


Maandag
DON'T  WORRY BE  F I T  

Frambozen

Magere  yoghur t

DWBF e iw i tpoeder

Dade l s

Bosbessen

Zadenmix

Grano la

100gr

150-200gr

1  schep

5

1-2e l

1 t l

1e l

R O D E  S M O O T H I E  B O W L

Courget tes

K ippengehakt

A ju in

Wor te l

Rode papr i ka

Passata

1

150gr

ha lve

1 -2

1/2

150ml

Hüt tenkäse

Gerookte  za lm

Mosterd ,  hon ing

Ruco la  me lange

Komkommer

Brood jes

50gr

100gr

1e l

handvo l

1/2

1  à  2

B R O O D J E  Z A L M S A L A D E

C O U R G E T T I  S P A G H E T T I



Maandag
DON'T  WORRY BE  F I T

Ontp i t  de  dade l s .  M ix  de  f rambozen  samen met  de  yoghur t ,  het

e iw i tpoeder  en  de  dade l s .  Schenk  in  een  schaa l t je  o f  bowl .  Sch i k

enke le  b lauwe bessen ,  e rover .  Voeg a l s  topp ing  nog een  eet lepe l

zadenmix  en  een  eet lepe l  g rano la  toe .

R O D E  S M O O T H I E  B O W L

Spu i t  de  PAM-spray  in  de  pan ,  bak  het  gehakt  en  s toof  de  u i

aan .  Voeg de  s tuk jes  wor te l  en  papr i ka  toe  en  laat  een  5- ta l

m inuten  meestoven .  Sn i j  de  u i te inden  van  de  courget tes  en

maak  s l ie r ten  met  een  sp i raa l sn i jde r .  Doe de  s l ie r ten  in  een

ovenschaa l .  G ie t  e r  een  beet je   o l i j fo l ie  over  en  k ru id  af  met

peper  en  zout .  Dek  de  ovenschaa l  a f  met  a lumin iumfo l ie  en

zet  20  minuten  in  de  voorve rwarmde oven .  Je  kan  de  courget t i

s l ie r ten  ook  ko r t  aanbakken  in  een  pan .  D ien  op  met  de  saus

en  werk  af  met  wat  geraspte  kaas .

Sn i jd  de  gerookte  za lm in  k le ine  s tuk jes .  Meng de za lmstuk jes

in  een  kom met  de  Hüt tenkase ,  mosterd ,  hon ing ,  b ies look  en

wat  peper  en  zout  door  e l kaar .  Sn i jd  de  brood jes  open en

be leg met  wat  ruco la  me lange en  een  paar  p lak jes

komkommer .  Verdee l  daarna de za lmsa lade erover  en

best roo i  eventuee l  met  wat  tu inkers .

B R O O D J E  Z A L M S A L A D E

C O U R G E T T I  S P A G H E T T I



Dinsdag
DON'T  WORRY BE  F I T  

Magere  yoghur t

DWBF e iw i tpoeder

Banaan

K iw i

S inaasappe lsap

100ml

1  schep

1

1

75- 100ml

S M O O T H I E  K I W I - B A N A A N

K ipf i le t

U i

Groene boont jes

Wor te len

Aardappe l f r ie t jes

(zoete )

200gr

1/2

100gr

150gr

300gr

Verse  g roentensoep

Rundergehakt

mager

Croutons

Brood

500ml

75gr

 

 k le in  hand je

1 -2  sneet je

G R O E N T E N S O E P

K I P F I L E T



Dinsdag
DON'T  WORRY BE  F I T

Sn i jd  het  f ru i t  i n  k le ine re  b lok jes  en  goo i  i n  een  b lender .  Voeg

de yoghur t  en  het  s inaasappe l sap  toe  en  b lend  to t  een  moo i

gehee l .  Voeg nu  het  e iw i tpoeder  toe  en  b lend  nogmaals .

I nd ien  je  het  lopender  w i l ,  aan lengen  met  water .

S M O O T H I E  K I W I - B A N A A N

Bak  de  aardappe l f r ie t jes  i n  de  oven  of  a i r f r ye r .  Kook  of  s toom

de boont jes  en  de  wor te len .  S toof  de  u i  aan  in  de  pan  door

gebru i k  van  de  PAM-spray .  Bak  nu  ook  de  k ip f i le t .  

Maak  een  verse  groentesoep hoe j i j  d i t  w i l .  Gebru i k

versch i l lende verse  groenten ,  voeg eventuee l  wat  bou i l lon  toe .

Maak  ba l le t jes  met  mager  rundergehakt  en  k ru id  deze goed

af .  Serveer  warm en  voeg een handvo l  c routons  toe .  Eet  d i t

met  1 -2  sneet jes  b ru in  b rood.  

G R O E N T E N S O E P

K I P F I L E T



Woensdag
DON'T  WORRY BE  F I T  

Magere  yoghur t

DWBF  e iw i tpoeder

Grano la  naar  keuze

Zadenmix

L i j nzaad

Fru i t  naar  keuze

150-250ml

1  schep

50gr

1  t l

1  t l

1 -2  s tukken

G R A N O L A  M E T  Y O G H U R T

Carpaccio

Ruccola

Kers tomaten

Pi jnboompit ten

Balsamicocrème

Parmezaanse kaas

100gr

naar  keuze

6-8

30 gr

scheut je

enke le

sch i l fe rs

C A R P A C C I O  V A N  R U N D

W O K  M E T  R U N D

Mie nest jes

Runderf i le t

U i

Bosu i

Groenten wokmix

Sojasaus

100gr

150gr

1/2

handvo l

200gr

1 -2e l



Woensdag
DON'T  WORRY BE  F I T  

G R A N O L A  M E T  Y O G H U R T

C A R P A C C I O  V A N  R U N D

W O K  M E T  K I P

Doe de  yoghur t  i n  een  k le ine  kom of  g las .  Meng h ie rb i j  de

e iw i tpoeder  en  roer  goed.  Sn i jd  het  f ru i t  i n  s tuk jes  en  voeg d i t

samen met  de  g rano la ,  de  zaden  en  het  l i j nzaad in  de  kom of

het  g las .

Haa l  enke le  lekke re  s tukken  carpacc io  en  leg  deze  op  een

bord .  Bak  de  p i jnboompi t ten  ko r t  aan  en  s t roo i  deze  over  de

carpacc io .  Werk  af  met  rucco la ,  ke r s tomaten ,  parmezaanse

kaas  en  ba l samicocrème.  Eet  d i t  met  een  sneet je  b ru in

brood.

Bak  de  runder f i le t  i n  de  pan  met  PAM-spray  en

k ippenk ru iden .  Voeg de  wokgroenten  toe  a l s  de  k ip

vo l led ig  doorbakken  i s .  Laat  enke le  m inuut jes  garen  op

hoog vuu r .  Doe nu  de  mie  nes t jes ,  een  scheut je  water  en  2

eet lepe l s  so jasaus  in  de  wok .  B l i j f  roe rbakken  to t  de  mie

het  vocht  vo l led ig  heef t  opgenomen.  Bes t roo i  de  wok  met

sesamzaadjes  en  gebakken  a ju in t jes  a l vo rens  te  se rve ren .



Donderdag
DON'T  WORRY BE  F I T

Banaan

Havermout

L i j nzaad

DWBF e iw i tpoeder

Me lk  (amande l )

Kanee l

Gember  poeder

1

30-50gr

1e l

1  schep

200ml

snuf

snuf

P O W E R  S M O O T H I E

150gr

50- 100gr

30gr

100gr

1/4  teent je

15gr

1/4

15gr

Avocado

S la

Ch iazaad

Mango

L imoen

Feta

1/2

naar  keuze

1/2 e l

1

1/4

50-75gr

S A L A D E  M E T  M A N G O

R I G A T O N I  C H I P O L A T A

Chipo latawors t

B rocco l i

E rwten

R igaton i  (pas ta )

Knof look

P i jnboompi t ten

Ci t roensap

Pecor ino



Donderdag
DON'T  WORRY BE  F I T

P O W E R  S M O O T H I E

Kook  de  pas ta  beetgaar  i n  l i ch tgezouten  water  vo lgens  de

aanwi j z ingen  op  de  ve rpakk ing .  Kook  de  b rocco l i roos jes  5

minuten  in  l i ch tgezouten  water .  Voeg de  laats te  2  minuten

de e rwt jes  toe .  G iet  a f  en  spoe l  onder  koud water .  Pe l  de

knof look .  Doe de  b rocco l i  en  2/3  van  de  e rwt jes  i n  een

b lender .  Voeg de  knof look ,  de  p i jnboompi t ten ,  het

c i t roensap en  de  pecor ino  toe ,  g ie t  e r  een  scheut je

kookvocht  b i j  en  m ix  g lad .  K ru id  met  peper  en  zout .Bak  de

ch ipo la ta  goudbru in  en  gaar  met  gebru i k  van  de  PAM-spray .

Giet  de  pas ta  af  en  meng e r  de  pes to  en  de  res t  van  de

erwt jes  onder .  Verdee l  e r  de  ch ipo la ta  over  en  werk  af  met

ext ra  b laad jes  bas i l i cum.

S A L A D E  M E T  M A N G O

R I G A T O N I  C H I P O L A T A

Doe a l le  i ng red iënten  in  een  b lender  en  b lend  a l les  to t  een

mooie ,  g ladde smooth ie .

Ontp i t  de  avocado ,  sn i j  hem in  s tuk jes  en  doe  deze  in  een

mengkom.  Sn i j  de  mango in  s tuk jes  en  voeg samen met  een

handvo l  s lamix  toe  aan  de  avocado.  Pers  een  kwar t  l imoen  u i t

boven  de  mengkom.  Hak  de  fe ta  in  s tuk jes  en  voeg d i t

toe .  Werk  af  met  het  ch ia-zaad.



Vrijdag
DON'T  WORRY BE  F I T

Gr iekse  yoghur t  (0%)

Kanee l  

Agaves i roop of  hon ing  

Noten  (g rof  gehakt )  

Grano la  

Appe l

250ml

naar  keuze

2e l

2e l

2e l

1

G E Z O N D E  A P P E L  T R I F L E

Auberg ine

B leekse lder i j

O l i j ven

P i jnboompi t ten

Knof look

Tomatenb lok jes

Rode w i jnaz i jn

Kabe l jauw

Su ike r

1/2

50gr

5

K le in  hand je

1  teent je

100gr

1  e l

1  g root  s tuk

1/2 t 1

Gemengde s la

K ip f i le t

S ja lo t

Feta

Komkommer

Rad i j s jes

naar  keuze

200gr

1

50gr

ha l ve

6-8

K I P P E N S A L A D E

C A P O N A T A  M E T  V I S



Vrijdag
DON'T  WORRY BE  F I T

G E Z O N D E  A P P E L  T R I F L E

Hak  de  auberg ine  i n  b lok jes .  Gebru i k  PAM-spray  i n  een  pan  en

voeg de  auberg ine  toe .  Sn i jd  de  b leekse lde r i j  i n  ha l ve

maant jes  en  voeg  toe  aan  de  pan .  Hak  de  knof look  f i j n  en  bak

ko r t  mee .  Voeg dan  de  rode  w i jnaz i j n ,  su i ke r  en

tomatenb lok jes  toe  en  laat  10  m inuut jes  p ru t te len .  B reng  het

mengse l  op  smaak  met  peper  en  zout .  Schep  op  het  laat s t  de

o l i j ven  e rdoor  samen  met  wat  g ro f  gehak te  bas i l i cum.  Bes t roo i

de  kabe l jauw met  wat  peper  en  zout  o f  v i s k ru iden .  Bak  deze  in

een  pan  gaar .  Se rveer  de  caponata  met  de  kabe l jauw en  wat

geroos te rde  p i j nboompi t ten .

K I P P E N S A L A D E

C A P O N A T A  M E T  V I S

Sn i jd  de  appe l  i n  b lok jes  en  bak  i n  een  pannet je  met  de

grofgehak te  noten ,  1  ee t lepe l  agave  o f  hon ing  en  een  snuf je

kanee l .  Meng ook  de  yoghur t  met  een  f l i n ke  snuf  kanee l  en  1

eet lepe l  agave  o f  hon ing .  Schep  wat  g rano la  op  de  bodem van  een

pot je  o f  g laas je .  Schep  wat  van  de  kanee l  yoghur t  e r  op .  Verdee l

dan  wat  g rano la  en  appe l  en  wa lnoten  s tuk jes  e r  op .  Maak  daarna

weer  een  laag  van  yoghur t  en  appe l .  

Sn i j  a l le  g roenten  en  de  fe ta  in  k le ine  s tuk jes .  Gebru i k  PAM-

spray  en  bak  de  k ip .  Voeg a l le  i ng red iënten  samen en  werk  af

met  een  yoghur td ress ing  ind ien  gewenst !



Zaterdag
DON'T  WORRY BE  F I T !  

Midde lg rote  tomaten

E ie ren

Melk  (ha l f vo l )

Mager  ka l koenreep jes

3

3

scheut je

75gr

G E V U L D E  T O M A A T  M E T  E I

Ton i jn

B rocco l i

Aardappe len

Knof look

U i

R icot ta

Tomatenb lok jes

Tomatenpassata

Geraspte  l igh t  kaas

75gr

1/4  s t ronk je

150gr

1/4  teent je

1/4

75- 100gr

75- 100gr

62.5ml

37 .5gr

 

B ie f s tuk

Peu l t jes

P indanoten

Mango

Kers tomaten

Rode u i t

P r i n sessenbonen

150gr

100gr

k le in  hand je

1/2

6/8

1/ 1

100gr

B E E F  S A L A D

A A R D A P P E L L A S A G N E



Zaterdag
DON'T  WORRY BE  F I T

G E V U L D E  T O M A A T  M E T  E I

Verwarm de oven  voor  op  180°C.  Verdee l  de  brocco l i  i n  roos jes  en  spoe l

schoon.  Kook  de  roos jes  beetgaar  in  gezouten  water ,  laat  afkoe len  en

hak  ze  grof .  Sn i j  de  aardappe len  in  hee l  f i j ne  lange p lak jes .  Pe l  de  u i

en  sn ipper  f i j n .  Pe l  en  p le t  de  knof look .  Gebru i k  PAM-spray  en  roerbak

h ie r in  de  u i  en  knof look  op een  zacht  vuur  gaar .  Voeg de

tomatenb lok jes ,  de  passata ,  o regano en  peper  en  zout  toe .  Laat  20

minuten  zacht jes  sudderen .  Voeg enke le  d ruppe ls  tabasco naar  smaak

toe.  Hak  de  peterse l ie  f i j n  en  meng 3  eet lepe l s  e rvan  met  de  r icot ta ,  de

he l f t  van  de gemalen  kaas  en  k ru id  b i j  met  peper  en  zout .  Doe a l les  in

een ovenschaa l  en  werk  in  laag jes .  E ind ig  met  de  over ige  gemalen  kaas .

Dek  af  met  a lumin iumfo l ie  en  zet  gedurende 30 minuten  in  de  oven ,

verwi jder  de  fo l ie  en  zet  nog 15  à  20 minuten  in  de  oven .

B E E F  S A L A D

A A R D A P P E L L A S A G N E

Gebru i k  PAM-spray  en  bak  de  ka l koenreep jes  aan.  Sn i jd  het  kap je  van  de

tomaten  en  ho l  ze  u i t .  K lop  de e ie ren  los  met  een  scheut je  me lk ,  t i jm ,

b ies look ,  peper  en  zout .  Voeg het  e imengse l  toe  aan de ka l koenreep jes

en  roer  gerege ld  op een  zacht  vuur t je .  Eens  de  sc rambled eggs  k laar  z i jn

vu l  de  tomaten  met  het  e i  en  se rveer  de  gevu lde  tomaten  met  de  kap jes .

Kook  de  p r in sessenboont jes  en  peu l t jes  4  m inu ten  i n  gezouten  wate r .

G ie t  a f ,  laat  u i t l ekken  en  bes t roo i  met  g ro f  peper  en  zout .  Sn i j  he t

v lees  i n  p lak jes ,  gebru i k  PAM-spray  en  bak  het  v lees  ko r t  aan .  Voeg

de p r in sessenboont jes  en  peu l t jes  toe  en  laat  1  m inuut  meebakken  op

hoog vuu r .  Voeg a l le s  toe  en  se r veer  met  een  p i kante  saus .


