




Elisa Ruiter
Voedingsadvies & begeleiding

Week 1, dag 1

Lente lekkers - 4 weken lekker & gezond eten

KoolhEiwitVetKcalHoeveelheid
Ontbijt

Magere kwark (normaal) 7,616,80,0102gr200portie1

Aardbeien 5,10,70,029gr100portie1

Havervlokken 16,83,62,0104gr28eetlepel4

Tussendoor ochtend
Vezelrijke cracker 4,61,30,533gr10stuks1

Radijs 0,60,20,04gr16stuks2

Kipfilet (beleg) 0,41,90,514gr11portie1

Peer (klein) 11,70,20,355gr100stuks1

Lunch
Volkorenbrood 27,47,81,6164gr70stuks2

Komkommer (plakje) 0,40,40,04gr40stuks4

Snacktomaatjes 3,20,80,824gr80stuks8

Halvarine 0,00,02,421gr5portie1

Kaas 30+ 0,06,44,061gr20portie1

Hoemoes tomaat 1,61,35,148gr20portie1
Halfvolle melk (klein) 7,15,12,168ml150glas1

Tussendoor middag
Notenmix ongebrand 2,03,811,6130gr20handje1

Avondeten
Hartige taartdeeg 63,09,68,7372gr135stuks3
Courgette 2,31,50,119gr100stuks0,25
Ui 3,20,60,119gr50stuks0,5
Paprika 2,50,60,116gr68stuks0,5
Ricotta 2,04,05,270gr50portie2
Italiaanse kruiden 0,50,10,14gr1theelepel1
Groene pesto 1,00,87,273gr20eetlepel1

Tussendoor avond
Halfvolle melk (klein) 7,15,12,168ml150glas1

17073541502
33% 19% 45%

Avondeten: Plaattaart met courgette, paprika en pesto
Verwarm de oven op 200 °C. Ontdooi 3 deegplakjes en bekleed een bakplaat met bakpapier. Leg het 
deeg erop, druk de plakjes aan elkaar en bestrijk met ricotta en pesto. Snijd de courgette, paprika en ui 
in plakjes en verdeel over de plaattaart. Bestrooi met Italiaanse kruiden en bak ca. 25 min.



Elisa Ruiter
Voedingsadvies & begeleiding

Week 1, dag 2

Lente lekkers - 4 weken lekker & gezond eten

KoolhEiwitVetKcalHoeveelheid
Ontbijt

Halfvolle yoghurt (normaal) 8,68,43,0100gr200portie1

Blauwe bessen 13,80,90,065gr125portie1,25

Notenmix ongebrand 2,03,811,6130gr20handje1

Havervlokken 16,83,62,0104gr28eetlepel4

Tussendoor ochtend
Volkoren knäckebröd 6,41,10,436gr10stuks1

Radijs 0,90,30,06gr24stuks3

Cottage cheese 0,52,20,818gr20portie1

Lunch
Volkorenbrood 27,47,81,6164gr70stuks2

Komkommer 1,30,70,413gr100stuks0,25

Snacktomaatjes 2,40,60,618gr60stuks6

Halvarine 0,00,02,421gr5portie1

Smeerkaas 20+ 0,32,61,021gr15portie1

Kipfilet (beleg) 0,41,90,514gr11portie1
Halfvolle melk (klein) 7,15,12,168ml150glas1

Tussendoor middag
Magere kwark (klein) 5,712,60,077gr150portie1
Kiwi 8,10,70,647gr75stuks1

Avondeten
Krieltjes 34,83,80,6166gr200portie1
Volkorenbrood 13,73,90,882gr35stuks1
Gekookt ei 0,06,24,564gr50stuks1
Witte asperges 1,81,80,019gr125portie1
Sla 0,30,30,14gr25portie0,25
Olijfolie 0,00,04,641ml5scheutje1
Hamblokjes 1,812,34,6100gr75portie0,75
Honing mosterd dressing zero 1,80,33,035ml25portie1

Tussendoor avond
Meergranen rijstwafel 5,20,60,226gr7stuks1
Kaas 30+ 0,06,44,061gr20portie1

16188491500
30% 23% 43%

Avondeten: Aspergesalade met krieltjes, ham en ei
TIP: Maak de salade ook gelijk voor morgen (zonder krieltjes, met extra boterham).
Kook de krieltjes. Schil en kook de asperges. Bak de hamblokjes kort in een droge pan. Kook het ei en 
rooster een sneetje brood. Verdeel de sla over een bord. Halveer de krieltjes, snijd de asperges en voeg 
ze toe aan de sla. Verdeel ei, stukjes brood en hamblokjes over de salade en besprenkel met dressing.



Elisa Ruiter
Voedingsadvies & begeleiding

Week 1, dag 3

Lente lekkers - 4 weken lekker & gezond eten

KoolhEiwitVetKcalHoeveelheid
Ontbijt

Halfvolle yoghurt (normaal) 8,68,43,0100gr200portie1

Appel (klein) 8,40,20,139gr70stuks1

Muesli 18,65,04,6141gr35portie1

Tussendoor ochtend
Halfvolle melk (groot) 11,88,53,5113ml250glas1

Ananas 15,00,60,168gr125portie1,25

Lunch
Volkorenbrood 27,47,81,6164gr70stuks2

Gekookt ei 0,06,24,564gr50stuks1
Witte asperges 1,81,80,019gr125portie1

Sla 0,30,30,14gr25portie0,25

Olijfolie 0,00,04,641ml5scheutje1

Hamblokjes 1,812,34,6100gr75portie0,75

Honing mosterd dressing zero 1,80,33,035ml25portie1

Tussendoor middag
Vezelrijke cracker 4,61,30,533gr10stuks1
Hoemoes tomaat 1,61,35,148gr20portie1

Avondeten
Aardappelen (kruimig) 34,83,80,6166gr200portie1
Tartaar 0,221,15,0119gr70stuks1
Bloemkool 2,72,70,633gr150portie1
Broccoli 1,25,90,541gr150portie1
Vloeibare bakboter 0,10,17,063ml10scheutje1
Vleesjus 0,90,23,334ml25sauslepel1

Tussendoor avond
Meergranen rijstwafel 10,41,20,452gr14stuks2

Smeerkaas 20+ 0,53,91,532gr23portie1,5

15293541508
32% 25% 40%

Lunch: Aspergesalade met brood, ham en ei
Zie vorige dag voor beschrijving.

Avondeten: Rundertartaar met aardappel, broccoli en bloemkool
Schil, snijd en kook de aardappelen. Snijd de groenten en stoom of kook ze beetgaar. Breng de tartaar 
op smaak met peper en zout en bak in bakboter. Maak jus van de overgebleven boter, water en 
juspoeder. Serveer alles samen.
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Lente lekkers - 4 weken lekker & gezond eten

Boodschappenlijst week 1

Aardappel, pasta en rijst

Aardappelen (kruimig) 400 gr
Krieltjes 200 gr
Volkoren pasta (naar keuze) 112,5 gr
Zilvervliesrijst 75 gr
Zoete aardappelen 200 gr

Brood en graanproducten

Hartige taartdeeg (diepvries) 135 gr
Meergranen rijstwafel 6 stuks
Vezelrijke cracker 3 stuks
Volkoren bloemkool wrap 2 stuks
Volkoren knäckebröd 4 stuks
Volkorenbrood 11 stuks

Zuivel
Cottage cheese 70 gr
Ei 3 stuks
Feta light 50 gr
Geraspte kaas 30+ 31,25 gr
Halfvolle melk 1700 ml
Halfvolle melk 25 ml
Halfvolle yoghurt 800 gr
Halfvolle yoghurt 50 gr
Kaas 30+ 80 gr
Kookroom light 50 ml
Magere kwark 750 gr
Ricotta 50 gr
Smeerkaas 20+ 67,5 gr

Groente
Avocado 0,5 stuks
Bloemkool 150 gr
Broccoli 150 gr
Courgette 300 gr
Doperwten (diepvries) 100 gr
Gegrilde paprika (pot) 150 gr
Groene asperges 125 gr
Komkommer 180 gr
Lente-ui 80 gr

Maïs (blik) 150 gr
Paprika 1 stuks
Prei 100 gr
Radijs 72 gr
Rode ui 50 gr
Sla (naar keuze) 50 gr
Snacktomaatjes 200 gr
Snackworteltjes 400 gr
Spinazie 50 gr
Ui 100 gr
Venkel 250 gr
Witte asperges 250 gr

Vis en vlees

Kipfilet 100 gr
Kipfilet (blokjes) 100 gr
Runderbraadworst 1 stuks
Tartaar 1 stuks
Tonijn in water (blik) 100 gr

Beleg

Groentespread paprika 60 gr
Hamblokjes 150 gr
Hoemoes tomaat 60 gr
Kipfilet 44 gr

Fruit

Aardbeien (diepvries) 200 gr
Ananas (diepvries) 125 gr
Appel 2 stuks
Blauwe bessen (diepvries) 225 gr
Kiwi 3 stuks
Meloen 100 gr
Nectarine 2 stuks
Peer 1 stuks

         TIPS:
       - Mocht je iets niet lekker vinden, niet kunnen of niet willen eten, kun je dit vervangen met 
         behulp van de variatielijst achterin.
       - Seizoensgroente en fruit hoef je uiteraard niet als diepvries product te kopen, maar kan 
         handig zijn als je voor de langere termijn inkopen wil doen of extra groente en/of fruit op 
         voorraad wil hebben.
       - Kijk op www.elisaruiter.nl/gezond-eten voor een lijst met de gezondste varianten van 
         alledaagse producten, inclusief de producten die in de menu's voorkomen. 










