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• Wat betekenen de omgekeerde driehoekjes
bij elk recept?
Bij elk recept zie je een driehoek met daarin een
icoontje. Dat geeft je info over de gezondheids-
waarde van het gerecht. Bij de hoofdmaaltijden in
deze menu’s toont het gezondheidsicoon steeds de
belangrijkste eiwitbron aan. Het icoon heeft ook
een achtergrondkleur: die van de zone waar het
voedingsmiddel zich in de voedingsdriehoek
bevindt (blauw, donkergroen, lichtgroen of oranje).
Het icoon kan ook een grijze achtergrondkleur heb-
ben. Dat is zo als de eiwitbron of het hoofdingredi-
ënt zich in de grijze zone van de voedingsdriehoek
bevindt, als het gerecht gemixt of gezeefd wordt of
als smaakmakers uit de rode zone in kleine hoeveel-
heden worden toegevoegd. Hierdoor wordt het
gerecht iets minder gezond dan oorspronkelijk.

• 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
BEREIDING.

• Wil je het aantal personen aanpassen?De 
recepten geven standaard de benodigde ingre-
diënten 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 INGREDIËNTEN staat ‘aantal perso-
nen’. Klik op het minnetje (-) of op het plusje (+) om 
het aantal personen aan te passen. De benodigde 
ingrediënten passen zich dan automatisch mee aan.

• Budgetvriendelijke recepten
Gezond eten hoeft ni t 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 Zeker Gezond 
herken je dit aan het euroteken bij de recepten. 
Nog meer budgetvriendelijke gerechten vind je 
door gebruik te maken van de fil er op de website 
of in de app. Bij de berekening van de maaltijden 
werd geen rekening gehouden met benodigd mate-
riaal en eventuele andere kosten.

gezonde weekmenu’s
VOOR WANNEER JE KOOKT VOOR 1 PERSOON

op zoek naar meer inspiratie?
Neem hier zeker een kijkje. 

Waarom deze weekmenu’s?

De voedingsdriehoek vertelt je wat je het best eet. Maar 
hoe ga je nu aan de slag? Met het receptenplatform Zeker 
Gezond tover je de voedingsdriehoek op je bord. 
Op Zeker Gezond  en bijhorende app vind je heel wat 
gezonde, eenvoudige én lekkere recepten. 

Kook jij regelmatig voor één persoon? Dan kunnen vol-
gende seizoensgebonden weekmenu’s je heel wat inspira-
tie geven voor gezonde en gevarieerde maaltijden.

MINDER

ZO WEINIG
MOGELIJK

DRINK VOORAL WATER

MEER

VOEDINGSDRIEHOEK

http://www.zekergezond.be
http://www.zekergezond.be
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/gezonde-recepten
www.zekergezond.be
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vrijdag zondag

kalkoen-
rollade

in het groen
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donderdag

koolvis met 
pasta, paprika en 
tomatenblokjes 

chili sin 
carne

zaterdag

overschotje 
bloemkool?  

Maak deze spread. 
Heerlijk op de 

boterham!

De guacamole 
en wraps van het 

gerecht van 
donderdag gaan 
ook heel goed 
samen bij deze 

chili.

nog prei en 
paprika in de 

koelkast liggen? 
Dan kan je die 
verwerken in 
deze lunch.  

frisse wrap 
met kip

maandag

aardappel-
omelet

met courgette

bloemkool-
schotel

dinsdag woensdag

pasta met 
groenten en

noten

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-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/2a61e97d-3199-4abc-93cf-eec6bf2812d3/koolvis-met-pasta,-paprika-en-tomatenblokjes- 
https://www.zekergezond.be/detail/2a61e97d-3199-4abc-93cf-eec6bf2812d3/koolvis-met-pasta,-paprika-en-tomatenblokjes- 
https://www.zekergezond.be/detail/2a61e97d-3199-4abc-93cf-eec6bf2812d3/koolvis-met-pasta,-paprika-en-tomatenblokjes- 
https://www.zekergezond.be/detail/2a61e97d-3199-4abc-93cf-eec6bf2812d3/koolvis-met-pasta,-paprika-en-tomatenblokjes- 
https://www.zekergezond.be/detail/760011df-5796-40bd-86e8-604587c33892/chili-sin-carne-
https://www.zekergezond.be/detail/760011df-5796-40bd-86e8-604587c33892/chili-sin-carne-
https://www.zekergezond.be/detail/760011df-5796-40bd-86e8-604587c33892/chili-sin-carne-
https://www.zekergezond.be/detail/322ba84d-3687-4257-8041-602af11b14a3/bloemkoolspread
https://www.zekergezond.be/detail/e630f89a-8e74-4eeb-ab31-cc965186a310/ei-wrap-gevuld-met-prei-en-paprika 
https://www.zekergezond.be/detail/46223733-a4b4-48d8-9b88-06b2eedf774b/frisse-wrap-met-kip 
https://www.zekergezond.be/detail/46223733-a4b4-48d8-9b88-06b2eedf774b/frisse-wrap-met-kip 
https://www.zekergezond.be/detail/46223733-a4b4-48d8-9b88-06b2eedf774b/frisse-wrap-met-kip 
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/2ef29cbe-ec76-4a28-afe8-618a1b9f3767/aardappelomelet-met-courgette
https://www.zekergezond.be/detail/2ef29cbe-ec76-4a28-afe8-618a1b9f3767/aardappelomelet-met-courgette
http://www.zekergezond.be 
https://www.zekergezond.be/detail/1211ad8b-9ca1-42d4-95cc-f6a0828d0a09/bloemkoolschotel 
https://www.zekergezond.be/detail/1211ad8b-9ca1-42d4-95cc-f6a0828d0a09/bloemkoolschotel 
https://www.zekergezond.be/detail/1211ad8b-9ca1-42d4-95cc-f6a0828d0a09/bloemkoolschotel 
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/82c3e080-edef-4153-94f5-3c4877727e25/pasta-met-groenten-en-noten 
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donderdag

courgetterol-
letjes met 
ricotta en 

spinazie 

kip met 
courgette, 

mango en tahin-
dressing 

zaterdagmaandag

stoofpot
op spaanse

wijze

kleurrijke
zomersalade

dinsdag woensdag

vleesbrochette 
met een salade 

van aardappelen 
en radijzen

vrijdag

macaroni 
met groenten 

en noten

zondag

wokschotel 
met visfilet

Restjes ricotta 
van dinsdag kan 
je in dit gerecht 

gebruiken

Heb je mango, 
courgette en spinazie 
over van dinsdag en 
donderdag? Die kan 

je gemak-kelijk 
verwerken in dit 

recept. 

overschotje 
broccoli?
Die kan je

verwerken in
deze spread.

https://www.zekergezond.be/detail/b05f8d8f-31d5-4a89-b986-b84eed271aed/courgetterolletjes-met-ricotta-en-spinazie
https://www.zekergezond.be/detail/b05f8d8f-31d5-4a89-b986-b84eed271aed/courgetterolletjes-met-ricotta-en-spinazie
https://www.zekergezond.be/detail/b05f8d8f-31d5-4a89-b986-b84eed271aed/courgetterolletjes-met-ricotta-en-spinazie
https://www.zekergezond.be/detail/b05f8d8f-31d5-4a89-b986-b84eed271aed/courgetterolletjes-met-ricotta-en-spinazie
https://www.zekergezond.be/detail/b05f8d8f-31d5-4a89-b986-b84eed271aed/courgetterolletjes-met-ricotta-en-spinazie
https://www.zekergezond.be/detail/a49812a0-9a53-41e5-84e6-c3b8c799ebfb/kip-met-courgette,-mango-en-tahindressing 
https://www.zekergezond.be/detail/a49812a0-9a53-41e5-84e6-c3b8c799ebfb/kip-met-courgette,-mango-en-tahindressing 
https://www.zekergezond.be/detail/a49812a0-9a53-41e5-84e6-c3b8c799ebfb/kip-met-courgette,-mango-en-tahindressing 
https://www.zekergezond.be/detail/a49812a0-9a53-41e5-84e6-c3b8c799ebfb/kip-met-courgette,-mango-en-tahindressing 
https://www.zekergezond.be/detail/a49812a0-9a53-41e5-84e6-c3b8c799ebfb/kip-met-courgette,-mango-en-tahindressing 
http://www.zekergezond.be 
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/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/8500d773-1bdb-4f2b-97d6-eb773eaf01c0/kleurrijke-zomersalade
https://www.zekergezond.be/detail/8500d773-1bdb-4f2b-97d6-eb773eaf01c0/kleurrijke-zomersalade
https://www.zekergezond.be/detail/8500d773-1bdb-4f2b-97d6-eb773eaf01c0/kleurrijke-zomersalade
https://www.zekergezond.be/detail/7aef1610-d4bf-4451-b914-ec46fcc20e2a/vleesbrochette-met-een-salade-van-aardappelen-en-radijzen 
https://www.zekergezond.be/detail/7aef1610-d4bf-4451-b914-ec46fcc20e2a/vleesbrochette-met-een-salade-van-aardappelen-en-radijzen 
https://www.zekergezond.be/detail/7aef1610-d4bf-4451-b914-ec46fcc20e2a/vleesbrochette-met-een-salade-van-aardappelen-en-radijzen 
https://www.zekergezond.be/detail/7aef1610-d4bf-4451-b914-ec46fcc20e2a/vleesbrochette-met-een-salade-van-aardappelen-en-radijzen 
https://www.zekergezond.be/detail/7aef1610-d4bf-4451-b914-ec46fcc20e2a/vleesbrochette-met-een-salade-van-aardappelen-en-radijzen 
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/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/b5fcafaa-aa02-4c13-b612-7a1d81f5c069/wokschotel-met-visfilet 
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 
https://www.zekergezond.be/detail/f7316e10-2537-4bf9-b131-abf28deda1eb/regenboogboterham-met-broccolispread-%7C-broodje-gezond-leven-%28veggie%29


herfst
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag

spinazie met 
champignons, 

noten en 
spaghetti

parelhoenfilet 
met 

paddenstoelen

currynoedels 
met vis en 
groenten

gehaktballetjes 
op spaanse wijze

kaneel-kip met 
zoete aardappel 

en gegrilde

tex-mex wraps ovenschotel 
met courgette, 

aubergine, 
tomaat en 

mozzarella 

Je kan voor dit 
recept ook gebruik 

maken van 
diepvriesspinazie 

zonder toevoeging 
van room. 

In dit gerecht kan 
je restjes courgette, 
aubergine en tomaat 

verwerken van de 
recepten van 

afgelopen week.
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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/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/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/30b7ecd7-a4a8-41fc-b38a-e65e065a2eae/parelhoenfilet-met-paddenstoelen
https://www.zekergezond.be/detail/26166082-8843-409c-8b3d-92a02c9a9432/currynoedels-met-vis-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/26166082-8843-409c-8b3d-92a02c9a9432/currynoedels-met-vis-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/26166082-8843-409c-8b3d-92a02c9a9432/currynoedels-met-vis-en-groenten
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 
https://www.zekergezond.be/detail/d67b2741-37fe-4c5d-9e91-995a592c1f0f/kaneel-kip-met-zoete-aardappel-en-gegrilde-aubergine 
https://www.zekergezond.be/detail/d67b2741-37fe-4c5d-9e91-995a592c1f0f/kaneel-kip-met-zoete-aardappel-en-gegrilde-aubergine 
https://www.zekergezond.be/detail/d67b2741-37fe-4c5d-9e91-995a592c1f0f/kaneel-kip-met-zoete-aardappel-en-gegrilde-aubergine 
https://www.zekergezond.be/detail/e7098247-e2f9-4982-a54d-97e0b4bb6de7/tex-mex-wraps 
https://www.zekergezond.be/detail/ce77e87b-5e06-47be-90ad-e986d2ad2853/ovenschotel-met-courgette,-aubergine,-tomaat-en-mozzarella 
https://www.zekergezond.be/detail/ce77e87b-5e06-47be-90ad-e986d2ad2853/ovenschotel-met-courgette,-aubergine,-tomaat-en-mozzarella 
https://www.zekergezond.be/detail/ce77e87b-5e06-47be-90ad-e986d2ad2853/ovenschotel-met-courgette,-aubergine,-tomaat-en-mozzarella 
https://www.zekergezond.be/detail/ce77e87b-5e06-47be-90ad-e986d2ad2853/ovenschotel-met-courgette,-aubergine,-tomaat-en-mozzarella 
https://www.zekergezond.be/detail/ce77e87b-5e06-47be-90ad-e986d2ad2853/ovenschotel-met-courgette,-aubergine,-tomaat-en-mozzarella 
http://www.zekergezond.be 
https://www.zekergezond.be/detail/777c8dc2-33e3-44a1-ad0a-bda0dd854ea5/spinazie-met-champignons,-noten-en-spaghetti
https://www.zekergezond.be/detail/30b7ecd7-a4a8-41fc-b38a-e65e065a2eae/parelhoenfilet-met-paddenstoelen
https://www.zekergezond.be/detail/26166082-8843-409c-8b3d-92a02c9a9432/currynoedels-met-vis-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/0d7910a6-85d9-4fb4-b348-443b604d7079/gehaktballetjes-op-spaanse-wijze 
https://www.zekergezond.be/detail/d67b2741-37fe-4c5d-9e91-995a592c1f0f/kaneel-kip-met-zoete-aardappel-en-gegrilde-aubergine 
https://www.zekergezond.be/detail/e7098247-e2f9-4982-a54d-97e0b4bb6de7/tex-mex-wraps 
https://www.zekergezond.be/detail/ce77e87b-5e06-47be-90ad-e986d2ad2853/ovenschotel-met-courgette,-aubergine,-tomaat-en-mozzarella 


maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag

winteroven-
schotel met le 

puy-linzen

varkensreepjes 
met winter-

groenten in de 
oven

mexicaanse 
wrap

marokkaanse 
stoofschotel 
met pastinaak

stamppot 
met spruitjes en 

vleesreepjes

couscous met 
tunesisch 
gekruide 

worteltjes en 
kabeljauw

hutsepot
 met kip

Die kan je verwerken 
in deze winterse 

soep. 

rapen op 
overschot?

winter
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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/9ac9a9a2-bbd4-4ed6-9668-914bb068157e/winterovenschotel-met-le-puy-linzen 
https://www.zekergezond.be/detail/7f2669df-5bf3-494c-9c2c-6e5b9b2320ce/varkensreepjes-met-wintergroenten-in-de-oven
https://www.zekergezond.be/detail/7f2669df-5bf3-494c-9c2c-6e5b9b2320ce/varkensreepjes-met-wintergroenten-in-de-oven
https://www.zekergezond.be/detail/7f2669df-5bf3-494c-9c2c-6e5b9b2320ce/varkensreepjes-met-wintergroenten-in-de-oven
https://www.zekergezond.be/detail/7f2669df-5bf3-494c-9c2c-6e5b9b2320ce/varkensreepjes-met-wintergroenten-in-de-oven
https://www.zekergezond.be/detail/e34f9850-66f4-48d4-b73d-5ff9c81b9bd9/mexicaanse-wrap
https://www.zekergezond.be/detail/e34f9850-66f4-48d4-b73d-5ff9c81b9bd9/mexicaanse-wrap
https://www.zekergezond.be/detail/b9bd2ac8-5db8-47f0-8386-4b28e7eb23a2/marokkaanse-stoofschotel-met-pastinaak
https://www.zekergezond.be/detail/b9bd2ac8-5db8-47f0-8386-4b28e7eb23a2/marokkaanse-stoofschotel-met-pastinaak
https://www.zekergezond.be/detail/b9bd2ac8-5db8-47f0-8386-4b28e7eb23a2/marokkaanse-stoofschotel-met-pastinaak
https://www.zekergezond.be/detail/28f9bb48-98a2-402e-ba8c-5d21d935450c/stamppot-met-spruitjes-en-vleesreepjes 
https://www.zekergezond.be/detail/28f9bb48-98a2-402e-ba8c-5d21d935450c/stamppot-met-spruitjes-en-vleesreepjes 
https://www.zekergezond.be/detail/28f9bb48-98a2-402e-ba8c-5d21d935450c/stamppot-met-spruitjes-en-vleesreepjes 
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-
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https://www.zekergezond.be/detail/e34f9850-66f4-48d4-b73d-5ff9c81b9bd9/mexicaanse-wrap
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