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Kipshoarma met knoflooksaus

Voor twee personen:

250 gram kipfilet in kleine blokjes

Shoarmakruiden (kruidenschap van de supermarkf)
1 rode paprika

2 eetlepels olijfolie

4 shoarmabroodijes

ijsbergsla

Saus™:

2 flinke eetlepels extra light mayonaise

flinke scheut magere yoghurt

heel klein scheutje witte wijnazijn

paar druppeltjes zoetstof (natrena)

2 teentjes knoflook geperst / of ruim knoflook poeder
peper en zout

verse bieslook

1. Snijd of knip de kipfilet in heel kleine blokjes. Snijd ook de paprika in heel kleine stukjes. Meng de kip met de paprika
en shoarmakruiden (hoeveelheid kruiden, zie verpakking).

2.  Bak de kip in twee eetlepels olie ongeveer 10 minuten op middel hoog vuur.

3.  Maak de saus: Meng de mayonaise, yoghurt, azijn, zoetstof, zout, peper, knoflook en wat verse bieslook goed door
elkaar. Proef even en maak eventueel nog op smaak met 1 of meer van de toegevoegde ingrediénten.

4. Rooster de pitabroodjes in de broodrooster.

Snijd de broodjes open en vul ze met kip, sla en knoflooksaus.

6.  Bij dit gerecht vergeet je al snel genoeg groenten te eten. Neem wat extra sla en serveer eventueel wat
tomaatstukjes en reepjes extra rauwe paprika bij de maaltijd.

o

*Wil je de saus iets gezonder maken. Kies dan niet voor Natrena en de extra light mayo. Je kan ook een heel lekker sausje

maken met magere kwark of 0% Griekse yoghurt, knoflook, dille en bijvoorbeeld geraspte komkommer (zonder zaadlijsten
en even goed uitlekken na het raspen)

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 505 Kcal (met mayonaise 11 kcal per eetlepel)
Koolhydraten: 51 gram
Eiwitten: 41 gram

Vetten: 13 gram
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Gegrilde zalm met gebakken rozemarijnaardappels

Voor twee personen:

400 gram vastkokende aardappels (of 8 kleine, zo groot als een ei)
paar takjes verse rozemarijn
6 knoflooktenen (vers)

2 rode en 2 gele paprika’s
200 gram verse zalmfilet

1 a 2 eetlepel balsamicoazijn
verse basilicum

zout

gemalen zwarte peper
Bakpapier

1. Verwarm de (hete lucht)joven op 200C. Schil de aardappels, snijd in grote parten (als dikke frieten) en leg ze in een
kom. Schep de aardappels met twee eetlepels olijfolie en een snufje zout goed om zodat alle parten een klein
olielaagje hebben.

2. Leg pakpapier op een ovenplaat. Verdeel de aardappels over de plaat en leg de takjes verse rozemarijn en de
gepelde hele knoflookteentjes erbij. Laat het geheel 25 tot 30 minuten in de oven staan tot de aardappels gaar en
een beetje krokant bruin aan de buitenkant zijn.

3. Snijd ondertussen de paprika’s in grove stukken. Doe ze samen met de azijn, verse basilicum, beetje zout en peper
in een kom.

4.  Verwarm een pakplaat of grillpan en bak de zalmfilet(s) 7 minuten (ze mogen nog een beetje rosé zijn).

Haal de aardappels uit de oven en verwijder de rozemarijn.

6. Verdeel alles over twee borden.

o

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 522 Kcal
Koolhydraten: 48 gram
Eiwitten: 27 gram

Vetten: 25 gram
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Salade met broccoli, komijn en feta

Voor twee personen:

1 stronk broccoli

500 gram worteltjes (winterpenen, of reeds geschrapte worteltjes uit het koelvak)
1 pot groene olijven zonder pit en zonder piment (115 gram uitlekgewicht)

1 grote, of 2 kleine, rood ui

1 bouillonblokje

2 (afgestreken) eetlepels komijnpoeder

zout

2 eetlepels olijffolie

100 gram feta

2 volkoren pistoletjes

1. Verdeel de stronk broccoli in roosjes, schrap en snijd de wortel in stukken (ongeveer een cm per stuk) en kook
beide 5 minuten in 1 pan met een bouillonblokje in kokend water. Daarna afgieten en laten afkoelen.

2. Snijd de uiin dunne ringetjes, giet de olijven af en doe ze samen in een grote kom. Meng met de olijfolie en komijn.
Laat even intrekken.

3.  Schep de afgekoelde broccoli en wortel voorzichtig om door het mengsel in de kom.

4. De smaak komt beter uit als het gerecht een tijd kan intrekken in de koelkast. Maak evt. op smaak met een beefje
zout.

5.  Verdeel de salade over twee borden. Snijd de feta in zeer kleine stukjes. Verdeel de feta over de salade op de
borden. Serveer met een broodje.

Voedingswaarde per persoon: (met volvette fetal)

Energie: 534 Kcal
Koolhydraten: 32 gram
Eiwitten: 17 gram
Vetten: 38 gram

IBAN NL71RABO0140592032 t.n.v. FOOD&YOU | KvK 17215604 | BTW NL141153593B01
www.foodandyou.nl | administratie@foodandyou.nl | 0499-760765

Locaties: Thermae Son, Son en Breugel | Fysiotherapie Gestel, Eindhoven

SPARCK sportsclub, Eindhoven | BasicFit, Sint Oedenrode | InMotionHealth, Helmond

Op alle leveringen zijn de algemene voorwaarden van toepassing. Een exemplaar wordt op verzoek toegestuurd.



Salade Nicoise

Voor twee personen:

200 gram vastkokende aardappels

2 volkoren pistoletjes (50 gram per stuk)
200 gram haricots verts, of sperziebonen
2 eetlepels kappertjes (uitgelekt)

2 tomaten

50 gram zwarte olijven (zonder pit)

1 blikje tonijn in water (uvitgelekt)

25 gram ansjovis (of 6 stuks a 4 gram)
1ei

1 eetlepel verse bieslook, gesnipperd

1 eetlepel verse peterselie, gesnipperd
1 kropsla, blaadjes losgemaakt

dressing:
1 eetlepel witte wijnazijn

paar scheutjes citroensap, of sap van 1 citroen

scheutje zoetstof (of /4 theelepel suiker)
1 dessertlepel mosterd

2 eetlepels olijfolie

snufje zout

LN =
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kook de aardappels en de bonen tot ze beetgaar zijn, laat ze afkoelen

kook een ei (hard) en laat ook afkoelen

snijd de tomaten en aardappels in blokjes en halveer de olijven

klop met een vork of kleine garde in een kommetje azijn, citfroensap, zout en zoetstof door elkaar tot suiker en zout

zijn opgelost. Roer de mosterd er doorheen en voeg al kloppend de olijfolie toe. Zet de dressing apart

5.  meng de aardappels, boontjes, kappertjes, tomaten, olijven, tonijn, ansjovis en de kruiden door elkaar in een grote

kom

. schep de dressing voorzichtig door de salade, zodat deze er goed mee bedekt is
7. bekleed 2 borden met blaadjes sla en verdeel de salade. Snijd het ei over de lengte in vier stukken. Garneer de
salade met de stukken ei en serveer met een pistolet.

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 458 Kcal
Koolhydraten: 47 gram
Eiwitten: 26 gram

Vetten: 18 gram
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Gepofte aardappel met roergebakken spinazie

Voor twee personen:

2 pofaardappels (Celavita, in stoomdoosje in het koelvak van de supermarkt)

of: 2 grote kruimige aardappels (of een paar kleinere, houd 200 gram per persoon aan)
4 eetlepels light kruidenkaas (bijvoorbeeld Paturain Linesse of Boursin light)

2 eetlepels olijfolie

1 teen knoflook

1 rood ui

1 vers rood pepertje (kan ook achterwege gelaten worden)

400 gram verse bladspinazie (gewassen)

2 tartaartjes

1.  Bereid de aardappels in de magnetron zoals vermeld op de verpakking (gebruik het bijgevoegde sausje niet).
Of:
Boen 2 grote kruimige aardappels schoon (of een paar kleinere, houd 200 gram aardappel per persoon aan).
Aardappels met vork inprikken, op bord leggen en in magnetron op vol vermogen (700 watt) in 6-8 min. bijna gaar
laten worden. Halverwege omdraaien. Aardappel in theedoek verpakt 5 min. laten nagaren.

2. Snijd de ui, knoflook en het pepertje fijn.

3. Bak de tartaartjes met 1 eetlepel olie in een pan met antiaanbaklaag of een grillpan in 4 tot 5 minuten (regelmatig
keren) bruin. Ze zijn dan nog een beetje rosé aan de binnenkant. Maak evt. op smaak met zout en peper.

4.  Fruitin 1 eetlepel olie de ui, knoflook en het pepertje en voeg de spinazie toe. Roerbak het geheel nog een halve
minuut als de spinazie geslonken is.

5. Snijd de aardappels aan 1 kant kruislings open en leg er per aardappel twee eetlepels kruidenkaas in.
Serveer meteen.

Voedingswaarde per persoon (zonder kruidenkaas!):

Energie: 407 Kcal
Koolhydraten: 42 gram
Eiwitten: 28 gram

Vetten: 14 gram
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Pittige knoflookgarnalen met sugarsnaps

Voor twee personen:

250 gram grote (gepelde) garnalen (zak diepvries)

2 eetlepels olijfolie

2 teentjes knoflook

2 gedroogde chilipepertjes (zakje, te vinden in het kruidenschap van de supermarkt)
400 gram sugarsnaps

1 vers rood pepertje

16 groene olijven (evt. gevuld met ansjovis)

120 gram ongekookte rijst (gele rijst is mooi voor de kleur)

1 bouillonblokje

1. Ontdooi de garnalen, snijd het knoflook en de gedroogde chilipepertjes heel fijn (of hak ze samen in de
keukenmachine)

Ontdoe de sugarsnaps van de puntjes en draden

Kook de rijst met een bouillonblokje zoals omschreven op het pak

Kook de sugarsnaps in 3 tot 5 minuten beetgaar, zorg dat ze nog een beetfje ‘knapperig’ zijn

Bak de garnalen in 2 eetlepels olijffolie, knoflook en gedroogde chilipepertjes ongeveer 3 minuten (tot ze roze zijn,
niet te lang anders worden ze taai), maak naar wens op smaak met een klein snufje zout

Verdeel alles over 2 borden en garneer de rijst met wat ringefjes verse rode peper en olijven

aorON

o

ps. laat de gedroogde chilipepertjes achterwege om het gerecht minder pittig te maken

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 491 Kcal
Koolhydraten: 55 gram
Eiwitten: 32 gram

Vetten: 16 gram



Gegrilde zalm met groene asperges

Voor twee personen:

2x 125 gram verse zalmmoot (gr = onbereid)
2 eetlepel olijfolie

200 gram groene aspergetips

2 tenen knoflook

4 tomaten

1 stengel bosui

zout

versgemalen zwarte peper

3 volkorenbroodijes (samen 150 gram)

FOOD &YOU

1. Snij de knoflookteentjes in kleine blokjes, snij een dun plakje van de onderzijde van de aspergetips er af en snij de

tomaten in blokjes.

2.  Mengin een kom de tomaatblokjes en knip ringetjes van een stengel bosui en roer deze er door.
3.  Verwarm een bak-/grillplaat of evt. een grillpan en verdeel hier 2 eetlepels olie over.
Leg de knoflookstukjes en de aspergetips op een gedeelte van de plaat, leg de zalmmoten op het andere

gedeelte.

4. Bak het geheel 7 minuten. Schep de groente voorzichtig regelmatig om en keer de zalm af en toe. Maak op

smaak met zout en peper.
Snij het brood in kleine stukken.

o

6. Serveer het geheel samen met het brood op twee borden.

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 544 Kcal

Koolhydraten: 36 gram
Eiwitten: 31 gram
Vetten: 31 gram

IBAN NL71RABO0140592032 t.n.v. FOOD&YOU | KvK 17215604 | BTW NL141153593B01
www.foodandyou.nl | administratie@foodandyou.nl | 0499-760765

Locaties: Thermae Son, Son en Breugel | Fysiotherapie Gestel, Eindhoven

SPARCK sportsclub, Eindhoven | BasicFit, Sint Oedenrode | InMotionHealth, Helmond

Op alle leveringen zijn de algemene voorwaarden van toepassing. Een exemplaar wordt op verzoek toegestuurd.



' FOOD &YOU

Maaltijdsalade met gamba'’s

Voor twee personen:

200 gram gekookte gamba’s (ongepeld)

3 volkoren broodjes (samen 150 gram)

20 groene olijven (evt. gevuld met ansjovis)

4 milde groene pepertjes (uit pot)

200 gram cherrytomaatijes (of gewone tomaten in partjes)
2 ruime handjes gemengde rucola melange (sla mix)
Y2 courgette

1 gele paprika

1 rode ui

Y2 doosje champignons (125 gram)

2 eetlepels olijfolie

2 eetlepels balsamico azijn

verse basilicum

knoflookpoeder

Italiaanse kruiden (gedroogd)

zout

peper

1. Snij de courgette en champignons in plakken. Bak ze 3 minuten op middelhoog vuur met een halve eetlepel
olijffolie, een klein beetje zout en peper en bestrooi ruim met Italiaanse kruiden. Laat het daarna afkoelen.
Snij de ui in dunne ringen en de paprika in dunne reepjes.
Zet 2 grote borden klaar. Leg op elk bord een hand gemengde rucola melange.
Leg daarbij de paprika, ui, olijven, tomaatjes en pepertjes.
Maak een dressing in een klein bakje van 1,5 eetlepel olijfolie, twee lepels balsamico azijn, een beetje
knoflookpoeder en eventueel wat vers geknipte basilicum. Sprenkel dit over de sla.
Verdeel de courgette en champignons over de borden.
Leg 100 gram gamba'’s per persoon er boven op en garneer met wat takjes verse basilicum.
8. Serveer met 1,5 broodje per persoon.
In plaats van de broodjes: kook per persoon 60 gram (volkoren) pasta erbij.

LN

N o

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 450 Kcal
Koolhydraten: 37 gram
Eiwitten: 30 gram

Vetten: 20 gram
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Pastasalade met tonijn

Voor twee personen:

120 gram (volkoren) penne (of, 400 gram gekookte pasta)
1 rode paprika

1 tomaat

2 teentjes knoflook

Y2 komkommer

radijsjes

Y2 rode ui

2 eetlepels kappertjes

2 eetlepels zwarte olijf partjes

120 gram light feta of saladekaas (max 10% vet)
1 blikje tonijn (op water)

2 eetlepels olijfolie

1 eetlepel (witte wijn)azijn

peper

zout

italiaanse kruiden (gedroogd)

evt. verse basilicum

1. Kook de penne gaar in water, voeg er evt. een bouillonblokje tijdens het koken aan toe.

Laat de pasta na het koken goed afkoelen. Spoel evt. af onder de koude kraan.

Snij de paprika, fomaat, komkommer en feta klein.

Snij de teentjes knoflook in zo klein mogelijke stukjes; plet ze daarna zodat de smaak goed uitkomt.
Snij een ui in dunne ringetjes.

aorODN

peper, italiaanse kruiden en evt. wat verse blaadjes basilicum (in stukjes). Klop de dressing met een vork.
Neem een grote saladekom, doe daar de penne in samen met alle groente en de blokjes feta.
Voeg daarna de tonijn (zonder het water) toe en als laatst de dressing.

o

Dressing: neem een kleine kom en voeg er de olijffolie in samen met een beetje azijn. Voeg de kruiden foe: zout,

7.  Meng het geheel voorzichtig door elkaar en laat het even staan zodat de smaak goed kan intrekken. Het is het

beste om de salade op kamertemperatuur te serveren, dan komt de smaak het beste uit.
8. Serveer met gehalveerde radijsjes er apart bij.

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 490 Kcal
Koolhydraten: 48 gram
Eiwitten: 30 gram

Vetten: 19 gram
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Frisse maaltijdsalade met reuzenbonen en gerookte kip
Voor twee personen:

1 blik reuzenbonen (uitlekgewicht 225 gram)
1 volkoren (afbak)broodje (maximaal 50 gram per stuk)
200 gram gerookte kip

1 gele paprika

1 rode paprika

2 handjes rucola

2 tomaten

2 eetlepels zwarte olijffpartjes

2 eetlepels kappertjes

1 rood ui

verse basilicum

2 eetlepels olijffolie

Giet de bonen af en spoel af met koud water.

1.

2. Snijde uiin dunne ringen.

3.  Knip met een schaar een paar takjes verse basilicum in een beker helemaal fijn.

4. Snijde paprika's in middelgrote vierkante stukken.

5. Mix de bonen, paprika's, kappertjes, olijffpartjes, ui, basilicum, beetje verse peper en een snufje zout samen met 2
eetlepels olijffolie in een grote kom.

6. et twee grote borden klaar. Leg op elk bord een handje rucola en aan de rand partjes tomaat (1 per persoon).

7. Verdeel de salade over de borden.

8.  Snij 100 gram gerookte kip per persoon in middelgrote blokjes. Leg deze bij de salade.

9. Garneer met een blaadje basilicum erop en half (warm) volkorenbroodje per persoon erbij (in sneetjes).

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 490 Kcal

Koolhydraten: 37 gram
Eiwitten: 44 gram
Vetten: 19 gram

IBAN NL71RABO0140592032 t.n.v. FOOD&YOU | KvK 17215604 | BTW NL141153593B01
www.foodandyou.nl | administratie@foodandyou.nl | 0499-760765

Locaties: Thermae Son, Son en Breugel | Fysiotherapie Gestel, Eindhoven

SPARCK sportsclub, Eindhoven | BasicFit, Sint Oedenrode | InMotionHealth, Helmond

Op alle leveringen zijn de algemene voorwaarden van toepassing. Een exemplaar wordt op verzoek toegestuurd.
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Tartaartje met broccolisalade en gegrilde paprika

Voor twee personen:

8 kleine vastkokende aardappelen (per stuk zo groot als een ei)
2 tartaartjes

1 rode paprika

ongeveer 350 gram broccoli

bouillonblokje

verse basilicum

1 rode ui

1 eetlepel kappertjes
2 eetlepels zwarte olijfpartjes

gedroogde rozemarijn
knoflookpoeder
cayennepeper

gedroogde Italiaanse kruiden

klein scheutje witte wijn azijn

zout

versgemalen zwarte peper
2 eetlepels olijfolie
extra light mayonaise (max. 75 Kcal per 100ml) en tomatenketchup

bakpapier

7.  Verwarm de (hetelucht)oven op 200 C.

8. Kook ondertussen de broccoliin kleine roosjes met een bouillonblokje beet gaar (5 min koken), koel ze na het
afgieten goed met koud water.

9. Schil de aardappels of boen ze goed schoon onder koud stromend water. Nieuwe aardappels — met hun dunne
schil- zijn perfect hiervoor. Ook aardappels met een rode schil doen het goed in de oven.

10. Dep de aardappels droog en snijd ze in groten parten. Leg een vel bakpapier op de ovenplaat en leg de rauwe
aardappelparten erbovenop.

11. Schep 1 eetlepel olijfolie door de aardappels en strooi er gedroogde rozemarijn en wat versgemalen peper
overheen. Schep de aardappels met twee eetlepels om totdat ze allemaal mooi glanzen van de olie.

12. Zet de ovenplaat 30 minuten in de voorverwarmde oven.

13. Snij een rode ui in dunne ringen, knip een paar stelen basilicum fijn, neem 1 eetlepel kappertjes en 2 eetlepels
zwarte olijfpartjes, doe alles samen met de koude broccolistronkjes in een grote kom. Maak op smaak met vers
gemalen peper en een snufje zout.

14. Maak een sausje van 2 eetlepels extra light mayonaise, 1 eetlepel tomatenketchup, een klein scheutje azijn, flink
wat ltaliaanse kruiden, een beetje knoflookpoeder, een heel klein beetje cayennepeper en naar smaak wat zout.

15. Snij de paprika in repen.

16. Verhit 1 eetlepel oliffolie op een bakplaat/grillplaat/koekenpan en bak de tartaartjes in 8 minuten rondom bruin.
Leg halverwege de paprikarepen erbij en bak deze mee.

17. Serveer direct en dip de aardappelpartjes lekker in het sausje.

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 508 Kcal
Koolhydraten: 60 gram
Eiwitten: 30 gram

Vetten: 16 gram
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Gemarineerde kipsaté met pittige komkommersalade

Voor twee personen:

250 gram kipfilet

2 eetlepels olijfolie

2 teentjes knoflook (geperst)
Vloeibare zoetstof (of suiker)
Scheutje sojasaus

2 dessertlepels gemberpoeder

2 dessertlepels gemalen koriander
zout

evt. satéstokjes

1 komkommer

1 rode ui

1 rode peper

6 eetlepels natuurazijn
Vloeibare zoetstof (of suiker)

8 opscheplepels / 400 gram gekookte gele rijst
bouillonblokje

1. Snij de kipfilet in stevige blokjes en marineer ze met olie, knoflook, paar druppeltjes zoetstof, klein scheutje sojasaus,

gember, koriander en een snufje zout. Zet een paar uur of een dag weg in de koelkast.

2. Verwijder de zaadlijsten van de komkommer en snij de overige delen in kleine blokjes. Snij de rode peper klein en

de ui in dunne ringetjes. Meng door elkaar in een grote kom.

3.  Maak een dressing van natuurazijn, paar scheutjes zoetstof en een heel klein snufje zout. Schep dit door de salade.

De smaak behoort zoetzuur te zijn. Voeg naar smaak nog wat azijn of zoetstof toe. Laat het geheel minstens een
uur staan, evt. in de koelkast. Schep af en toe om.

Kook de gele rijst met een bouillonblokje volgens aanwijzingen op de verpakking.

o~

ongeveer 10 minuten bruin.
6.  Maak de borden op met een bolletje rijst, salade en de kipstukjes. De kleuren samen maken een mooi geheel!

Voedingswaarde per persoon (met zoetstof i.p.v. suiker):

Energie: 538 Kcal
Koolhydraten: 68 gram
Eiwitten: 37 gram

Vetten: 13 gram

Rijg de blokjes kipfilet aan een satéstokje (of bak de blokjes kipfilet zonder stokjes). Bak ze bruin in de marinade in
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Viskebabs met pikante aardappelsalade

Voor vier personen:

300 gr filapiafilet (of andere stevige, witte visfilets)
450 gr jonge krieltjes

400 gr sperziebonen

sateprikkers

2 el olijfolie

2 teentjes knoflook (geperst)

1 dessertlepel korianderpoeder

1 fl gemalen komijn

0,5 tl karwijzaad

gemalen peper

1 rode peper, zonder zaad en in dunne reepjes gesneden
4 kop verse koriander, fiingeknipt/gehakt

2 el rode wijnazijn

Kook de aardappels in een pan tot ze gaar maar nog wel stevig zijn (ongeveer 20 min).
Kook de bonen kort tot er nog flink beet op zit (maar ze niet meer rauw zijn), halveer ze.
Laat de aardappels en bonen afkoelen. Zet ze weg.

Snij de visfilet in stukken van 3 cm.

Rol de satéprikkers in olie.

Marinade: 1 el olie, 1 teen knoflook, gemalen koriander, komijn, beetje zout en peper.
Schep visstukjes voorzichtig door de marinade.

Rijg de vis aan de geoliede prikkers.

Laat de spiesen enkele uren of een hele dag in de koelkast liggen, dek af met plasticfolie.
7. Grill of bak de spiesen 6 minuten tot ze gaar zijn. Af en toe keren.

corhON-

8. Dressing aardappelsalade: meng 1 knoflookteen, 1 el olijffolie, karwijzaad, rode peper, verse koriander en 2 el rode

wijnazijn met een vork of garde. Giet de dressing vijff minuten voor het opdienen over de salade. Maak evt. op
smaak met wat zout.

Voedingswaarde per persoon:

Energie: 487 Kcal
Koolhydraten: 35 gram
Eiwitten: 53 gram

Vetten: 15 gram
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