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5x SNELLE EN
GEZONDE LUNCH

OM MEE TE GEVEN NAAR SCHOOL



MAANDAG

INGREDIENTEN

> een bruine of volkoren
boterham of bruine
pistolet/piccolo

¥

een sneetje kaas

> sla

N

schijfjes komkommer

N

geraspte wortel

N

schijfjes tomaat

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LEVEN

BROODJE

KAAS

[ 4N AN 4

VEGGIE ALTERNATIEF

Sommige kazen worden met dierlijk stremsel gemaakt, en zijn
daarom niet vegetarisch.

Graag strikt vegetarisch? Kies voor kaas gemaakt met vegetarisch
stremsel, of voor vegan kaas.

EXTRA TIPS

Ceen tijd om groenten te snijden of de boterham te beleggen? Geef
kerstomaatjes of andere groentjes apart mee in een boterhamdoos
met vakjes.

Meer recepten voor broodjes/boterhammen met kaas en groenten
vind je op www.zekergezond.be.

BIJVOORBEELD

> broodje roomkaas met radijs

> broodwrap met biet en roomkaas

> piccolo met roomkaas en groenten

> cottagecheese met rauwe groentjes en noten op een
roggeboterham

> Italiaans broodje met paprika en kaas


http://www.zekergezond.be
https://www.zekergezond.be/detail/8d17b723-5038-434f-b3d2-3ba15dc3918c/broodje-roomkaas-met-radijs
https://www.zekergezond.be/detail/c6d7ccfc-4b80-4215-bb24-aee3ea008eb1/broodwrap-met-biet-en-roomkaas
https://www.zekergezond.be/detail/d907ad73-36bd-4b14-8f35-20d159dcf236/piccolo-met-roomkaas-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/431641ea-0677-4275-9859-4da34995bc6a/cottage-cheese-met-rauwe-groentjes-en-noten-op-een-roggeboterham
https://www.zekergezond.be/detail/431641ea-0677-4275-9859-4da34995bc6a/cottage-cheese-met-rauwe-groentjes-en-noten-op-een-roggeboterham
https://www.zekergezond.be/detail/191dc8ea-1929-4892-905d-42f63abf14e6/italiaans-broodje-met-paprika-en-kaas

DINSDAG

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LEVEN

VOLKOREN

WRAP GEVULD

MET LEKKERS

INGREDIENTEN

> volkoren wrap

| R
> laagje groene of

rode pesto JZ

> stukjes gebakken kipfilet

> stukjes tomaat 5 9

VEGGIE ALTERNATIEF

Vervang de kipfilet door stukjes tofu, kikkererwten, mozzarella ...

EXTRA TIPS

Kies voor deze wrap als je bij het bereiden van de maaltijd de avond,
middag of het weekend ervoor al een kipfilet kan meebakken en
versnijden.

Meer lunchreceptjes met wraps van Zeker Gezond.


https://www.zekergezond.be/search?query=wrap

VLAAMS INSTITUUT

WOENSDAG GEZOND

DRIEHOEKJES
MET GROENTEN
EN HAM

INGREDIENTEN VEGGIE ALTERNATIEF

Kies in plaats van ham voor ei, kaas of een groente- of

peulvruchtenspread zoals wortel-, paprika-, pompoen-,

doperwten-, aubergine-, hummus(kikkererwten)-, tofu-

tomaatspread, ...

> bruine boterham, in
driehoeken versneden Recepten voor broodjes/boterhammen met groente- of

peulvruchtenspreads vind je op www.zekergezond.be.

BIJVOORBEELD
> broodje hummus met groenten

> broodje hummus met rode biet en rucola
> eensneetje ham > brood met groentesmeersel

EXTRA TIPS

> sla

De boterhammen in een driehoek snijden i.p.v. in een rechthoek
vraag geen extra tijd. Maar het oogt wel veel leuker in de
brooddoos!

> schijfjes komkommer ) . . .
Zie ook het recept voor ‘volkorenbrood met ei en rauwkost’ via

www.zekergezond.be.

> geraspte wortel

> schijfjes tomaat 6 9



https://www.zekergezond.be/detail/2c356a08-d519-4e63-b62e-29a21d6f758e/volkorenbrood-met-ei-en-rauwkost
http://www.zekergezond.be
http://www.zekergezond.be
https://www.zekergezond.be/detail/6045981d-3ddd-4b2d-a64d-62742959ab0c/broodje-hummus-met-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/296b90eb-5175-4129-9349-b7c47b87d2ad/broodje-hummus-met-rode-bietjes-en-rucola
https://www.zekergezond.be/detail/5140f215-afcb-43c4-8e0e-112ee3075f82/brood-met-groentesmeersel

DONDERDAG

ZOETE
BOTERHAM:
BROODJE
BANANA JOY

INGREDIENTEN VEGGIE ALTERNATIEF

Het broodje is al helemaal veggie!

> volkoren boterham

> laagje100% pindakaas
of een andere pasta
op basis van noten
(geen choco)

> schijfjes banaan

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LEVEN



VRIJDAG

INGREDIENTEN

Vul de boterhamdoos met
fingerfood zoals

N N A 2 2 2

volkoren pasta
volkoren crackers
kikkererwten
kerstomaatjes

stukjes wortel
komkommer

olijven

restje gekookte boontjes
of bloemkool

eventueel groente- of
peulvruchtenspread om
intedippen

stukjes kip of ei

Kortom wat er van gezonds in
je frigo of kasten zit en je snel
kwijt kan in de doos.

DIP

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LEVEN

DOOSJE

GEVULD!
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VEGGIE ALTERNATIEF

Laat kip of ander vlees achterwege.

EXTRA TIPS

Het hoeft niet altijd de klassieke boterham of dito broodje te zijn.
Vul een boterhamdoos met gezonde zaken die je in huis hebt.

Kook de pasta eventueel al de avond voordien, wanneer je de
warme maaltijd bereidt.

Kies voor deze optie op vrijdag en gebruik de gezonde restjes
van de voorbije week.



