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Bereidingswijze

1. Kook de eitjes 10min.

2. Was de krop sla.

3. Snijd de groentes en het fruit in plakjes.

4. Scheur de gerookte zalm in plakjes.

5. Pak de krop sla en doe tussen de blaadjes de plakjes groenten en fruit .

6. Zorg dat er een regenboog ontstaat dus, rood,oranje,geel,groen,blauw en paars.
7. Het ei moet als laatste in de regenboog.

8. Knijp de citroen uit over de kropsalade.
9. Klaar smakelijk eten.

Tip snijd de kropsalade horizontaal om alle ingrediénten te proeven
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Loek V.D. Herik.

De Coco bak tosti.

Ingredienten

%/' s (
e Ug

1.biologische kaas
2.twee stukjes boterham
3.plakjes komkommer
4.één pan

5.fornuis

Wat heb je nodig.

Pak een boterham en leg op de boterham een paar
plakjes biologische kaas.

Leg op de kaas weer een boterham.

Pak de pan en leg daar het broodje op.

Zet de pan op het fornuis en doe het vuur aan.

Wacht tot het broodje lekker knapperig is geworden, en
pak dan nu de plakjes komkommer en leg ze er op. Je
kan ze er ook naast leggen. Maar ik zou zeggen smaak
lekker.



Gezonde kaasbol

Wat heb ik nodig?
- kom

- ei

- groot plak kaas

- macaroni

Hoe maak je het ?

Je pakt de kom en je doet het ei erin.
Je moet het 5 minuten drogen.

Dan pak je de plak kaas.

Dan leg je de kaas op de tafel .

Dan strooit macaroni er over heen.
Dan leg je de ei er snijd je 2 randen af
Dan knoop je het digt.

Dan Is die klaar




gezonde matten

wat heb je nodig

- 1 komkommer

- 2 tomaten

- onderkant van afbakbroodje
- prikkers

Hoe maak je het?

Snijd de komkommer in 10 plakjes.

Dan leg je die op het broodje.

Snijd dan de tomaten.

Die leg je ook op het broodje.

Steek 3 prikkers door de tomaat en komkommer.
Smakelijk eten!

Noor,



Gezonde matten

Wat heb je nodig?

-2 plakjes kaas

-1 gekookt ei

-6 schijfjes komkommer

-5 rozijnen

-1 blauwe bes

-4 stukjes tomaat

-1 stukje Kkiwi en een eiersnijder.
en voor een persoon

Hoe maak je het ?

Je legt de 2 plakjes kaas onderop.

De komkommerschijfies komen op de 2 plakjes kaas.

Daarna pak je de eiersnijder daarmee snij je het ei.

Dan leg je de stukjes ei op de komkommer.

Dan leg je de stukjes tomaat daar weer op.

Nu komt de kiwi op de tomaat.

De rozijnen doe je in een kring op de kiwi en de blauwe bes in het
midden van de kring. Eet smakelijk




Floeis

milkshake

wat moet erin
Kiwi-

framboos-

apel-

papaja-

aardbij-

hoe maak je het

Aardbei doe je eerst in de mixer-en

Dan doe je kiwi in de mixer-en

Dan doe je framboos in de mixer-en

Dan doe je er appel er in maar je moet wel de pitjes er uit halen-en

Dan als laatste doe je papaja in de mixer en dan zet je de mixer op 5 minuten



gezonde kwatk tess!!

Wat heb je nodig?

- 5 aardbeien
- 1 pak kwark
- muesli

.- 1 banaan
- 1 appel

Hoe maak je het?

Snijd de banaan en de aardbeien in plakjes.

Gooi de banaan en de aardbeien en de kwark in een kom.

En doe de muesli over de kwark met aardbeien en de banaan .

Schil de appel en doe de appel in de kom met de aardbeien en banaan.
en zo maak je een lekker toetje




pannenkoeken wraps

ingredienten
1.Tien aardbeien

2. Blender

3.Volkorenmeel 200 gram

4. Twee eieren

5. 500 ml amandelmelk of havermelk
6. Roomboter om in te bakken
7. Een appel

8. Twee plakjes kaas

9. Twee stukken ham

10. Kaneel

Li LZU\



hoe maak je het

10.

11

12.
13.
14.
18,

Doe het volkorenmeel het ei en de helft van de melk in de kom en meng

garde de mix

Als het klaar is laat je het 20 minuten afgedekt rusten.

Verhit een beetje de boter in een koekenpan met een antiaanbak bodem.
Schep 4 van het beslag.

Leg het in de pan en draai wat rondjes

Laat de pannenkoek zachtjes bakken tot de onderkant verkleurt is en de

bovenkant droog is en er gaatjes ontstaan.

Dan laat je het een minuut liggen tot het los komt te zitten

. Snijd de appel in stukjes van 6.

de kaas gaat in blokjes van 18

de ham gaat in repen van 4.

Leg eerst de kaasjes in de pannenkoek.

Dan de appelstukjes.

En dan de hamrepen

Vervolgens het kaneel.

Dan rol je hem dicht en leg je de aardbeien er omheen




papa’s broodje gezond

Difﬁe@jeaﬁ@emaaﬂ ]

2 Eitjes

1 Krop ijsbergsla

2 Plakjes kipfilet

5 Plakjes tomaat

10 Schijfjes komkommer
1 Balfe filet américain

3 Plakjes kaas

eerst heb je een broodje nodig

2 plakjes ei leg je er op

krop ijsbergsla en dan haal je er wat van af en leg je er op
2 plakjes kipfilet leg je er op

5 plakjes tomaat erop

10 schijfies komkommer erop

filet american smeer je er op

3 plakjes kaas leg je er op

smakelijk eten!

© 00 WO Ox e =



Wat heb je nodig?
lei

I theelepel kaneel

75 ml halfvolle melfs
2 sneeljes brood

2 theelepels honing

hoe maak je hel

pak een pan

paki een ei doe hem pan

pati een theelepel Kaneel doe hel in de pan
75 ml halfvolle melk in de pan

pak 2 sneeljes brood leg het in de pan

2 theelepels honing in de pan

en laal hel 5 min kofien



de frambozen smoothie

voor 4 personen .wat heb je nodig .
2 bakjes frambozen .

300 ml melk nodig

1 eetlepel honing

staafmixer

hoe maak je het ?

je moet de bakjes frambozen pakken
dan moet je de melk pakken

en dan moet je ze in de staafmixer doen
dan doe je het samen mixen

dan moet je ze in een bakje doen

en dan moet je ze in een beker doen
lekker drinken maar

oy Oy b g0 I e

o2



frUit smoothie

wal heb je nodig.

lL.watermeloen
2.vijf aardbeien
3.1banana

4.nootjes

5.glas

6.mixer

Z.melk

hoe maak je hel?

je doet de watermeloen in de mixer.

Daarna doe je het banana in de mixer.
Dan doe je de 5 aardbeien in de mixer.
Dan doe je de citroen (let op de sap).
Dan doe je de melk er in.En dan doe je
het mixen.Als je het hebt gemixt doe
je hetin je glas. En versier je het met

nootjes.mmmm super lekker

et he



saludable muffins

wat moet er in

1 Rijpe banaan.

3 Tl kaneel.

7 aarbeien.

150 Gram griekse yoghurt.
30 Ml bietensap.

115 MI gesmolen kokosolie.
2 Eieren.

een pakje meel.

hoe doe je het.

Je doet yoghurt in een kom dat meng. je met bietensap en dan mix je met 2 eieren
met kokosolie. En de rijpe banaan snijd je in stukjes en dat doe je ook in de kom.
En kaneel en de mix je daarna 7 aardbeien snij je in kleine stukje en dan mixen en
dan nog twintig minuten in de oven op 200 graden

Sem
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