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Ingrediénten

8oo gram zalmfilet
10 plakken achterham

peper, zout en olijfolie

Extra:

6 spiesen of satéprikkers

voor 6 personen

Bereiding

De zalm in 18 stukken snijden en bestrooien met
zout en peper. Omwikkel elk zalmblokje met een
stukje achterham en steek drie blokjes aan een
spies. Vlak voordat de zalmspiesen op de barbecue
gaan, deze dun bestrijken met olijfolie. In ongeveer

5 minuten zijn ze gaar. Ze moeten wel halverwege
omgekeerd worden.

Dit gerecht is lekker met een heerlijke salade en
een glas frisse wijn.

Zomerslank e
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voor 2 personen

Meng de knoflook en sojasaus en marineer daarin
de in stukjes gesneden kalkoen in ongeveer

30 minuten. Bak de kalkoen in een scheutje olijfolie.
Mix 125 gram perzikenblokjes met een half glas
sap. Voeg het bij de kalkoen, samen met een glas
water en de bouillon. Laat het ongeveer 10 minuten
pruttelen. Voeg 125 gram in stukken gesneden
perzik toe, samen met een half glas sap met de
eetlepel honing. Meng de maizena eerst met wat
water tot een glad papje. Roer het maizenapapje
door de perzikensaus.

Lekker met wokgroenten en rijst. Zo heb je een
makkelijke en gezonde maaltij

Bevat per port

Zomerslank
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Ingrediénten

200 gram gekookte sushirijst
4 eetlepels rijstazijn

10 gram zoetstof

1theelepel zout

100 gram rosbief

200 gram cocktailgarnalen

1 pakje nori-vellen

1 bakje tuinkérs

wasabi pasta (let op: pittig)

4 eetlepels Japanse sojasaus

De ingrediénten kun je allemaal

kopen in de (grotere) supermarkten of

bij de toko.

Bereiding

Kook eerst de sushirijst volgens de gebruiks-
aanwijzing, giet deze af en laat het afkoelen. Meng
in een kommetje de rijstazijn, zoetstof en zout.
Besprenkel de rijst met de rijstazijn. Snijd de
rosbief in reepjes. Knip de tuinkers af en meng dit
met de rosbief. Verwijder van de cocktailgarnalen
het staartje en snijd ze in kleine blokjes. Meng dit
ook door de rosbief tot een mengsel. Nori-vellen
naast elkaar neerleggen en de rijst als een plat
vierkant erover verdelen. Houd de randen vrij.
Verdeel vervolgens het mengsel van de cocktail-
garnalen en rosbief er overheen. Bestrijk de randen
met wasabi pasta. Rol de vellen zeer strak op en
snijd de rollen in plakjes. Serveer het gerecht

op een mooie schaal. De sojasaus als dipsaus in
schaaltje erbij serveren.

Het ziet er moeilijker uit dan et s,
gewoon proberen!

Zomerslank @





index-38_1.jpg
Broccoli-rijsttaart met ham voor 4 personen

Bereiding

Kook de rijst gaar volgens de verpakking. Laat de
rijst afkoelen. Maak intussen de broccoli schoon
en snijd de broccoli in kleine blokjes. Breng % liter
water met de bouillon aan de kook en kook de broc
coli in circa 10 minuten. Laat de broccoli uitlekken.
Klop 1 ei los en meng het met 100 gram kaas door
de rijst. Verdeel het rijstmengsel over de bodem
van de vorm en druk het stevig aan. Bak de bodem
in circa 7 minuten gaar. Snipper ondertussen de
ham. Klop in een grote kom het andere ei los met de
slankroom en roer de rest van de kaas, de broccoli,
de ham en de bieslook erdoor. Breng het mengsel
pittig op smaak met zout en peper en schenk het
over de rijstbodem. Bak de taart in het midden van
de oven in nog circa 40 minuten gaar.

Bevat per portie:

320 keal.

33 gram eiwit

16 gram vet

11 gram koolhydraten

Zomerslank
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Voor 4 personen

Kook de eieren hard. Snijd de bloemkool in roosjes.
Was de peultjes en de bloemkoolroosjes. Maak

de asperges schoon en snijd de uiteinden af. Vul
een pan met circa 1 liter water en kook de groenten
er na elkaar in. De bloemkool eerst ongeveer

84 10 minuten, de asperges ca. 5 minuten, de peultjes
ca. 2-3 minuten. Laat de groenten uitlekken en
daarna afkoelen. Roer de sladressing en de yoghurt
tot een glad geheel. Breng de saus op smaak

met de azijn, zout en de chilipoeder. Snijd de ham
in Kleine stukjes. Snijd de eieren in acht stukjes.
Schenk de saus over de zomergroenten heen.

Zomerslank
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Voorwoord 8

Inleiding 10
Z6 werkt de Sonja Bakker Methode 12
Het samenstellen van de weekmenu's 14
Het basis dieetplan 15
Waarom deze producten? 16
Tips voor alleenstaanden 16
Tips voor vegetariérs 16
Gewicht en gezondheid 16
Week 1 18
Ervaring uit de praktijk 19
Weekmenu: de eerste week 20
Weekrecept: Pizza Calzone 22
Zomertips 24
Gezond genieten op vakantie 25

° Zomerslank

Week 2

Ervaring uit de praktijk
Weekmenu: de tweede week
Weekrecept: maaltijdsalade

Zomertips

Maak ontspanning van je inspanning

Week 3

Ervaring uit de praktijk
Weekmenu: de derde week
Weekrecept: perzikviaai
Zomertips

Neem wat light snacks mee op reis

Week 4
Ervaring uit de praktijk
Weekmenu: de vierde week

Weekrecept: wraps met fetakaas
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Voor 4 personen

Snijd de ui, knoflook, peterselie, koriander en pa-
prika fijn en laat het zachtjes 2 minuten aanfruiten
in een klein beetje olijfolie. Doe het gehakt in een
ruime (meng)kom en voeg daar het mengsel en 1 ei
aan toe. Breng het op smaak met de paprikapoeder
en een snufie zout en peper en meng het goed door
elkaar. Maak er 8 ovale balletjes van en wentel ze
daarna even door de bloem. De gehaktballetjes

op middelhoog vuur aanbraden en ca. 10 minuten
laten garen. In een pan met ruim water de penne
(pasta) koken volgens de gebruiksaanwijzing. De
courgettes in blokjes snijden en 5 minuten roerbak-
ken. Voeg daar de gekookte penne aan toe en breng
het op smaak met Italiaanse kruiden.

Bevat per portie:

4 gram v

63 gram koolhydraten
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Ingrediénten

500 gram spaghetti

champignons

1 groot pak bladspinazie (450 gram) of

vers

2 di slankroom

4 zalmfilets van 120 gram
50 gram pijnboompitjes
1 eetlepel groene pesto
2 eetlepels honing

50 gram paneermeel

2 eetlepels olijfolie

Extra
bakpapier

€N voor 6 personen

Bereiding

Verwarm de oven voor op 190 graden. Bedek een
ovenschaal met bakpapier en leg hierop de zalm-
filets. Besmeer de zalmfilets met een laagje groene
pesto en bestrooi het met wat paneermeel en laat
de zalm gedurende 20 minuten in de oven garen.
Kook de spaghetti volgens de aanwijzingen op de
verpakking beetgaar. Verwarm de spinazie in een
grote pan. Roerbak in de olijfolie de champignons
en voeg deze samen met 2 dl slankroom toe aan

de spinazie. Meng de uitgelekte spaghetti hier ook
doorheen.

Als de zalm uit de oven komt, garneren met een dun
laagje honing en pijnboompitjes.

Bevat per portie:

Zomerslank @
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rsonen

Halveer de ananas en hol deze uit zodat straks de
salade in de halve ananas geserveerd kan worden.
Snijd de harde kern los, gooi deze weg en snijd de
restvan de inhoud van de ananas in kleine blokjes.
Doe dit in een ruime schaal waarin de salade ge-
mengd kan worden. Voeg 4 eetlepels fritessaus toe
met de kerriepoeder en een snufie zout en peper.
Maak de appel en de paprika schoon en snijd deze
in partjes. Maak de bleekselderij schoon en snijd
deze in kleine stukjes. Dit kan in de schaal gemengd
worden. Kook de eieren hard en snijd deze in
partjes, deze zijn voor de garnering. Rooster de kip-
blokjes in een pan met 1 eetlepel olijfolie tot ze gaar
Zzijn. Laat deze afkoelen en doe ook dit vervolgens
in de schaal. Meng als laatste ook de veldsla door
de salade. Vul nu de ananas met de maaltijdsalade,
garneer met partjes ei.

Serveer met stokbrood en zuivelspread light.

Bevat per portie:

Zomerslank
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Ingrediénten

2 focaccia’s (afbakbrood)
2 tomaten

1rode ui

1zak veldsla

4 eetlepels honing

75 gram pijnboompitjes
200 gram zachte gei

100 gram gerookte gesneden kipfilet

Extra:
8 satéprikkers

en g

= |

arookte k

Voor 4 personen

Bereiding

Bak de focaccia’s in de oven af volgens de beschrijving
op de verpakking.

Snijd de ui en tomaten in dunne ringen. Snijd de
focaccia’s met een broodmes in vier vierkanten en
daarna nog eens doormidden. Besmeer de focaccia’s
met de geitenkaas en bouw een torentje (zoals

een clubsandwich) om en om met de sla, tomaat, ui,
honing, gerookte kip en pijnboompitjes.

Zet ze vast met een satéprikker. Dit heerlijke recept
vult enorm!

Bevat per portie:

315 keal.
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Ingrediénten

voor het deeg:

300 gram bloem

100 gram vioeibare bak en braad
1% dl water

1 mespuntje zout

voor de vulling

1aubergine, in blokjes gesneden

1 eetlepel olijfolie

1doosje cherrytomaatjes, gehalveerd
1 paprika, in stukjes gesneden

3 eieren

2 dl slankroom

150 gram feta

zout en peper

Extra
spray voor bakvorm (evt. Bauk

springvorm

voor 6 personen

Bereiding

Wrijf de bak en braad en de bloem tot kruimels.
Maak hierin een kuiltje en voeg het water en de
zout toe. Kneed het geheel snel tot een deeg. Laat
het onder plastic folie 15 minuten rusten in de koel-
kast. Rol het deeg daarna uit tot een dunne lap en
bekleed hiermee een ingevette bakvorm met een
doorsnede van 24 cm. Verhit de olie in een koeken-
pan en bak hierin de aubergineblokjes en paprika
reepjes goudbruin en breng op smaak met zout en
peper. Doe de aubergine en paprikareepjes in de
springvorm en leg hierop de tomaatjes. Klop de
eieren samen met de slankroom en giet het over de
groentes. Verkruimel hierover de fetakaas. Bak de
quiche af in 45 minuten in een voorverwarmde oven
op 200 graden.

Bevat per portie:
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Maaltijdsoep met kerrie en kokos voor 8 personen

Ingrediénten

1

eetlepels olijfolie
teentjes knoflook

eetlepels kerriepoeder

kip- of groe!

00 gram tau:

bosuier
herrytomaatjes

stengels bleekselderi|

oo gram kipfiletblokjes

wfje zout, pepe

Bereiding

Snipper de ui en de teentjes knoflook fijn. Op laag
vuur de ui, knoflook en kipfiletblokjes in de olie
langzaam bakken. Voer na 2 minuten de
kerriepoeder toe, blijf roeren. Na 2 minuten ook de
bloem toevoegen en ook dit 2 minuten roeren.

Er ontstaat een papje. Voeg hieraan de kokosmelk,
800 ml water en de bouillontabletten toe en roer
met een garde. Nu kan het op hoog vuur, maar niet
laten koken. Snijd de bosuien in fijne ringen, de
cherrytomaatjes in vieren en de bleekselderij in
kleine stukjes en voeg deze met de taugé 2 minuten
voor het opdienen toe.

Bevat per portie:

5 keal

> gram eiwit

10 gram vet

10 gram koolhydraten

Zomerslank e
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Ingrediénten

100 gram kipfilet

100 gram mosterdkaas 30+ of

30+ komijnkaas

2 eieren

4 eetlepels halfvolle melk

4 ciabatta’s (afbakbrood of vers)
snufje zout en peper

1 eetlepel gedroogde bieslook (of vers)
1 eetlepel olijfolie

halve krop ijsbergsla of

1zakje ijsbergsla

Voor 4 personen

Bereiding

Bak de ciabatta's af volgens de beschrijving op de
verpakking. Snijd de kip en mosterdkaas in kleine
blokjes. Meng in een kom de eieren met de melk
met een snufje zout en peper en klop deze los. Laat
in een ruime koekenpan de olijfolie warm worden.
Schenk het eimengsel in de pan en laat het op laag
vuur al roerend stollen. Voeg de kipblokjes toe en
laat deze een halve minuut verwarmen. Neem de
pan van het vuur en voeg de kaas en bieslook toe.
Meng het door elkaar en schep het mengsel tussen
de ciabatta’s met de ijsbergsla.

at per portie:

s @)
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Klop de eieren los, samen met de melk. Voeg de
overige ingrediénten, behalve de olijfolie toe en
meng alles door elkaar. Verhit de olijfolie in een
koekenpan en bak het mengsel, met het deksel op
de pan, op een laag vuurtie 10 minuten. Je hoeft de
omelet niet om te keren.

Zomerslank
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voor 4 personen

Was de komkommer en schaaf deze met een
kaasschaaf in dunne plakjes. Maak ook de ui en
tomaat schoon en snijd deze in zeer dunne plak-
jes. Meng de créme fraiche, mosterd en fritessaus
light en voeg hier de dille en een snuffe zout en
peper aan toe.

Snijd de korstjes van het brood af. Besmeer het
brood met de dillecréme en verdeel de komkommer,
ui en tomaat over de broodjes. Elke sandwich
bestaat uit een torentje van 3 sneetjes. Het middel-
ste sneetje aan beide zijde besmeren. Elke sandwich
diagonaal in twee&n of in vieren snijden.

vat per portie:

Zomerslank
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Zomerslank met Sonja

met weekmenu’s en zomerse recepten
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Pitabroodje gevuld met kipblokjes voor 4 personen

Maak van de fritessaus en het knoflookteentje
een knoflooksausje. Snijd de ananas, paprika, ui
en tomaat in reepjes. Roerbak de kipfiletblokjes in
de olijfolie 4 minuten en voeg daarna de ananas,
paprika, ui en tomaat toe. Rooster de pitabroodjes
in een broodrooster. Vul de broodjes met sla,
knoflooksausje en het warme kipmengsel. Voeg de
peterselie toe. Heerlijk voor een lekkere eenvoudige
lunch. Kan koud ook erg lekker zijn, is weer eens
wat anders. Lekker voor onderweg. Kan ook als
avondmaaltijd met een rauwkostsalade.

Bevat per portie:

311 keal

20 gram eiwit

20 gram vet

37 gram koolhydraten

Zomerslank
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Lekker gezond dippen voor 4 tot 6 personen

Was de groenten en vruchten en maak ze schoon.
Snijd ze vervolgens allemaal in hapklare stukken.
Meng de yoghurt en de eetlepels sladressing door
elkaar met de gehakte peterselie en breng op
smaak met zout en peper. Roer door de ene helft
de geperste knoflookteentjes en de andere helft
de kerriepoeder. Presenteer het op een feestelijke
schaal en het dippen kan beginnen. Serveer met
stukjes stokbrood.

Bevat per portie:

eiwit
2 gram vet
5 gram koolhydraten

Zomerslank
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Ingrediénten Bereiding

4 wraps Snijd de rauwkost fijn en maak er met de sladres-
sing, een snufje zout, peper en kerrie een salade

van. Besmeer de wraps met de 20+ smeerkaas.

1 eetlepel magere sladressing Verdeel de rauwkost hierover en bestrooi ze met

de fetakaas en de geraspte kaas. Rol de wraps nu
stevig op en snijd deze doormidden. Koud zijn ze

1groene paprika heerlijk, 0ok om mee te nemen voor onderweg!

1 bakje smeerkaas 20+

2 bleekselderij stengels

1rode ui

250 gram fetakaas, in kleine stukjes
gesneden

1 krop ijsbergsla

50 gram geraspte kaas 20+

snufje zout, peper

ra:

ktailprikkers

zomerstank (72
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dagprijs

Vrijdag Zaterdag Zondag
Ontbijt Ontbijt Ontbijt
+15schaaltje magere yoghurt 2 volkoren crackers = 1volkoren afbakpistolet
met verse aardbeien, evt. «1roerei (dat is 1 ei, 1 eetlepel halvarine
scheutje Roosvicee halfvolle melk, zout en peper)  « 1 beleg filet americain
+1kop thee +1kop thee +1kop thee
Tussendoor Tussendoor Tussendoor
ana koekije of kaneel- *1appel «1kaneelkoekije of +15schaaltje aardbeien
oekje (Bolletje)/2 stuks +1kop thee of koffie <1 rijstwafel met smaakje +1kop thee of 1 kop koffie
kop thee of koffie +1plak ontbijtkoek 1 kop thee of koffie
Lunch
Lunch Lunch =1 cracker met halvarine
aaltje magere gele vla 2 bruine boterhammen met «tosti Hawai (1 plak 30+ kaas, 1 beleg rosbief of filet americain
etaardbeien halvarine 1plak achterham, 1 schijf «1magere Bulgaarse yoghurt
ieplepels Cruesli light 2 plakjes gekruide kipfilet ananas) met scheutje Roosvicee
met schijfjes komkommer +1glas halfvolle melk +1 kop magere drinkbouillon
1 schaaltje magere yoghurt *1kop thee
met verse bramen of ander Tussendoor
halvarine en 30+ kaas vers fruit Tussendoor bolletje roomijs light
+1kop thee +1glas sangria (5 plakjes (Hertog Jan) of 1 mini magnum
aardbeien, 2 ijsblokjes, (bevat 120 kcal)
Tussendoor 1dl Spaanse wijn, 1dl jus «1kop thee of koffie
thijtkoek met halvarine +1kruidkoek of d'orange) of
op thee of koffie «1eierkoek «15schaaltje gemengd fruit Diner
1 cappuccino of kop thee +1wrap met fetakaas (zie
Diner weekrecept)
salade (zie recepten)  Diner *125/150 gram gebakken 1 schaaltje rauwkostsalade
warm stokbrood +125/150 gram gekookte aardappels *2 wraps
aardappelen +1schaaltje rauwkostsalade +1glas rode wijn of
*200 gram broccoli 3 stokjes kipsaté met *1glas rosé
+100 gram kabeljauw 1scheplepel satésaus
«1juslepel magere jus ’s Avonds
’s Avonds = Streng!
’s Avonds +1glas sangria 1 kop thee of koffie
+1glas rosé of =2 toastjes brie light of filet

+1glas rode wijn americain

Succes heb jeze f i de hand’
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Verwarm de oven op 175 graden en spray de cake-
vorm in. De bananen en geschilde appels in kleine
blokjes. Meng dit met kaneel en citroensap door
elkaar. Splits de eieren en klop in een grote kom

de eiwitten met de helft van de basterdsuiker goed
stijf. Klop de eidooiers met de andere helft van de
basterdsuiker en 200 gram kwark tot een schuimige
massa. Voeg daarna ook de maizena en het
bakmeel hier aan toe. Spatel nu de mengsels en het
fruit voorzichtig door elkaar en schep de luchtige
massa in de cakevorm. Bak de cake in het midden
van de oven in ongeveer 1 uur gaar en goudbruin.

—

Bevat per plak cake:
30 keal
5 gram eiwit

2 gram vet
ram koolhydraten

Zomerslank
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Dit mag erbij

Als je 10 kilo bent afgeslankt =
2 kilo aankomen normaal

Als je 20 kilo bent afgeslankt =
4kilo aankomen normaal

Als je 30 kilo bent afgeslankt =
5 kilo aankomen normaal

Kom je meer aan, dan wordt het tijd om
weer een weekmenu te volgen..

Niet schrikken van een paar pondjes

Ook goed om te weten...

Tip1
Ga elke maandagmorgen naakt op de
weegschaal. Zo houd je je gewicht in

de gaten. Ga dus niet met kleding op de
weegschaal. Een spijkerbroek kan al gauw
1,5 kilo wegen, een linnen broek toch nog
0,4 kilo.

Tip2

Als het even niet lekker gaat accepteer
het dan. Stop even met afvallen en spreek
met jezelf af dat je doel is om niet te
groeien in plaats van af te vallen.

Tip3
Heb je veel meer trek dan ik je voorschrijf,

neem dan liever geen zoete dingen extra.
Vaak krijg je dan nog meer trek. Zoek het
bijvoorbeeld in een plakje 30+ kaas, 1 glas
chocomel light of een schaaltje magere
yoghurt met wat muesli. Dus ga voor de
hartige dingen, die zorgen ervoor dat je
niet constant trek blijft houden.
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met scheutje Roosvicee of
‘1bakje Optimel yoghurt
bruine boterham met
thalvarine en 30+ kaas

crackers met halvarine
beleg halvajam

Lrijstwafel met een smaakje
amel, kaas-barbecue)
p koffie of 1 kop thee

gram lasagne (naar eigen
smaak)

ischaaltje rauwkostsalade

treng!
p koffie of 1 kop thee

dagprijs

€ 4,60

Vrijdag

Ontbijt

+1bruine boterham met
halvarine

+1beleg 30+ kaas
«1bruine boterham met

pindakaas light, 1 appel
+1kop thee

Tussendoor
*1appel
«1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

3 cracottes met halvarine

2 beleg 20+ smeerkaas of
Boursin light

«1beleg kipfilet met tuinkrui-
den

« 1 kop magere drinkbouillon

«~1kop thee

Tussendoor
«1glas Optimel drink
« 1kop koffie of 1 kop thee

Diner

«125/150 gram gekookte
aardappelen

* 200 gram witlofsalade

* 75 gram vega cordon blue

’s Avonds
+1glas rosé
+1zakije Snack a Jacks of

12akje light chips van 22 gram

Zaterdag
Ontbijt
«1tosti ham/30+ kaas
«1kop thee

Tussendoor
*1kiwi
= 1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

«15chaaltje magere yoghurt
met 1scheplepel muesli en
vers fruit

«1cracker met halvarine en
aardbeien

Tussendoor

«1puntje perzikvlaai (recept
van de week) of 1 eierkoek

+1kop koffie of 1 kop thee

Diner
«1volkoren pistolet
«10melet (2 eieren, plakje

30+ kaas, champignons, uitje)

’s Avonds

«1glas rode wijn of 1 glas rosé

« 3 toastjes met Boursin light of
1handje pepsels

‘Gezondheid is het mooiste cadean
omjezelftej&uvn,’

dagprijs

€550

Zondag

Ontbijt

+1 beschuitje met halvarine
met aardbeien

1 cracker met halvarine en
30+ kaas met komkommer-
schijven

Tussendoor
+1glas halfvolle melk

Lunch

-1 pitabroodje met kip (zie
recepten)

«1kop thee

Tussendoor
« 1 eierkoek
«1kop koffie of 1 kop thee

Diner

100 gram gebakken
aardappelen

*200 gram salade

+100 gram tilapiafilet

’s Avonds

« 1 bolletjes roomijs light (bijy.
Hertog Jan) of 1 schaaltje
magere yoghurt

= 1kop koffie of 1 kop thee

Zomerslank @





index-18_1.jpg
De extra produkten voor
de man zijn met roze
aangegeven. Als er niets
bijstaat neemt de man
dezelfde porties als de
VIOuw.

Drink elke dag 6 glazen
water!

Let op: Heb je een hele
bs druiven gekocht?

e ook nemen in

plaats van een ande:

fruit bijvoorbeeld

twee schijven meloen

Zomerslank

Maandag
Ontbijt

1 bakje magere yoghurt
«2 scheplepels muesli
«1kop thee

Tussendoor
« 1rijstwafel met een smaakje
«1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

+2 bruine boterhammen met
halvarine

«1beleg met 30+ kaas

+1 beleg met kipfilet of
filet americain

«1bakje gemengd fruit

«1kop thee

Tussendoor

20 druiven

«1kop thee of 1 kop koffie
1 Lu Time Out koekje)

Diner

*125/150 gram gekookte
mie-nestjes (is 60 gram
ongekookt)

+200 gram roerbakgroenten

«1eetlepel olijfolie

75 gram kipfilet of gamba’s

2 eetlepels chilisaus of woksaus

«1schaaltje rauwkostsalade

’s Avonds
2 schijven galiameloen
+1kop koffie of 1 kop thee

dagprijs

€4,10

Dinsdag

Ontbijt

= 1krentenbol met halvarine

+1glas karnemelk of 1 glas
Optimel drink

«1kop thee

Tussendoor
1peer
=« 1 kop koffie of 1 kop thee

«1 krentenbol met halvarine

Lunch

*2 bruine kadetten met halvarine

«1beleg 20+ smeerkaas met
komkommerplakken

«1beleg achterham

«1schaaltje gemengd fruit

+1kop thee

Tussendoor
~1appel
«1kop koffie of 1 kop thee

Diner

+125/150 gram gekookte
aardappelen

«200 gram spinazie

+75 gram rundvlees

+1juslepel magere jus

's Avonds

<1 waterijsje of 2 schijven
meloen

«1kop koffie of 1 kop thee

voor vrouwen & mannen

Woensdag
Ontbijt

+2 beschuitjes met halvarine
«1beleg vruchtenhagel
«1beleg verse aardbeien
+1kop thee

Tussendoor
«1glas Optimel of Breaker light
« 1 kop koffie of 1 kop thee

Lunch

=2 crackers met halvarine
«1beleg met pindakaas light
«1beleg met kipfilet

« extra bakje rauwkost
»1kop thee

Tussendoor

« 2 schijven galiameloen of
1appel

+1 kop koffie of 1 kop thee

«1glas chocomel light

Diner

+125/150 gram rijst (is 60 gram
ongekookt)

200 gram roerbakgroenten

< nasikruiden naar keuze

«75 gram kipblokjes

«1schaaltje rauwkostsalade

’s Avonds
«Streng!
1 kop koffie of 1 kop thee

«1Evergreen

* € 5,60 met Breaker
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Ingrediénten

1 citroen of citroensap

1 blik perziken op sap, zonder suiker
4 eieren

zout

500 gram magere kwark

1 zakje vanillepuddingpoeder

100 gram zoetstof

poedersuiker

slankroom

Extra:
spray om bakvorm in te vetten (Baukje)

springvorm

Bereiding

Spray een springvorm in. Pers het sap uit de per-
ziken en laat ze uitlekken. Klop de eieren met 100
gram zoetstof en het zout tot schuim. Roer de
kwark, 3 eetlepels citroensap en de vanillepudding-
poeder door het eischuim. Doe de helft van de
kwark in de springvorm. Verdeel de perziken
hierover, eventueel op 2 na, voor de garnering.
Strooi vervolgens de rest van de kwark eroverheen.
Bak de taart in ongeveer een uurtje in de oven

(175 °C). Laat de viaai afkoelen en strooi er een
beetje poedersuiker overheen en spuit er een toefje
slankroom op.

Zomerslank
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Zomerslaonk met Sonjn

met weekmenu’s enizomerse recepten

fas
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De extra produkten voor
de man zijn met rood
aangegeven. Als er niets
bijstaat neemt de man
dezelfde porties als de
vrouw.

Drink elke dag 6 glazen
water!

Let op: Heb je trek
in Brinta? Neem dan in
plaats van yoghurt

halfvolle melk en voor
de muesli/cruesli3
scheplepels Brinta

)

Maandag

Ontbijt

«1schaaltje magere yoghurt
« 2 scheplepels Cruesli light
«1kop thee

1 beschuit met halvajam

Tussendoor
«1appel
«1kop thee of koffie

Lunch

« 3 crackers met halvarine
«2 beleg halvajam
«1beleg 20+ smeerkaas
«1glas Optimel drink
«1kop thee

Tussendoor

+1banaan

«1kop thee of koffie
«krentenbol met halvarine

Diner

«125/150 gram gekookte
aardappels

« 200 gram andijvie

« 75 gram tartaar met
champignons

+1juslepel magere jus

’s Avonds
«streng!
«1kop thee of koffie

Dinsdag

Ontbijt

«1mueslibol met halvarine

« 1glas karnemelk met scheutje
jus d'orange

«1kop thee

Tussendoor
«1peer
«1kop thee of koffie

Lunch

1 Italiaanse bol gezond

« 1 beleg achterham

« 1 beleg 30+kaas met sla,
tomaat en komkommer

«1glas karnemelk

+1kop thee

Tussendoor

«1kaneelkoekje (Bolletje) of
1Sultana 2 stuks

«1kop thee of koffie

Diner

+125/150 gram gekookte
zilvervliesrijst

«75 gram gebakken kippen-
blokjes, aanmaken met knof-
look, rode paprika en uitje

« 2 theelepels rode currypasta
(Conimex)

«1schaaltje rauwkost

’s Avonds
«15schaaltje gemengd fruit
«1kop thee of koffie

voor vrouwen & mannen

Woensdag

Ontbijt

o2 kiwi’s

1 cracker met halvarine
«1beleg achterham
«1kop thee

«2 crackers

Tussendoor
«1glas halfvolle melk
« 1kop thee of koffie

Lunch

=2 crackers met halvarine

« 1 beleg half blikje tonijn op
water, aangemaakt met een
lightdressing of 1 beleg tonijn
(zakje van Johma)

«1schaaltje magere yoghurt

«1kop thee

Tussendoor
«2 pruimen of 1 appel
«1kop thee of koffie

Diner

«1taco gevuld met mager
gehakt (evt. van Knorr)

«1 schaaltje rauwkostsalade

+2taco’s

’s Avonds

« 1 kaneelkoekje of
1 Sultanakoekje

«1kop thee of koffie






index-21_1.jpg
Voor in de koffer...

- Sultana koekjes

- Evergreens

- Lu time-out koekjes

- voorverpakte ontbijtkoekjes
- halvajam

- kleine pakjes vruchtenhagel
-volkoren crackers

-volkoren cracottes

- rijstwafels

- naturel sladressing
~ketchup

- Remia frites-line (vetarme saus)
- juspakjes op magere basis

- zakjes Japanse mix

- zakjes Snack-a-Jacks

- pepermuntjes

- Tic Tacs

- Mentos Sugarfree

- zoetjes

Sonja-proof ijs!

Als je de verleiding niet kunt weerstaan
neem dan een van deze ijsjes:

1. waterijs, bijvoorbeeld de beroemde
raket (55 keal per ijsje)

2. Hertog slagroomijs light (79 kcal per
100 gram)

3. mini magnum (120 kcal per ijsje)

Ook goed om te weten...

Aardbeien
Was de aardbeien eerst, en verwijder dan pas
de kroontjes. Anders worden ze te waterig.

Ananas

Bewaar ananas op een koele plek en
verwerk het zo snel mogelijk. Eenmaal
aangesneden bederft de ananas snel...

Banaan
Leg bananen niet in de groentelade van de
koelkast. Dan worden ze te snel overrijp.

Cornflakes en crackers

Die worden weer knisperig door ze op
een bakblik uit te spreiden en vervolgens
enkele minuten te verwarmen.

Citroen

Voor de bereiding van een gerecht heb je
soms maar een paar druppeltjes citroensap
nodig en wil je niet de hele vrucht aansnijden.
Maak dan een gaatje in de citroen waardoor
je er een paar druppeltjes uit kunt persen.
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K mei hmning? fruit en E(OQE(}@S voor 4 personen

Breek de koekjes in kleine stukjes. Snijd de
aardbeien en abrikozen in dunne plakjes. Gebruik
4 mooie hoge glazen en doe onder in ieder glas
een eetlepel halvajam. Bouw de glazen feestelijk
op in laagjes van kwark, fruit en koekkruimels.
Eindig met een laagje koekkruimels en daarover-
heen de honing.

Bevat per portie:
167 keal.
4 gram eiwit

34 gram koolhydraten

Zomerslank
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esjes met kokossaus voor 4 personen

Pers de sinaasappel. Snijd elke schijf ananas in

8 stukjes. Pel de banaan en snijd die in dikke
plakjes. Was de druiven en de aardbeien. Prik het
fruit aan de satéstokjes en leg ze op een mooi bord.
Schenk de sinaasappelsap erover en laat ze
minimaal een half uur in de koelkast marineren.
Keer ze tussentijds wel even om. Rooster het
geraspte kokos in een droge koekenpan lichtbruin.
Klop de slankroom stiif, voeg de kokosmelk en

de honing toe en kiop het kort door. Verdeel de
spiesjes over de borden en strooi de saus erover.
Garneer het geheel met geroosterde kokos.

Bevat per portie:

120 keal.

1gram eiwit

2 gram vet

22 gram koolhydraten

Zomerslank
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‘Tiramisu anders’ voor 6 personen

Doe de custardpoeder en 2 eetlepels melk in een
kleine pan en laat het al roerend op een laag vuurtje
oplossen. Voeg de rest van de melk, zoetstof en
vanille-essence toe en roer op middelhoog vuur tot
het mengel kookt en dikker wordt. Neem van het
vuur en schep het mengsel in een kom. Dek de
bovenkant af met plasticfolie. Klop in een kom en
mix de custard en de kwark ongeveer 2 minuten.
Klop in een andere kom het eiwit tot zachte pieken
en spatel door het custardmengsel. Giet de koffie
in een schaal en roer de Amaretto erdoor. Haal de
lange vingers door het koffie-Amarettomengsel

en schik ze in een laag op bodem van een schaal.
Smeer de helft van het crememengsel gelijkmatig
over de lange vingers uit. Bestuif de créme met

de helft van de cacao en herhaal het in lagen met
de rest van de lange vingers en de créme. Zet de
tiramisu minstens 6 uur weg in de koelkast. Bestuif
de tiramisu met de overgebleven cacao en dien het
geheel op.

Bevat per portie:

187 keal.

9 gram eiwit

2 gram vet

33 gram koolhydraten

Zomerslank (L5
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‘Ik blijf je stimuleren...’

Niet iedereen is even blij met de zomer. Want dat betekent dat de bikini’s, badpakken, topjes
en shorts weer uit de kast komen. Dat zorgt in veel huishoudens voor de nodige paniek. Want
terwijl je denkt dat je redelijk op gewicht bent, spreekt de spiegel vaak een andere taal...

Nooit zijn de overtollige pondjes beter zichtbaar dan in de zomer. Begin met te accepteren
dat niet iedereen een fotomodel kan zijn en dat schoonheid ook van binnen moet zitten. Maar
als je toch die extra stimulans nodig hebt om dat laatste beetje overgewicht kwijt te raken,

is deze uitgave ‘Zomerslank met Sonja’, de oplossing. Want hierin heb ik extra mijn best
gedaan om nog effectievere weekmenu’s voor je samen te stellen waardoor het je zeker gaat
lukken om af te vallen. Dat betekent niet dat je tijdens een barbecue buitenspel staat of dat
je op vakantie moet toekijken hoe de rest van de familie zit te smullen. Want ook daar heb ik
rekening mee gehouden in mijn recepten.

Een gezonde levensstijl moet je vasthouden en ik vind het mijn taak om je met nieuwe
uitgaven te blijven motiveren en stimuleren. Het zou toch zonde zijn als je weer terugvalt in je
oude eetgedrag.

Daarom wens ik je veel succes met ‘Zomerslank met Sonja’ en wie weet ontmoeten we elkaar

deze zomer op het strand of op een terras!

Gewichtsconsulente Sonja Bakker

0 0
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jet schrikken van een paar pondijes

recepten

tige gevulde cake
jdsoep met kerrie en kokos
oomkaas omelet

atta et roerei, kip en kaas

mkommersandwiches voor het strand
ekker gezond dippen
itabroodie gevuld met kipblokjes
caccia met geitenkaas en gerookte kip
altijdsalade in ananas
tarische quiche
Ikoen met perzikensaus
mspiesje voor de barbecue

oli-rijsttaart met ham

48
49

50
52
54
56
58
60
62

64

68
70
72
74
76
78

Zomergroenten in een crémejasie

Spaghetti met zalm uit de oven
Kruidige gehaktballetjes met penne
Kabeljauw met walnotensaus
Fruit-yoghurtpudding

Kwark met honing, fruit en koekjes
“Tiramisu anders’

Fruitspiesjes met kokossaus

Nawoord

“Maak van gezond leven een uitdaging!"

80
82
84
86
88
90
92
9%

97
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Z6 werkt
de Sonja Bakker-
methode

Gezonde voeding is een voorwaarde om slank te worden en

te blijven. Een goed basismenu met de nodige variatie, helpt

je dat doel te bereiken. Dit boek bevat vier weekmenu's. Dez
weekmenu's zijn helemaal uitgeschreven. Dat maakt het
volgen van dit dieet makkelijk en effectief.

En er is geen enkel bezwaar om na vier weken weer van voor:

af aan te beginnen, maar je kunt dan ook een keuze maken uf

een van de 25 nieuwe recepten in dit boek!

Bij het samenstellen van de weekmenu's is met het volgende

rekening gehouden:

- Het bevat alle voedingsstoffen om gezond te blijven eten.
Dat wil zeggen: voldoende melkproducten, fruit, viees (of
vervanging), groenten, brood en crackers en een beetje oli
en vet. Op deze manier krijg je voldoende eiwitten, koolhy=
draten, vetten en mineralen binnen. Bij elk recept heb ik e
overzicht daarvan toegevoegd.

- Deze methode is gebaseerd op veel variatie en de juiste
combinaties.

- De weekmenu’s moeten een basis vormen voor een
nieuwe voedingsgewoonte waarmee je een leven lang sa
kunt blijven.
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‘Een zonnige tijd tegemoet’

Met de zomer in het vooruitzicht verliezen veel mensen met overgewicht de realiteit uit het
00g. Want terwijl iedereen in de herfst en winter er alle tijd voor neemt om af te slanken, is
overgewicht in het voorjaar een acuut probleem dat binnen een paar weken opgelost moet
worden. Want de zomer staat al voor de deur en je hebt nog maar een paar weken.

Pas er voor op te drastische maatregelen te nemen. Want verantwoord afslanken kost toch
tijd. Met dit boek ‘Zomerslank met Sonja’ kom ik je wens zo veel mogelijk tegemoet. De vier
weekmenu's en ruim 25 recepten zorgen ervoor dat je binnen een paar weken kilo's kunt
kwijtraken. En wees daar tevreden mee. De menu’s zijn zo uitgebalanceerd dat je niet alleen
gewicht verliest maar ook nog van de zomer kunt genieten. Daarnaast geef ik je veel tips om
gezond op vakantie te gaan en krijg je inzicht in de ‘dikmakers’ die in het buitenland op de
loer liggen..

Ik heb in ‘Zomerslank met Sonja’ nog een extra element toegevoegd. De zomer is een dure
tijd waarin we niet op een euro meer of minder willen kijken. Bij de weekmenu’s heb ik de

prijzen van de dagmenu’s vermeld en zul je zien dat afslanken ook nog eens goed kan zijn

voor de huishoudportemonnee!

Afslanken gaat het best als je je daarbij prettig voelt. Met ‘Zomerslank met Sonja’ ga je als

beloning voor je inspanning, in alle opzichten een zonnige tijd tegemoet!

Succes!

Zomerslank o
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Waarom deze producten?

Als voedingsdeskundige moet je onafhankelijk blijven. Ik

heb geen afspraken met fabrikanten van producten om daar
reclame voor te maken. Van de merken die ik noem heb ik zelf
vastgesteld dat ze voldoen aan mijn verwachtingen. Een voor-
waarde is ook dat ze in de meeste supermarkten te verkrijgen
Zijn en de prijs speelt ook een rol. Natuurlijk mag je ook
andere merken gebruiken, maar vergelijk dan de gegevens op
etiketten goed met de producten die ik je aanraad.

Voor mannen

Veel mannen doen mee met de weekmenu's van hun vriendin
of echtgenote. De heren mogen soms wat grotere hoeveelhe-
den hebben. Bij elk weekmenu heb ik de aangepaste porties
voor de man vermeld.

Tips voor alleenstaanden

Als je alleen woont, kan het koken er gauw bij inschieten.
“Ongezellig in je eentje,’ hoor ik geregeld als ik alleenstaan-

° Zomerstank

den spreek. Voor hen is het ook nog extra lastig om af te
slanken omdat de stimulans van een partner ontbreekt.

En dan natuurlijk de porties in de supermarkt. Dat blijft een
probleem. Toch is het eenvoudig, om een volledige maaltijd
klaar te maken. Neem daarvoor de helft van de recepten

uit dit boek voor twee personen en zet de helft ervan in de
vriezer. De bewaarde porties kun je later in het dieet gebrui-
ken. Het meeste voedsel kun je een paar dagen in de koelkas
bewaren en in de vriezer zelfs maanden. Bewaar het dan wel
in goed afsluitende verpakking.

Tips voor vegetariérs

Ook als je vegetariér bent, kun je de weekmenu’s volgen.
Neem dan gerust vleesvervangers en neem in plaats van
vleesbeleg bijvoorbeeld de vervangers zoals vegetarische
paté. Ik adviseer je om eens naar een reformwinkel te gaan.
Daar zijn veel goede producten te koop, maar let wel goed op
het vetgehalte!

Gewicht en gezondheid

“Zomerslank met Sonja’ is voor de extra pondjes die je voor
de zomer nog wilt kwijtraken. Belangrijk is dat je daarna ook
volhoudt met deze gezondere levenswijze. Als je twijfelt of
jie gewicht en je lengte met elkaar in overeenstemming ziln,
kun dat berekenen via de Quetelet-index. Een uitgebreide
beschrijving daarvan vind je onder meer op mijn website.
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basisdieetplan

Om de weekmenu’s zo aangenaam mo-
lijk te maken, vind je hieronder een
ntal combinaties die je eventueel
elkaar kunt afwisselen.

elijst

/lunch combinaties
schaaltje magere yoghurt met
25cheplepels muesli en
1glas jus d’orange
krentenbol met halvarine, 1 cracker
130+ kaas
2rijstwafels met halvarine, 1 beleg
thterham, 1 beleg achterham
schaaltje magere yoghurt met vers
fruit en 1 scheplepel muesli
olkoren afbakpistolet met halvarine
80 30+ kaas en 1 glas karnemelk
avolkoren afbakpistolet met

methalvarine en aardbeien,
las jus d'orange
1osti van twee volkoren
boterhammen, 1 beleg 30+ kaas,
beleg achterham, 1 kop heldere
ouillon, 1 mandarijn
haaltje Optimel yoghurt met
eplepels Kellog’s K, 1 rijstwafel
met halvarine en halvajam
2volkoren boterhammen met halva-
, 1 beleg met magere smeerpaté,
beleg met 30+ kaas, 1 glas halfvolle

crackers met halvarine, 2 beleg
pfilet, 1 beleg 20+ smeerkaas, 1 kiwi
crackers met halvarine, 1 beleg met
ief, 1 beleg met 20+ smeerkaas,
1glas karnemelk
tbanaan, 1 mandarijn, 1 schaaltje
1agere yoghurt
eschuitje met halvarine en aardbei-
en, 1volkoren boterham met halvarine
nfilet americain, 1 glas jus d'orange

1 taliaanse bol met halvarine met
tonijn, augurk en komkommer,
2 mandarijnen

«1ltaliaanse bol met halvarine en
1plak 30+ kaas, 1 plak achterham met
rauwkost, 1 glas Optimel drink

2 bruine boterhammen met halvarine,
1beleg gekookt eitje, 1 beleg pinda-
Kaas light, 1 glas chocomel light

Diner suggesties

« 125 gram gekookte aardappelen,
200 gram groenten naar keuze,
75 gram rundervink, 1 juslepel magere
jus, 1 schaaltje rauwkostsalade

«125 gram gebakken aardappelen,
200 gram groenten naar keuze,
75 gram kipfilet, 1 schaaltje
rauwkostsalade

+125 gram aardappelpuree, 100 gram
kabeljauw, 200 gram groenten naar
keuze, 1 schaaltje rauwkostsalade

« 125 gram rijst (is ongekookt 65 gram),
200 gram roerbakgroenten,
75 gram kippenblokjes (gemarineerd),
1schaaltje rauwkostsalade

« 125 gram ovenfrites, 75 gram runder-
hamburger, 1 eetlepel fritessaus light,
1schaaltje rauwkostsalade

«2 kleine pannenkoeken met poeder-
suiker

«1pizza Calzone (zie recept achterin
het boek), 1 schaaltje rauwkostsalade

2 wraps (zie recept achterin het boek),
1schaaltje rauwkostsalade

«1bordje tomatensoep met gehaktbal-
letjes, 1 afbakpistolet met 30+ kaas

«1 portie salade (zie recepten achterin
het boek)

+1taco gevuld met mager rundgehakt,
1 schaaltje rauwkostsalade

Tussendoortjes
- 1kiwi

+ 1glas Optimel drink
« 1sinaasappel

« 2 mandarijnen

2 schijven meloen

+20druiven

«1appel

*2 pruimen

+1bakje aardbeien of rode bessen

+1banaan (niet meer dan 2 keer in de
week)

+15chaaltje magere yoghurt met vers
fruit

« 1 Breaker light (yoghurt in een zakje)

«13glas chocomel light

«1Evergreen

*2 Mentos Sugarfree

1 plakje vetarme cake of kruidcake

1 eierkoek

+1Lu Time Out koekje

« 1 plakje ontbijtkoek

«1zakje Snack-a-Jacks (niet meer dan
2 keer in de week)

+12zakje light chips van 22 gram (niet
meer dan 2 keer in de week)

+1kaneelkoekje

«1 chocorijstwafel

+1Sultana koekje

+1Bastogne koekje

< 1speculaasje

=1 café noir

Neem niet elke dag dezelfde
tussendoortjes. Neem elke dag een
stuk fruit en een zuivelproduct als
tussendoortje.
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pudding voor 6 personen

In ruim koud water gelatine 5 minuten weken.
Intussen meloen in partjes snijden. Pitjes verwijderen.
Aardbeien wassen en kroontjes verwijderen.

Doe de meloen en de helft van de aardbeien in een
keukenmachine en pureer alles. Doe de yoghurt
erbij. Citroen uitpersen. In steelpan 1 eetlepel
citroensap met % dl water aan de kook brengen.
Gelatine goed uitknijpen. Van het vuur af en
roerend in heet citroenmengsel oplossen. Meloen-
yoghurtmengsel erdoor roeren. Puddingvorm
insprayen. Zodra puddingmengsel lobbig begint te
worden in puddingvorm schenken. In koelkast in
minstens 4 uur laten opstijven. Intussen de bosbes-
sen wassen en laten uitlekken. Stort de pudding op
de schaal. Garneren met de aardbeien, bosbessen
en eventueel munt.

Bevat per portie:
161 keal.

8 gram eiwit
o gram vet
31gram koolhydraten

Zomerslank
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Kabeljauwfilets bestrooien met zout en peper.

In de koekenpan de olijfolie verhitten en de vis in
446 minuten bakken. Halverwege keren. Doe in
een pannetje de witte wijn en kook de wijn in circa
7 minuten op hoog vuur in. Intussen de walnoten
fiinhakken en toevoegen, circa 4 minuten mee
verwarmen. Slankroom erbij schenken en opnieuw
circa 3 minuten zachtjes koken. Saus binden met de
allesbinder. Op smaak brengen met zout en peper.
Heerlijk met gekookte aardappelties en peultjes.

Bevat per portie:
285 keal

31 gram eiwit

10 gram vet

2 gram koolhydraten
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| Deextra produkten voor

| de man zijn met groen
aangegeven. Als er niets
bijstaat neemt de man
dezelfde porties als de
vrouw.

Drink elke dag 6 glazen
water!

1liter = 1000 ml
750 ml
500 ml
250 ml
125 ml = 8 eet
lepels
7 eet

lepels

*De dagprijs kan variéren afhan
kelijk van waar de boodschappen
gedaan worden en wat er in de
aanbieding is.

@ Zomerslank

Maandag

Ontbijt

« 1schaaltje magere yoghurt (of
Optimel) met 2 scheplepels
muesli

- 1glas jus d'orange

«1kop thee

Tussendoor
+1choco rijstwafel
«1kop thee of kop koffie

Lunch

«3 crackers met halvarine

2 beleg 20+ smeerkaas met
komkommerplakken

«1beleg achterham met
augurkjes

«1glas halfvolle melk

+1kop thee

Tussendoor
+20 druiven
«1kop thee of kop koffie

1 Evergreer

Diner

«125/150 gram aardappels,
gebakken in olijfolie

«200 gram sperziebonen

« 75 gram vegaburger of
75 gram tartaar

«1juslepel magere jus

«15chaaltje rauwkostssalade

’s Avonds
«2 Mentos Sugarfree
«1kop thee of koffie

Dinsdag
Ontbijt
1 krentenbol met halvarine
«1beleg 30+ kaas

«1kop thee

«1banaan

Tussendoor
«1appel
+1kop thee of 1 kop koffie

Lunch

« 2 crackers met halvarine

+2 beleg 30+ kaas met
komkommerplakken

+1glas karnemelk

«1appel

«1kop thee

« 1 bruine volkorenk

adet

rine, 1 beleg light

Tussendoor
<1 kiwi of 1 sinaasappel
1 kop thee of 1 kop koffie

« 1 plak ontbijtkoek met halvarine

Diner

+125/150 gram rijst (is
60 gram ongekookt)

+ 200 gram wortelen/
doperwten

+ 100 gram scholfilet

«1schaaltje rauwkost

’s Avonds
«Streng! .
Alleen koffie of thee

voor vrouwen & mannen

Woensdag
Ontbijt

« 2 rijstwafels met halvarine
« 1 beleg achterham

« 1beleg halvajam

«1kop thee

Tussendoor
»1Lu Time Out (krentenkoekie)
«1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

=2 volkoren sneetjes, met
halvarine

«1beleg met magere smeerpaté

«1beleg met kipfilet

«1glas halfvolle melk of 1 glas
karnemelk

«1kop thee

Tussendoor
« 2 schijven meloen
«1glas jus d'orange
« 1kop koffie of 1 kop thee

«1 krentenbol met halvarine

Diner

«125/150 gram gekookte bami
(is 60 gram ongekookt)

« 200 gram roerbakgroenten

«bamikruiden naar keuze

« 75 gram kippenblokijes of
mager rundergehakt

«1schaaltje rauwkostsalade

’s Avonds
«Streng!
«1kop koffie of 1 kop thee






index-12_1.jpg
Verwarm de oven voor op 200 graden. Meng de mix
voor het pizzadeeg met 250 ml water, 2 eetlepels
olijfolie en een mespuntje zout tot er een soepel
deeg ontstaat. Verdeel het deeg in vier stukken en
rol elk stuk deeg uit tot een ronde lap van 20 cm
Snijd de bosuitjes in ringetjes en laat de tonijn
uitlekken. Meng in een kom de tonijn of de
achterhamreepies, de tomatenblokjes, de olijven,
knoflook, de paprika (in stukjes) en de bosuitjes.
Breng het mengsel op smaak met peper, zout en

3 eetlepels Italiaanse kruiden. Schep de helft van
het mengsel op 1deeglap en schep de andere helft
op een andere deeglap. Leg de andere twee helften
over de gevulde helften en druk de randen goed
aan. Bestrijk de bovenkant van de pizza’s met
1eetlepel olijfolie. Bak de pizza's in het midden van
de oven in 25 minuten goudbruin

Lekker met een schaaltje rauwkost.

Zomerslank
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15chaaltje magere yoghurt
et vers fruit (druiven)
1scheplepel muesli

leg 20+ kaas met extra
kost

oghurt in een zakje)
p koffie of 1 kop thee

rundergehaktbal
pel magere jus
1sappel of 2 schijven
) koffie of 1 kop thee

ker € 3,70

Vrijdag

Ontbijt

«1krentenbol met halvarine

+1glas jus d'orange

*1kop thee

 1.cracker met halvarine met
halvajam

Tussendoor
1 eierkoek of choco rijstwafel
+1kop thee of 1 kop koffie

Lunch

2 volkoren boterhammen met
halvarine

«1beleg magere smeerpaté

+1beleg 30+ kaas

«1glas halfvolle melk

«1kop thee

Tussendoor
«1 kiwi of 1 appel
«1kop koffie of 1 kop thee.

Diner

+1portie van salade naar keuze

(zie recepten)

's Avonds

+1glas rosé

+ 3 toastjes filet americain of

=3 toastjes Boursin light tuin-
kruiden

Zaterdag

Ontbijt

«1volkoren afbakpistolet
met gesmolten 30+ kaas en
plakjes tomaat

«1glas Optimel drink of 1 glas
karnemelk

+1kop thee

Tussendoor
+1schaaltje verse aardbeien
«1kop thee of 1 kop koffie

Lunch

«1schaaltje magere yoghurt
met twee scheplepels Kellog’s

1 rijstwafel met halvarine met
halvajam of plakjes banaan

+1kop thee

Tussendoor

+1plakje vetarme cake of een
eierkoek

«1kop thee of 1 kop koffie

« Pizza Calzone (zie recept van
de week)
«15chaaltje rauwkostsalade

’s Avonds
+12zakje light chips (22 gram)
of 1 bakje Japanse mix

Zondag

Ontbijt

+1volkoren afbakpistolet met
halvarine met gekookt ei

*1beschuit met halvarine met
aardbeien

«1glas verse jus d'orange

+1kop thee

Tussendoor
* 1 kiwi
+1 kop koffie of kop thee

Lunch

«1tosti van twee volkoren
boterhammen met halvarine

«1beleg 30+ kaas en achter-
ham

+1kop heldere bouillon

+1kop thee

Tussendoor

=1 schaaltje vers fruit van
druiven, appelpartjes,
meloenpartjes

+1kop thee of 1 kop koffie

Diner

+125 gram aardappels
gebakken in olijfolie

= witlofsalade

«75 gram varkenshaasje

’s Avonds
+1glaasje rosé of rode wijn
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| Deextra produkten voor
de man zijn met blauw
aangegeven. Als er niets
bijstaat neemt de man
dezelfde porties als de
vrouw.

Drink elke dag 6 glazen
water!

Let op: Heb je van vorige

week nog kipfilet (beleg)
over, dan kun je het nu
ook gebruiken in plaats
van 20+ smeerkaas

Zomerslank

Maandag

Ontbijt

1 krentenbol met halvarine
+1kop thee

Tussendoor
=1appel
«1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

+2 bruine boterhammen met
halvarine

+1beleg 20+ smeerkaas

+1beleg gekookt eitje

=1glas chocomel light

«1kop thee

Tussendoor

1peer

«1kop koffie of 1 kop thee
+2 Evergreens

Diner

«125/150 gram zilverviiesrijst

« 200 gram roerbakgroenten

« 75 gram kipfilet of

+100 gram tonijn of
vissticks (3 stuks)

«1scheplepel Maggi Light
kerriesaus of

«1schaaltje rauwkostsalade

’s Avonds
« 1 plakje ontbijtkoek
«1kop koffie of 1 kop thee

Dinsdag

Ontbijt

«1volkoren beschuitje met
halvarine voor de man 2

«1beleg 30+ kaas

+1glas karnemelk, 150 ml

+1kop thee

Tussendoor

20 druiven

1 kop koffie of 1 kop thee
«1 plak ontbijtkoek

Lunch

« 1 volkoren pistolet gezond
met ham, 30+ kaas, augurk en
komkommer

+1nectarine

+1kop thee

Tussendoor

« 1rijstwafel (eventueel Choco
van Zonnatura)

1 kop koffie of 1 kop thee

Diner

«125/150 gram gebakken
aardappels in olijfolie

«200 gram bloemkool

« 75 gram tartaar

«1]uslepel magere jus

«1schaaltje rauwkostsalade

’s Avonds
«streng!
«1 kop koffie of 1 kop thee

voor vrouwen & mannen

€ 4,80

Woensdag

Ontbijt

«2 volkoren beschuitjes met
halvarine

«1beleg halvajam

«+1beleg vruchtenhagel

+1glas magere drinkyoghurt

«1kop thee

Tussendoor

«1schaaltje gemengd fruit van
aardbeien, kiwi en rode bessen

«1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

«1ltaliaanse bol met halvarine

«1beleg 20+ smeerkaas met
sla of tonijn op waterbasis

«1glas halfvolle melk

+1kop thee

Tussendoor
«2 Mentos light
«1kop koffie of 1 kop thee

Diner

«125/150 gram aardappelpuree

200 gram snijbonen

«100 gram zalm of 75 gram
vegaburger

«1juslepel magere jus

«1schaaltje rauwkostsalade

’s Avonds

«streng!

» 1 kop koffie of 1 kop thee
1 eierkoek
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Je dagmenu voor een reis
met de auto

Omdat je de hele dag zit, verbrand je
weinig caloriegn, daar is dus rekening
mee gehouden

Ontbijt
«1krentenbol met halvarine
+1glas halfvolle melk
«1glas water

Tussendoor
1 plak ontbijtkoek (Snelle Jelle)
«1 flesje water (halve liter)

Lunch

«1 bakje gemengd fruit (meenemen in
koelbox)

=1 flesje water (halve liter)

Tussendoor
+1Evergreen
«1flesje water (halve liter)

Diner
+salade met kip met een stuk brood
«1glas rode wijn of rosé

s Avonds
« 1.glas rode wijn of rosé
« 1flesje water (halve liter)

De ‘pas-op-met’ Top 3

Nederland

1. patat met kroket

2. magnum almond

3. barbecue met hamburgers en worsten
met knoflooksaus

Duitsland

1. divers gebak
2. bier

3. bratwurst

Turkije

1. kebab

2. baklava

3. borek (warme pasteitjes)

Griekenland
1. baklava

2. lamschotels
3. moussaka

Italié

1. pizza met vlees, worst en kaas
2. pasta met kaas- of vieesvulling
3. tiramisu

Frankrijk

1. croissants

2. kaasplankjes
3. veel wijn
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Ingrediénten

gram magere yoghurt
200 gram kipfilet

gram ananasstukje:
100 gram basmatirijst

mi bouillon (kip of groenten

ok, zout en peper (naar eige

smaak)
30 gram magere sladressing

e rauwkostsalade

Bereiding

Kook de rijst volgens de verpakking. Kook de
kipfilet gaar in een bodempje kippen- of groente-
bouillon, laat het afkoelen en snijd de kipfilet in
stukjes. Laat de ananas uitlekken. Meng alles goed
door elkaar en maak dan het sausje. Yoghurt en de
dressing mengen met de kruiden, peper en zout

en een eetlepel kerriepoeder en flink wat bieslook
toevoegen. Laat het een uur afkoelen in de koelkast
en serveer het met een rauwkostsalade.

Zomerslank
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1bruine boterham met
halvarine
1 beleg achterham
glas chocomel light
1kop thee
bruine boterhammen

iLuTime Out koekje
kop koffie of 1 kop thee

1beleg pindakaas light (bijv.

Calvé)
beleg 30+ kaas
glas jus d’orange
kop thee

issendoor

appel
kop koffie of 1 kop thee

125/150 gram ovenfrites
(Aviko)

75 gram runderhamburger
1schaaltje rauwkostsalade
2 eetlepels ketchup of
2eetlepels light fritessaus

nds
1nectarine
+1kop koffie of 1 kop thee

Vrijdag

Ontbijt

+1banaan

«1 bakje magere yoghurt
(bijv. Optimel)

«1kop thee

Tussendoor
*1appel
« 1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

=2 volkoren boterhammen met
halvarine

«1beleg 20+ smeerkaas

«1 beleg tonijn op waterbasis
of 1 plakje rookviees

+1kop thee

Tussendoor
«1yoghurt-rijstwafel (bijv. van
Zonnatura, slechts 76 kcal.)
« 1 kop koffie of 1 kop thee

« 2 yoghurt-rijstwafels

Diner

«1bord tomatensoep met
gehaktballetjes

«1pistolet

<2 pistolets

’s Avonds
« 3 blokjes 30+ kaas
+1glas rode wijn

dagprijs

€5.90

Zaterdag

Ontbijt

*1tosti (1 plak 30+ kaas, 1 plak
achterham)

+1kop thee

Tussendoor
+15schaaltje aardbeien
«1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

=2 crackers besmeerd met
halvarine

«1beleg rookvlees

«1 pindakaas light

«1glas magere drinkyoghurt

«1kop thee

Tussendoor

+1eierkoek of

«1plakje cake (vetarm)

« 1 kop koffie of 1 kop thee

Diner
«1 portie maaltijdsalade,
recept van de week

’s Avonds

«1zakje Snack-a-Jack of 1 zakje
light chips van 22 gram

«1glas rode wijn of

+1glas rosé

‘Doorzetten maakt jeluxkkiﬁ 72

Zondag

Ontbijt

+1volkoren beschuit met
halvarine

«1beleg aardbeien

«1volkoren broodje met
halvarine

«1 beleg filet americain

«1glas verse jus d'orange

1 kop koffie of 1 kop thee

Tussendoor
*1kiwi
«1kop koffie of 1 kop thee

Lunch

«1afbakpistolet met gesmolten
kaas, plakje ananas

+1glas halfvolle melk

Tussendoor
«15chaaltje gemengd fruit
«1kop koffie of 1 kop thee

Diner

+1zalmspiesje (zie recepten)
met verse salade

= 1stuk ciabatta brood

«1glas rode wijn of

+1glasrosé

’s Avonds
«Streng!
«1kop koffie of 1 kop thee

Zomerslank
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Dagmenu in een all-inclusive

Ontbijt
«1schaaltje gemengd fruit met yoghurt
«1glas verse jus d’orange

Tussendoor
« fruit
«1kop koffie of thee

Lunch

«salade van broccoli, gekookt eitje, wal-
noten, uitje

«2 plakjes kipfilet

2 stukjes stokbrood

Tussendoor
« waterijsje

Diner

vis (zalm, krab of kabeljauw)
2 scheplepels rijst

+2 glazen rode wijn of rosé
«kan water

Dessert:
«vers fruit of 2 petit fourtjes (verwenmo-
ment van de dag)

’s Avonds
«1glas rode wijn

Lopend buffet

- eet zo veel mogelijk salades, let wel op
met kazen en bacon, dit wordt vaak
verwerkt in de salades

- kies een dressing op kruidenbasis

-eetvisals heteris!

-vermijd zo veel mogelijk frituur patat en
kroketten enz.

- eet veel groenten

Weet wat je drinkt

1glas witte Chardonney wijn is 66 kcal
1glas jonge jenever met cola light is 70 kcal
1glas rode wijn, merlot is 83 kcal

1glas champagne is 87 kcal

1glas rosé is 95 keal

1 glas sangria is 100 keal

1glas witte zoete wijn is 170 kcal

1flesje bier is 183 kcal

1Bacardi breezer is 198 kcal

1glas wodka van is 243 kcal

De beloning van je inspanning

In 30 minuten...

- aerobics verbrand je circa 160 kcal

-dansen in de discotheek verbrand je
circa 180 kcal

- fietsen (16 km per uur) verbrand je
circa 120 keal

- paardrijden verbrand je circa 195 kcal

- wandelen verbrand je circa 80 kcal

- voetballen verbrand je circa 300 kcal

- tennissen verbrand je circa 180 kcal

-zwemmen verbrand je 210 kcal






