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Gele paprikasoep

BRUNCH

Recept uit 'Foodsisters, gezonde, lekkere 
en makkelijke recepten zonder suiker'

Per portie: 213 kcal; 14,7 g vet; 4 g verz. vet; 3,3 g eiwit; 13,4
g koolhydraten; 7,5 g vezels; 0,63 g natrium 



Kies i.p.v.
aardbeien voor
roodfruit uit de

diepvries of fruit
uit het

winterseizoen,
zoals appel of

peer

Uit  'Hart- en vaatziekten' - Karin Hoenderdos & Hanno Pijl

Per portie: 
363 kcal
23,2 g vet
4,8 g verz. vet
13,7 g eiwit
24 g koolhydraten
5,5 g vezels
0,33 g natrium 



Courgettebrood

Recept uit 'Foodsisters, gezonde, lekkere 
en makkelijke recepten zonder suiker'

Per portie:
235 kcal
13,2 g vet
4,9 g verz. vet
20,3 g eiwit
7,6 g koolhydraten
2,7 g vezels
0,77 g natrium 

voor 
2 personen



HAPJES

Uit boek 'Foodsisters, gezonde, lekkere 
en makkelijke recepten zonder suiker'

Gevulde cherrytomaatjes



Guacamole van
avocado's bevat veel

calorieën, deze variant
van doperwten is een

goed alternatief!

Recept uit 'GL-dieet' 
van Antony Worrall 

Thompson

Guacamole van doperwten



Recept uit boek 'GL-dieet' 
van Antony Worrall 
Thompson

VOORGERECHT



Recept uit 'Veggie' - Hugh 
Fearnley-Whittingstall

 
Voor de bouillon

gebruik je 1 blokje, 
 en koop het liefste

bouillon met minder
zout

Per portie:
157 kcal
8,8 g vet
2,8 g verz. vet
4,1 g eiwit
12,8 g koolhydraten
5,3 g vezels
0,76 g natrium 



DINER

Recept uit 'Foodsisters, gezonde, lekkere 
en makkelijke recepten zonder suiker'

Groente lasagne met 
mozzarella en basilicum

Per portie: 388 kcal; 21,4 g vet; 8,4 g verz. vet; 18,9 g
eiwit; 23,7 g koolhydraten; 12,3 g vezels; 0,25 g natrium 



Uit brochure 'Diabetes type 2 maak jezelf beter'

Een gezond
alternatief voor
aardappelpuree



Recept uit 'Veggie' van Hugh Fearnley-Whittingstall

Een gezond
alternatief voor
aardappel-friet

Pastinaak 
patatten

Per portie:
201 kcal
7,2 g vet
1,1 g verz. vet
4,2 g eiwit
25,4 g koolhydraten
10,8 g vezels
0,08 g natrium 



Noord-Afrikaanse
Chanouka

Recept uit 'Veggie' van Hugh
Fearnley-Whittingstall

Per portie:
210 kcal
17 g vet
3,6 g verz. vet
7,6 g eiwit
5,2 g koolhydraten
2,6 g vezels
0,07 g natrium 



Recept uit 'GI-dieet' 
van Antony Worrall 

Thompson

Marokkaanse
lamsstoofpot met

pompoen



DESSERT

Uit boek 'Diabetes type 2 - maak jezelf beter 
van Karin Hoenderdos & Hanno Pijl

Per portie:
83 kcal
2,5 g vet
1,5 g verz. vet
5,3 g eiwit
7,7 g koolhydraten
2,6 g vezels
0,06 g natrium 



Recept uit boek 'GL-dieet' 
van Antony Worrall 
Thompson

Kies in het
winterseizoen voor

diepvries
frambozen en

bessen



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


