GEZONDE WEEKMENU'’S
MET OOG VOOR JE PORTEMONNEE

WAAROM DEZE WEEKMENU'’S? « WAT BETEKENEN DE OMGEKEERDE DRIEHOEKJES
BlJ ELK RECEPT?

De voedingsdriehoek vertelt je wat je het best eet. Maar Bij elk recept zie je een driehoek met daarin een

hoe gaje nuaan de slag? Met het receptenplatform Zeker icoontje. Dat geeft je info over de gezondheids-

Gezond tover je de voedingsdriehoek op je bord. waarde van het gerecht. Bij de hoofdmaaltijden in

Op Zeker Gezond en bijhorende app vind je heel wat deze menu’s toont het gezondheidsicoon steeds de

gezonde, eenvoudige én lekkere recepten. belangrijkste eiwitbron aan. Het icoon heeft ook

een achtergrondkleur: die van de zone waar het
Kook jij met een beperkt budget? Dan kunnen volgende

betaalbare seizoensgebonden weekmenu’s je heel wat
inspiratie geven voor gezonde en gevarieerde

voedingsmiddel zich in de voedingsdriehoek
bevindt (blauw, donkergroen, lichtgroen of oranje).

Het icoon kan ook een grijze achtergrondkleur heb-

maaltijden. ben. Dat is zo als de eiwitbron of het hoofdingredi-
ént zich in de grijze zone van de voedingsdriehoek
””””””””””” bevindt, als het gerecht gemixt of gezeefd wordt of
VOEDINGS T

als smaakmakers uit de rode zone in kleine hoeveel-

gezondleven.be

heden worden toegevoegd. Hierdoor wordt het

gerecht iets minder gezond dan oorspronkelijk.

e WIL JE RECEPTEN AFDRUKKEN?
Via de website is het mogelijk om een recept af te
drukken. Er is een printicoontje voorzien. Hoe
werkt het? Open het recept dat je wilt afdrukken
en klik op het printicoontje dat je terugvindt naast
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e WIL JE HET AANTAL PERSONEN AANPASSEN?

De recepten geven standaard de benodigde ingre-
diénten weer voor 4 personen. Via de app en de
website is het mogelijk om het aantal personen aan
te passen. Hoe? Open het recept dat je klaar wilt
maken. Onder INGREDIENTEN staat ‘aantal perso-
nen’. Klik op het minnetje (-) of op het plusje (+) om
het aantal personen aan te passen. De benodigde
ingrediénten passen zich dan automatisch mee aan.

BUDGETVRIENDELIJKE RECEPTEN

Gezond eten hoeft niet duur te zijn. De meerder-
heid van de recepten in deze weekmenu'’s zijn bud-
getvriendelijk. Dat betekent dat de hoofdmaaltijden
maximaal €2 per persoon kosten.

Op zekergezond.be herken je dit aan het eurote-

ken bij de recepten. Nog meer budgetvriendelijke
gerechten vind je door gebruik te maken van de
filter op de website of in de app.

op zoek naar meer inspir atie?

W ZEKER

e GEZOND

Meer dan 1000 recepten.
Lekker, eenvoudig en altijd gezond.


http://www.zekergezond.be
http://www.zekergezond.be
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/gezonde-recepten
www.zekergezond.be
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SPINAZIE MET COUSCOUS MET BLOEMKOOL- KIPCURRY MET FRITTATA MET RODE BIET MET GEHAKTBALLETJES
CHAMPIGNONS, GEKRUIDE ROOSJES IN RIJST EN EEN GROENTEN AARDAPPELEN, OP SPAANSE
NOTEN EN WORTELTJES EN TOMATENSAUS, FRISSE APPELSIEN EN WUZE
SPAGHETTI KABELJAUW VARKENSREEPJES KOOLSALADE KALKOEN
EN AARDAPPELEN
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GEEN Je kan in dit
GEMBERPOEDER? gerecht heel wat
groenten

Gebruik gerust een .
verwerken, ideaal

stukje gember van .
voor restjes

het gerecht voor

champignon,
donderdag. Pl

spinazie, lente-ui...


https://www.zekergezond.be/detail/b39a5255-fa92-4310-9199-35cae6ccbaf0/kalkoenrollade-in-het-groen-
https://www.zekergezond.be/detail/b39a5255-fa92-4310-9199-35cae6ccbaf0/kalkoenrollade-in-het-groen-
https://www.zekergezond.be/detail/b39a5255-fa9	2-4310-9199-35cae6ccbaf0/kalkoenrollade-in-het-groen-
https://www.zekergezond.be/detail/17f73339-9d68-48c5-a639-8d4a3cec29a7/varkenskotelet-met-rode-uiensaus- 
https://www.zekergezond.be/detail/17f73339-9d68-48c5-a639-8d4a3cec29a7/varkenskotelet-met-rode-uiensaus- 
https://www.zekergezond.be/detail/17f73339-9d68-48c5-a639-8d4a3cec29a7/varkenskotelet-met-rode-uiensaus- 
https://www.zekergezond.be/detail/17f73339-9d68-48c5-a639-8d4a3cec29a7/varkenskotelet-met-rode-uiensaus- 
https://www.zekergezond.be/detail/17f73339-9d68-48c5-a639-8d4a3cec29a7/varkenskotelet-met-rode-uiensaus- 
https://www.zekergezond.be/detail/3ee9181e-c6dd-4aee-aa43-c969079a037a/eitjes-met-puree-en-doperwtjes 
https://www.zekergezond.be/detail/3ee9181e-c6dd-4aee-aa43-c969079a037a/eitjes-met-puree-en-doperwtjes 
https://www.zekergezond.be/detail/3ee9181e-c6dd-4aee-aa43-c969079a037a/eitjes-met-puree-en-doperwtjes 
https://www.zekergezond.be/detail/aa90d340-54b4-4031-ae97-ce65c7e9a620/gebakken-pangasius-met-wortelpuree 
https://www.zekergezond.be/detail/aa90d340-54b4-4031-ae97-ce65c7e9a620/gebakken-pangasius-met-wortelpuree 
https://www.zekergezond.be/detail/aa90d340-54b4-4031-ae97-ce65c7e9a620/gebakken-pangasius-met-wortelpuree 
https://www.zekergezond.be/detail/aa90d340-54b4-4031-ae97-ce65c7e9a620/gebakken-pangasius-met-wortelpuree 
https://www.zekergezond.be/detail/b5fcafaa-aa02-4c13-b612-7a1d81f5c069/wokschotel-met-visfilet
https://www.zekergezond.be/detail/b5fcafaa-aa02-4c13-b612-7a1d81f5c069/wokschotel-met-visfilet
http://www.zekergezond.be 
https://www.zekergezond.be/detail/82c3e080-edef-4153-94f5-3c4877727e25/pasta-met-groenten-en-noten
https://www.zekergezond.be/detail/82c3e080-edef-4153-94f5-3c4877727e25/pasta-met-groenten-en-noten
https://www.zekergezond.be/detail/82c3e080-edef-4153-94f5-3c4877727e25/pasta-met-groenten-en-noten
https://www.zekergezond.be/detail/9e6a242b-0819-4a90-8893-61074af92ee1/hete-bliksem-met-rode-kool
https://www.zekergezond.be/detail/9e6a242b-0819-4a90-8893-61074af92ee1/hete-bliksem-met-rode-kool
https://www.zekergezond.be/detail/9e6a242b-0819-4a90-8893-61074af92ee1/hete-bliksem-met-rode-kool
https://www.zekergezond.be/detail/777c8dc2-33e3-44a1-ad0a-bda0dd854ea5/spinazie-met-champignons,-noten-en-spaghetti
https://www.zekergezond.be/detail/777c8dc2-33e3-44a1-ad0a-bda0dd854ea5/spinazie-met-champignons,-noten-en-spaghetti
https://www.zekergezond.be/detail/e5b49598-98f8-4110-9bc4-d768fb8b67e0/couscous-met-tunesisch-gekruide-worteltjes-%28mzoura%29-en-kabeljauw-
https://www.zekergezond.be/detail/e5b49598-98f8-4110-9bc4-d768fb8b67e0/couscous-met-tunesisch-gekruide-worteltjes-%28mzoura%29-en-kabeljauw-
https://www.zekergezond.be/detail/744782ad-0837-4205-a7d5-ca4ce54768c8/bloemkoolroosjes-in-tomatensaus,-varkenssneetje-en-aardappelen
https://www.zekergezond.be/detail/744782ad-0837-4205-a7d5-ca4ce54768c8/bloemkoolroosjes-in-tomatensaus,-varkenssneetje-en-aardappelen
https://www.zekergezond.be/detail/85dae713-6eb4-453d-8e72-9ee0fee7f971/kipcurry-met-rijst-en-een-frisse-koolsalade
https://www.zekergezond.be/detail/85dae713-6eb4-453d-8e72-9ee0fee7f971/kipcurry-met-rijst-en-een-frisse-koolsalade
https://www.zekergezond.be/detail/21f49edd-eda3-4b77-9d15-8060d7d32def/frittata-met-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/21f49edd-eda3-4b77-9d15-8060d7d32def/frittata-met-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/942e1990-5502-40ad-9cfe-e9071e790347/rode-biet-op-z'n-oosters
https://www.zekergezond.be/detail/942e1990-5502-40ad-9cfe-e9071e790347/rode-biet-op-z'n-oosters
https://www.zekergezond.be/detail/0d7910a6-85d9-4fb4-b348-443b604d7079/gehaktballetjes-op-spaanse-wijze
https://www.zekergezond.be/detail/0d7910a6-85d9-4fb4-b348-443b604d7079/gehaktballetjes-op-spaanse-wijze

MAANDAG DINSDAG

GEBAKKEN VISFILET
MET WORTELPUREE

KIP MET COURGETTE
EN PLATBROOD

v

Zelf flatbread maken
is helemaal niet
moeilijk maar je kan er
natuurlijk ook voor
kiezen om kant-en-
klare volkoren wraps,
naan of flatbread te
gebruiken
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WOENSDAG

MIE MET
VARKENSREEPJES,

BROCCOLI EN
PINDA’S
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DONDERDAG

AARDAPPELOMELET
MET COURGETTE

VRIJDAG

MACARONI MET
GROENTEN EN
NOTEN

ZATERDAG

MAROKKAANSE
GEHAKTKOEKJES
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ZONDAG

WOKSCHOTEL
MET VISFILET

dl

Ook in dit recept
kan je heel wat
groenterestjes

verwerken, ideaal

op het einde
van de week!


https://www.zekergezond.be/detail/942e1990-5502-40ad-9cfe-e9071e790347/rode-biet-op-z%E2%80%99n-oosters-met-aardappelen-en-kalkoen    
https://www.zekergezond.be/detail/942e1990-5502-40ad-9cfe-e9071e790347/rode-biet-op-z%E2%80%99n-oosters-met-aardappelen-en-kalkoen    
https://www.zekergezond.be/detail/942e1990-5502-40ad-9cfe-e9071e790347/rode-biet-op-z%E2%80%99n-oosters-met-aardappelen-en-kalkoen    
https://www.zekergezond.be/detail/942e1990-5502-40ad-9cfe-e9071e790347/rode-biet-op-z%E2%80%99n-oosters-met-aardappelen-en-kalkoen    
https://www.zekergezond.be/detail/baf1119f-3d4e-4690-b141-5ad3ce0b6cf0/varkenslapje-gevuld-met-appel 
https://www.zekergezond.be/detail/baf1119f-3d4e-4690-b141-5ad3ce0b6cf0/varkenslapje-gevuld-met-appel 
https://www.zekergezond.be/detail/baf1119f-3d4e-4690-b141-5ad3ce0b6cf0/varkenslapje-gevuld-met-appel 
http://www.zekergezond.be 
https://zekergezond.be/detail/a797e7ac-54a0-419f-9f62-be19d657626d/groenteschotel-met-lam-of-kip
https://zekergezond.be/detail/a797e7ac-54a0-419f-9f62-be19d657626d/groenteschotel-met-lam-of-kip
https://zekergezond.be/detail/a797e7ac-54a0-419f-9f62-be19d657626d/groenteschotel-met-lam-of-kip
https://www.zekergezond.be/detail/3ce1953b-05d1-4dcf-8817-52f3cee16c89/stoofpot-op-spaanse-wijze-
https://www.zekergezond.be/detail/3ce1953b-05d1-4dcf-8817-52f3cee16c89/stoofpot-op-spaanse-wijze-
https://www.zekergezond.be/detail/04f124d6-0a37-4604-850e-c885716936d2/puree-met-zalm-en-prei
https://www.zekergezond.be/detail/04f124d6-0a37-4604-850e-c885716936d2/puree-met-zalm-en-prei
https://www.zekergezond.be/detail/08cf9a46-428c-4ddf-9981-d19ecb076ee1/spaanse-tortilla-met-lente-uitjes 
https://www.zekergezond.be/detail/08cf9a46-428c-4ddf-9981-d19ecb076ee1/spaanse-tortilla-met-lente-uitjes 
https://www.zekergezond.be/detail/08cf9a46-428c-4ddf-9981-d19ecb076ee1/spaanse-tortilla-met-lente-uitjes 
https://www.zekergezond.be/detail/c8cb5927-5c77-4f4a-bf90-8e92f2c5f66b/mosselen-natuur-met-yoghurtsausje 
https://www.zekergezond.be/detail/c8cb5927-5c77-4f4a-bf90-8e92f2c5f66b/mosselen-natuur-met-yoghurtsausje 
https://www.zekergezond.be/detail/c8cb5927-5c77-4f4a-bf90-8e92f2c5f66b/mosselen-natuur-met-yoghurtsausje 
https://www.zekergezond.be/detail/aa90d340-54b4-4031-ae97-ce65c7e9a620/gebakken-pangasius-met-wortelpuree
https://www.zekergezond.be/detail/aa90d340-54b4-4031-ae97-ce65c7e9a620/gebakken-pangasius-met-wortelpuree
https://www.zekergezond.be/detail/30a6cf00-630f-4953-9d1e-2b2b52fffa62/kip-met-courgette-en-platbrood-
https://www.zekergezond.be/detail/30a6cf00-630f-4953-9d1e-2b2b52fffa62/kip-met-courgette-en-platbrood-
https://www.zekergezond.be/detail/1de87920-6076-45a2-abf2-6fd15ad1ada8/varkensreepjes-met-broccoli,-pinda's-en-mie
https://www.zekergezond.be/detail/1de87920-6076-45a2-abf2-6fd15ad1ada8/varkensreepjes-met-broccoli,-pinda's-en-mie
https://www.zekergezond.be/detail/2ef29cbe-ec76-4a28-afe8-618a1b9f3767/aardappelomelet-met-courgette
https://www.zekergezond.be/detail/2ef29cbe-ec76-4a28-afe8-618a1b9f3767/aardappelomelet-met-courgette
https://www.zekergezond.be/detail/c937ccdc-ceed-4cd4-b052-c696f3ffea6f/macaroni-met-groenten-en-noten
https://www.zekergezond.be/detail/c937ccdc-ceed-4cd4-b052-c696f3ffea6f/macaroni-met-groenten-en-noten
https://www.zekergezond.be/detail/1c1727ed-983b-42ee-8919-dc7d34182a8d/marokkaanse-gehaktkoekjes
https://www.zekergezond.be/detail/1c1727ed-983b-42ee-8919-dc7d34182a8d/marokkaanse-gehaktkoekjes
https://www.zekergezond.be/detail/b5fcafaa-aa02-4c13-b612-7a1d81f5c069/wokschotel-met-visfilet
https://www.zekergezond.be/detail/b5fcafaa-aa02-4c13-b612-7a1d81f5c069/wokschotel-met-visfilet

KLIK OP DE RECEPTEN
EN ONTDEK HOE JE
ZETHUIS KLAAR
KAN MAKEN

MAANDAG DINSDAG

BLOEMKOOL IN
UIENSAUS MET
AARDAPPELEN EN
RUNDSBURGERS

TAGLIATELLE MET
VIS EN SNIJBONEN
IN ROOMSAUSJE

HERFST

WOENSDAG

WOK MET RUJST,
PAKSOI EN TOFU

DONDERDAG

KALKOENFILET

MET GEBAKKEN

AUBERGINE EN
COURGETTE

Van de overschot
courgette kan je

deze lekkere soep
maken.

VRIJDAG

CHILI CON CARNE

v

Je kan deze chili
con carne eten
met rijst, wraps,
aardappelen of
pasta. Kies waar jij
zin in hebt!

ZATERDAG ZONDAG

KIP, GROENTJES EN
AARDAPPELEN
IN DE TAJINE

BROCCOLI PIZZA

i

HEB JE GEEN
TAJINE?

Geen zorgen! Een
gewone pan met
deksel kan je hier
zeker ook voor
gebruiken.
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https://www.zekergezond.be/detail/91d20884-2adb-43a7-b295-f8d8523f24e7/raapjespuree-met-kabeljauwhaasje
https://www.zekergezond.be/detail/0d7910a6-85d9-4fb4-b348-443b604d7079/gehaktballetjes-op-spaanse-wijze 
https://www.zekergezond.be/detail/b4005913-d8a7-487f-b928-cf05f030373a/kalkoen-overgoten-met-italiaanse-saus
https://www.zekergezond.be/detail/b4005913-d8a7-487f-b928-cf05f030373a/kalkoen-overgoten-met-italiaanse-saus
https://www.zekergezond.be/detail/6eff7d1f-e170-4113-8653-db82ec43606a/gegrilde-vis-met-doperwtjes,-worteltjes-en-aardappelpuree
https://www.zekergezond.be/detail/6eff7d1f-e170-4113-8653-db82ec43606a/gegrilde-vis-met-doperwtjes,-worteltjes-en-aardappelpuree
https://www.zekergezond.be/detail/6eff7d1f-e170-4113-8653-db82ec43606a/gegrilde-vis-met-doperwtjes,-worteltjes-en-aardappelpuree
https://www.zekergezond.be/detail/1165cf8b-1382-4223-8cfe-9b3bdf06e312/groentesoep-met-bonen 
https://www.zekergezond.be/detail/3b11df73-3cdf-4098-993e-1058a7788530/varkenskotelet-op-normandische-wijze-met-spruitjes
https://www.zekergezond.be/detail/3b11df73-3cdf-4098-993e-1058a7788530/varkenskotelet-op-normandische-wijze-met-spruitjes
https://www.zekergezond.be/detail/3b11df73-3cdf-4098-993e-1058a7788530/varkenskotelet-op-normandische-wijze-met-spruitjes
https://www.zekergezond.be/detail/5ce61388-3716-454a-a8c8-1c35966d2f92/tajine-van-kalkoen-met-champignons-en-paprika 
https://www.zekergezond.be/detail/5ce61388-3716-454a-a8c8-1c35966d2f92/tajine-van-kalkoen-met-champignons-en-paprika 
https://www.zekergezond.be/detail/5ce61388-3716-454a-a8c8-1c35966d2f92/tajine-van-kalkoen-met-champignons-en-paprika 
http://www.zekergezond.be 
https://www.zekergezond.be/detail/91d20884-2adb-43a7-b295-f8d8523f24e7/raapjespuree-met-kabeljauwhaasje
https://www.zekergezond.be/detail/0d7910a6-85d9-4fb4-b348-443b604d7079/gehaktballetjes-op-spaanse-wijze 
https://www.zekergezond.be/detail/b4005913-d8a7-487f-b928-cf05f030373a/kalkoen-overgoten-met-italiaanse-saus
https://www.zekergezond.be/detail/6eff7d1f-e170-4113-8653-db82ec43606a/gegrilde-vis-met-doperwtjes,-worteltjes-en-aardappelpuree
https://www.zekergezond.be/detail/1165cf8b-1382-4223-8cfe-9b3bdf06e312/groentesoep-met-bonen 
https://www.zekergezond.be/detail/3b11df73-3cdf-4098-993e-1058a7788530/varkenskotelet-op-normandische-wijze-met-spruitjes
https://www.zekergezond.be/detail/5ce61388-3716-454a-a8c8-1c35966d2f92/tajine-van-kalkoen-met-champignons-en-paprika 
https://www.zekergezond.be/detail/a4bacc66-6f5a-4abe-babe-2fa4e03590e1/bloemkool-met-uiensaus
https://www.zekergezond.be/detail/a4bacc66-6f5a-4abe-babe-2fa4e03590e1/bloemkool-met-uiensaus
https://www.zekergezond.be/detail/2ff89829-d5ab-4432-a0bb-9f9c829db560/tagliatelle-met-snijbonen-en-vis-in-een-roomsausje
https://www.zekergezond.be/detail/2ff89829-d5ab-4432-a0bb-9f9c829db560/tagliatelle-met-snijbonen-en-vis-in-een-roomsausje
https://www.zekergezond.be/detail/377a6d54-a07a-4413-b075-3227579a0899/wok-met-tofu,-paksoi-en-rijst
https://www.zekergezond.be/detail/377a6d54-a07a-4413-b075-3227579a0899/wok-met-tofu,-paksoi-en-rijst
https://www.zekergezond.be/detail/d40b3a34-3a41-4385-8b0c-ad1aa457c96a/gebakken-aubergine-en-courgette
https://www.zekergezond.be/detail/d40b3a34-3a41-4385-8b0c-ad1aa457c96a/gebakken-aubergine-en-courgette
https://www.zekergezond.be/detail/0c28e753-2c19-42fe-9bc7-d17a44e06da9/gemakkelijke-chili-con-carne
https://www.zekergezond.be/detail/0c28e753-2c19-42fe-9bc7-d17a44e06da9/gemakkelijke-chili-con-carne
https://www.zekergezond.be/detail/05cd0664-4403-4253-8667-f650d50445b8/broccoli-pizza
https://www.zekergezond.be/detail/05cd0664-4403-4253-8667-f650d50445b8/broccoli-pizza
https://www.zekergezond.be/detail/e4eceffe-dd3f-465e-8647-2720bcf02c76/kip,-groentjes-en-aardappelen-in-de-tajine-
https://www.zekergezond.be/detail/e4eceffe-dd3f-465e-8647-2720bcf02c76/kip,-groentjes-en-aardappelen-in-de-tajine-
https://www.zekergezond.be/detail/f4c473f8-5251-40a2-9b7f-197fedeacdad/courgettesoep
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AARDAPPELPUREE MAALTIJDSOEP VARKENSKOTELET EITJES MET PUREE BROODPIZZA MET PITTIGE STOEMP HAMBURGER OP
MET GEPANEERDE MET KIP EN PASTA OP NORMANDISCHE EN DOPERWTIJES CHAMPIGNON, PREI MET RODE BIET EN Z'N ITALIAANS
VIS EN EEN FRIS WIJZE MET SPRUITJES EN SARDIENTJES TOFU
WORTELSLAATIJE
N ! 4
Van de
overschot

doperwten kan
je deze lekkere
lunch maken.


https://zekergezond.be/detail/03d55eb6-4438-4829-8f15-d58870501bcb/rode-kool-met-veenbessen-en-varkensreepjes
https://zekergezond.be/detail/03d55eb6-4438-4829-8f15-d58870501bcb/rode-kool-met-veenbessen-en-varkensreepjes
https://www.zekergezond.be/detail/30b7ecd7-a4a8-41fc-b38a-e65e065a2eae/parelhoenfilet-met-paddenstoelen 
https://www.zekergezond.be/detail/30b7ecd7-a4a8-41fc-b38a-e65e065a2eae/parelhoenfilet-met-paddenstoelen 
https://www.zekergezond.be/detail/f27e7982-8c78-46c2-b5a9-5f90740d02c4/ovenschotel-met-vis-en-aardappelen
https://www.zekergezond.be/detail/f27e7982-8c78-46c2-b5a9-5f90740d02c4/ovenschotel-met-vis-en-aardappelen
https://www.zekergezond.be/detail/9ac9a9a2-bbd4-4ed6-9668-914bb068157e/winterovenschotel-met-le-puy-linzen 
https://www.zekergezond.be/detail/9ac9a9a2-bbd4-4ed6-9668-914bb068157e/winterovenschotel-met-le-puy-linzen 
https://www.zekergezond.be/detail/9b53dd0a-29a2-4247-ae7a-ee6901c4291f/gebakken-kip-met-rodebietenpuree-en-peterseliewortel
https://www.zekergezond.be/detail/9b53dd0a-29a2-4247-ae7a-ee6901c4291f/gebakken-kip-met-rodebietenpuree-en-peterseliewortel
https://www.zekergezond.be/detail/9b53dd0a-29a2-4247-ae7a-ee6901c4291f/gebakken-kip-met-rodebietenpuree-en-peterseliewortel
https://www.zekergezond.be/detail/4b658087-5233-48ff-a9e8-c9ea254c5034/gratin-met-spinazie
https://www.zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten 
https://www.zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten 
https://www.zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten 
https://www.zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten 
http://www.zekergezond.be 
https://zekergezond.be/detail/03d55eb6-4438-4829-8f15-d58870501bcb/rode-kool-met-veenbessen-en-varkensreepjes
https://www.zekergezond.be/detail/30b7ecd7-a4a8-41fc-b38a-e65e065a2eae/parelhoenfilet-met-paddenstoelen 
https://www.zekergezond.be/detail/f27e7982-8c78-46c2-b5a9-5f90740d02c4/ovenschotel-met-vis-en-aardappelen
https://www.zekergezond.be/detail/9ac9a9a2-bbd4-4ed6-9668-914bb068157e/winterovenschotel-met-le-puy-linzen 
https://www.zekergezond.be/detail/9b53dd0a-29a2-4247-ae7a-ee6901c4291f/gebakken-kip-met-rodebietenpuree-en-peterseliewortel
https://www.zekergezond.be/detail/4b658087-5233-48ff-a9e8-c9ea254c5034/gratin-met-spinazie
https://www.zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten 
https://www.zekergezond.be/detail/7e2c44f0-1321-444e-a1f1-487edf8c9615/pompoensoep-appel-en-curry 
Rosa
Markering

https://www.zekergezond.be/detail/a3756d0a-5ddc-4952-a268-a94df301741f/aardappelpuree-met-gepaneerde-vis-en-een-fris-wortelslaatje
https://www.zekergezond.be/detail/418636ed-fb0a-4500-bbf8-15e179efd711/maaltijdsoep-met-kip-en-pasta
https://www.zekergezond.be/detail/418636ed-fb0a-4500-bbf8-15e179efd711/maaltijdsoep-met-kip-en-pasta
https://www.zekergezond.be/detail/3b11df73-3cdf-4098-993e-1058a7788530/varkenskotelet-op-normandische-wijze-met-spruitjes-
https://www.zekergezond.be/detail/3b11df73-3cdf-4098-993e-1058a7788530/varkenskotelet-op-normandische-wijze-met-spruitjes-
https://www.zekergezond.be/detail/3ee9181e-c6dd-4aee-aa43-c969079a%09037a/eitjes-met-puree-en-doperwtjes
https://www.zekergezond.be/detail/3ee9181e-c6dd-4aee-aa43-c969079a%09037a/eitjes-met-puree-en-doperwtjes
https://www.zekergezond.be/detail/8ac03ab2-655c-4389-914e-151297958cbc/broodpizza-met-champignons,- prei-en-sardientjes
https://www.zekergezond.be/detail/8ac03ab2-655c-4389-914e-151297958cbc/broodpizza-met-champignons,- prei-en-sardientjes
https://www.zekergezond.be/detail/ee4282cd-fa1e-4fbb-9e83-62cf1e33d4f5/pittige-stoemp-met-rode-biet-en-tofu
https://www.zekergezond.be/detail/ee4282cd-fa1e-4fbb-9e83-62cf1e33d4f5/pittige-stoemp-met-rode-biet-en-tofu
https://www.zekergezond.be/detail/0ca20229-b999-4e4b-a848-d3a2a580fc36/hamburger-op-z'n-italiaans
https://www.zekergezond.be/detail/0ca20229-b999-4e4b-a848-d3a2a580fc36/hamburger-op-z'n-italiaans
https://zekergezond.be/detail/a3756d0a-5ddc-4952-a268-a94df301741f/aardappelpuree-met-gepaneerde-vis-en-een-fris-wortelslaatje
https://zekergezond.be/detail/a3756d0a-5ddc-4952-a268-a94df301741f/aardappelpuree-met-gepaneerde-vis-en-een-fris-wortelslaatje



