Ticket to Health

Puur en onbewerkt
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Puur & Onbewerkt, Week 1, dag 6
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ussendoor 2
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ussendoor 3

schaaltje
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Yoghurt magere
Muesli z suiker
Ananas vers
Cranberries gedroogd
Bron, drinkwater

Speltbrood

Halvarine/Alpro smeermargarine

Kaas 20+
Kiwi
Bron, drinkwater

Speltbrood

Kaas 20+
Achterham/hesp (beleg)
Tomaat rauw
Knackebrdod volkoren
Jam z suiker

Bron, drinkwater

Havermout
Dadels vers
Geraspte kokos
Cacaopoeder
Bron, drinkwater

Rundergehakt rauw
Olijfolie/ zonnebloemolie
Lasagnebladen
Pompoen rauw

Ui rauw

Bloem, tarwebloem
Melk magere

Tomaat in blik

Kaas huttenkase

Bron, drinkwater

Kwark magere/platte kaas

Bessen blauwe
Bron, drinkwater

Lunch: Maak een tosti met kaas, ham en tomaat.

Tussendoor 2: Maak dit tussendoortje de avond van tevoren. Meng in een keukenmachine ontpitte dadels, havermout, kokosrasp en
cacaopoeder. Draai er balletjes van. Laat in de koelkast opstijven.
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Diner: Verwijder de draadjes en de pitten van de pompoen. Snijd de pompoen in schijven van 1cm dik. Kook de pompoen 5 minuten gaar.

Fruit de ui in olie en voeg de bloem toe. Als de bloem gaar is de melk toevoegen. Voeg verse peper toe naar smaak. Bak het gehakt. Schep
eerst de melksaus in een ovenschaal, wissel daarna af met schijven pompoen, tomatenpuree, lasagnebladen en gehakt. Bak in een oven van

180 graden in 30 minuten gaar.
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