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Kipsalade met gelbakken A
champignons, tomaatjes
en avocado \.

PowerSlim

9 BEREIDINGSTIJD: 20 MINUTEN

Q 1 PERSOON

G BEREIDINGSWIJZE:

Verhit de olie in een koekenpan en bak de champignons
in circa 4-5 minuten gaar. Breng op smaak met wat
-— peper en zout. Leg de sla op een bord en verdeel
de kerstomaatjes, gebakken champignons, gerookte
kip en de avocado eroverheen. Besprenkel met de
balsamicoazijn.

Ingred enfen :

- [20-150 g gerookle b on stukjes
_ Flnke hand germerngde stz

- /100 g charmpegnors w p(@@bs

- 5 kerstomaaljes, g@ﬁa/(uwrd

~ Yo awocado wn 57&4@'&5

Yool 0@#(&6 ;
_ 7 el balsarmecoadifn
- Peper en goul -
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KOOL-
HYDRATEN

KCAL EIWITTEN VETTEN

FASE 1A + 1B



Sletensoep
met feta

9 BEREIDINGSTIJD: 20 MINUTEN

Q 1 PERSOON

e BEREIDINGSWIJZE:

Verhit de olijfolie in een diepe pan en fruit de ui en
de knoflook circa 2 minuten. Voeg de bouillon toe
en breng aan de kook. Voeg de stukjes rode biet
toe en roer even goed door. Pureer, met behulp
van de staafmixer, tot een egale soep. Doe de
soep in een kom en verbrokkel de feta eroverheen.
Garneer met de verse peterselie.

ﬁﬁgr@a’ Lenfen:
350 ml krw%&nbowo%n

190 g et AT ——
- 9.2.050 g gg ;féf& rode beelen ot stukes

~ o e, gesnepprd
il fg@/’l?f/’& /éﬂof[w/é/ 9@(”’57‘

il 0({,//0[&6
~ Verse p&]‘&r%[&é

Lxitra: .
2 5 le/}O@/’ .

|
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(Geroosterd brood met verse A
geltenkaas-avocadosalade
met komkommer _

L]
PowerSIlim
9 BEREIDINGSTIJD: 15 MINUTEN
SO e 3 T
€} - rrsoon "-:Jl’rf:.}f’.r'f;
e e
iR
@ BEREIDINGSWIJZE: "_'r‘;'?"".t Y ¥
7,, Jrf o g
] Y
: , bz e
Rooster de sneetjes brood onder de grill. Prak de wal exiro (;wf 3L ;ﬂ
avocado met behulp van een vork en meng met de vool’ gesh en o -
geitenkaas. Voeg versgemalen peper en wat zout bun Jl& Wﬁf&/ g 0 69%
toe en roer nog eens goed door. Beleg de sneetjes yode y Tot¥ .
met de geitenkaas-avocadosalade en de schijfies de gwf@/’“éw 2
komkommer. Serveer de komkommer, die je eventueel e w/dosa,(a,de. L

over hebt, er los bij.

Y, ngr@a’ Lenfen:
_ -2 sneefjes éoo//uydrmfa/rm

of Joltoren brood F
90 g verse gesierkass
- Yo avocado HYDRATEN o
=) V@/ggg}/}'l,&/[@ﬂ W/ FASE 2B
- Zoul
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Courgetti met gamalen A
en kerstomeaaties 9

PowerSlim

9 BEREIDINGSTIJD: 20 MINUTEN

Q 1 PERSOON

G BEREIDINGSWIJZE:

Breng een liter water aan de kook in de waterkoker.
Verhit de olijfolie in een koekenpan en fruit de
knoflook circa 1 minuut. Voeg de garnalen toe en
bak circa 5 minuten totdat de garnalen roze kleuren
en niet meer doorschijnend zijn. Bak de laatste
minuut de gehalveerde kerstomaatjes mee. Breng
op smaak met peper en zout. Doe de courgetti in
een vergiet en giet het kokende water eroverheen.
Meng de pesto door de courgetti en verdeel

over een diep bord. Verdeel de garnalen en

de kerstomaatjes eroverheen.

- IOC) arnalen _

> _/.gOOO g wwigi/ﬂ C w&n?‘wf&[ /;w
betulp van de 5p&?m(5ngd&;’ y

e Yy é&;ﬁforwa/{/%, gehalveer

_ 1 el olijfolee

g™ fg&ng’fknoﬂoo& t{ojﬁg&ﬁa/ﬁ .

- o FASE 2B

- Peper en goul .
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Sloemkoolcouscous A
met biefstukregpies \

PowerSlim

9 BEREIDINGSTIJD: 40 MINUTEN

Q 1 PERSOON

@ BEREIDINGSWIJZE:

Meng de Kikkoman sojasaus samen met 1 knof-
lookteentje in een kom. Voeg de biefstukreepjes
toe en laat voor circa 20 minuten marineren.
Snijd de bloemkool in stukken en maal in de
keukenmachine fijn tot kleine korreltjes. Verhit
de olijffolie in een pan, voeg het andere teentje
knoflook toe en bak de biefstukreepjes aan beide
kanten tot de gewenste gaarheid is bereikt. Voeg
de bloemkoolcouscous, mais en geraspte wortel
toe en bak nog voor circa 10 minuten. Breng op
smaak met wat peper en zout.

_[20-150 g biefetiak on 19905
= Y218 é[m/mfw{

- 75 g mats

_  wortel, g&m/spf

_ 7 el Sikkorman sqjasais
el 0@/0&&

I ettt |

- Zouw! /
- Feper /

Lxdra / G I
_ seukermachire W s

EIWITTEN KOOL-

HYDRATEN

VETTEN

FASE 2C
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