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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?
Kook je voor jezelf of komen er ook vrienden op
bezoek? Dan kan je het aantal personen makkelijk
aanpassen. De recepten geven standaard de be-
nodigde ingrediënten weer voor 4 personen. Maar
door onder INGREDIËNTEN het ‘aantal personen’
aan te passen door op het het minnetje (-) of op het
plusje (+) te klikken, kan je het aantal aanpassen. De
benodigde ingrediënten passen zich dan automa-
tisch 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.

gezonde weekmenu’s 
VOOR JONGEREN

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. 

Ben je zelf adolescent of kook je regelmatig voor
 jongeren? Dan kunnen volgende seizoensgebonden 
weekmenu’s je heel wat inspiratie geven voor gezonde 
en gevarieerde maaltijden.

MINDER

ZO WEINIG
MOGELIJK

DRINK VOORAL WATER

MEER

VOEDINGSDRIEHOEK

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


lente 
vrijdag zondag

hamburger met 
groentefrietjes 
en yoghurtsaus
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donderdag

spinaziepuree 
met zelf-

gemaakte fishs-
ticks 

noedels met kip 
en groenten 

zaterdag

Maak meteen een 
dubbele portie 

komkommersalade, 
zo bespaar je tijd 
bij het recept van 

donderdag 

Ideaal als lunch! 
Bijvoorbeeld in dit 

recept. 

wraps op 
overschot?

vrijdag,
visdag!

tortilla met 
komkommer-

salade 

maandag

pittige wraps sloppy joes 

dinsdag woensdag

gewokte 
oesterzwammen 
met kip en prei

https://www.zekergezond.be/detail/c282e140-677f-4e11-8799-8d9748820df2/hamburger-met-groentefrietjes-en-yoghurtsaus   
https://www.zekergezond.be/detail/c282e140-677f-4e11-8799-8d9748820df2/hamburger-met-groentefrietjes-en-yoghurtsaus   
https://www.zekergezond.be/detail/c282e140-677f-4e11-8799-8d9748820df2/hamburger-met-groentefrietjes-en-yoghurtsaus   
https://www.zekergezond.be/detail/c282e140-677f-4e11-8799-8d9748820df2/hamburger-met-groentefrietjes-en-yoghurtsaus   
https://www.zekergezond.be/detail/aa3d5300-2bc5-43db-a1e4-93ff005d62ff/spinaziepuree-met-zelfgemaakte-fishsticks
https://www.zekergezond.be/detail/aa3d5300-2bc5-43db-a1e4-93ff005d62ff/spinaziepuree-met-zelfgemaakte-fishsticks
https://www.zekergezond.be/detail/aa3d5300-2bc5-43db-a1e4-93ff005d62ff/spinaziepuree-met-zelfgemaakte-fishsticks
https://www.zekergezond.be/detail/aa3d5300-2bc5-43db-a1e4-93ff005d62ff/spinaziepuree-met-zelfgemaakte-fishsticks
https://www.zekergezond.be/detail/aa3d5300-2bc5-43db-a1e4-93ff005d62ff/spinaziepuree-met-zelfgemaakte-fishsticks
https://www.zekergezond.be/detail/6a9bbfc8-dd89-4ee8-98b8-2d99dd2c9c3f/noedels-met-kip-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/6a9bbfc8-dd89-4ee8-98b8-2d99dd2c9c3f/noedels-met-kip-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/6a9bbfc8-dd89-4ee8-98b8-2d99dd2c9c3f/noedels-met-kip-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/605751d2-1adb-4b0f-aa24-2e1cbc438a2c/wrap-met-zalm-en-roomkaas
https://www.zekergezond.be/detail/071ca597-cf2f-4671-bcc5-6ca3d8d2a677/tortilla-met-komkommersalade 
https://www.zekergezond.be/detail/071ca597-cf2f-4671-bcc5-6ca3d8d2a677/tortilla-met-komkommersalade 
https://www.zekergezond.be/detail/071ca597-cf2f-4671-bcc5-6ca3d8d2a677/tortilla-met-komkommersalade 
https://www.zekergezond.be/detail/071ca597-cf2f-4671-bcc5-6ca3d8d2a677/tortilla-met-komkommersalade 
https://www.zekergezond.be/detail/4d2af653-75be-4907-91d8-c51696aba505/pittige-wraps-met-groenten-en-bonen
https://www.zekergezond.be/detail/4d2af653-75be-4907-91d8-c51696aba505/pittige-wraps-met-groenten-en-bonen
http://www.zekergezond.be 
https://www.zekergezond.be/detail/4c481045-ff99-4c32-bbd0-da9d248cec3f/sloppy-joes-met-komkommersalade 
https://www.zekergezond.be/detail/4c481045-ff99-4c32-bbd0-da9d248cec3f/sloppy-joes-met-komkommersalade 
https://www.zekergezond.be/detail/287e2f2e-4600-44a3-9fb7-05d206a2338c/gewokte-oesterzwammen-met-kip-en-prei 
https://www.zekergezond.be/detail/287e2f2e-4600-44a3-9fb7-05d206a2338c/gewokte-oesterzwammen-met-kip-en-prei 
https://www.zekergezond.be/detail/287e2f2e-4600-44a3-9fb7-05d206a2338c/gewokte-oesterzwammen-met-kip-en-prei 
https://www.zekergezond.be/detail/287e2f2e-4600-44a3-9fb7-05d206a2338c/gewokte-oesterzwammen-met-kip-en-prei 


zomer

© 
vl

aa
m

s 
in

st
it

uu
t 

ge
zo

nd
 l

ev
en

 2
02

3

donderdag

pasta met 
groenten en 

noten

hamburger met 
yoghurtdip

zaterdagmaandag

pasta van 
courgette met 

pesto

taco’s met 
salsa

dinsdag woensdag

kippenrisotto

vrijdag

scampi in curry-
saus madras

zondag

kip, groentjes en 
aardappelen in 

tajine

Courgetteslierten 
kan je zelf maken
 maar vind je ook 

terug in de koeling 
van sommige

 supermarkten. 

Heb je geen tajine? 
Geen zorgen! 

Een gewone pan met 
deksel kan hier ook 
zeker voor dienen.

Verwerk ze gerust in 
deze lunch.

Verwerk ze in een 
omelet als lunch.

kidneybonen op 
overschot?

champignons op 
overschot?

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 
https://www.zekergezond.be/detail/ce425e08-c578-4a17-9a13-b03fe2e75d83/hamburger-met-groenten-en-yoghurtdip 
https://www.zekergezond.be/detail/ce425e08-c578-4a17-9a13-b03fe2e75d83/hamburger-met-groenten-en-yoghurtdip 
https://www.zekergezond.be/detail/ce425e08-c578-4a17-9a13-b03fe2e75d83/hamburger-met-groenten-en-yoghurtdip 
http://www.zekergezond.be 
https://www.zekergezond.be/detail/d6f9f08b-c7f6-4daf-a9b0-a83872f1a6d7/courgettepasta-met-pest
https://www.zekergezond.be/detail/d6f9f08b-c7f6-4daf-a9b0-a83872f1a6d7/courgettepasta-met-pest
https://www.zekergezond.be/detail/d6f9f08b-c7f6-4daf-a9b0-a83872f1a6d7/courgettepasta-met-pest
https://www.zekergezond.be/detail/d6f9f08b-c7f6-4daf-a9b0-a83872f1a6d7/courgettepasta-met-pest
https://www.zekergezond.be/detail/ac553f39-a86b-4932-839c-50a3c2cb3871/taco's-met-salsa 
https://www.zekergezond.be/detail/ac553f39-a86b-4932-839c-50a3c2cb3871/taco's-met-salsa 
https://www.zekergezond.be/detail/ac553f39-a86b-4932-839c-50a3c2cb3871/taco's-met-salsa 
https://www.zekergezond.be/detail/1a694e8b-e1c7-4ef7-940d-7f65a621dbc7/kippenrisotto 
https://www.zekergezond.be/detail/1a694e8b-e1c7-4ef7-940d-7f65a621dbc7/kippenrisotto 
https://www.zekergezond.be/detail/978479ce-1ed3-4070-8643-bef46806b2a6/scampi-met-groentjes-in-currysaus-madras- 
https://www.zekergezond.be/detail/978479ce-1ed3-4070-8643-bef46806b2a6/scampi-met-groentjes-in-currysaus-madras- 
https://www.zekergezond.be/detail/978479ce-1ed3-4070-8643-bef46806b2a6/scampi-met-groentjes-in-currysaus-madras- 
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/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/a4d510ea-3967-4d83-a08a-c645662bc6a3/salade-van-rode-kidneybonen-als-lunch 
https://www.zekergezond.be/detail/9a8424d4-a1ac-40c7-9d07-925e514990e0/sandwich-paddenstoelenomelet


herfst
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag

laagjes 
ovenschotel 
met pompoen,
kip en puree

mexicaanse 
bloemkoolrijst

veggielasagne 
met gegrilde 
groenten en 

ricotta 

kipspiesjes met 
couscous 

puree met 
zalm en prei

gehaktballetjes 
op S Paanse wijze

veggie bowl

Heb je geen blender? 
Bloemkoolrijst kan je 

vaak ook kant-en-klaar 
vinden in de super-

markt. 
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Pokébowls als deze 
zijn handig om restjes 

groenten in te 
verwerken! 

wortel, tomaatjes 
of prei over van de
andere recepten?

https://www.zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://www.zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://www.zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://www.zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://www.zekergezond.be/detail/8cf92e68-386d-4d41-b7a1-2120fd774a30/mexicaanse-bloemkoolrijst 
https://www.zekergezond.be/detail/8cf92e68-386d-4d41-b7a1-2120fd774a30/mexicaanse-bloemkoolrijst 
https://www.zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://www.zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://www.zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://www.zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://www.zekergezond.be/detail/20a5bd45-b242-4860-b63c-7a7b1cdbba68/kipspiesjes-met-couscous-en-groenten 
https://www.zekergezond.be/detail/20a5bd45-b242-4860-b63c-7a7b1cdbba68/kipspiesjes-met-couscous-en-groenten 
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/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/4588d653-ba42-48cb-89c9-06c2ce3bf5e5/veggie-bowl
http://www.zekergezond.be 
https://www.zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://www.zekergezond.be/detail/8cf92e68-386d-4d41-b7a1-2120fd774a30/mexicaanse-bloemkoolrijst 
https://www.zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://www.zekergezond.be/detail/20a5bd45-b242-4860-b63c-7a7b1cdbba68/kipspiesjes-met-couscous-en-groenten 
https://www.zekergezond.be/detail/04f124d6-0a37-4604-850e-c885716936d2/puree-met-zalm-en-prei
https://www.zekergezond.be/detail/0d7910a6-85d9-4fb4-b348-443b604d7079/gehaktballetjes-op-spaanse-wijze 
https://www.zekergezond.be/detail/4588d653-ba42-48cb-89c9-06c2ce3bf5e5/veggie-bowl


maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag

mexicaanse 
wrap

schaapherder-
pastei

spaghetti met 
tofu doperwtjes 
en champignons

hutsepot 
met kip

pasta met romige 
preisaus en 

grijze garnalen

boerenkool 
ovenschotel

groentelasagne 

Voeg gerust andere 
seizoensgroenten 

toe aan deze lekker 
romige pasta.

Serveer met volkoren 
brood of voeg bij de 
bereiding een laag 

volkoren lasagnebladen 
toe. 

winter
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De winter vraagt om 
ovenschotels. Zoals 

deze Britse Shepherd’s 
pie, mmh!  

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/55c6fb15-aa05-46c8-ab42-bbd86a54211d/schaapherderpastei 
https://www.zekergezond.be/detail/55c6fb15-aa05-46c8-ab42-bbd86a54211d/schaapherderpastei 
https://www.zekergezond.be/detail/0c8ba5a1-0e5c-4c2b-9103-ab71b929ec26/tofu-spaghetti-met-doperwtjes-en-champignons
https://www.zekergezond.be/detail/0c8ba5a1-0e5c-4c2b-9103-ab71b929ec26/tofu-spaghetti-met-doperwtjes-en-champignons
https://www.zekergezond.be/detail/0c8ba5a1-0e5c-4c2b-9103-ab71b929ec26/tofu-spaghetti-met-doperwtjes-en-champignons
https://www.zekergezond.be/detail/30e67408-6676-49b2-8bbf-4cfe45248840/hutsepot-met-kip
https://www.zekergezond.be/detail/30e67408-6676-49b2-8bbf-4cfe45248840/hutsepot-met-kip
https://www.zekergezond.be/detail/fab60718-0e8f-4462-ae77-257408aea198/pasta-met-romige-preisaus-en-grijze-garnalen- 
https://www.zekergezond.be/detail/fab60718-0e8f-4462-ae77-257408aea198/pasta-met-romige-preisaus-en-grijze-garnalen- 
https://www.zekergezond.be/detail/fab60718-0e8f-4462-ae77-257408aea198/pasta-met-romige-preisaus-en-grijze-garnalen- 
https://www.zekergezond.be/detail/9629c370-5172-4d4c-96f7-8%09a9142765448/boerenkool-ovenschotel
https://www.zekergezond.be/detail/9629c370-5172-4d4c-96f7-8%09a9142765448/boerenkool-ovenschotel
https://www.zekergezond.be/detail/a084cd67-8bd0-47af-bd76-7f8d2a09ca26/groentelasagne  
http://www.zekergezond.be 
https://www.zekergezond.be/detail/e34f9850-66f4-48d4-b73d-5ff9c81b9bd9/mexicaanse-wrap
https://www.zekergezond.be/detail/55c6fb15-aa05-46c8-ab42-bbd86a54211d/schaapherderpastei 
https://www.zekergezond.be/detail/0c8ba5a1-0e5c-4c2b-9103-ab71b929ec26/tofu-spaghetti-met-doperwtjes-en-champignons
https://www.zekergezond.be/detail/30e67408-6676-49b2-8bbf-4cfe45248840/hutsepot-met-kip
https://www.zekergezond.be/detail/fab60718-0e8f-4462-ae77-257408aea198/pasta-met-romige-preisaus-en-grijze-garnalen- 
https://www.zekergezond.be/detail/9629c370-5172-4d4c-96f7-8%09a9142765448/boerenkool-ovenschotel
https://www.zekergezond.be/detail/a084cd67-8bd0-47af-bd76-7f8d2a09ca26/groentelasagne  



