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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 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
in traditionele stijl

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. 

Heb jij eerder een voorkeur voor traditionele Belgische 
kost? Dan kunnen volgende seizoensgebonden week-
menu’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

kalkoen-
rollade

in het groen
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donderdag

varkenskotelet 
met snijbonen 

en rode 
uiensaus

puree met
doperwtjes en 

een eitje

zaterdag

Vervang ze door vis, 
vlees of een vegeta-

risch alternatief 
zoals tofu.

Je kan ze verwerken 
in deze wortelsoep.

geen fan van
noten?

restjes
wortel?

gebakken 
pangasius met 

puree van 
wortel

maandag

eenpansgerecht 
met visfilet

pasta met 
groenten en 

noten

dinsdag woensdag

hete bliksem 
met rode kool

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/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/3ee9181e-c6dd-4aee-aa43-c969079a037a/eitjes-met-puree-en-doperwtjes 
https://www.zekergezond.be/detail/a3a261fe-5e7b-4221-9b63-be0780250ac9/wortelsoep-met-sinaasappel 
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/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
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/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
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donderdag

rode biet op z’n 
oosters met 

aardappelen en 
kalkoen

varkenslapje 
gevuld met 

appel

zaterdagmaandag

groenteschotel 
met kip en 
krieltjes

stoofpotje op 
Spaanse wijze

dinsdag woensdag

puree met 
zalm en prei

vrijdag

spaanse 
tortilla met 
lente-uitjes

zondag

mosselen 
natuur met 

yoghurtsausje

Verwerk ze gerust 
in deze heerlijke 
courgettesoep.

In deze tortilla 
kan je heel wat 

restjes groenten
 kwijt, voeg gerust 

toe wat je nog in de 
koelkast hebt liggen. 

courgette over
van dit recept?

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/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 
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://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/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/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/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/c8cb5927-5c77-4f4a-bf90-8e92f2c5f66b/mosselen-natuur-met-yoghurtsausje 
https://www.zekergezond.be/detail/f4c473f8-5251-40a2-9b7f-197fedeacdad/courgettesoep


herfst
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag

raapjespuree 
met kabeljauw-

haasje

gehaktballetjes 
op spaanse wijze

kalkoen
overgoten met 
italiaanse saus

gegrilde vis met 
doperwtjes,

worteltjes en 
aardappelpuree

groentesoep
met bonen

varkenskotelet 
op normandische 

wijze met 
spruitjes

stoofpotje 
van kalkoen,
 champignons 

en paprika

Een twist op balletjes
 in tomatensaus
 samen met een 

verfrissende wortel-
salade, beide met 

verassende 
ingrediënten. 
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Je kan de restjes 
verwerken in deze 

paprikasoep.

wat paprika
over?

https://www.zekergezond.be/detail/91d20884-2adb-43a7-b295-f8d8523f24e7/raapjespuree-met-kabeljauwhaasje
https://www.zekergezond.be/detail/91d20884-2adb-43a7-b295-f8d8523f24e7/raapjespuree-met-kabeljauwhaasje
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/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/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/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/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/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 
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/31393a15-aa78-4c03-ac53-851ec1a8b0cd/paprikasoep 


maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag

rode kool met 
veenbessen en 

varkensreepjes

parelhoen met 
paddenstoelen

ovenschotel 
met vis en 

aardappelen

winteroven-
schotel 

gebakken kip met 
rodebietenpuree 

en peterselie-
wortel

gratin met 
spinazie

KALFSLAPJE MET 
GEROOSTERDE 

GROENTEN

Een heerlijk recept 
met als basis 

spinazie, ei en 
hüttenkäse.

Van de overschot 
pompoen kan je 

deze lekkere 
pompoensoep 

maken. 

winter

© 
vl

aa
m

s 
in

st
it

uu
t 

ge
zo

nd
 l

ev
en

 2
02

3

nog rode kool 
over?

Maak er een frisse 
salade, van voor bij de 

lunch of een ander 
gerecht deze week. 

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://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/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/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/4b658087-5233-48ff-a9e8-c9ea254c5034/gratin-met-spinazie
https://www.zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten 
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