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noar je werk, a

S bigerecnt In de avond of

zelts als maaltidsalade I de avond: eten.

En vaak maak
groenten, die K
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Laar het een Inspiratiebron Zjn
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Veel plezier ermee!

Note: Bij veel recepten staan niet

de exacte hoeveelh

eden genoemd

omdat ik soms ook maar wat doe
en dus zul je soms op gevoel en
naar eigen smaak de ingrediénten
moeten doseren...



Als dressing kun je olifolie met

meng een beetie pesto door e Ol

Niets nieuws, maar wel neel lekker, makkelik en voedzaom.
2
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samico azjn gebruken of
e en sprenkel dar erover.




Quinoasalade met mozzarela, gerookte biologiscine Kig, gekaokte
eleren, rucola, lente utie, paprika. Scheutie olifolie erover.




k had zonnebloempttten, pompoenpitten en sesamzoadies
gebrukt. Tuinkers, broccolicres en Verse peterselie. En rauwe

witlof.
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Tomaat, feta, komkommer e avocado. Verse peferselie en
munt. Scheutie “olifolie.




Niks aan 10e 1& voedgen.. on o,
een beefie vers gemalen peper i-)
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Sperziebonen, Kipfiet, spinazie, spekijes (kan ook zonder), stheutie
olifolie (beetie mosterd erdoor roeren s lekker) en een holve
avocado.

(De avond ervoor afen we gestoomde. sperziebonen en hiet per
ongeluk sfoom ik er dan feveel ;-) Zodat ik het de volgende
dag voor de lunch kan gebruken.
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en mozzarelo, avocado, spinazie, broccolicress en
zonnebloempiies. Ook lekker met een beetie rauwe hom
erdoor. Beefie dlifolie met balsamico erover.
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Pompoen (Ut de oven van de avond ervoor over) en feta, bruine rist
(ook over van gisteravond), zonnebloemkiemen (zelt gekweeks), en
fuinkers. Dressing: scineutie dlifolie. met versgeperste sinaasappelsap




k maok vaak een salade met voorgesneden boerenkool (n et
seizoen). Je kunt doar vanalles doorineen wixen: tomaaties, radi,
komkommer, gedroogde tomaaties, Oliven, Kiemen, Ute, gekookt e,
avocado, Kip of blike vis of kaas: mozzarela, huftekase ot fefo.




(Gerrookte zalm, gekookte eleren, gestoomde sperzieponen, Zoete
aordoppelen Ut de oven, avocado, Verse bieslook, verse peferselie
en een dressing van. olifolle. met limoensap

(De avond ervoor aten wij zoete adrdappelen en. sperziebonen. k
maok. don alfid expres teveel, zodoat K daar de Volgende dag eci
unchsalade mee kan maken: msy!

(‘l

- *- W""_"__:_‘
hﬂﬂ _ '

-
il
|I — =
d 4
X 4 T i
W " . ' -
2 % - " t J |_l r - { -
a L - | 3 L - = 4
8 = o g e ol
. "! - r 1 . : - ™ - ¥
- = : e 4
| -
'l"l.
-y 4
- i
- )

'-__

"y



Gekookte biefies (kun je ook veargekookt kopen), zachte
geifenkaos, snipiet, kikkererwten, rist van de avond ervoor en
een Kiemenmix

Quinoa salade met gexookte bieties, sinaasappelparties, geienkaos
of Tef, Mmunt en tuinkers,




Komkommer, fomaat, lente U, verse baslicum en scineutie olitolie
Imoensap. Ook lekker met cliven erpi

mer




Groenten de avond daarvoor feveel gemaakt en de volgende dag
aongevuld met rauwkost, pitten, avocado en gekooks el
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Joete aardappel met rozemarin ut de oven van gisteravond
over. Aangemaakt met avocado en schedtie dlifelie en
Imoensap.




Rouwe witiof, gerookfe zalm, stukjes koki, gesheden andivie,
Zonnebloempties, sesamzaadies, pompoengiten, imoensay




Gisteravond extra spruies gestoomd. Nu. aangemaokt met: grot
geinakte amandelen of walnofen en granaatappelpties. Beetie Olifolie.




SperZievoneh, spinazie, Komeinse. slo, gronaatappelpties,
raune tauge, en garnalen. Dressing van olifoie, sesamzoadies
en famar




Gerookfe zalm of rouwe zalm, “avocado, nerl I reepes

geknipt, bruine ronde sushi riist en. een fopping Van altalta,

radickiemen en broccolicress. Dressing van olitolie,  stukje
gerospte gember, sesomzoadies e tomarl
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