Culinair
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LEEFREGEL
Een dieat heeft pas zin als je dagedjks niet meer
dan 1.500 kilocaloriesn opneemt. Het NINA-
dieet voldoat aan deze voorwaarde.

VOOR TUSSENDOOR

Het kan best gebeuran dat de honger, tussen de hoofdmaalti-
den in, enven komi opetien. Loop dan nigt matesan naar de
snoepkast, maar kas resoluut voor geronde tussendoortjes
Schakel 20'n smulmoment driemaal per dag (voormiddag, na-
middag en asond) n.

Zijn parfect voor ean gezond tussendoortje; een stuk fruit, fruit-
salade, magers yoghurt, magene platte kaas met stukjes fruit
(peer, banaan, aardbai), kop kamemelk, vezelrjke koek, rijst-
walel, snede peperkoek, fruitmilkshake [magere yoghurt of melk
gemixt rat appel, peer, banaan), magers pudding (Magara/hall-
volia melk, puddingpoeder, zoeten beperken), kop groentesoep,
kerstomaatje, stuk wortel, siuk komkommer, bloemkooiroosies.

TEGEN DE DORST

Drink elke dag voldoende plat of bruksend water aangevuld met
koffie, thee of magere groentebouillon. Alcohol kan met mate
want 1 glas win (roodeit) bevat ongeveer 100 keal per glas.
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Maandag 1.234 KCAL <3
Linzenschotel ‘s

INGREDIENTEN (4 PERS.) | BEREIDING
125 gbruinelinzen + 1 mager | Wentel detofoelichtjes in een mengsel van bloemen
groentebouillonblokje » 1 lwater | paprikapoeder en kruid met peper en zout, Vierhit :_‘ )
« 2 elolijfolie» 1 ajuin= 150g | 1elcifolie enbak de toloe aan beide ziden e -
wortel, schoongemaakten in | krokant, Houd warm, -
blokjes gesneden » 150 gcourget- | Kook delinzen beetgaar in water met 1/2 boulion-
te, in blokjes gesneden = 250g ge- | blokje, Gietaf, Verhit 1 elolieen bak deajuinmat - Ml
pelde tomaat = 12 koffielepel ko- | dewortel glazig. Voeg knoflook, courgette en - D
mijnzaadjes 2el tomatenpuree | appeltos en stoof evenmee. Doe er detomaten- ™
» 2appels, geschilden in blokjes | pureeen komijn bij en stoof enkele minuten,
gesneden » 60g (ongekookte) val- | Voeg de gepelde tomaten en da rest van het -8
bouillonblokie toe. Laat 15 minuten = B
-

le rijst, gekookt en afgekoeld » 1
teentje knoflook « 112 bosje kori- | sudderen, Doe ernetvoor het
ander, blaadjes geplukt = peperen | serveren derijst, inzen, e
zout = 300g tofoe, witgelekten | tolosen ;
koriander b, -8
-

drooggedept, in plakjes gesneden
* ] el bloem » 1 koffielepel papri-
kapoeder




Slaatje met
VWaldkornbroodie

INGREDIENTEN (4 PERS.)

4 Waldkornbroodjes » 100 gijsbergsla, in reepjes
gesneden » 1 tomaat, gepeld en ontpit,

in blokjes gesneden » 200 g komkommer,

in blokjes gesneden » 150 g wittekool, in dunne
Julienne gesneden » 150 g rodekool, in dunne
Julienne gesneden » 40 g cashewnaoten,

ineen droge pan geroosterd

Voordevinaigrette

1 elolijffolie » 1 el water » 2 dl magere yoghurt
+ | koffielepel vioeibare honing » 1 koffielepel
wirtenrijnazijn « 1 sfalot, fifngesnipperd

» 2l peterselie, fifngehake » zouten peper

BEREIDING

Meng alle ingredig&nten voor de vinaigrette.

Do alle ingradigntan - op het brood na - voor het slaatjs in
een kom en meng goed. Bedruppel met de vinaigrette.
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Woensdag 1.338 KCAL ;:

Garnaalcocktal E
met meloen >
-8

INGREDIENTEN (4 PERS.) | BEREIDING

-

4 volkorenbroodjes | Meng de meloan met de gar-
» 600 g cavaillonmeloen, | nalen. Roer alle ingrediénten <®
geschild en ontpit, in partjes gesneden | voor het sausje door elkaar en 1:‘-‘.
* 250 gpepelde grijze garnalen | verdeel het over dacocktall. T‘.
Voor het sausje 8
200 g magere plaite kaas

« 4 gl karnemelk = I el citroensap
= | el dille, fijngehakt = zout en peper
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§ VIS en groenten

INGREDIENTEN (4 PERS.)

140 g zalmfilet, in blokjes gesneden = 500 g staartvis,
in blokjes gesneden » 200 g wortel, schoongemaakt
en in dunne plakjes gesneden « 160 g boontjes,
schoongemaakt en kort geblancheerd =

250 g champignons, in plakjes gesneden »

240 g (ongekookte) langegraankorrelrijst, gekookt en
afgekoeld « 4 el arachideolie « 2 ¢l sojasaus »
2em gember, geschild en geraspt » zout en peper

BEREIDING

Verhit de wok en voeg 3 el olie toe. Bak de stukjes vis gedu-
rende 2 min. in de hete olie, neam ze wit en howd ze warm,
Doenog 1 ol obe indewok. Voeg de wortel 1oe an roerbak

2 minutan, doa er dé champignons bij en roarbak oprileuw
2 minutan, doger de boontjes.en de st bij enlaat alles door-
warmen. Voeg ten slotte de vis, de gember en de soja toe en
kruid met peper en zout.
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Vridag 1.399 KCAL; Onttyy
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INGREDIE -
NTEN (4 PERS.) | BEREIDING J -
240 g fungvekuﬂk:ﬁr}[mfkareu Kook de pasta beetgaar, gist af, ) L“?ZC};
pasta = 400g broccoli, | lagt uitiekden en houd wam, -~ 3ag Kea e
inrms_jea'mrdee!denbeﬂguar! Verwarm de olie en fruit de knoflock o B"GGKQQL I BGE-'WIH-EN
gestoomd » 1 teentje knoflook, | aan, Voegroom, zaim, brocooli, > oty TEN 10005
gepersi= 1 el olijfolie | tomaat, mosterd en citroensap ; bm‘:m bl‘oe il VE
S st s gl &0 Coli, pey e, tvette Wﬂ'ﬁ'sbuml
s | tlmosterd » 140 g gerookte | warmen. Sarvear mat de b 'Er“"”ﬂﬂsn;kb ”“a&t,pan Yon
zalm, in reepjes gesneden | warmepasta ende s Smea — er)
= 400 g tomaat, gepeld en | bieslook. e i :e
onitpit, in blokjes gesneden Oenk aren kmp&nw
* 2tlcitroensap iy
= el bieslook, gesnipperd




Crogue-monsieur

INGREDIENTEN (4 PERS.)

8 sneden valkorenbrood » 4 sneden kaas 204

(20 gisnede) » 2 sneden magere ham (160 g in totaal)
« minarine * 12 kerstomaatjes » 200 g wortel, geraspt
250 g kemkommer, inschijffes » 10 radijsjes,
indunne plakjes gesneden

BEREIDING

Leg de sneetjes kaas en ham tussan het brood, besmeer de
bustenkant van het brood met minanne. Leg de croque-
monsieurs in het croque-ijzer tot de kaas smelt,
heng de groenten door elkaar en serveer bij de crogues.
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INGREDIENTEN (4 PERS.) | BEREIDING
B g aardappelen, geschild en in plakjes gesneden |
* I dl melk = 1 teen knoflook, geperst » 50 g magere |

S ‘.
Stoom de aardappelen gaar, kg < -
-
=
kaas, geraspt = 500 g broceali, in roasjes verdeeld

M
de plakjes in een ovenschaal, I’_‘HIEC 1 GE":‘;TTE 69 GVET
verdeel de knoflook erlussen = Rt :11. 'F‘; G KoOLHY
» 560 ¢ biefstuk » 1 el mosterd = 2 el rozemarifn, | Ovargiet met demelk, bestrool = ¥
fijngehaks = 2 el olijfolie = zouten peper | met de kaas en laat goudbuin gra-

| sl
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Lu
tineren onder de grill. Stoom de < { ! yjael mosterd.
broceol beetgaar, Bestrijk het 4 & '
viees met ean mengsel van mos
terd en rozemann. Vierhat de oliff

pasiicum: 1

g sned®
olie en bak het viees. Kruid met

peper en out, Serveer met de
aardappeigratin en de brocoo
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