	Week 1

	Ontbijt
	10-uurtje
	Lunch
	4-uurtje
	Avondmaal

	Dag 1
	Geroosterd bruin brood met verse kaas en peer
	1 rauwe wortel
	Tomaten-aardappelsla met mozzarelladressing
	1 sneetje bruin brood met plakjes appel
	Wokschotel met groenten en kalkoen

Zelfgemaakt yoghurtijs

	
	Koffie of thee
	1 glas melk
	Water
	½ liter water
	Water

	Dag 2
	4 sneetjes volkorenbrood met kippenwit
	2 mini-komkommers
	Witloofsalade met appel en brood
	1 potje magere yoghurt met verse bessen
	Geroosterde hamburger met tomaten-broccolisaus en basmatirijst

Vruchtensalade

	
	1 glas karnemelk
	Water
	Water 
	Water
	Water 

	Dag 3
	3 sneetjes geroosterd bruin brood met confituur
	10 kerstomaatjes
	Stokbrood met kropsla en gerookte zalm
	1 potje magere plattekaas met plakjes peer
	Varkensmignonette met prei, paprika, gember en krielaardappeltjes

Pudding met rode vruchten

	
	1 glas vruchtensap

Koffie of thee
	Water
	Water
	½ liter water
	Water

	Dag 4
	4 sneetjes volkorenbrood met smeerkaas

1 potje magere yoghurt
	1 appel
	Tomaat-garnaal met geraspte groenten
	Een handvol bloemkoolroosjes
	Geroosterde tonijn met zuiderse groenten en volle rijst

Mousse van plattekaas met aardbeien

	
	Koffie of thee
	1 glas melk
	Water
	Water
	Water

	Dag 5
	6 eetlepels muesli met 1 potje magere yoghurt
	Appel
	Toasts met blauwschimmelkaas en Multicolorsla
	Radijsjes met dipsausje
	Volkorenpasta met oesterzwammen, rundvlees en peterselie

Smoothie met frambozen

	
	1 glas melk

Koffie of thee
	½ liter water
	Water
	Water 
	Water

	Dag 6
	2 bruine broodjes met casselerrib
	Erwtensoep
	Taboulé met groenten en amandelen
	1 potje magere yoghurt met verse aardbeien
	Gevuld auberginetorentje met gebakken aardappeltjes

Geroosterde appelschijfjes

	
	1 glas karnemelk
	Water
	Water
	Water
	Water

	Dag 7
	3 sneetjes bruin brood met zachtgekookt ei

Rozijnenbrood
	1 appel
	Bloemkoolsla met venkel en krab
	1 trosje druiven
	Geroosterde lamskoteletjes met tomatencoulis en knolselderijfrietjes

Plattekaastaartje

	
	1 glas vruchtensap

Koffie of thee
	1 glas melk
	Water
	Water
	Water


