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ONTBLT

LUNCH

DINER

ZONDAG

Spiegelei met spek
en tomaat (23)

Salade met gegrilde
groente (97) + Chia-
kokospudding met
mango (203)

Bloemkoolsoep met
spek (71)

MAANDAG

Bananenbrood met
walnoten (41)

Restjes zondag

Tonijnsalade met ei
(95)

DINSDAG

Stevig oerontbijt
(21)

Restjes maandag

Kiprolletjes met
pesto (155)

WOENSDAG

Bananenbrood met
walnoten

Restjes dinsdag

Zuurkoolschotel met
zoete aardappel
(149)

DONDERDAG

Sunrise Shake (55)

Restjes woensdag

Paleo garnalen
kroketjes (109)

VRIJDAG

Stevig oerontbijt

Restjes donderdag

Paleo BLT wrap
(105)

LATERDAG

OVERIGE:

Lichte fruitsalade
(13)

Salade van gegrilde
kip met mango (87)

Ei wraps (25)

snacks: paleo vanille koekjes (215), notenmix, fruit, ...
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Kokosolie, ghee en
amandelolie

Extra vierge olijfolie
Rode wijnazijn +
appelazijn

300 g amandelmeel
70 g kokosmeel

2 el gebroken lijnzaad
1 %2 baking soda
Honing

1 tl vanille extract

60 ml amandelmelk of
rijstmelk

65 g noten (bv walnoten
of pecannoten)
Coconut aminos (of
glutenvrije sojasaus)
350 ml amandelmelk
300 ml kokosmelk
120 ml cashewboter
120 ml witte
amandelpasta

25 g amandelmeel

1 vanillestokje

a cup chia zaadjes
Vloeibare vanille stevia
Handje walnoten
Handvol amandelen
Kokosbloesemsuiker
Arrowroot poeder
Extra noten(mix) om te
snacken

Kokosrasp

1 tl vanille extract

1 tl bakpoeder

2 el pijnboompitjes
25 g edelgist viokken
Kokosflakes

750 ml bouillon
Paprikapoeder
Keltisch zeezout
Nootmuskaat

Kaneel

Oregano

Italiaanse kruiden

ISTIE - MENU3

VERSE KRUIDEN
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19 teentjes knoflook
Peterselie
15 g basilicumblaadjes

GROENTEN
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6 tomaten

1 % courgette

3 uien

1 wortel

2 paprika

150 g sperziebonen

1 bakje
kastanjechampignons

1 rode uit

1 rode paprika

1 %4 bloemkool

3 stengels bleekselderij
200 g rucola

200 g gemengde krulsla
Y2 komkommer

FRUIT
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2 rijpe bananen

3 mango’s

1 banaan

2 sinaasappels

Handje druiven

1 appel

1 citroen

+ extra fruit als dessert

VLEES, VIS, EIEREN
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28 eieren

6 plakjes bacon

200 g runderworstjes
100 g spekblokjes
400 g tonijn

2 kipfilets

VERSE KRUIDEN

2 el munt

4 el gember
1 el dille

1 el bieslook

GROENTEN
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1 krop botersla

3 zoete aardappels
200 g zuurkool

2 uien

9 tomaten

8 grote slabladeren

2 avocado’s

1 komkommer

4 porties gemengde sla

FRUIT
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1 citroen
1 limoen
1 mango

VLEES, VIS, EIEREN

4 Kipfilets

200 g chorizo

600 g (Hollandse)
garnaaltjes

7 eieren

16 plakjes bacon of
ontbijtspek




ENKELE OPMERKINGEN BIJ DIT WEEKMENU:

Dit weekmenu en alle hoeveelheden zijn bedoeld voor 2 personen. Je zal zien dat de meeste
recepten bedoeld zijn voor 4 personen. Je kan dus de helft gebruiken voor het diner, en de restjes
als lunch zoals aangegeven in het schema. Zijn jullie met meer, dan kan je gewoon de
hoeveelheden aanpassen. Ben je alleen, dan zou je bv de restjes kunnen invriezen zodat je nog
minder hoeft te koken.

In het ideale geval eet je elke dag 2/3 stukken fruit. Mijn advies is om deze ofwel als snack
(gecombineerd met vetten (amandelboter) of proteinen (een gekookt eitje of wat sneetjes kipfilet))
of als dessert te eten. Vermijd het om deze alleen te eten omdat een pure koolhydratensnack niet
z0 goed is voor je bloedsuiker.

Als je kan, eet dan enkel de hoofdmaaltijden zonder snacks. In het begin, als je pas begint met
Paleo, is het normaal dat je je snacks nog nodig hebt. Ik heb een snackrecept bijgevoegd, en ik
beveel ook aan om steeds iets bij te hebben voor geval van nood: een lekkere notenmix (geen

pinda’s, dat zijn peulvruchten) of een stuk fruit bijvoorbeeld.

Ik heb op zondag 1 dessert inbegrepen. Afhankelijk of en hoeveel gewicht je wil verliezen, mag je
er gerust meer toevoegen, maar ik zou het beperken tot niet meer dan 2 /3 keer per week. En een
paleo-dessert is altijd beter dan een dessert met granen of zuivel!

De hoeveelheden zijn geen vaste regels. Als je merkt dat je niet genoeg hebt met deze
aanbevelingen, eet dan gerust meer. Is het teveel, eet dan gerust minder. Bij Paleo tellen we géén
kcal, koolhydraten, vetten of proteinen. Het is de bedoeling dat je leert luisteren naar de noden
van je lichaam. In het begin is dat moeilijk, maar geloof me, na verloop van tijd wordt het steeds
makkelijker!

Om tijd te besparen heb ik een aantal ontbijtrecepten “gerecycleerd”. Eet je toch liever elke dag
iets anders, is dat ook prima natuurlijk!

Ik heb de boodschappenlijst verdeeld in 2 delen. In het ideale geval doe je boodschappen op
zaterdag voor zondag tot en met dinsdag, en op woensdag voor woensdag tot en met zaterdag.
Zo kan alles prima in je koelkast en blijft alles lekker vers. Heb je een gigantische koelkast, dan
kan je natuurlijk ook alles in 1 keer aankopen. Geen probleem.

Let bij het gehakt en andere vieesbereidingen goed op de ingrediénten, vaak wordt er vanalles
aan toegevoegd! Met biovlees zit je meestal safe.

Kruiden kopen in de winkel is vaak duur, online zijn ze vaak goedkoper. Heb je niet al deze kruiden
in huis, geen ramp, je kan ook altijd zelf wat inventief zijn met de recepten :-)

Als je kan, probeer dan zoveel mogelijk al voor te bereiden tijdens het weekend. In een uurtje (of
twee) kan je heel wat groenten gesneden krijgen, soep koken, stoofschotels bereiden... en het
kan je veel tijd besparen tijdens de week! Pluspunt: sommige maaltijden zijn veel beter als je ze
wat kan laten trekken ;-)



