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Ontzettend leuk en sportief dat jullie mee willen doen aan het project Ban Move Awor!

In deze handleiding zijn informatie en tips te vinden die passen bij het project. Deze zijn ook
toe te passen in jullie eigen omgeving, voor of na kantooruren. Het zal gaan om kleine
extrad die te doen zijn tijdens het wandelen en werken. De beweegtips kunnen ook gebruikt
worden in de lunchpauze.

Het project Ban Move Awor is gericht op een half uur lopen per dag. Daarnaast is voeding
ook erg belangrijk voor een gezonde leefstijl. De handleiding is te gebruiken gedurende 6
weken, maar kan je te allen tijde naslaan.

Body Mass Index (BMI)
Een eerste stap om te kijken of BMI (kg/m2)

Classificatie Risico hart- en vaatziekten

J€ een gezond IIChaam hebt, is <18,5 ondergewicht verlaagd (maar verhoogd
om uit te rekenen wat je Body risico op andere
Mass Index is. Dit is om te zien aandoeningen)
hoe je gewicht is ten aanzien 18,5-24,9 normaal gemiddeld
van je lengte. gewicht
25-29,9 | overgewicht verhoogd
Om te weten wat je BMI is, kan 30 en hoger obesitas duidelijk verhoogd
je de volgende berekening
gebruiken:
Gewicht gewicht in kilogrammen
BMI =
(Lengte x lengte) lengte in meters
Voorbeeld
70
Gewicht = 70 kg. BMI = =23,12 = normaal gewicht
Lengte = 1.74 m. 1.74x1.74

Deze berekening kan gemaakt worden voordat je begint met wandelen en in de laatste
week. Door elke dag een half uur te wandelen en een gezond menu te volgen (zie onze
menubs, die nog VkanjodveBMI verlageq. Zadvermihddr)e de
consequenties van overgewicht aanzienlijk.



Week 1

In deze week zal er kennis gemaakt worden met het wandelen voor, tijdens en na
kantooruren. De wandelroute is uitgezet en is te herkennen aan de
volgende stickers: _ o _ AN OUE
De wandelroute zou uitgezet kunnen worden in één van 30 minuten, AWOR

15 minuten en 10 minuten. Maar in jullie geval is er een route gemaakt  CHTTERTITE/
van ongeveer 30 minuten. X

Door middel van de wandelroutes zal de eerste stap gezet worden naar het aanleren van
een actievere leefstijl en gedragspatroon met elke dag een half uur wandelen. Als we het
hebben over een actieve leefstijl, dan hoort het volgende erbij:

De norm voor bewegen is: 5 dagen (het liefst 7 dagen) per week, minimaal 30 minuten per
dag matig tot intensief bewegen.

De eerste stap

Het is belangrijk om goede, het liefst dichte schoenen te dragen, die
stevig om de voeten zitten. Het is niet comfortabel om te wandelen
op slippers of schoenen met een hak, dus we gaan naar kantoor
met comfortabele schoenen.

Draag ook comfortabele kleding.
Voor en tijdens het bewegen is het ook belangrijk om voldoende water te drinken. Tijdens het
wandelen zal het lichaam en de spieren meer vocht gebruiken. Het is belangrijk om het

verlies aan vocht weer aan te vullen. Je kan bijvoorbeeld elk kwartier een aatal slokken water
nemen.

Tip gezond ontbijt:

2 volkoren crackers met becel, belegt met aardbeien jam.

Daarbij kan een kom halfvolle yoghurt gegeten worden met fruit,
zoals stukjes appel, aardbei, mango, peer of banaan.

Met een glas water of een glas halfvolle melk.




Week 2

De eerste week wandelen zit erop! De route is inmiddels bekend.
Hieronder een aantal tips om oefeningen te doen tijdens het wandelen.

Tip:

Neem 2 flesjes water in je handen en gebruik ze alsof het gewichten zijn. Beweeg je armen
omhoog, opzij, naar voren en weer naar beneden. Als je deze bewegingen een paar keer
herhaald, zal je de spieren in je armen voelen en deze ook trainen. De stofwisseling wordt op
gang gebracht.

De wandelroute kan ook gelopen worden als je even niks te doen hebt. Neem een collega
mee naar buiten om de route te wandelen. De route kan ook gewandeld worden onder
kantooruren, eventueel tijdens een bespreking met een collega.

De Schijf van Vijf

Naast bewegen is een gezond menu belangrijk. Deze kan gemaakt worden met behulp van
de Schijf van Vijf. De Schijf van Vijf is een voedingsschijf die in 5 vakken is verdeeld en
gebruikt kan worden aan de hand van 5 regels:

1. Eet gevarieerd, zodat het lichaam alle voedingsstoffen
binnenkrijgt die nodig zijn.

2. Niet te veel en beweeg. Om op een gezond gewicht te
blijven, is het van belang om gezond te eten met weinig
calorieén en veel te bewegen.

3. Minder verzadigd vet. Eet niet te veel snacks, zodat de
inname van verzadigde vetten worden beperkt.

4. Veel groente, fruit en brood. Deze producten bevatten
weinig calorieén en veel voedingsstoffen die goed zijn
voor het lichaam. Een ruime consumptie van groente en
fruit verlaagt het risico op onder andere hart- en
vaatziekten en diabetes.

5. Gaveilig met voedsel om. Maak groente en fruit altijd goed schoon. Hierdoor
verklein je de kans op voedselvergiftiging. Ook is het belangrijk om producten niet te
lang in de vriezer of koelkast te bewaren.

- Bewaar fruit in de koelkast, behalve tropische vruchten.

- Verse, niet-voorverpakte groenten zijn 2 tot 3 dagen houdbaar.

- Kook groente eerst, voordat je het gaat invriezen. Zo blijft het langer houdbaar.
- Vlees kan je invriezen, zolang de houdbaarheidsdatum nog niet is verstreken.
- Vleeswaren houdbaar tot 4 dagen in de koelkast, na openen.

- Gebakken en gebraden vlees tot 3 maanden in de vriezer houdbaar.

Probeer naast deze 5 regels, het gebruik van sauzen en snacks te beperken, vanwege de
hoeveelheid extra calorieén die deze producten bevatten.

Tip gezonde lunch -hap

Suggesties voor niet al te vet broodbeleg zijn: 20+ of 30+-kaas, fricandeau, kipfilet, gebraden
kalkoen, rosbief, ham, jam, appelstroop en natuurlijk groente en fruit.

Eén of 2 stukken fruit

Broodje gezond: Meergranen/ bruin broodje, besmeer met Becel, beleg het broodje met sla,
30+ kaas en een stukje komkommer en tomaat



Week 3

De derde weekvanii Ba n Moovredo .AWr ot nu tabgeed keanisliummen maken!| i e
met het bewegen en voeding en begint het lichaam al een beetje gewend te raken. Voor een
gezonde leefstijl en om het een gewoonte te laten zijn, is het goed om gewoon door te gaan

en ook na kantooruren een stuk te gaan wandelen.

Van groente, fruit en brood kan je een ruime hoeveelheid eten. Ze bevatten weinig calorieén,
veel voedingsstoffen en ze geven een verzadigd en vol gevoel. Dit is vooral belangrijk voor
mensen die letten op hun gewicht. Een ruime consumptie aan groente, fruit en brood
(vezels) is goed voor de darmen. In groente en fruit zitten naast weinig calorieén, veel
voedingsstoffen die het lichaam nodig heeft.

Tip:
Neem 2 stuks fruit per dag mee naar het werk.

Eet zoveel mogelijk verschillende soorten fruit.
Eet per dag 200 gram groenten = 4 opscheplepels.

Als je nog meer op je gewicht wilt letten, eet dan minder producten met veel verzadigde
vetten. Deze zitten voornamelijk in koek, gebak, chocolade, snacks, volvette kaas, worst en
zoutjes. Eet alleen in het weekend een kleine portie: 1 & 2 handjes of 1 & 2 stukjes.

Verzadigde vetten = ver keerd Onverzadigde vetten = Oké!

Verzadigde vetten

Verzadigde vetten worden vooral gevonden in dierlijke producten. Zoals: roomboter, kaas en
melkproducten, vet rundvlees en chocola. Ook in sommige plantaardige vetten komen veel
verzadigde vetten voor, zoals cacaoboter, palmolie en kokosvet. Verzadigde vetten zorgen
er in ons lichaam voor dat het cholesterolgehalte in het bloed stijgt. Een hoog
cholesterolgehalte heeft als gevolg dat er vet op de wand van een bloedvat wordt afgezet
waardoor het bloedvat dicht kan slibben. Met als gevolg: een verhoogde kans op hart- en
vaatziekten.

Onverzadigde vetten

Deze vetten zijn juist meestal vloeibaar bij kamertemperatuur en komen vooral uit
plantaardige producten. Er worden veel onverzadigde vetten gevonden in olie, sla-dressing,
vis en noten. Onverzadigde vetten kunnen er juist voor zorgen dat het cholesterolgehalte in
het bloed daalt

Tip
Door veel achter een bureau en computer te werken, kan het zijn dat je last van je rug, nek

en schouders krijgt. Het is daarom belangrijk om een paar keer per dag je schouders en nek
los te draaien.

- Strek je nek naar je linker en rechter schouder. Leg je kin op de borst en buig je
hoofd helemaal naar achteren. Maak daarna nog een draai met je hoofd, op dezelfde
manier, alleen nu maak je een cirkel.

- Voor het strekken van je rug is het goed om af en toe eens uit je stoel te komen, na
lang zitten, en je rug los te maken. Hierdoor blijft je rug soepel en zal je minder snel
last krijgen van een stijve of zere rug.



Week 4

We zijn inmiddels over de helft en tot nu toe gaat het hartstikke goed!
Blijf er voor zorgen dat je voldoende drinkt. Per dag 2 liter vocht is goed voor de huishouding
van het lichaam. Het is belangrijk om de verloren hoeveelheden vocht, door urine,
verdamping en zweten, weer aan te vullen.

Energiebalans

Naast

v ol

doende

dr i

nken i s

het

bel angriijk

zeggen dat de energie die het lichaam uit de voeding krijgt in evenwicht is met de energie die
je verbruikt. Door het wandelen verbruik je energie, dat ook weer aangevuld moet worden.

Om je energie aan te vullen kan je kiezen voor een stuk fruit, een gezond broodje,
peulvruchten of een hapje waar weinig calorieén in zitten. Zo zal je energie-inname en -
verbruik in balans blijven en de kans op gewichtstoename verkleinen.

Energie inname voor een vrouw:
Energie inname voor een man:

Gemiddelde hoeveelheden per dag

Groente

Fruit

Brood
Aardappelen,
rijst,

pasta,

peulvruchten

Melk

(producten)
Kaas

Vlees(waren),
vis*, kip,
eieren, vlees-
vervangers
Halvarine

Bak-, braad- en
frituur-
producten, olie
Dranken

(incl. melk)

1-3 jaar

50-100gr.
1-2
opschep-
lepels
150gr.

1 % stuk
70-105gr.
2-3 sneetjes
50-100¢gr.
1-2 aard-
appelen/
opschep
lepels
300 ml

% plak

(10g)
60g

10-15gr.

5 g/sneetje
15g

1 eetlepel

0,75 liter

4-8 jaar

100-150gr.
2-3
opschep-
lepels
150gr.

1 % stuks
105-140gr.
3-4 sneetjes
100-150gr.
2-3 aard-
appelen/
opschep
lepels

400 ml

% plak (10g)

60-80¢g

15-20gr.
5 g/sneetje
15g

1 eetlepel

1 liter

9-13 jaar

150-200gr.
3-4
opschep-
lepels
200gr.

2 stuks
140-175gr.
4-5 sneetjes
150-200gr.
3-4 aard-
appelen/
opschep
lepels

600 ml

1 plak

(20 g)
80-100g

20-25gr.
5 g/sneetje
15g

1 eetlepel

1-1,5 liter

2000 kcal per dag
2500 kcal per dag

14-18 jaar

200gr.

4
opschep-
lepels
200gr.

2 stuks
210-245gr.
6-7 sneetjes
200-250gr.
4-5 aard-
appelen/
opschep
lepels

600 ml

1 plak

(20¢g)
100-125g

30-35gr.

5 g/sneetje
15g

1 eetlepel

1-1,5 liter

19-50 jaar

200gr.

4
opschep-
lepels
200gr.

2 stuks
210-245gr.
6-7 sneetjes
200-250gr.
4-5 aard-
appelen/
opschep
lepels

450 ml

1% plak
(30g)
100-125g

30-35gr.

5 g/sneetje
15g

1 eetlepel

1,5 -2 liter

51-70 jaar

200gr.

4
opschep-
lepels
200gr.

2 stuks
175-210gr.
5-6 sneetjes
150-200gr.
3-4 aard-
appelen/
opschep
lepels

500 ml

1% plak
(30g)
100-125g

25-30gr.
5 g/sneetje
15¢g

1 eetlepel

1,5 -2 liter

70 jaar en
ouder

150gr.

3
opschep-
lepels
200gr.

2 stuks
140-175gr.
4-5 sneetjes
100-200gr.
2-4 aard-
appelen/
opschep
lepels

650 ml

1 plak

(20g)
100-125 g

20-25gr.
5 g/sneetje
15¢g

1 eetlepel

1,5 -2 liter

- Neem niet de korte route naar de wc, maar ga eens langs een andere kant, of loop
naar een andere wc.
- Ga met de trap omhoog in plaats van de lift te nemen.
- Verplaats een kast of bureau in je kantoor, zodat je vaker op moet staan uit je stoel.
Hierdoor blijf je ook soepel en krijg je geen last van je spieren of rug.

om

een



Week 5

De eindstreep is bijna in zicht. Nog even 2 weken doorgaan en dan kunnen jullie zelf aan de
slag in het dagelijkse leven, zonder onze hulp.

Vakken Schijf van Vijf

De vakken van de Schijf van Vijf vormen samen de basis voor een
gezonde voeding en lichaamsgewicht met voldoende
voedingsstoffen binnen die het lichaam nodig heeft. Per geslacht en
leeftijd zijn de hoeveelheden van de vakken verschillend, omdat
afhankelijk daarvan elk lichaam andere behoeften heeft.

De producten die in de afbeelding zijn weergegeven, staan symbool
voor de groepen vergelijkbare producten. Het stukje rundvlees staat
symbool voor de hele groep vergelijkbare producten 'vlees'. De
vakken groente, fruit en brood van de Schijf van Vijf zijn groter
afgebeeld dan de andere. Het is aan te raden uit deze vakken ruime
porties te kiezen.

1. Groente en fruit:
Belangrijk vanwege: vitamines, zoals vitamine C en foliumzuur, mineralen zoals kalium,
vezels en bioactieve stoffen.

2. Brood, (ontbijt)granen, aardappelen, rijst, pasta en peulvruchten:
Belangrijk vanwege: koolhydraten, eiwit, vezels, B-vitamines en mineralen zoals ijzer.

3. Zuivel, vlees(waren), vis, ei en vleesvervangers
Belangrijk vanwege: eiwit, mineralen zoals ijzer en calcium, B-vitamines en visvetzuren.

4. Vetten en olie
Belangrijk vanwege: vitamine A, D en E en essentiéle vetzuren.

5. Dranken
Belangrijk vanwege: water en je vochtbalans.

Tip voor warme maaltijd
Wrapper Orient

100 gram kipfilet, taugé, lente-uitjes, ¥ paprika, champignons.
Kipfilet fijnsnijden en marineren met sambal, ketjap en een % eetlepel oriéntaalse mix.

Roerbak in de wok kipfilet, taugé, lente-uitjes, fijngesneden champignons en paprika en vul
hier de wrapper mee. De wrapper even verwarmen vervolgens aanwijzing op de verpakking.
1 grote of 2 kleine wrapper per persoon.



Week 6

Het is de laatste week waarin jullie begeleiding krijgen. Hierna gaan jullie zelf aan de slag.
De Curacaosche Hartstichting kan jullie nog steeds begeleiden, en als jullie in die periode
met problemen of vragen komen te zitten. (mail@kurason.com)

In de eerste week hebben jullie je eigen BMI kunnen berekenen. Als jullie het project goed
hebben gevolgd, gebruik gemaakt van de tips en ook na kantooruren zoveel mogelijk de
adviezen hebben opgevolgd, zal de BMI veranderd zijn. Het zou super goed zijn als de BMI
is verlaagt, zodat je nieuwe kleren kan kopen.

ondergewicht verlaagd

normaal gemiddeld
gewicht

overgewicht verhoogd
obesitas duidelijk verhoogd

Om te weten wat je BMI is, kan je de volgende berekening gebruiken:

Gewicht gewicht in kilogrammen
BMI =
(Lengte x lengte) lengte in meters
Voorbeeld
68
Gewicht = 68 kg. BMI = =22,46 = normaal gewicht
Lengte = 1.74 m. 1.74x1.74

In beweging blijven is ontzettend goed voor het lichaam. Hierdoor blijven je spieren en
gewrichten namelijk lekker soepel. Je verminderd de kans op hart- en vaatziekten, artrose en
artritis van de gewrichten, die boven het 56°° levensjaar een rol spelen.

Per week zou je de snelheid van het wandelen kunnen verhogen, waardoor je de uitgezette
routes kan verlengen en je dus nog steeds je 30 minuten per dag loopt. Doordat je conditie in
de afgelopen weken is verbetert, zul je op een hogere loopsnelheid niet meer of minder gaan
transpireren.

Als je gewrichten het aankunnen en je geen last krijgt tijdens het bewegen, zou je eens een
keer een stukje kunnen gaan hardlopen of een half uur gaan zwemmen in het weekend.
Tijdens het hardlopen verbrand je nog meer calorieén dan tijdens het wandelen.

Dus ga ervoor!

Masha Danki voor de geweldige weken!



Aanvullende informatie

De Schijf van Vijf
€ is een voedingsschijf die i s verde
kan worden aan de hand van 5 regels:

6. Eet gevarieerd.
Kies elke dag uit ieder vak om genoeg te variéren:
a. Groente en fruit
b. Brood, (onthijt)granen, aardappelen, rijst, pasta of
peulvruchten
C. Zuivel, vlees(waren), vis, ei of vleesvervangers
d. Vetten, olie
e. Drinken (vocht)

7. Niet te veel en beweeg.
Let op een gg cebchd afmnesmer Dat wi | zeggen dat de
de voeding verkrijgt in evenwicht moet zijn met de energie die u verbruikt.

Aanbevolen hoeveelheid calorieén:
Energie inname voor een vrouw: 2.000 kilocalorieén per dag
Energie inname voor een man: 2.500 kilocalorieén per dag

Als je wilt afvallen, probeer dan iets te minderen in de calorieén die je eet. Je kan de
hoeveelheid beperken tot 500 kilocalorieén per dag ten opzichte van de normale
dagelijks aanbevolen hoeveelheid. Daarnaast is het goed om meer te bewegen;
zwemmen, wandelen, dansen enz.

8. Minder verzadigd vet.
Kies voor halvarine (Becel) op brood en voor bakken, braden en frituren zachte of
vloeibare vetsoorten.
Eet niet te veel voedsel waar vealskekii gde vet:t
gebak, chocolade, snacks, volvette kaas, worst, pasteitjes en zoutjes.

9. Veel groente, fruit en brood.
Deze producten bevatten weinig calorieén en veel voedingsstoffen die goed zijn voor
het lichaam. Een ruime consumptie van groente en fruit verlaagt het risico op onder
andere hart- en vaatziekten en diabetes.
Varieer met verschillende soorten groenten en fruit. Elke soort bevat namelijk weer
andere voedingsstoffen die belangrijk zijn.

10. Ga veilig met voedsel om.
- Volg de houdbaarheidsdatum en bewaaradviezen op de verpakking.
- Zet de temperatuur van de koelkast tussen de 4 en 7 graden Celcius.
- Was groente en fruit.
- Verhit kip, ei en varkensvlees door en door.
- Vermijd tijdens het koken elk contact tussen rauw en bereid eten.
- Was regelmatig de handen met water en zeep.
- Bewaar geen resten van afhaalmaaltijden.
- Bewaar resten altijd in de koelkast en niet langer dan 2 dagen.



Keuze tabel voor producten;
Bij voorkeur Middenweg
Groente Alle soorten verse groente, Groentepuree
groente in diepvries, blik of
pot zonder toevoegingen
Fruit Alle soorten vers fruit, fruit in | Vruchtenpuree zonder
diepvries, fruit in blik of pot toegevoegde suiker
op water of eigen sap
Brood Volkorenbrood, roggebrood, | Bruin brood (alle soorten)
volkoren krentenbrood,
mueslibrood, volkoren
knéckebrod
Graanproducten Brinta, bambix naturel Havermout

Aardappelen, rijst,
pasta, peulvruchten

Gekookte aardappelen,
peulvruchten (alle soorten)

Volkoren pasta,
zilvervliesrijst,
aardappelpuree,
couscous

Vlees, Kip, eieren,
vleesvervangers

Kip zonder vel, biefstuk,
roshief, varkensfilet,
varkenshaas,
varkensfricandeau, hamlap,
runderbaklappen, entrecote,
tartaar, gekookt ei, tofu,
noten, peulvruchten

Rundergehakt, kip met
vel

Vleeswaren

Beenham, achterham,
kipfilet, schouderham,
casseler rib, gekookte lever,
varkensfricandeau,

magere knakworst

Knakworst

Vis

Alle verse vis en vis in
diepvries en blik, zoute en
zure haring, gestoomde
makreel, gerookte zalm,
mosselen, garnalen

Melk(producten)

Magere melk, karnemelk,
magere yoghurt, magere
kwark, magere vla met
zoetstof, magere
vruchtenyoghurt met
zoetstof, yoghurtdrank met
zoetstof

Halfvolle melk, halfvolle
yoghurt, magere
vruchtenkwark

Kaas 20+ en 30+ kaas, 30+ 40+ Edammer, 45+
Camembert, Mozzarella, Camembert, 50+ Brie,
hittenkase, verse Maasdammer, 40+ Friese
geitenkaas, verse light kaas | nagelkaas, St. Paulin,

Parmezaanse kaas,
Limburgse kaas

Vetten Halvarine (Becel), alle Margarine in een kuipje
soorten olie, vioeibare met meer dan 40% vet
margarine en vloeibare bak-,
braad- en frituurproducten

Dranken Koffie en thee zonder suiker, | Frisdranken met

(mineraal) water,
frisdranken zonder energie

maximaal 30 kcal per 100

mi

ingedeel d




Het schema hieronder geeft een indruk van het aantal kilocalorieén van verschillende dingen
die je tussendoor kunt eten. Ook zie je hoeveel minuten bewegen gelijk staat aan de
calorieén die deze producten leveren.

Product Kilocalorieén Minuten wandelen,
gebaseerd op iemand van 70 kilo.

6 cherry tomaten / 1,5 tomaat 2

Schaaltje olijven (10 stuks) 5

Appel 15

Plak ontbijtkoek 20

Trosje druiven 20

Kop tomatensoep 20

Eierkoek 20

Bolletje roomijs 25

4 blokjes 30+ kaas 35

Stuk taart 45

Broodje hamburger 60 (Luur)

Gevulde koek 65

Saucijzenbroodije 65

Candybar, Mars, Snickers 70

Chicken Nuggets 6 stuks 70

Portie patat/ frites 110

Big Mac 160




Heart-healthy meal plan: aanpassingen en aanvullingen

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
Ontbijt 1 glas (200ml) 1 glas (200ml) 1 glas (200ml) 1 glas (200ml) 1 glas (200ml) 1 glas (200ml) 1 glas (200ml)
sinaasappelsap magere of cranberry sap sinaasappelsap cranberry sap magere of sinaasappelsap
1 glas (200ml) halfvolle melk 1 kop thee/koffie | 1 kom magere 1 kop thee/koffie | halfvolle melk 1 glas (200ml)
magere of 1 kop thee/koffie | 2 snee yoghurt met vers | 2 snee 1 kom magere magere of
halfvolle melk 2 snee volkorenbrood fruit volkorenbrood yoghurt met vers | halfvolle melk
2 snee volkorenbrood met 30+ kaas 1 snee met 30+ kaas en | fruit 1 snee
volkorenbrood met appelstroop volkorenbrood plakjes volkorenbrood
met jam met jam komkommer met pindakaas
Lunch Pasta met Salade met kip: Rijst met kip en Wrapper oriental: | Pasta salade met | Zoetzure Groente schotel,
(warme groente: met 90 portie sla, sla groente: 100 gram Kkipfilet, | tonijn; kan warm | kipschotel met uit de pan of
maaltijd) gram saus light, Kipfilet goed taugé, en koud. (zilvervlies)rijst, oven, met
rundergehakt, kipreepjes, doorbakken in (lente)uitje, %2 Kook 100 gram zelf te maken of | (zilvervlies) rijst.
100 gram komkommer, stukjes. paprika, pasta. Blikje kant en klaar: 100 gram rijst
spaghetti of tomaat, mais, Oriéntaalse mix. | champignons. tonijn toevoegen. | 100 gram kipfilet | koken. Groenten:
andere soort croutons. Groentepakket Kipfilet Kan met pesto, in reepjes, boter, | broccoli, wortel,
pasta, Dessert schaaltje | erdoor. marineren met voor de smaak. zout, peper, 1 ui, | ui, prei, paprika,
groentepakket met halfvolle/ Eventueel een sambal, ketjap Eventueel 1 wortel, 1 champignons.
voor pasta, en magere yoghurt, | zoet-zure saus en oriéntaalse groente erbij, als | paprika, teentje Peper, zout, zelf
kruidensaus mix | gevuld met erbij voor een mix. Wraps even | bijgerecht. knoflook, 50 op smaak
voor pasta stukjes fruit. lekkere smaak. opwarmen: in de gram ananas kruiden. Serveer
1 glas juice of 1 glas juice of pan of blokjes, sojasaus | met frisse
water water magnetron. salade.
Avondeten Sandwich met 2 snee volkoren Tosti Hawai: 2 2 snee volkoren Bruin bolletje met | 2 snee volkoren Tosti Hawai: 2
tonijnsalade: 50 brood met 30+ snee volkoren brood met filet vegetarische brood met 30+ snee volkoren
ml tonijn, 10ml| kaas en plakjes brood met 30+ American en hamburger. kaas en plakjes brood met 30+
light mayonaise, | komkommer kaas, achterham, | uitjes of rosbief Belegd met sla, komkommer kaas, achterham,
blaadjes sla, 2 1 kop thee/koffie | 1 a2 plak 1 stuk fruit komkommer, 1 kop thee/koffie | 1 a2 plak
plakjes tomaat of 1 glas juice ananas 1 kop thee/koffie | tomaat. of 1 glas juice ananas
en komkommer 1 stuk fruit 1 kop thee/koffie | of 1 glas juice of | Eventueel met 1 stuk fruit 1 kop thee/koffie
1 kop thee/koffie of 1 glas juice of | 1 glas melk saus, wel light! of 1 glas juice of
of 1 glas juice 1 glas melk 1 glas melk
Tussendoor | Fruit Plak ontbijtkoek Fruit Sultana Fruit Plak ontbijtkoek Fruit




Vervangers:

Beleg

- jam - vruchtenhagel - 20+ en 30+ kaas - sandwichspread - magere knakworst

- appelstroop - anijshagel - kipfilet - vis uit blik: tonijn - fruit

- honing - pindakaas - rookvlees - schouderham - tomaat, komkommer
Vocht

- water - koffie (max. 4 per dag) - ice tea - frisdranken zonder koolzuur

- juice/ sap - thee - appelsap - ranja

Tussendoortjes/ snack

- ontbijtkoek - eierkoek - cracker met smeerkaas
- magere/ halfvolle yoghurt - sultana - popcorn

- fruit: mandarijn, kiwi, mango, banaan, aardbei, sinaasappel, appel, peer, ananas

- groente: komkommer, tomaat, wortel, radijs

Vlees/ vis
- kip zonder vel - biefstuk - varkenshaas - rosbief - hamlap
- kipfilet - varkensfilet - entrecote - rundergehakt, in beperkte mate

- alle verse vis en vis in diepvries en blik

Warme maaltijd
Deze zijn naar eigen smaak te combineren. De maaltijden zijn alleen richtlijnen voor een gezonde hap.




