
RAMADAN PREP
Visbestilla Dolma

Aardappelkoekje Loempia

https://www.zekergezond.be/detail/93b10ff8-bd2a-40c1-ba70-122e4a85bd82/visbestilla---filodeeg-gevuld-met-zeevruchten-en-groenten
https://www.zekergezond.be/detail/066cb632-9d0c-4dd3-858f-f31afcc039d9/gevulde-wijnbladeren-met-rijst,-gehakt-en-kruiden-%28tolma%29
https://www.zekergezond.be/detail/d50e5871-453f-46c1-ba4a-01a695705285/witloofsalade-met-aardappelkoekje
https://www.zekergezond.be/detail/3c397204-7783-4240-95af-0a1e43057afc/zachte-loempiaatjes


GEZONDE MAALTIJD
2/4 groenten

1/4 volkoren
graanproducten

1/4 eiwitten: vlees,
vis, linzen...



Wok met rund 
en krieltjes

INSPIRATIE?

Tikka masala
met vis

Risotto met
asperges

Pasta kip met
kerstomaatjes

https://www.zekergezond.be/detail/fe56d384-08eb-4ae1-9b70-5333a1cdc048/wok-met-biefstukreepjes,-krielaardappeltjes-en-prinsessenboontjes
https://www.zekergezond.be/detail/29cbd3b3-97fc-4aa6-ac2d-03e5c810d260/risotto-met-asperges-en-kastanjechampignons
https://www.zekergezond.be/detail/9081d93c-081b-4fd1-b6c3-f0b40a1e6f3a/pasta-kip-met-kerstomaatjes-en-kappertjes
https://www.zekergezond.be/detail/1a42d2f8-f574-42b1-ad0d-4c0373a47e2f/tikka-masala-met-vis
https://www.zekergezond.be/detail/fe56d384-08eb-4ae1-9b70-5333a1cdc048/wok-met-biefstukreepjes,-krielaardappeltjes-en-prinsessenboontjes
https://www.zekergezond.be/detail/fe56d384-08eb-4ae1-9b70-5333a1cdc048/wok-met-biefstukreepjes,-krielaardappeltjes-en-prinsessenboontjes
https://www.zekergezond.be/detail/fe56d384-08eb-4ae1-9b70-5333a1cdc048/wok-met-biefstukreepjes,-krielaardappeltjes-en-prinsessenboontjes
https://www.zekergezond.be/detail/1a42d2f8-f574-42b1-ad0d-4c0373a47e2f/tikka-masala-met-vis
https://www.zekergezond.be/detail/1a42d2f8-f574-42b1-ad0d-4c0373a47e2f/tikka-masala-met-vis
https://www.zekergezond.be/detail/29cbd3b3-97fc-4aa6-ac2d-03e5c810d260/risotto-met-asperges-en-kastanjechampignons
https://www.zekergezond.be/detail/29cbd3b3-97fc-4aa6-ac2d-03e5c810d260/risotto-met-asperges-en-kastanjechampignons
https://www.zekergezond.be/detail/9081d93c-081b-4fd1-b6c3-f0b40a1e6f3a/pasta-kip-met-kerstomaatjes-en-kappertjes
https://www.zekergezond.be/detail/9081d93c-081b-4fd1-b6c3-f0b40a1e6f3a/pasta-kip-met-kerstomaatjes-en-kappertjes


NU IS HET AAN JOU!
2/4 groenten

1/4 volkoren
graanproducten

1/4 eiwitten: vlees,
vis, linzen...


