ze in heel fijne lucifers (julienne). Doe hetzelfde met de knolselderij.


  Verhit de olie in een pan met antiaanbaklaag en bak de bouten aan alle kanten goudbruin.


  Leg de bouten elk op een stuk bakpapier. Verdeel de groenten, de marinade en de room over de pakketjes. Kruid met peper. Sluit de pakketjes goed af (gebruik eventueel keukentouw), leg ze op een bakplaat en zet ze 25 minuten in de oven.
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