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KALKOEN EN ZOETE
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PRINSESSENBONEN
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Vind meer inspiratie op de receptenapp
zoek te gaan naar plantaardige gerechten
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https://zekergezond.be/tabs/home
https://zekergezond.be/detail/b41aaa46-0e8c-4219-89de-7e38366f2eb4/bonenburgers-met-muntdip-en-geroerbakte-spinazie
https://zekergezond.be/detail/b41aaa46-0e8c-4219-89de-7e38366f2eb4/bonenburgers-met-muntdip-en-geroerbakte-spinazie
https://zekergezond.be/detail/b41aaa46-0e8c-4219-89de-7e38366f2eb4/bonenburgers-met-muntdip-en-geroerbakte-spinazie
https://zekergezond.be/detail/b41aaa46-0e8c-4219-89de-7e38366f2eb4/bonenburgers-met-muntdip-en-geroerbakte-spinazie
https://zekergezond.be/detail/a4421b7a-f7e5-49ac-98ac-1379aca82dab/biefstuk-met-een-frisse-kruidige-tomatensalsa
https://zekergezond.be/detail/a4421b7a-f7e5-49ac-98ac-1379aca82dab/biefstuk-met-een-frisse-kruidige-tomatensalsa
https://zekergezond.be/detail/a4421b7a-f7e5-49ac-98ac-1379aca82dab/biefstuk-met-een-frisse-kruidige-tomatensalsa
https://zekergezond.be/detail/987dc72f-c9ad-4930-8643-2268972a0194/tofu-in-zwarte-bonensaus-met-mie
https://zekergezond.be/detail/987dc72f-c9ad-4930-8643-2268972a0194/tofu-in-zwarte-bonensaus-met-mie
https://zekergezond.be/detail/1a694e8b-e1c7-4ef7-940d-7f65a621dbc7/kippenrisotto
https://zekergezond.be/detail/da90353c-b4dc-45c0-91e2-964a4ff082fe/groentecurry-met-linzen-en-geroosterde-amandelen
https://zekergezond.be/detail/da90353c-b4dc-45c0-91e2-964a4ff082fe/groentecurry-met-linzen-en-geroosterde-amandelen
https://zekergezond.be/detail/da90353c-b4dc-45c0-91e2-964a4ff082fe/groentecurry-met-linzen-en-geroosterde-amandelen
https://zekergezond.be/detail/da90353c-b4dc-45c0-91e2-964a4ff082fe/groentecurry-met-linzen-en-geroosterde-amandelen
https://zekergezond.be/detail/8a7483ca-d5b8-4405-94ce-821b208ce9ca/rijst-met-kipcurry-en-groenten
https://zekergezond.be/detail/8a7483ca-d5b8-4405-94ce-821b208ce9ca/rijst-met-kipcurry-en-groenten
https://zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten
https://zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten
https://zekergezond.be/detail/857360dc-9aef-4d6a-95cc-46ba13efb6e0/kalfslapje-met-geroosterde-groenten
https://zekergezond.be/detail/071ca597-cf2f-4671-bcc5-6ca3d8d2a677/tortilla-met-kommersalade
https://zekergezond.be/detail/071ca597-cf2f-4671-bcc5-6ca3d8d2a677/tortilla-met-kommersalade
https://zekergezond.be/detail/9ac9a9a2-bbd4-4ed6-9668-914bb068157e/winterovenschotel-met-le-puy-linzen
https://zekergezond.be/detail/9ac9a9a2-bbd4-4ed6-9668-914bb068157e/winterovenschotel-met-le-puy-linzen
https://zekergezond.be/detail/77ec99b8-7b61-4d91-9a99-a9781234ff86/penne-met-tomaat,-champignons-en-quorngehakt
https://zekergezond.be/detail/77ec99b8-7b61-4d91-9a99-a9781234ff86/penne-met-tomaat,-champignons-en-quorngehakt
https://zekergezond.be/detail/77ec99b8-7b61-4d91-9a99-a9781234ff86/penne-met-tomaat,-champignons-en-quorngehakt
https://zekergezond.be/detail/d2a1716c-5f34-4bc2-96c8-d6926c5c8572/pasta-met-courgette,-paprika-en-vis
https://zekergezond.be/detail/d2a1716c-5f34-4bc2-96c8-d6926c5c8572/pasta-met-courgette,-paprika-en-vis
https://zekergezond.be/detail/d2a1716c-5f34-4bc2-96c8-d6926c5c8572/pasta-met-courgette,-paprika-en-vis
https://zekergezond.be/detail/1680f400-5d71-48e9-9523-4c261418e30b/varkenskotelet-met-aardappelen-en-een-frisse-salade
https://zekergezond.be/detail/1680f400-5d71-48e9-9523-4c261418e30b/varkenskotelet-met-aardappelen-en-een-frisse-salade
https://zekergezond.be/detail/1680f400-5d71-48e9-9523-4c261418e30b/varkenskotelet-met-aardappelen-en-een-frisse-salade
https://zekergezond.be/detail/cca5f15a-824a-45cb-9b7c-79ca47a24391/vis-met-kervelpesto
https://zekergezond.be/detail/e7098247-e2f9-4982-a54d-97e0b4bb6de7/tex-mex-wraps
https://zekergezond.be/detail/8b5720ea-5623-4d7a-a3c3-13fe536ffc8e/kruidige-temp%C3%A9-met-venkel-en-puree-van-aardappelen
https://zekergezond.be/detail/8b5720ea-5623-4d7a-a3c3-13fe536ffc8e/kruidige-temp%C3%A9-met-venkel-en-puree-van-aardappelen
https://zekergezond.be/detail/8b5720ea-5623-4d7a-a3c3-13fe536ffc8e/kruidige-temp%C3%A9-met-venkel-en-puree-van-aardappelen
https://zekergezond.be/detail/7ba0f1ef-bf1c-4786-be31-3791cbccddef/kalkoen-en-zoete-aardappel-in-de-wok
https://zekergezond.be/detail/7ba0f1ef-bf1c-4786-be31-3791cbccddef/kalkoen-en-zoete-aardappel-in-de-wok
https://zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://zekergezond.be/detail/27816c10-85da-4505-be80-a1b358011607/laagjes-ovenschotel-met-pompoen,-kip-en-puree
https://zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://zekergezond.be/detail/f3190883-b519-4d91-84af-73651e3413b1/varkensreepjes-met-krieltjes-en-italiaans-gekruide-prinsessenbonen-
https://zekergezond.be/detail/f3190883-b519-4d91-84af-73651e3413b1/varkensreepjes-met-krieltjes-en-italiaans-gekruide-prinsessenbonen-
https://zekergezond.be/detail/f3190883-b519-4d91-84af-73651e3413b1/varkensreepjes-met-krieltjes-en-italiaans-gekruide-prinsessenbonen-
https://zekergezond.be/detail/f3190883-b519-4d91-84af-73651e3413b1/varkensreepjes-met-krieltjes-en-italiaans-gekruide-prinsessenbonen-
https://zekergezond.be/detail/32df2d0c-980e-4b76-ae6a-8aae0086d0f3/tofu-met-stoemp-en-pastinaak
https://zekergezond.be/detail/32df2d0c-980e-4b76-ae6a-8aae0086d0f3/tofu-met-stoemp-en-pastinaak
https://zekergezond.be/detail/525cc1c2-bd0c-40a3-b31f-c70012f2c972/zalm-spinazieschotel-met-aardappeldakje
https://zekergezond.be/detail/525cc1c2-bd0c-40a3-b31f-c70012f2c972/zalm-spinazieschotel-met-aardappeldakje
https://zekergezond.be/detail/525cc1c2-bd0c-40a3-b31f-c70012f2c972/zalm-spinazieschotel-met-aardappeldakje
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HOE MINDER VLEES ETEN?

B

VERVANG JE BROODBELEG

KIES VOOR EEN VEGETARISCHE SPREAD. VOORBEELDEN ZIJN
HUMMUS, RODE BIETEN-FETA SPREAD, TOFU-TOMATENSPREAD,
PATE VAN LINZEN, GEBAKKEN PLAKJES TOFU IN SOJA-SAUS,...

EET MINSTENS EEN KEER PER WEEK
EEN WARME MAALTIJD ZONDER VLEES
(MET VEGETARISCH ALTERNATIEF OF GEWOON
MET EXTRA GROENTEN)
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BEPERK VLEESCONSUMPTIE TOT
MAXIMAAL EEN MAALTIID PER DAG
OFWEL BI) DEBOTERHAM ALS BELEG,
OFWEL BI] DE WARME MAALTI)D.

WISSEL AF MET ANDERE EIWITRIJKE PRODUCTEN
ZOALS PEULVRUCHTEN, EIEREN, VIS,...

KIES VOOR EEN KLEINER STUK VLEES

GEBRUIK VLEES BV. ALS SMAAKMAKER I.PV.
HOOFDINGREDIENT (VERTREK VANUIT GROENTEN
WANNEERJEJE MAALTI)D PLANT EN DENK AAN ANDERE
SMAAKMAKERS ZOALS BV. VERSE KRUIDEN, STERKE KAAS,...)
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VARIEER VOLOP MET PLANTAARDIG
BELEGENEET ZO WEINIG MOGELIJK
BEWERKT VLEES

CAVOOR HALFHALF

KIP OF KALKOEN
GEBAKKEN

FRUIT
BANAAN, AARDBEI, PERZIK, ...

VIS
BV. HARING
OF SARDIENTJES

GROENTEN
RAUW, GEGRILD
OF ALS SPREAD

s G
ZOALS NOTENPASTA
COTTAGECHEESE, P\ BV.100% PINDAKAAS
MOZZARELLA, -
PLATTEKAAS

EIEREN
BV. HARDGEKOOKT

PEULVRUCHTENSPREAD
BV. HUMMUS

HALF HALF
DIERLIJK PLANTAARDIG



