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KLIK OP DE LI ICERN
VOOR HEERLIJKE
RECEPTEN

=+ Ul + PREI
+ Ul + SELDER
+ Ul + ERWTEN

KLASSIEKE COMBINATIE

+ PADDENSTOELEN: ~UREE, RISOTTO, WOK
+ PREI: PUREE, STOOFPOT, WOK

+ SNIJBONEN: PUREE, OVENSCHOTEL

+ SPINAZIE: PUREE, PASTASAUS

+ TOMAAT: PUREE, PASTASAUS, WOK

+ ZOETE AARDAPPEL: PUREE

VLAAMS INSTITUUT

GROENTENCOMBO'S S

7’ ‘I WARME MAALTIID

VERRASSENDE COMBINATIE

+ RADIJS: PUREE, SALADE, WO i<
+ SLA: SALADE
+ VENKEL: SALADE, STOVEN

fif
ASPERGE m

+ Ul + PREI
+ Ul + BLOEMKOOL
+ Ul + PREI + BLOEMKOOL

+ BLOEMKOOL: OVENSCHOTEL, QUICHE

+ PREIL: FRITTATA, RISOTTO, PASTASAUS, QUICHE

+ PADDENSTOELEN: /50770, PASTASAUS, WARME SALADE
+ SPINAZIE: OVENSCHOTEL, PASTASAUS

+ PAPRIKA: OVENSCHOTEL, WOK
+ RADI]S: FRITTATA, PASTASAUS, SALADE, /O i<

P
AUBERGINE ‘

+ Ul + PAPRIKA
+ Ul + TOMAAT

+ PAPRIKA: GRILLEN, PASTASAUS, OVENSCHOTEL
+ PREI: RISOTTO, CURRY, WOK, W/ AP

+ TOMAAT: GRILLEN, PASTASAUS, OVENSCHOTEL
+ WORTEL: CURRY, PASTASAUS, SALADE, 5100207

+ PADDENSTOELEN: GRILLEN, OVENSCHOTEL, PASTASALS
+ WITLOOF: OVENSCHOTEL, PASTASAUS

BLOEMKOOL I

+ Ul + PREI + KNOLSELDER
+ Ul + PREI +PASTINAAK

+ ASPERGE: OVENSCHOTEL, QUICHE

+ KNOLSELDER: GRILLEN, PUREE

+ PAPRIKA: GRILLEN, OVENSCHOTEL

+ PADDENSTOELEN: CUREY, PUREE, RISOTTO

+ PASTINAAK: CURRY, PUREE, OVENSCHOTEL

+ PREl: PUREE, OVENSCHOTEL, QUICHE

+ RADI]S: SALADE

+ SELDER: OVENSCHOTEL, W/ARME SALADE, WATERZOOI, WOK
+ SPINAZIE: FRITTATA, PUREE, OVENSCHOTEL

+ TOMAAT: GRILLEN, OVENSCHOTEL, TABOULEH
+ WORTEL: OVENSCHOTEL, PUREE, WO

+ CHINESE KOOL: OVENSCHOTEL, PUREE

cumsse

+ Ul + PREI

+ PADDENSTOELEN: CURRY, WO

+ PREI: CURRY, OVENSCHOTEL, PASTASAUS, WOK
+ RODE KOOL: PUREE, WOK

+ RADI]S: SALADE, WRAP

+ WORTEL: CURRY, PUREE, WOK

+ KOMKOMMER: SALADE, WOK
+ PAPRIKA: WOK



https://www.zekergezond.be/detail/3427aaa6-5715-4d99-a1b8-80c7e104c0f0/andijviepuree-met-krokante-tofu
https://www.zekergezond.be/detail/b78b28eb-9045-4770-ac89-1c0ca8e08c20/stoemp-op-z'n-italiaans-met-veldsla-en-makreel-
https://zekergezond.be/detail/cb59fe45-431a-4a46-8e3a-66e768344b2e/andijvie-met-zoete-aardappelpuree-
https://www.zekergezond.be/detail/c82df11e-ecc2-48dc-bfb8-3f6b3af34e25/frittata-met-groene-asperges
https://www.zekergezond.be/detail/29cbd3b3-97fc-4aa6-ac2d-03e5c810d260/risotto-met-asperges-en-kastanjechampignons
https://www.zekergezond.be/detail/82b8663b-99dc-4b1e-a4b9-f51a30e20ca6/gegrilde-aubergine-met-kipgoulash-en-rijst
https://www.zekergezond.be/detail/679f34ca-6d19-4ec8-827b-0d363530caed/penne-met-aubergine-en-zwarte-boontjes
https://www.zekergezond.be/detail/2d62a136-4f29-4b5f-bbd7-76ec691fc6bd/kipschotel-met-groenten-
https://www.zekergezond.be/detail/02c8a7f5-46e0-44ca-948d-875b4a376d6f/wrap-met-groenten-en-noten
https://www.zekergezond.be/detail/4f9f3569-6523-4a69-96a5-8cb0d811d2f9/auberginetaartje
https://www.zekergezond.be/detail/e6288d26-f75e-4ea7-9446-7415a45175da/balletjes-in-tomatensaus
https://www.zekergezond.be/detail/b3b0c9f0-2f78-4a87-bd94-81834402662d/lasagne
https://www.zekergezond.be/detail/52e64f49-a284-4ec7-b096-094342dc7408/groentestoofpotje-met-ansjovis-en-kabeljauw-
https://www.zekergezond.be/detail/21e7dcd7-5ac6-4c94-9fe3-ddb0076b2872/pizza-ovenschotel
https://www.zekergezond.be/detail/8a7483ca-d5b8-4405-94ce-821b208ce9ca/rijst-met-kipcurry-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/1211ad8b-9ca1-42d4-95cc-f6a0828d0a09/bloemkoolschotel
https://www.zekergezond.be/detail/09e9f328-7ec7-41d5-afc5-47b800d5ab3f/karbonade-gevuld-met-kruiden,-bloemkool-en-aardappelen
https://www.zekergezond.be/detail/885c16bf-aefe-468b-ab99-8054a3deedc3/bloemkool-groentesaus-ovenschotel
https://www.zekergezond.be/detail/885c16bf-aefe-468b-ab99-8054a3deedc3/bloemkool-groentesaus-ovenschotel
https://www.zekergezond.be/detail/7cc19e2b-c40a-454f-9ffc-428c50923092/tabouleh-van-bloemkoolrijst
https://www.zekergezond.be/detail/4e1b37a1-b9f6-4850-b469-1a037f9fb032/ovenschotel-met-bloemkool
https://www.zekergezond.be/detail/951cf48f-8a12-490b-9fcd-c8e815b97117/curry-met-kalkoen-en-kikkererwten
https://www.zekergezond.be/detail/1661d28c-ff95-4189-bc5a-419e5d352551/chinese-kool-met-pinda’s
https://www.zekergezond.be/detail/9d6bcde7-5081-4438-bae6-b90ff51b8ae3/gewokte-biefstukreepjes-met--sojascheuten
https://www.zekergezond.be/detail/383337b8-1c70-4e7a-8baa-936b2b40a534/tataki-van-rund-met-groene-asperges
https://www.zekergezond.be/detail/428e2b56-7790-4443-a9b7-529431d3a5a4/gevulde-aubergine-met-tofu
https://www.zekergezond.be/detail/fa930934-1e55-4df0-b7ab-bb49c7fd91f3/spaghetti-boordevol-groenten

KLIK OP DE LINKEN
VOOR HEERLIJKE
RECEPTEN
SOEP

+Ul+ wonrten
+ Ul + TOMAAT
+ Ul + PREI + SELDER

PAPRIKA ‘

GROENTENCOMBO'S

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE EN

7’ ‘I WARME MAALTIID

KLASSIEKE COMBINATIE

VERRASSENDE COMBINATIE

+ AUBERGINE: GRILLEN, PASTASAUS, OVENSCHOTEL

+ KOMKOMMER: SALADE, WRAP

+ PADDENSTOELEN: OVENSCHOTEL, PASTASALS, STOOFPOT

+ PREI: GRILLEN, F1217TATA, OVENSCHOTEL, OUICHE, STOOFPOT, STOVEN, WRAP
+ SELDER: CURRY, OVENSCHOTEL, WOK

+ SNIJBOON: PUREE, \W/ARME SALADE, STOVEN, WOK

+ TOMAAT: OVENSCHOTEL, PASTASALS, STOOFPOT

+ WORTEL: GRILLEN, OVENSCHOTEL, PASTASAUS, STOOFPOT

+ CHINESE KOOL: WOK

+ Ul + KNOLSELDER
+ Ul + KNOLSELDER + WORTEL
+ Ul + PREI + VENKEL

PREI \‘I

+ ANDIJVIE: PUREE, STOOFPOT, WOK

+ ASPERGE: 111747/, RISOTTO, PASTASAUS, QUICHE

+ AUBERGINE: RISOTTO, CURRY, WOK, /A

+ BLOEMKOOL: PUREE, OVENSCHOTEL, QUICHE

+ CHINESE KOOL: CURRY, OVENSCHOTEL, PASTASAUS, WOK

+ KNOLSELDER: PUREE, OVENSCHOTEL

+ PADDENSTOEL,: OVENSCHOTEL, PASTASAUS, \/Oi<

+ PAPRIKA: GRILLEN, FRITTATA, OVENSCHOTEL, QUICHE, STOOFPOT, ©TOVEN, WRAP
+ SNIJBOON: PUREE, RISOTTO, STOVEN

+ WORTEL: BAKKEN, PUREE, STOVEN, WATERZOOI, W/ Oi¢

+ VENKEL: OVENSCHOTEL, STOOFPOT

+ Ul
+ Ul + PASTINAAK

s &

+ BLOEMKOOL: SALADE

+ CHINESE KOOL: SALADE, WRAP

+ SELDER: /A LADE, WRAP

+SLA: SALADE

+ TOMAAT: OMELET, SALADE, WRAP

+ ANDIJVIE,: PUREE, SALADE, WOK
+ ASPERGE: FRITTATA, PASTASAUS, SALADE, WOK

+ Ul + APPEL

RODE KOOL .

+ CHINESE KOOL: PUREE, WOK

+ KOMKOMMER: SALADE

+ PAPRIKA: SALADE, WRAP, WOK
+ WORTEL: PUREE, SALADE

+ PADDENSTOELEN: PASTASAUS, STOOFPOT

+ Ul + SNIJBOON + WATERKERS

MINESTRONE SOEP
SNIJBONEN ‘ ‘ ‘ '

+ PAPRIKA: PUREE, WARME SALADE, STOVEN, WOK

+ PADDENSTOELEN: PASTASAUS, 570OVEN, OVENSCHOTEL
+ PREI: PUREE, RISOTTO, STOVEN

+ TOMAAT: O1CE1, STOVEN, OVENSCHOTEL, SALADE

+ WORTEL: PUREE, SALADE, STOVEN

+ VENKEL: GRILLEN, SALADE



https://www.zekergezond.be/detail/f1aeb297-8e65-44f4-b4de-b460c54a91e2/tomatensoep-met-bolletjes
https://www.zekergezond.be/detail/989f78e8-879b-4742-a90d-1e219cfe2eee/paprika-tomatensoep
https://www.zekergezond.be/detail/99ea1238-e091-4acc-a8b6-214f69d0d1df/aardappelsoep
https://www.zekergezond.be/detail/01c92773-8761-45f8-a979-55fd409895ca/belgische-mosselsoep
https://www.zekergezond.be/detail/82b8663b-99dc-4b1e-a4b9-f51a30e20ca6/gegrilde-aubergine-met-kipgoulash-en-rijst
https://www.zekergezond.be/detail/679f34ca-6d19-4ec8-827b-0d363530caed/penne-met-aubergine-en-zwarte-boontjes
https://www.zekergezond.be/detail/b3b0c9f0-2f78-4a87-bd94-81834402662d/lasagne
https://www.zekergezond.be/detail/934b4c12-cfca-417d-8b9f-c142f7e00955/zalm-met-linzen-en-een-salade-van-paprika,-komkommer-en-wortel
https://www.zekergezond.be/detail/19426e9a-4247-4812-ac2c-1b6f4d6e043e/mexicaanse-fajita-met-kip-en-rode-bonen
https://www.zekergezond.be/detail/21e7dcd7-5ac6-4c94-9fe3-ddb0076b2872/pizza-ovenschotel
https://www.zekergezond.be/detail/7a04fdfd-096e-4653-ad74-471a6d08e82e/pittig-gekruide-groenten-met-ei-en-macaroni
https://www.zekergezond.be/detail/6ef873e0-565e-4aab-83e6-c623b4a58385/snelle-kip-stroganoff
https://www.zekergezond.be/detail/973b38c0-2fb4-483d-ab1a-0c676250d264/aardappelomelet-met-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/7edff083-c30b-447d-8526-8e124cb6669e/groentetaart-met-polenta
https://www.zekergezond.be/detail/31879f47-3e66-4f3d-a195-5b99da6f8a5f/zalm-met-couscous-en-sinaasappel
https://www.zekergezond.be/detail/e630f89a-8e74-4eeb-ab31-cc965186a310/ei-wrap-gevuld-met-prei-en-paprika
https://www.zekergezond.be/detail/586f5f46-5b7f-469b-aaa5-24b9ee8f9f4e/tofu-met-een-salade-van-snijboontjes-en-gegrilde-paprika
https://www.zekergezond.be/detail/1f232120-ad27-4785-ab45-2bbe39babd55/paprika-mexicana
https://www.zekergezond.be/detail/f7dacb2f-7f47-403f-9be1-d09160316fc6/pastasalade-met-ansjovis
https://www.zekergezond.be/detail/b3b0c9f0-2f78-4a87-bd94-81834402662d/lasagne
https://www.zekergezond.be/detail/f3ce2299-99bb-4369-ae11-9f82851637b0/spaghetti-met-gehakt-en-linzen
https://www.zekergezond.be/detail/027f9cf4-3311-4c1c-9254-72ff99b29d69/quick-&-healthy-goulash
https://www.zekergezond.be/detail/c82df11e-ecc2-48dc-bfb8-3f6b3af34e25/frittata-met-groene-asperges
https://www.zekergezond.be/detail/02c8a7f5-46e0-44ca-948d-875b4a376d6f/wrap-met-groenten-en-noten
https://www.zekergezond.be/detail/1211ad8b-9ca1-42d4-95cc-f6a0828d0a09/bloemkoolschotel
https://www.zekergezond.be/detail/62a734e5-1e24-414e-bc63-b7c378428a72/mie-met-chiliscampi's
https://www.zekergezond.be/detail/31879f47-3e66-4f3d-a195-5b99da6f8a5f/zalm-met-couscous-en-sinaasappel
https://www.zekergezond.be/detail/e630f89a-8e74-4eeb-ab31-cc965186a310/ei-wrap-gevuld-met-prei-en-paprika
https://www.zekergezond.be/detail/367cda62-786e-469e-8d41-f291116935c1/zoet-eenpansgerecht-met-appel-en-mango
https://www.zekergezond.be/detail/46a34fd3-60fa-4f01-9211-23b6629b8a49/gegrilde-rundburger-met-spinaziesalade-en-nieuwe-aardappeltjes
https://www.zekergezond.be/detail/9f987450-1949-436b-b98f-983fc4125680/salade-met-radijs-en-feta
https://www.zekergezond.be/detail/6ce5946a-d6c6-48ae-a764-32a16a7564f5/kruidige-omeletspiraal
https://www.zekergezond.be/detail/9f987450-1949-436b-b98f-983fc4125680/salade-met-radijs-en-feta
https://www.zekergezond.be/detail/586f5f46-5b7f-469b-aaa5-24b9ee8f9f4e/tofu-met-een-salade-van-snijboontjes-en-gegrilde-paprika
https://www.zekergezond.be/detail/3500bfa0-536d-4955-80d8-d0fb1cb29b3f/kipreepjes-in-mosterdsaus
https://www.zekergezond.be/detail/42bec0a8-7275-4f21-8a0f-ba4f479e89d4/vissticks-met-snijboontjes-en-aardappelen
https://www.zekergezond.be/detail/895c6ee6-2d55-42c5-ade1-d6bda898395c/geitenkaas-met-witte-bonen-en-snijboontjes-

