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1. INLEIDING

Een salade eten als lunch is lekker en gezond. Een lichaam dat voorzien wordt van alle vitaminen en mineralen, gezonde vetten, voldoende vezels, eiwitten en complexe koolhydraten kan alle processen optimaal laten verlopen. En dat zorgt ervoor dat je lekker in je vel zit. Zo heb je voldoende energie om ook’s avonds na een drukke dag nog een wandeling te maken of te sporten. Combineer dit met een goede nachtrust, niet te veel stress en je voelt je fitter dan ooit!

Op onze website (www.voedzaamensnel.nl) zijn we al langer enthousiast promotor van de salade als lunch. En hoewel we om ons heen zien dat steeds meer mensen deze gewoonte overnemen, zien we ook dat het nog regelmatig moeilijk wordt gevonden. Er zijn veel saladerecepten te vinden, maar welke zijn handig om in een lunchtrommel mee te nemen? Vult dat dan wel goed genoeg? En kost de bereiding niet te veel tijd?

ONZE DOELSTELLING: GEVARIEERD LUNCHEN IN NEDERLAND NORMAAL MAKEN.

In dit boek vind je vijftig gezonde, ekkere en simpele saladerecepten voor thuis, op het werk of onderweg. Met praktische recepten en handige tips willen we jou helpen om op een eenvoudige manier gevarieerd te lunchen.

Over een tijdje heb je dit boek niet meer nodig om een salade samen te stellen. Gebruik je het ook niet meer als inspiratie? Geef dit boek dan door aan iemand anders. Zo kan ook jij anderen inspireren om gevarieerder en lekkerder te lunchen!
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WIST JE DAT HET IN VEEL LANDEN IN EUROPA NORMAAL IS OM ’S MIDDAGS UITGEBREID EN GEVARIEERD TE LUNCHEN?

2. WAAR KOMT DE SALADE VANDAAN?

EEN STUKJE GESCHIEDENIS

Het eten van salade is zo’n 2700 jaar geleden ontstaan in het Romeinse Rijk. Rauwe groenten werden gegeten met een dressing van azijn en olijfolie en geserveerd naast de hoofdmaaltijd. Over het moment waarop de salade gegeten diende te worden, bestond discussie. Hippocrates beweerde dat de salade voorafgaand aan de hoofdmaaltijd gegeten moest worden, omdat de licht verteerbare ingrediënten snel via onze spijsvertering werden verwerkt. Zo werd er ruimte gecreëerd voor de hoofdmaaltijd, die voornamelijk uit vlees bestond. Anderen meenden juist dat de salade na de hoofdmaaltijd gegeten moest worden omdat de azijn in de dressing de smaak van de wijn nadelig beïnvloedde.

Na de val van het Romeinse Rijk zijn salades in grote delen van Europa minder populair geworden. Het eten van rauwe groenten werd slechts om medicinale redenen toegepast. Alleen in het Byzantijnse Rijk bleven de salades onderdeel uitmaken van het standaard eetpatroon. Ook in landen waar periodiek vasten tot het eetpatroon behoorde, stonden rauwe groenten vaker op het menu.

Pas tijdens de Renaissance in de veertiende eeuw werd het gerecht herba insalata geherintroduceerd in delen van Europa. Letterlijk vertaald betekent dit ‘gezouten kruiden’. Sal is het Latijnse woord voor zout.

‘Salata’ is in Frankrijk vertaald als ‘salade’. In Nederland hebben we deze benaming overgenomen. Vermoedelijk zijn we in Nederland rond het jaar 1600 begonnen met het eten van salades.

Tegenwoordig bestaan salades niet meer alleen uit rauwe groenten. Vrijwel alle voedingsmiddelen kunnen in een salade gebruikt worden. Er zijn zelfs vele variaties te vinden waar helemaal geen rauwe groenten in gebruikt worden. De recepten in dit boek hebben allemaal een basis van rauwe groente.
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3. WAAROM EEN SALADE?

Deze vraag zul je ongetwijfeld weleens voorbij horen komen als je met een salade aan de lunchtafel gaat zitten. Je kunt natuurlijk zeggen: ‘Omdat ik mijn gezondheid belangrijk vind en omdat ik het lekker vind.’ Of je laat dit boek lezen!

3.1 GEVARIEERD LUNCHEN

Ons lichaam kan optimaal functioneren als het beschikt over alle vitaminen en mineralen, vetten, eiwitten, vezels en complexe koolhydraten. Omdat er geen voedingsmiddel bestaat dat beschikt over al deze belangrijke voedingsstoffen bij elkaar, is het belangrijk te variëren met gezonde producten. Producten met een grote variatie aan verschillende belangrijke voedingsstoffen zijn groente, fruit, noten, peulvruchten, eieren, zaden, granen, vis, vlees en zuivel.

3.2 BROOD VERSUS SALADE

Er is niets mis met goed volkorenbrood. Het is een bron van vezels, complexe koolhydraten, jodium en B-vitaminen. Als je brood eet, is het verstandig te kiezen voor volkorenbrood. Dit bevat in vergelijking met bruin- en witbrood de meeste voedingsstoffen. Allison volkorenbrood heeft onze voorkeur, het is te koop in de meeste supermarkten.

WAAROM BROOD VERVANGEN DOOR EEN SALADE?

Als we elke dag of zelfs tweemaal per dag brood eten, staat dit variatie in de weg. Dit maakt het brood zelf niet ongezond. Maar het zorgt er wel voor dat we andere belangrijke voedingsstoffen niet of te weinig binnenkrijgen.

Als we een aantal keer per week de broodmaaltijd tijdens de lunch vervangen door een goedgevulde salade, is de variatie aan verschillende vitaminen en mineralen, vetten, eiwitten en vezels een stuk groter. Zo krijg je alle belangrijke voedingsstoffen binnen en zorg je beter voor je lichaam.
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3.3 MINIMAAL 250 GRAM GROENTE PER DAG

Uit een onderzoek van de Universiteit van Wageningen blijkt dat de gemiddelde groente- en fruitconsumptie in Nederland te laag ligt. Gemiddeld eten mensen tussen de 19 en 69 jaar slechts 126 gram groente per dag.

Het eten van te weinig groenten zorgt voor een verhoogd risico op het krijgen van hart- en vaatziekten, diabetes type 2 en bepaalde vormen van kanker. Het zijn de vitaminen, mineralen, vetten, eiwitten en vezels in groente die deze ziekten helpen voorkomen.

Je hebt minimaal 250 gram groente per dag nodig om voldoende van deze belangrijke voedingsstoffen binnen te krijgen. Een paar keer per week de broodmaaltijd vervangen door een uitgebreide salade helpt je hierbij. Groenten vormen het hoofdingrediënt van de salades in dit boek.

95 procent van de mensen eet dagelijks te weinig groente. Slechts 15 procent is zich daarvan bewust. 85 procent is zich er niet van bewust te weinig groenten binnen te krijgen.

EET JIJ VOLDOENDE GROENTE?

Neem de proef op de som. Houd een week lang bij hoeveel gram groente je per dag eet om beter inzicht te krijgen in jouw voedingspatroon.

Download en print het handige groentedagboekje via

www.voedzaamensnel.nl/groentedagboek
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4. EEN SALADE, DIE VULT TOCH NIET?

Er bestaan veel vooroordelen over het lunchen met een salade. De meest voorkomende vooroordelen hebben we hieronder voor je opgeschreven. Handig om te gebruiken als collega’s, vrienden of familie je vragen stellen.

EEN SALADE VULT TOCH NIET?

Eiwitten, vetten en vezels verzadigen het meest. Deze voedingsmiddelen zorgen voor een langdurig gevuld gevoel en volume in je maag doordat ze vocht vasthouden. Eiwitten, vezels en vetten komen juist in een salade veel voor.

EEN SALADE ALS LUNCH? DAT IS TOCH SAAI!

Bij een salade wordt vaak gedacht aan de combinatie sla, tomaat, komkommer en een eitje. Laat gewoon zien wat er allemaal op je bord ligt. De salades uit dit boek zijn allesbehalve saai! Na een aantal keer zullen mensen in je omgeving nieuwsgierig vragen: ‘Wat heb je vandaag weer gemaakt?’ En zeggen: ‘Dat ziet er goed uit.’

SLA ETEN? IK BEN TOCH GEEN KONIJN!

‘Echte mannen eten vlees!’ is ook zo’n quote die wordt gebruikt door anti-groen-voer-eters. Misschien hebben ze geen idee dat je ook heerlijke salades kunt maken met vlees, vers fruit en noten. Waarschijnlijk denken ze dat je alleen op een blaadje sla en een wortel zit te knabbelen. Lekker laten praten, jij weet wel beter.

ALS IK ’S MIDDAGS EEN SALADE EET, KAN IK ’S AVONDS ONGEZOND ETEN.

Het lukt niet altijd om bij de avondmaaltijd 250 gram groente binnen te krijgen. Daarom is het eten van een salade zo’n goede aanvulling op je voedingspatroon. Het is echt niet erg om een keer een patatje te eten, maar de salade als lunch is geen vervanging van een gezonde avondmaaltijd.
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5. TIPS

• Koop een extra fles extra vergine olijfolie, appelazijn en balsamicoazijn, een pot je grove peper en (zee)zout en laat die op je werk staan voor instant dressings.

• Heb je geen snijplank en mesje op je werk? Koop een extra set voor op kantoor. Een vergiet is geen overbodige luxe voor het afspoelen van peulvruchten, groenten en fruit.

• Investeer in fijne, liefst roestvrijstalen lunchbakjes die goed sluiten en kleine lekvrije bakjes voor dressings. Een paar extra kleine bakjes zijn handig voor stukjes kaas en noten, zodat je die niet in plastic zakjes hoeft mee te nemen.
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6. DRESSINGS

Een dressing is zo gemaakt, voegt net dat beetje extra toe aan je salade en levert door het gebruik van olijfolie een bijdrage aan het binnenkrijgen van belangrijke onverzadigde vetten. Deze vijf simpele dressings kuh je aan vrijwel iedere salade toevoegen. De hoeveelheden in de recepten zijn, net als de saladerecepten in dit boek, bedoeld voor één persoon.

DRESSING 1:

BASISDRESSING

1 el extra vergine olijfolie

½ el appelazijn

grove peper

zeezout

NR
01

DRESSING 2:

ZOETE

YOGHURTDRESSING

1½ el yoghurt

1 tl mosterd

1 tl honing

1 tl gedroogde dille

grove peper

zeezout

NR
02

DRESSING 3:

BALSAMICODRESSING

1 el extra vergine olijfolie

½ el balsamicoazijn

grove peper

zeezout

NR
03

TIP:

vervang de honing door een halve eetlepel extra vergine olijfolie voor een niet-zoete variant.


[image: ]



DRESSING 4:

SPICY DRESSING

1½ el extra vergine olijfolie

⅓ tl komijnpoeder

⅓ tl chilipoeder

⅓ tl gemberpoeder

NR
04

DRESSING 5:

GEMBERDRESSING

2 el extra vergine olijfolie

5 g verse gember, fijngesneden

⅓ el gedroogde groene kruiden, zoals peterselie of koriander zeezout

Optioneel: ⅓ theelepel kaneel, voor iets meer zoetigheid.

NR
05

TIP:

deze dressing combineert erg goed met een salade met feta en kikkererwten.


[image: ]




[image: ]



7. DE RECEPTEN

• De recepten zijn voor één persoon maar je kunt de ingrediënten eenvoudig vermenigvuldigen naar het gewenste aantal personen.

• De energiebehoefte is per persoon verschillend en hangt af van je lengte, beroep en hoeveelheid beweging. Wij zijn uitgegaan van gemiddelde portiegroottes. Is een salade uit dit boek voor jou net iets te veel of te weinig, pas dan de hoeveelheid aan naar eigen behoefte.

• Was groente en fruit voordat je ze in een salade gebruikt. Dit kun je van tevoren doen of, als je de mogelijkheid hebt, op locatie.

• We zijn ervan uitgegaan dat je bij de bereiding van je salade beschikt over een mes en snijplank en een plek waar je de salade kunt bereiden. Is dit niet het geval, bijvoorbeeld omdat je onderweg bent of omdat je deze mogelijkheid niet hebt op je werk, voeg dan de voorbereiding én de bereiding uit het recept samen en bereid de hele salade thuis voor. Bewaar dressings altijd in een apart bakje en voeg deze aan je salade toe voordat je gaat eten. Vergeet niet een vork mee te nemen!

• Heb je de salade helemaal thuis voorbereid? Bewaar hem niet langer dan een dag. Het liefst in de koelkast, een koeltas of kleine koelbox. Sommige ingrediënten verkleuren snel, zoals avocado, waardoor je salade er minder smakelijk uitziet.

• We hebben alle salades, voor de foto, op een bord opgemaakt, maar ze zijn ook direct uit een lunchbox te eten.

• Alle noten zijn ongezouten.

• Alle groenten zijn vers, tenzij anders vermeld.

• Alle peulvruchten zijn voorgekookt en direct te gebruiken.

• Onze voorkeur gaat uit naar biologische producten.

• Alle salades zijn gefotografeerd zonder dressing, per recept geven we een suggestie voor een dressing die wij lekker vinden. Natuurlijk kun je hierin variëren.

• Je kunt de gebruikte groene slasoorten gemakkelijk vervangen door andere.

• Gegrilde aubergine of pompoen zijn heerlijk en voedzaam in je salade, maar kosten meer tijd om te bereiden. Dit soort ingrediënten kom je dan ook niet tegen in dit boek. Heb je wel meer tijd? Ga dan eens naar www.voedzaamensnel.nl en kijk in de categorie ‘salades’. Met salades kun je eindeloos variëren!
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SPINAZIE

salade

MET APPEL EN WALNOTEN
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DIT HEB JE NODIG

1 EI

30 G WALNOTEN

1 APPEL

200 G KERSTOMAATJES

45 G SPINAZIE

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL APPELAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook het ei hard. Doe de walnoten in een bakje en leg dit samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de appel in vieren, verwijder het klokhuis en snijd het vruchtvlees in blokjes. Snijd de tomaatjes doormidden. Pel het ei en snijd in plakjes. Maak de salade op en voeg de dressing toe.
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RODE BIET

MET LINZEN, FETA EN WALNOTEN
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DIT HEB JE NODIG

200 G VOORGEKOOKTE RODE

BIET

35 G FETA

30 G WALNOTEN

200 G LINZEN

3 TAKJES VERSE PETERSELIE

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Spoel de rode bieten af en doe ze in een bakje, doe de feta en de walnoten ook in een apart bakje. Doe samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de bieten in plakjes en spoel de linzen af, voeg ze samen. Verkruimel de walnoten en de feta en strooi ze over de salade. Scheur de peterselie in stukjes en voeg deze toe. Giet de dressing eroverheen.
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WITLOF

salade

MET AVOCADO EN AARDBEIEN
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DIT HEB JE NODIG

1 EI

30 G AMANDELEN

1 STRONK WITLOF

1 AVOCADO

175 G AARDBEIEN

DRESSING

1½ EL YOGHURT

1 TL HONING

¼ TL KERRIEPOEDER

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook het ei hard. Doe de amandelen in een bakje en doe dit samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de witlof doormidden, verwijder de harde, bittere kern en snijd de witlof in stukjes. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar en wip de pit eruit. Snijd blokjes van het vruchtvlees en lepel het vruchtvlees uit de schil. Verwijder de kroontjes van de aardbeien en snijd ze doormidden. Voeg alle ingrediënten samen en druppel de dressing eroverheen.
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RUCOLA

MET PEER EN BLAUWE KAAS
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DIT HEB JE NODIG

30 G WALNOTEN

45 G ZACHTE BLAUWE KAAS

¼ KOMKOMMER (150 G)

1 PEER

25 G RUCOLA

DRESSING

½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL BALSAMICOAZIJN GROVE PEPER
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TIP:

vervang de peer door rode druiven.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de walnoten en blauwe kaas in een bakje, doe ze samen met de andere ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de komkommer in blokjes. Snijd de peer in vieren, verwijder het klokhuis en snijd het vruchtvlees in stukken. Scheur de blauwe kaas in stukken en voeg ze samen met de andere ingrediënten. Giet de dressing eroverheen.
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KIKKERERWTEN

MET VELDSLA, KERSTOMAATJES EN FETA
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DIT HEB JE NODIG

50 G FETA

10 G POMPOENPITTEN

150 G KIKKERERWTEN

125 G KERSTOMAATJES

30 G VELDSLA

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

SNUFJE CHILIPOEDER
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de feta en pompoenpitten in een bakje, leg deze met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de kikkererwten af, snijd de feta in blokjes en de kerstomaatjes in vieren. Meng alle ingrediënten en voeg de dressing toe.
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RAUWKOST

salade

MET ZWARTE BONEN EN AMANDELEN
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DIT HEB JE NODIG

200 G WORTEL

½ COURGETTE (200 G)

40 G AMANDELEN

200 G ZWARTE BONEN

2 TAKJES VERSE PETERSELIE

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

1 EL APPELAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Rasp de wortel en courgette. Doe de amandelen in een bakje en doe ze samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de zwarte bonen af en snijd de peterselie fijn. Meng alle ingrediënten met de dressing.
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BIETEN

salade

MET APPEL EN GEITENKAAS
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DIT HEB JE NODIG

250 G VOORGEKOOKTE RODE BIET

10 G PIJNBOOMPITTEN

½ APPEL

50 G ZACHTE GEITENKAAS

35 EIKENBLADSLA

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL APPELAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Spoel de rode bieten af. Doe de pijnboompitten in een bakje en doe dit samen met de andere ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de halve appel doormidden, verwijder het klokhuis en snijd het vruchtvlees in partjes. Snijd de rode bieten in stukjes. Scheur de geitenkaas in stukken. Doe alle ingrediënten bij elkaar en voeg de dressing toe.
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GEROOKTE ZALM

MET BUFFELMOZZARELLA EN BOSBESSEN
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DIT HEB JE NODIG

90 G BUFFELMOZZARELLA

70 G ROMAINE (SLA)

1 FLINKE TOMAAT

80 G GEROOKTE ZALM

100 G BOSBESSEN

DRESSING

1½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de buffelmozzarella in een bakje en doe dit samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Scheur de romaine in stukken. Snijd de tomaat en buffelmozzarella in plakken. Snijd de gerookte zalm in stukjes. Voeg alle ingrediënten samen en druppel de dressing eroverheen.
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SPINZIE

salade

MET AVOCADO, BRAMEN EN GEITENKAAS
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DIT HEB JE NODIG

30 G ZACHTE GEITENKAAS

30 G CASHEWNOTEN

40 G SPINAZIE

1 AVOCADO

100 G BRAMEN

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL GEDROOGDE PETERSELIE

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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Vervang de bramen door frambozen of bosbessen. Allemaal niet te koop? Voeg dan kerstomaatjes toe.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de geitenkaas en cashewnoten in een bakje en doe ze samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Meng de dressing door de spinazie. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar af en verwijder de pit. Snijd het vruchtvlees in de schil in plakjes en lepel het eruit. Brokkel de geitenkaas en voeg met de bramen en cashewnoten aan de salade toe.
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HARING

salade

MET APPEL EN EI
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DIT HEB JE NODIG

1 EI

2 HARING

1 STRONK WITLOF

1 KLEINE APPEL

½ BOSUI

DRESSING

1 EL YOGHURT

¼ TL MOSTERD

GROVE PEPER

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook het ei hard. Doe alle ingrediënten in een lunchbox, houd de haring in een afgesloten verpakking.

Bereiding

Snijd de witlof doormidden en verwijder de harde, bittere kern. Snijd de witlof vervolgens in stukjes, het ei in plakjes en de haring in stukjes. Snijd de appel in vieren, verwijder het klokhuis en snijd het vruchtvlees in blokjes. Snijd de bosui in ringen. Voeg alle ingrediënten samen en druppel de dressing eroverheen.
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MELINE

salade

MET RODE PAPRIKA, COTTAGE CHEESE EN BASILICUM
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DIT HEB JE NODIG

100 G COTTAGE CHEESE

80 G IJSBERGSLA

¼ GALIAMELOEN

1 RODE PAPRIKA

10 BLAADJES VERSE BASILICUM

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de cottage cheese in een bakje en doe dit samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de ijsbergsla in stukjes, schil de meloen en snijd deze in blokjes. Snijd de paprika doormidden, verwijder de zaadlijsten en het steeltje en snijd het vruchtvlees in reepjes. Doe de ijsbergsla, paprikareepjes en meloen bij elkaar, schep de cottage cheese erop, voeg de blaadjes basilicum en de dressing toe.
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GARNALEN

MET MANGO, AVOCADO EN GEMBER


[image: ]



DIT HEB JE NODIG

½ MANGO (OF 1 KLEINE)

1 AVOCADO

100 G VOORGEKOOKTE GARNALEN

20 G ALFALFA

DRESSING

15-20 G VERSE GEMBER

1 EL YOGHURT

¼ TL KERRIEPOEDER

GROVE PEPER

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Schil de mango, snijd het vruchtvlees van de pit en snijd het in blokjes. Doe de mango in een bakje en leg deze samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar en verwijder de pit. Snijd het vruchtvlees in blokjes in de schil en lepel de blokjes eruit. Meng de mango, avocado en garnalen. Schil de gember, snijd hem fijn en meng hem met de yoghurt, kerrie en peper voor de dressing. Schep de dressing door de salade en leg de alfalfa erbovenop.


[image: ]



NR
12


[image: ]








[image: ]



MAKREEL

salade

MET GELE PAPRIKA EN GRANAATAPPELPITJES
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DIT HEB JE NODIG

½ GRANAATAPPEL

75 G IJSBERGSLA

1 GELE PAPRIKA

8 ZWARTE OLIJVEN

½ GEROOKTE MAKREEL

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

TIP:

koop een halve gerookte makreel bij de visboer, die is al ontdaan van (meestal alle) graten en vel.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Snijd een granaatappel doormidden, houd de helft met de geopende kant naar beneden in een kom en sla met een pollepel op de schil zodat de pitjes eruit vallen. Doe de granaatappelpitjes in een apart bakje en doe dit samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de ijsbergsla in stukjes. Snijd de paprika doormidden, verwijder de steel en zaadlijsten en snijd het vruchtvlees in blokjes. Snijd de olijven in plakjes en haal het visvlees van de makreel met een vork uit elkaar. Giet de dressing over de salade.
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WATERMELOEN

salade

MET FETA EN AMANDELEN
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DIT HEB JE NODIG

50 G FETA

30 G AMANDELEN

¼ WATERMELOEN

⅓ KOMKOMMER

30 G RUCOLA

8 BLAADJES VERSE MUNT

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL CITROENSAP

GROVE PEPER

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de feta en de amandelen in een apart bakje en leg deze samen met de andere ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd het vruchtvlees van de watermeloen, de komkommer en de feta in blokjes. Meng dit met de rucola en amandelen. Snijd de verse munt fijn en meng deze door de dressing. Schep de dressing door de salade.
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KIDNEYBONEN

RAUWKOSTSALADE MET BANAAN
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DIT HEB JE NODIG

200 G RODE KIDNEYBONEN

140 G MAIS

1 RODE PUNTPAPRIKA

½ BOSUI

1 BANAAN

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL APPELAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe alle ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de kidneybonen en de mais af. Snijd de puntpaprika doormidden, verwijder het steeltje en de zaadlijsten en snijd het vruchtvlees in blokjes. Snijd de bosui in ringen. Pel de banaan en snijd het vruchtvlees in plakjes. Meng alle ingrediënten met de dressing.
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FRISSE TONIJN

salade

MET KAPPERTJES
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DIT HEB JE NODIG

1 EI

20 G KAPPERTJES

1 BLIKJE TONIJN (112 G, MSC-KEURMERK)

⅓ KOMKOMMER

½ BOSUI 40 G EIKENBLADSLA

DRESSING

1 EL YOGHURT

½ EL MAYONAISE (TIP: TONS BELZE MAYONAISE)

GROVE PEPER

ZEEZOUT

TIP:

gebruik eens appelkappertjes, snijd ze in dunne plakjes.
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook het ei hard, doe de kappertjes in een apart bakje.

Leg alle ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Pel het ei, snijd het in plakjes. Laat de tonijn uitlekken en maak hem los met een vork. Snijd de komkommer in partjes en de bosui in ringen. Meng alles, druppel de dressing eroverheen.
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BOERENKOOL

MET SINAASAPPEL, TOMAAT EN AVOCADO
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DIT HEB JE NODIG

80 G BOERENKOOL (3 STRENGEN)

2 TOMATEN

1 AVOCADO

1 SINAASAPPEL

8 G AMANDELSCHAAFSEL

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

1 EL BALSAMICOAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Leg de ingrediënten in een lunchbox, doe het amandelschaafsel in een apart bakje in de lunchbox.

Bereiding

Snijd de harde kernen uit de boerenkoolstrengen en snijd de boerenkool vervolgens in grove stukken. Snijd de tomaten in blokjes. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar en wip de pit eruit. Snijd het vruchtvlees in de schil in blokjes en lepel deze eruit. Snijd de schil van de sinaasappel en snijd het vruchtvlees in blokjes. Leg de tomaat, avocado en sinaasappel op de boerenkool, strooi er amandelschaafsel overheen en voeg de dressing toe.
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salade

MET KIP, BRIE EN CASHEWNOTEN
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DIT HEB JE NODIG

150 G KIPFILET

60 G (ROOM)BRIE

30 G CASHEWNOTEN

1 RODE PAPRIKA

40 G SNIJBIET

DRESSING

1 EL YOGHURT

1 TL HONING

SNUFJE KERRIEPOEDER

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook water in de waterkoker. Leg de kipfilet in een steelpan, giet het hete water eroverheen en kook de kip in 10 minuten gaar. Haal de kip uit het water, controleer of het vlees gaar is en laat het even afkoelen. Doe de brie en cashewnoten in een bakje. Leg alles in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de paprika doormidden, verwijder de steel en zaadlijs- ten en snijd het vruchtvlees in blokjes. Snijd de brie in plakjes en scheur de kipfilet in reepjes. Leg de kip, paprika en brie op de snijbiet. Voeg de cashewnoten toe en druppel de dressing over de salade.
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ITALIANSE

salade

MET TOMAAT EN MOZZARELLA


[image: ]



DIT HEB JE NODIG

100 G MOZZARELLA

8 GROENE OLIJVEN

2 TL PESTO

10 G PIJNBOOMPITTEN

60 G IJSBERGSLA

200 G TOMATEN

6 BLAADJES BASILICUM

DRESSING

EXTRA VERGINE OLIJFOLIE
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de mozzarella, olijven, pesto en pijnboompitten in aparte bakjes, leg alle ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de ijsbergsla in reepjes, de tomaten en mozzarella in plakjes. Snijd de olijven doormidden en scheur de basilicum in stukjes. Leg de sla, tomaten, mozzarella, olijven, basilicum en pijnboompitten op een bord. Voeg de pesto toe en giet eventueel nog een beetje extra vergine olijfolie over de salade.
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ANDIJVIE

salade

MET MANGO EN JONGE KAAS
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DIT HEB JE NODIG

1 EI

½ MANGO

40 G JONGE KAAS

6 G ZONNEBLOEMPITTEN

60 G VOORGESNEDEN ANDIJVIE

DRESSING

1 EL YOGHURT

1 TL HONING

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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Een krop andijvie is extra knapperig, was het blad en snijd het in reepjes.



ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook het ei hard. Schil een mango, snijd het vruchtvlees van de pit en snijd het vruchtvlees in blokjes. Doe de helft van de blokjes in een bakje voor in de lunchbox. Voeg de kaas en zonnebloempitten in een apart bakje toe en leg het met de andijvie in de lunchbox.

Bereiding

Pel het ei en snijd het in vieren. Snijd de kaas in blokjes en meng alles. Druppel de dressing eroverheen.
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GROENE

salade

MET WITTE BONEN EN BLEEKSELDERIJ
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DIT HEB JE NODIG

200 G WITTE BONEN

1 STENGEL BLEEKSELDERIJ

1 TAKJE PETERSELIE

35 G SNIJBIET

DRESSING

1½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL APPELAZIJN

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe alle ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de witte bonen af, snijd de bleekselderij in plakjes en de peterselie grof. Meng alles door elkaar en voeg de dressing toe.
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salade

MET VIJGEN,

OUDE KAAS EN WALNOTEN
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DIT HEB JE NODIG

30 G WALNOTEN

35 G OUDE KAAS

⅓ KOMKOMMER

2 VERSE VIJGEN

30 G RUCOLA

DRESSING

1 EL YOGHURT

2 TL HONING

1 TL MOSTERD

½ TL DILLE
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de walnoten en de oude kaas in een apart bakje, doe dit samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de komkommer in plakjes, de vijgen in vieren en de oude kaas in blokjes. Meng alles met de rucola en de wal- noten en giet de dressing over de salade.
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WATERKERS

salade

MET LINZEN, FETA EN AVOCADO
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DIT HEB JE NODIG

45 G FETA

160 G LINZEN

2-3 TROSTOMATEN

1 AVOCADO

15 G WATERKERS

DRESSING

1½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL CITROENSAP

GROVE PEPER

TIP:

vervang de grove peper door een snufje chilipeper voor een extra pittige salade.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de feta in een bakje en doe dit samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de linzen af, snijd de trostomaten in vieren en de feta in blokjes. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit en draai de helften van elkaar af. Wip de pit eruit, snijd het vruchtvlees in de schil in stukken en lepel deze eruit. Doe alles door elkaar op een bord en giet de dressing eroverheen.
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Waterkers heeft een lekker pittige smaak, het lijkt op een combinatie van peper er sappige radijsjes.
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BIETEN

salade

MET LINZEN EN BOERENKOOL
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DIT HEB JE NODIG

250 G VOORGEKOOKTE RODE BIET

35 G AMANDELEN

70 G BOERENKOOL

130 G LINZEN

DRESSING

2-3 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Spoel de rode bieten af, doe de amandelen in een apart bakje en leg vervolgens alle ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de harde kern uit de strengen boerenkool en snijd ze vervolgens in stukken, leg ze op een bord en giet er een beetje dressing overheen. Snijd de rode bieten in blokjes en spoel de linzen af. Leg alle ingrediënten op de boerenkool en voeg de rest van de dressing toe.
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RUCOLA

EN WATERKERS MET SINAASAPPEL EN DADELS
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DIT HEB JE NODIG

25 G WALNOTEN

25 G RUCOLA

20 G WATERKERS

½ RODE PAPRIKA

1 SINAASAPPEL

2-3 GROTE DADELS

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de walnoten in een bakje en leg dit met alle ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Leg de rucola en waterkers op een bord. Verwijder het steeltje en de zaadlijsten van de paprika en snijd het vruchtvlees in reepjes. Snijd de schil van de sinaasappel en snijd het vruchtvlees in plakjes. Snijd de dadels doormidden, verwijder de pitten en snijd het vruchtvlees in stukjes. Leg de paprika, sinaasappel, dadels en walnoten op de sla en voeg de dressing toe.
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WATERKERS

MET GEROOKTE ZALM EN HAZELNOTEN


[image: ]



DIT HEB JE NODIG

15 G HAZELNOTEN

50 G GEROOKTE ZALM

10 G KIEMGROENTE (BIJVOORBEELD GROENE RADIJSKIEMEN)

40 G WATERKERS

1 AVOCADO

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

TIP:

varieer met kiemgroenten; je hebt milde kiemgroenter zoals alfalfa en pittige kiemgroenten zoals preischeutjes.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de hazelnoten, gerookte zalm en kiemgroente in aparte bakjes en doe deze samen met de waterkers en avocado in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de avocado tot aan de pit doormidden, draai de helften van elkaar en wip de pit eruit. Snijd het vruchtvlees in de schil in reepjes en lepel ze eruit. Snijd de gerookte zalm in reepjes. Leg alles op een bord met de kiemgroente bovenop.
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RAUWHOST

salade

MET TUINBONEN
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DIT HEB JE NODIG

1 EI

150 G WORTELEN

130 G TUINBONEN

6 RADIJSJES

30 G RUCOLA

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

1 EL APPELAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook het ei hard en schil de wortelen. Doe alle ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de tuinbonen af. Snijd de wortel en radijsjes in plakjes. Meng de gesneden ingrediënten, de rucola, tuinbonen en de dressing. Pel het ei, snijd het in stukjes en voeg die toe.
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CANNELLINI BONEN

MET VERSE MUNT EN COTTAGE CHEESE
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DIT HEB JE NODIG

100 G COTTAGE CHEESE

10 G POMPOENPITTEN

130 G CANNELLINIBONEN

1 RODE PAPRIKA

6-8 BLAADJES VERSE MUNT

DRESSING

1½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL APPELAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de cottage cheese en de pompoenpitten in aparte bakjes in een lunchbox, voeg de rest van de ingrediënten toe.

Bereiding

Spoel de cannellinibonen af. Snijd de paprika doormidden, verwijder het steeltje en de zaadlijsten en snijd het vruchtvlees in stukjes. Snijd de muntblaadjes in kleine stukjes.

Meng de bonen, paprika, munt en pompoenpitten en giet de dressing eroverheen. Schep de cottage cheese boven op de salade.
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SPINAZIE

salade

MET GEKOOKTE KIP, APPEL EN WALNOTEN
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DIT HEB JE NODIG

180 G KIPFILET

30 G WALNOTEN

40 G SPINAZIE

1 APPEL

DRESSING

1 EL YOGHURT

1 TL MOSTERD

½ TL HONING

½ TL KERRIEPOEDER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook water in de waterkoker, leg de kipfilet in een steelpan, giet het hete water eroverheen en kook de kip in 10 minuten gaar. Haal de kip uit het water, controleer of het vlees gaar is en laat het even afkoelen. Doe de walnoten in een bakje en leg dit samen met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Leg de spinazie op een bord, snijd de appel in vieren, verwij- der het klokhuis en snijd het vruchtvlees in blokjes. Scheur de kipfilet in stukjes en leg ze met de stukjes appel en walnoten op de spinazie. Voeg de dressing toe.
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ANDIJVIE

salade

MET EI, RADIJS EN PARMEZAANSE KAAS
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DIT HEB JE NODIG

1 EI

30 G PARMEZAANSE KAAS

70 G ANDIJVIE

5 RADIJSJES

6 G VERSE BIESLOOK

DRESSING

1 EL YOGHURT ½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook het ei hard. Doe de Parmezaanse kaas in een bakje en leg dit met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Verwijder de harde kern uit de andijvie en snijd de rest in stukjes. Snijd de radijsjes en Parmezaanse kaas in plakjes, pel het ei en snijd het in plakjes. Voeg alles samen en snipper de bieslook eroverheen. Voeg de dressing toe.
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salade

MET KAPUCIJNERS,

COURGETTE EN OUDE KAAS
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DIT HEB JE NODIG

35 G OUDE KAAS

½ TL GEDROOGDE DILLE

130 G KAPUCIJNERS

½ COURGETTE

25 G LANDKERS OF SNIJBIET

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL APPELAZIJN

GROVE PEPER
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de kaas en de dille in aparte bakjes (je kunt met de dille ook vast de dressing maken) en doe deze met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de kapucijners af en snijd de courgette en de oude kaas in blokjes. Verdeel de kapucijners, courgette en kaas over de sla, meng de dille door de dressing en voeg toe.
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GARNALEN

salade

MET GELE PAPRIKA EN TAUGÉ


[image: ]



DIT HEB JE NODIG

100 G HOLLANDSE GARNALEN

1 GELE PAPRIKA

25 G LANDKERSMELANGE (RODE JONGE BLADSLA EN SNIJBIET)

50 GTAUGÉ

2 TAKJES KORIANDER

DRESSING

1 EL YOGHURT

½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

SNUFJE CHILIPEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de garnalen in een apart bakje en doe dit met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de paprika doormidden, verwijder het steeltje en de zaadlijsten en snijd het vruchtvlees in reepjes. Meng de sla, garnalen, paprika en taugé. Scheur de koriander in stukjes en voeg ze samen met de dressing toe aan de salade.
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VOLKORENPASTA

salade

MET ZONGEDROOGDE TOMAATJES EN PESTO
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DIT HEB JE NODIG

35 G VOLKOREN PENNE

1 EL OLIJFOLIE

6 GROENE OLIJVEN (40 G)

25 G ZONGEDROOGDE TOMAATJES

15 G PIJNBOOMPITTEN

50 G SPINAZIE

DRESSING

1 EL PESTO

TIP:

maak verse pesto voor deze salade. Ga naar www.voedzaamensnel.nl en zoek op ‘pesto recept’.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook de volkorenpasta in 8 tot 10 minuten gaar in een pan met water en een scheutje olijfolie, laat hem afkoelen. Schep de pesto door de pasta en leg de pasta in een apart bakje. Doe de olijven, zongedroogde tomaatjes en pijnboompitten in een bakje. Leg dit met de spinazie in een lunchbox.

Bereiding

Meng alle ingrediënten.
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VOLKORENPASTA

salade

MET PAPRIKA EN CRÈME FRAÎCHE
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DIT HEB JE NODIG

35 G VOLKOREN PENNE

OLIJFOLIE

5 G ZONNEBLOEMPITTEN

1 GELE PAPRIKA

½ RODE PAPRIKA

20 G RUCOLA

DRESSING

2 EL CRÈME FRAÎCHE

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook de volkorenpasta in 8 tot 10 minuten gaar in een pan met water en een scheutje olijfolie, laat hem afkoelen. Doe de pasta, de crème fraîche en de zonnebloempitten in aparte bakjes en leg deze in een lunchbox. Voeg de paprika en rucola ook toe.

Bereiding

Verwijder de steeltjes en de zaadlijsten van de paprika’s en snijd het vruchtvlees in stukjes. Meng dit met de pasta en rucola en verdeel de crème fraîche met wat grove peper en zeezout door de salade. Strooi de zonnebloempitten erover- heen en voeg de dressing toe.


[image: ]



NR
34


[image: ]








[image: ]



GEKLEURDE

tomaatjessalade

MET AVOCADO EN TUINKERS
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DIT HEB JE NODIG

1 RODE PAPRIKA

150 G GEKLEURDE TOMAATJES

1 AVOCADO

30 G VELDSLA

FLINKE PLUK TUINKERS (5 G)

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

1 EL BALSAMICOAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de paprika doormidden, verwijder het steeltje en de zaadlijsten en snijd het vruchtvlees in stukjes. Snijd de tomaatjes doormidden. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar af en wip de pit eruit. Snijd het vruchtvlees kruislings in en lepel dit uit de schil. Meng de paprika, tomaatjes en avocado door de veldsla, schep de dressing door de salade en leg de tuinkers erbovenop.
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RAUWKOST

salade

MET APPEL
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DIT HEB JE NODIG

100 G COTTAGE CHEESE

50 G ZURE AUGURK

150 G WASPEEN

1½ STENGEL BLEEKSELDERIJ

1 APPEL

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Schep de cottage cheese in een bakje en leg de augurk in een apart bakje. Leg de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de penen in stukjes en de bleekselderij en augurk in plakjes. Snijd de appel in vieren, verwijder het klokhuis en snijd het vruchtvlees in stukjes. Giet de dressing over de salade, meng alles en schep de cottage cheese erbovenop.
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RUCOLA

MET VERSE VIJGEN, ZACHTE GEITENKAAS EN WALNOTEN
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DIT HEB JE NODIG

35 G ZACHTE GEITENKAAS

30 G WALNOTEN

2 VERSE VIJGEN

1 AVOCADO

30 G RUCOLA

DRESSING

21 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

1 TL HONING

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de geitenkaas en de walnoten in aparte bakjes en doe deze met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de vijgen in vieren. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar en snijd het vruchtvlees in de lengte in plakjes in de schil. Lepel het vruchtvlees eruit. Verdeel dit met de vijgen over de rucola, brokkel de geitenkaas en de walnoten eroverheen. Voeg de dressing toe.
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WITLOF

salade

MET KIP EN ANANAS
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DIT HEB JE NODIG

150 G KIPFILET

50 G JONGE KAAS

½ RODE PAPRIKA

¼ ANANAS

1 STRONK WITLOF

DRESSING

2 EL YOGHURT

½ EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook water in de waterkoker. Leg de kipfilet in een steelpan, giet het hete water eroverheen en kook de kip in 10 minuten gaar. Haal de kip uit het water, controleer of het vlees gaar is en laat het even afkoelen. Snijd de kaas in blokjes (of doe dit later) en doe ze net als de kip in een apart bakje in een lunchbox. Leg de rest van de ingrediënten er ook bij.

Bereiding

Verwijder het steeltje en de zaadlijsten van de paprika en snijd het vruchtvlees in kleine blokjes. Snijd de harde kern en de schil van de ananas en snijd het vruchtvlees ook in blokjes. Snijd de witlof doormidden, verwijder de harde, bittere kern en snijd de witlof in reepjes. Scheur de kipfilet in stukjes en meng ze met de rest van de ingrediënten. Schep de dressing door de salade.
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QUINOA

salade

MET GRANAATAPPEL, VERSE MUNT EN AMANDELEN


[image: ]



DIT HEB JE NODIG

60 G QUINOA

120 ML WATER

½ GRANAATAPPEL

35 G AMANDELEN

½ COURGETTE

5 BLAADJES MUNT

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

⅛ TL KANEEL

GROVE PEPER

ZEEZOUT

TIP:

kook een dubbele portie quinoa en bewaar de helft in een afgesloten bakje in de koelkast voor een andere quinoasalade in dezelfde week.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Spoel de quinoa af in een vergiet, doe de quinoa met het water in een steelpan en breng het aan de kook. Laat de quinoa met een deksel op de pan in 10 tot 12 minuten gaar koken, totdat al het vocht is opgenomen. Snijd een granaatappel doormidden, houd de helft met de geopende kant naar beneden in een kom en sla met een pollepel stevig op de schil zodat de pitjes eruit vallen. Doe de quinoa, granaatappelpitjes en amandelen in aparte bakjes in een lunchbox. Leg de courgette en munt erbij.

Bereiding

Snijd de courgette in blokjes en de muntblaadjes in stukjes. Meng alle ingrediënten met de dressing.
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QUINOA

salade

MET BIETEN, FETA EN KORIANDER
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DIT HEB JE NODIG

70 G QUINOA

140 ML WATER

200 G VOORGEKOOKTE RODE BIET

30 G FETA

1 AVOCADO

5 G VERSE KORIANDER

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

TIP:

voeg een handje jonge spinazie toe.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Spoel de quinoa af in een vergiet, doe de quinoa met het water in een steelpan en breng het aan de kook. Laat de quinoa met een deksel op de pan in 10 tot 12 minuten gaar koken, totdat al het vocht is opgenomen. Spoel de bieten af en leg ze in een bakje, doe ook de feta en quinoa in bakjes en leg deze met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de bieten in blokjes. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar en wip de pit eruit. Snijd het vruchtvlees kruislings in de schil in en lepel het vruchtvlees eruit. Meng de quinoa, bieten, avocado en dressing. Verkruimel de feta over de salade, voeg tot slot wat blaadjes koriander toe.


[image: ]



NR
40


[image: ]








[image: ]



ZEEWIER

salade

MET GROENE BONEN EN RADIJSJES


[image: ]



DIT HEB JE NODIG

2 TL SESAMZAADJES

20 G GEDROOGD ZEEWIER (BIJVOORBEELD WILDE ZEEWIER TAGLIATELLE VAN I SEA PASTA)

130 G GROENE BONEN

4 RADIJSJES

¼ KOMKOMMER

1 AVOCADO

DRESSING

2 EL SESAMOLIE

SAP VAN 1 LIMOEN

5 G VERSE GEMBER, FIJNGESNEDEN

GROVE PEPER

TIP:

zodra je het hete water over het gedroogde zeewier giet, ruik je de zee. Denk je dat je collega’s dit niet op prijs stellen, dan kun je dit ook ’s ochtends thuis doen.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de sesamzaadjes in een apart bakje en leg dit met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Laat de zeewierpasta 20 minuten weken in heet water. Spoel de bonen af en laat ze uitlekken. Verwijder het loof van de radijsjes en snijd ze in stukjes. Snijd ook de komkommer in stukjes. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar en wip de pit eruit. Snijd het vruchtvlees in de schil in plakjes en lepel deze eruit. Giet het geweekte zeewier af en meng dit met de gesneden ingrediënten. Strooi de sesamzaadjes eroverheen en voeg tot slot de dressing toe.
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BLOEMKOOL

salade

MET DADELS EN CASHEWNOTEN
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DIT HEB JE NODIG

200 G BLOEMKOOL

4 VERSE DADELS

4 TAKJES VERSE PETERSELIE

20 G SNIJBIET

40 G CASHEWNOTEN

DRESSING

200 G BLOEMKOOL

4 VERSE DADELS

4 TAKJES VERSE PETERSELIE

20 G SNIJBIET

40 G CASHEWNOTEN

TIP:

ja, bloemkool kun je rauw eten! Ook lekker: snijd de bloemkool in roosjes en vervolgens in plakjes en serveer ze met een knoflook-yoghurtdip.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Snijd de bloemkool in kleine stukjes en vermaal deze kort in de keukenmachine tot couscousformaat. Doe de bloemkoolcouscous in een apart bakje en leg dit met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Verwijder de pitten uit de dadels en snijd het vruchtvlees in stukjes. Haal de blaadjes van de takjes peterselie en scheur ze in stukjes. Meng alle ingrediënten en druppel de dressing eroverheen.
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BLOEMKOOL

salade

MET GROENE BONEN, FETA EN VERSE MUNT
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DIT HEB JE NODIG

200 G BLOEMKOOL

50 G FETA

130 G GROENE BONEN

⅓ KOMKOMMER

4-6 BLAADJES VERSE MUNT

10 G PREISCHEUTJES

DRESSING

3 EL YOGHURT

SNUFJE KANEELPOEDER

SNUFJE KOMIJNPOEDER

SNUFJE GEMBERPOEDER

TIP:

vermaal de bloemkool niet te lang, dan wordt de bloemkoolcouscous een papje. Haal eventueel de grove stukker eruit en vermaal deze opnieuw in de keukenmachine.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Snijd de bloemkool in kleine stukjes en vermaal deze kort in de keukenmachine tot couscousformaat. Doe de bloemkoolcouscous in een apart bakje, doe de feta ook in een apart bakje en doe deze met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de groene bonen af en laat ze uitlekken. Snijd de komkommer en de feta in blokjes en de blaadjes munt in stukjes. Schep de bonen, komkommer, feta, munt en de dressing door de bloemkool. Leg de preischeutjes erbovenop.
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WITLOF

salade

MET PEER, FRAMBOZEN EN WALNOTEN
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DIT HEB JE NODIG

2 EIEREN

25 G WALNOTEN

60 G FRAMBOZEN

1 STRONK WITLOF

1 PEER (TIP: DOYENNÉ DU COMICE)

DRESSING

1½ EL YOGHURT

1 TL HONING

¼ TL KERRIEPOEDER

ZEEZOUT

TIP:

is het geen frambozenseizoen? Vervang ze door plakjes banaan.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook de eieren hard, doe de walnoten en frambozen in een bakje. Leg alle ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de witlof doormidden en verwijder de harde, bittere kern, snijd de witlof vervolgens in reepjes. Snijd de peer in vieren, verwijder de zaadlijsten en het steeltje en snijd het vruchtvlees in blokjes. Pel de eieren en snijd ze in plakjes. Combineer alle ingrediënten en giet de dressing eroverheen.
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MANGO

salade

MET CASHEWNOTEN EN KIEMGROENTE
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DIT HEB JE NODIG

40 G CASHEWNOTEN

1 KLEINE MANGO

½ KOMKOMMER

70 G TAUGÉ

30 G PITTIGE KIEMGROENTEN (OP DE FOTO: RODE EN GROENE RADIJSKIEMEN)

DRESSING

1 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

SAP VAN ½ LIMOEN

ZEEZOUT

TIP:

voeg een kwart gesnipperde rode peper toe aan de dressing.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de cashewnoten in een apart bakje en leg dit met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Schil de mango, snijd het vruchtvlees van de pit en snijd dit in blokjes. Snijd de komkommer ook in blokjes en meng die met de mango, de cashewnoten en de taugé. Giet de dressing over de salade en voeg vervolgens de kiemgroenten toe.
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BABY BOERENKOOL

MET KIWI EN BANAAN
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DIT HEB JE NODIG

40 G BABYBOERENKOOL

20 G ROMAINE (SLA)

1 STENGEL BLEEKSELDERIJ

1 KIWI

1 BANAAN

DRESSING

1½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

½ EL APPELAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Meng de babyboerenkool met de romaine en giet de dressing eroverheen. Snijd de bleekselderij in plakjes. Snijd de schil van de kiwi en snijd het vruchtvlees in stukjes. Pel de banaan en snijd hem in plakjes. Leg de stukjes bleekselderij en het fruit op de sla.
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BROCCOLI

salade

MET MAIS EN ROZIJNEN
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DIT HEB JE NODIG

300 G BROCCOLI

60 G COTTAGE CHEESE

30 G ROZIJNEN

15 G PIJNBOOMPITTEN

120 G MAIS

DRESSING

1½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

GROVE PEPER

ZEEZOUT
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ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook water in de waterkoker. Snijd de broccoli in roosjes, leg ze in een vergiet. Giet een laagje heet water in een pan, hang het vergiet in de pan en zorg dat de broccoli niet in het water hangt. Stoom de broccoli in 5 tot 8 minuten gaar. Doe de cot- tage cheese, de rozijnen en de pijnboompitten in aparte bak- jes en leg deze met de broccoli en de mais in een lunchbox.

Bereiding

Spoel de mais af en strooi net als de pijnboompitten en de rozijnen over de broccoli. Voeg de dressing toe en schep de cottage cheese op de salade.
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TONIJN

salade

MET OMELET EN SPITSKOOL
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DIT HEB JE NODIG

2 EIEREN

KLONTJE ROOMBOTER

1 BLIKJE TONIJN (112 G, MSC-KEURMERK)

1 BOSUI

7 G VERSE KORIANDER

70 G WITTE SPITSKOOL (VOORGESNEDEN)

DRESSING

3 EL YOGHURT

SAP VAN ½ LIMOEN

GROVE PEPER

ZEE70UT

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kluts de eieren, voeg een beetje peper en zout toe en bak de omelet met een klontje roomboter. Laat de omelet even af- koelen, rol hem op en leg hem in een bakje in een lunchbox. Voeg de rest van de ingrediënten toe aan de lunchbox.

Bereiding

Laat de tonijn uitlekken, snijd de bosui in ringen en pluk de blaadjes van de koriander. Meng de tonijn met de spitskool en de bosui. Snijd de omelet in stukjes en voeg ze toe, druppel de dressing over de salade en voeg de blaadjes koriander toe.
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SPINAZIE

salade

MET ANSJOVIS EN APPEL
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DIT HEB JE NODIG

1 EI

6 ANSJOVISFILETS

60 G ZURE AUGURK

1 APPEL

40 G SPINAZIE

DRESSING

1½ EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

1 EL APPELAZIJN

GROVE PEPER

TIP:

koop zure augurken in pot, zonder toegevoegde suiker.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Kook het ei zacht (of hard, als je dat lekkerder vindt). Doe de ansjovis en augurk in een apart bakje en leg dit met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Snijd de appel in vieren, verwijder het klokhuis en snijd het vruchtvlees in partjes. Snijd de augurk in plakjes. Combineer de spinazie met de appel, augurk en ansjovis en giet de dres- sing over de salade. Pel het ei, snijd het ei doormidden en leg het op de salade.
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salade

VAN GROENE ASPERGES EN BABYSPINAZIE
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DIT HEB JE NODIG

4 GROENE ASPERGES (150 G)

40 G FETA

25 G HAZELNOTEN

130 G GROENE ERWTEN

6 KERSTOMAATJES

25 G BABYSPINAZIE

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

1 EL BALSAMICOAZIJN

GROVE PEPER
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Het klinkt misschien gek, maar asperges kun je rauw eten! In heel dunne plakjes gesneden, smaken ze heerlijk in een salade.

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Snijd de harde onderkant van de asperges en snijd de asperges vervolgens met een dunschiller in dunne plakjes. Doe de feta en de hazelnoten in aparte bakjes in een lunchbox en voeg de rest van de ingrediënten toe.

Bereiding

Spoel de groene erwten af en laat ze uitlekken, snijd de kerstomaatjes doormidden. Leg alle ingrediënten bij elkaar op de feta na: brokkel deze over de salade en voeg vervolgens de dressing toe.
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BONUSSALADE

RUCOLAMELANGE MET AVOCADO, FRAMBOZEN EN RODE RADIJSKIEMEN
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DIT HEB JE NODIG

25 G WALNOTEN

3 G VERSE KORIANDER

40 G RUCOLAMELANGE (SNIJBIET, RUCOLA EN LOLLO ROSSA)

50 G FRAMBOZEN

1 AVOCADO

15 G RODE RADIJSKIEMEN

DRESSING

2 EL EXTRA VERGINE OLIJFOLIE

1 EL BALSAMICOAZIJN

GROVE PEPER

ZEEZOUT

Toen we speciaal voor de omslag een salade maakten. vonden we het zonde om hem niet in dit saladeboek op te nemen. Hij is te lekker!

ZO MAAK JE HEM:

Voorbereiding

Doe de walnoten in een apart bakje en leg dit met de rest van de ingrediënten in een lunchbox.

Bereiding

Pluk de blaadjes van de koriander. Verdeel de salade over een bord, voeg de koriander, de frambozen en de walnoten toe. Snijd de avocado doormidden tot aan de pit, draai de helften van elkaar en wip de pit eruit. Snijd het vruchtvlees in de schil in plakjes en lepel ze eruit. Leg de avocadoplakjes op de salade, voeg de radijskiemen en de dressing toe.
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BNS
SALAD

8. GEVARIEERD LUNCHEN ZONDER RECEPT, ZO DOE JE DAT

Heb je alle recepten uit dit boek gemaakt of wil je zelf een saladerecept bedenken? Onze salademixer helpt je hierbij.

De salademixer op de volgende pagina’s kun je ook downloaden en printen via onze website: www.voedzaamensnel.nl/salademixer. Handig om op te hangen aan de binnenkant van je keukenkastje.


[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]



9. OVER JENNIFER & SVEN

Nog voordat we elkaar leerden kennen, speelden voeding en beweging een belangrijke rol in ons leven. Het is dan ook niet vreemd dat we elkaar hebben ontmoet in de sportschool, op een spinningfiets tijdens de les die de vader van Sven verzorgde, alweer bijna dertien jaar geleden. Vanaf dat moment begon onze ontdekkingstocht door het soms ingewikkelde voedselland. Een reis die ons veel nieuwe inzichten heeft gebracht.

Ons enthousiasme over voeding en beweging werkte aanstekelijk in onze omgeving. Steeds meer vrienden en familieleden vroegen ons bijvoorbeeld naar recepten, hoe we onze week planden, waar we de boodschappen deden of hoe vaak we een sport beoefenden. Het bracht ons op het idee een eenvoudige website te beginnen waarop we onze recepten en ervaringen konden delen. In 2013 startten we daarom www.voedzaamensnel.nl.

Voedzaam, omdat we vinden dat eten je moet voeden en nuttig moet zijn voor je lichaam. Het betekent letterlijk: veel voedingsstoffen bevattend. En snel, omdat we het allemaal druk genoeg hebben en we willen laten zien dat je ook met weinig tijd een gezonde maaltijd op tafel kunt zetten.

Wat begon als een receptenwebsite voor familie en vrienden groeide uit tot een populair platform met heel veel bezoekers. Een van de pijlers van ons voedingspatroon is het eten van veel groente. We ontdekten al snel dat tal van mensen het moeilijk vinden om dagelijks minimaal 250 gram groente binnen te krijgen. Naast het lunchen met een salade kun je ook extra groente binnenkrijgen door het drinken van een groene smoothie. In 2014 schreven we daarom Het Groene Smoothie Boek met dertig heerlijke groene smoothierecepten.
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In de zomer van 2015 lag ons tweede boek, Gezond leven doe je zo! in de boekhandel. Dit boek bevat onze visie op gezond leven, honderd heerlijke recepten, handige boodschappenlijstjes en meer.

We kregen steeds vaker de vraag of we de recepten van onze website ook in een boek wilden uitbrengen. Dat hebben we gedaan. Niet allemaal, maar wel de honderd populairste recepten. En wat een leuk boek is dat geworden: De 100 populairste recepten van Voedzaam & Snel. Het is fantastisch om te zien hoe vaak recepten door jullie worden gemaakt. Sommige recepten zijn online al meer dan 200.000 keer bekeken!

Inmiddels bezoeken dagelijks ruim 15.000 mensen Voedzaam & Snel en wordt Sven vaak gevraagd als foodfotograaf. We komen tijd tekort voor alle leuke ideeën die we hebben. Er wordt ons weleens gevraagd waar we de creativiteit vandaan halen om steeds weer nieuwe recepten te bedenken. Een antwoord op die vraag hebben we eigenlijk niet. Alle positieve reacties en lieve mailtjes stimuleren ons enorm om gewoon door te gaan met het bedenken van gezonde gerechten én het schrijven van nieuwe boeken!

Ons nieuwste boek heb je nu in handen, met 50 gezonde salades voor thuis, op het werk en onderweg. En daarmee zijn we weer een stapje dichter bij ons nieuwste doel: gevarieerd lunchen in Nederland normaal maken.

Wil je ons iets vragen of een berichtje sturen? Dan kan dat via info@voedzaamensnel.nl. Maar je kunt natuurlijk ook een berichtje achterlaten bij een recept op onze website of via social media:
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andijviesalade met ei, radijs en Parmezaanse kaas

andijviesalade met mango en jonge kaas

ansjovis

spinaziesalade met ansjovis en appel

asperges

salade van groene asperges en babyspinazie

avocado

boerenkool met sinaasappel, tomaat en avocado

bonussalade - rucolamelange met avocado, frambozen en rode radijskiemen

garnalen met mango, avocado en gember

gekleurde tomaatjessalade met avocado en tuinkers

spinaziesalade met avocado, bramen en geitenkaas

waterkerssalade met linzen, feta en avocado

witlofsalade met avocado en aardbeien

babyboerenkool met kiwi en banaan

balsamicodressing

basisdressing

bieten

quinoasalade met bieten, feta en koriander

rode biet met linzen, feta en walnoten

bietensalade met appel en geitenkaas

bietensalade met linzen en boerenkool

blauwe kaas

rucola met peer en blauwe kaas

bleekselderij

babyboerenkool met kiwi en banaan

groene salade met witte bonen en bleekselderij

bloemkoolsalade met dadels en cashewnoten

bloemkoolsalade met groene bonen, feta en verse munt

boerenkool

boerenkool met sinaasappel, tomaat en avocado

babyboerenkool met kiwi en banaan

bietensalade met linzen en boerenkool

bonen

bloemkoolsalade met groene bonen, feta en verse munt

cannellinibonen met verse munt en cottage cheese

groene salade met wit e bonen en bleekselderij

kidneybonen rauwkostsalade met banaan

rauwkostsalade met tuinbonen

rauwkostsalade met zwarte bonen en amandelen

zeewiersalade met groene bonen en radijsjes

bonussalade - rucolamelange met avocado, frambozen en rode radijskiemen

broccolisalade met mais en rozijnen

cannellinibonen met verse munt en cottage cheese

cottage cheese

broccolisalade met mais en rozijnen

cannellinibonen met verse munt en cottage cheese

meloensalade met rode paprika, cottage cheese en basilicum

rauwkostsalade met appel

courgette

salade met kapucijners, courgette en oude kaas

dadels

bloemkoolsalade met dadels en cashewnoten

rucola en waterkers met sinaasappel en dadels

dressing

balsamicodressing

basisdressing

gemberdressing

spicy dressing

zoete yoghurtdressing

eieren

tonijnsalade met omelet en spitskool

feta

bloemkoolsalade met groene bonen, feta en verse munt

kikkererwten met veldsla, kerstomaatjes en feta

quinoasalade met bieten, feta en koriander

rode biet met linzen, feta en walnoten

waterkerssalade met linzen, feta en avocado

watermeloensalade met feta en amandelen

frambozen

bonussalade - rucolamelange met avocado, frambozen en rode radijskiemen

witlofsalade met peer, frambozen en walnoten

frisse tonijnsalade met kappertjes

garnalen met mango, avocado en gember

garnalensalade met gele paprika en taugé

geitenkaas

rauwkostsalade met zwarte bonen en amandelen

rucola met verse vijgen, zachte geitenkaas en walnoten

spinaziesalade met avocado, bramen en geitenkaas

gekleurde tomaatjessalade met avocado en tuinkers

gemberdressing

gerookte zalm met buffelmozzarella en bosbessen

granaatappel

makreelsalade met gele paprika en granaatappelpitjes

quinoasalade met granaatappel, verse munt en amandelen

groene salade met witte bonen en bleekselderij

haringsalade met appel en ei

Italiaanse salade met tomaat en mozzarella

kaas

andijviesalade met mango en jonge kaas

salade met kapucijners, courgette en oude kaas

salade met vijgen, oude kaas en walnoten

witlofsalade met kip en ananas

kapucijners

salade met kapucijners, courgette en oude kaas

kidneybonen rauwkostsalade met banaan

kikkererwten met veldsla, kerstomaatjes en feta

kip

salade met kip, brie en cashewnoten

spinaziesalade met gekookte kip, appel en walnoten

witlofsalade met kip en ananas

linzen

bietensalade met linzen en boerenkool

waterkerssalade met linzen, feta en avocado

mais

broccolisalade met mais en rozijnen

kidneybonen rauwkostsalade met banaan

makreelsalade met gele paprika  en  granaatappelpitjes

mango

andijviesalade  met mango en  jonge kaas

garnalen  met  mango,  avocado en gember

mangosa ade met cashewnoten en kiemgroente

meloensalade met  rode  paprika,  cottage cheese  en  basilicum

mozzarella

gerookte zalm  met buffelmozzarella en  bosbessen

Italiaanse  salade met tomaat en mozzarella

noten

bloemkoolsalade met  dadels en cashewnoten

bonussalade  -  rucolamelange met  avocado,  frambozen en  rode  radijskiemen

mangosalade met  cashewnoten  en kiemgroente

quinoasalade met granaatappel,  verse  munt en amandelen

rauwkostsalade  met  zwarte  bonen  en amandelen

rode  biet met  linzen,  feta en  walnoten

rucola en waterkers  met sinaasappel  en dadels

rucola met  peer en blauwe  kaas

rucola met verse vijgen, zachte geitenkaas en  walnoten

salade  met kip, brie en cashewnoten

salade  met vijgen,  oude  kaas en  walnoten

spinaziesalade  met appel  en walnoten

spinaziesalade met gekookte  kip,  appel en  walnoten

waterkers met gerookte zalm  en hazelnoten

watermeloensalade  met feta en amandelen

witlofsalade met peer, frambozen  en walnoten

olijven

Italiaanse  salade met tomaat en  mozzarella

volkorenpastasalade  met  zongedroogde tomaatjes  en pesto

pasta

volkorenpastasalade  met  paprika en  crème fraîche

volkorenpastasalade met zongedroogde  tomaatjes  en pesto

peer

rucola  met  peer  en blauwe kaas

witlofsalade  met  peer, frambozen en  walnoten

quinoasalade  met  bieten,  feta  en koriander

quinoasalade  met  granaatappel, verse  munt  en amandelen

radijs

andijviesalade  met ei,  radijs en  Parmezaanse  kaas

zeewiersalade met  groene bonen en radijsjes

rauwkostsalade  met  appel

rauwkostsalade met  tuinbonen

rauwkostsalade  met  zwarte bonen  en amandelen

rode  biet  met  linzen, feta  en walnoten

rucola  en  waterkers met  sinaasappel  en  dadels

rucola  met  peer en  blauwe kaas

rucola met verse vijgen,  zachte geitenkaas en  walnoten

salade met  kapucijners,  courgette en  oude kaas

salade  met  kip,  brie en  cashewnoten

salade met  vijgen,  oude kaas en  walnoten

salade van groene asperges en babyspinazie

spicy  dressing

spinazie

salade  van  groene asperges  en  babyspinazie

volkorenpastasalade  met zongedroogde  tomaatjes en  pesto

spinaziesalade met ansjovis en appel

spinaziesalade  met appel  en  walnoten

spinaziesalade met  avocado, bramen en geitenkaas

spinaziesalade  met gekookte kip, appel en  walnoten

spitskool

tonijnsalade met omelet  en spitskool

taugé

garnalensalade  met  gele  paprika en taugé

mangosalade met  cashewnoten  en kiemgroente

tomaten

gekleurde tomaatjessalade  met  avocado en  tuinkers

tonijn

frisse  tonijnsalade  met kappertjes

tonijnsalade  met  ome  et en spitskool

vijgen

rucola met  verse vijgen,  zachte  geitenkaas en walnoten

salade met  vijgen, oude  kaas en  walnoten

vis

frisse tonijnsalade met  kappertjes

gerookte  zalm met  buffelmozzarella en bosbessen

haringsalade met  appel en ei

makreelsalade  met gele  paprika  en granaatappelpitjes

spinaziesalade met ansjovis  en  appel

tonijnsalade met omelet en  spitskool

volkorenpastasalade met paprika en crème fraîche

volkorenpastasalade  met  zongedroogde  tomaatjes  en  pesto

waterkers  met gerookte  zalm  en  hazelnoten

waterkerssalade  met  linzen, feta  en  avocado

watermeloensalade  met  feta en amandelen

witlofsalade  met  avocado  en aardbeien

witlofsalade met kip  en ananas

witlofsalade met peer, frambozen  en  walnoten

wortels

rauwkostsalade met appel

rauwkostsalade  met tuinbonen

rauwkostsalade met  zwarte  bonen en  amandelen

zalm

gerookte zalm met buffelmozzarella  en  bosbessen

waterkers met  gerookte zalm  en hazelnoten

zeewiersalade met  groene  bonen en radijsjes

zoete yoghurtdressing
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DRESSING

EXTRA
SMAAKMAKERS

OPTIONEEL
kies 1 ingrediént uit kies 1 ingrediént uit
deze kolom deze kolom
VIS, VLEES, FRUIT
VOLKORENPASTA een hele
80-100 gram
garnalen appel
gerookte zalm avocado
haring banaan
makreel kiwi
tonijn peer
sinaasappel
of 80-100 gram
biefstuk of een halve
kipfilet granaatappel
mango

of 35-70 gram
quinoa
volkorenpasta

zeewier

of een kwart
ananas
galiameloen

watermeloen

of 50-100 gram
aardbeien
bosbessen
bramen
dadels
druiven
frambozen
groene olijven
vijgen

Voeg een dressing
naar keuze toe

DRESSING/KRUIDEN/
SPECERLJEN

appelazijn
balsamicoazijn
extra vergine olijfolie
honing
mosterd

yoghurt

cayennepeper
chilipoeder
gedroogde dille
gedroogde peterselie
gemberpoeder
grove peper
kaneel
komijnpoeder
korianderpoeder

zeezout

gember

voeg eventueel smaak-
makers naar keuze toe

VERSE KRUIDEN/
KIEMGROENTEN

naar smaak
basilicum
bieslook
dille
koriander
munt

peterselie

alfalfa
broccolikiemen
groene radijskiemen
preischeutjes
rode bietkiemen
rode koolkiemen
rode radijskiemen
taugé
tuinkers

tuinkerskiemen
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kies 1ingredient uit
deze kolom

BLADGROENTE
50-80 gram

andijvie
boerenkool
eikenbladsla
ijsbergsla
romaine
rucola
snijbiet
veldsla
waterkers

kies 1ingredient it
deze kolom

GROENTE
100-150 gram

bloemkaol
broccoli
courgette
groene asperges
rode biet, voorgekookt
witlof

of
een hele paprika geel
een hele paprika rood
puntpaprika
tomaat

of 50 gram
augurk
bleekselderij
bosui
kerstomaatjes
komkommer
radijs
wortel

kies 1 ingredient uit
deze kolom

NOTEN/EI/
PEULVRUCHTEN
30 gram
amandelen
cashewnoten
hazelnoten
walnoten
overige noten

of
gebakken ei
gekookt el

0f100-150 gram
bruine bonen
cannellinibonen
groene bonen
groene erwten
kapucijners
kikkererwten
linzen
mais
rode kidneybonen
tuinbonen
witte bonen
zwarte bonen

kies 1 ingredient uit
deze kolom

KAAS/PITTEN/ZADEN
30-60 gram

belegen kaas
brie
cottage cheese
créme fraiche
feta
jonge kaas
oude kaas
Parmezaanse kaas
schimmelkaas
zachte geitenkaas

of 5-15 gram
pijnboompitten
pompoenpitten
sesamzaad
zonnebloempitten
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