
Groente en fruit
... ananas
... andijvie
... appel
... banaan
... blauwe bessen
... bleekselderij
... champignons
... Chinese kool
... courgette
... fruit (voor fruitsalade)
... groente voor rauwkost
... ijsbergsla
... kiwi
... knoflook
... komkommer
... maïs
... peer
... peterselie
... rode biet (voorgekookt)
... rode paprika
... sinaasappel
... sperziebonen
... tomaat
... ui
... winterpeen
�... wokgroente naar keuze 
(maandag)
... wortel
�... zoete appel (voor 
rauwkostsalade)

Aardappels, rijst, pasta
... aardappels
... aardappelschijfjes
... krieltjes
... mienestjes
... penne
... zilvervliesrijst

Vlees en vis
... gerookte kip
... kipfilet (vlees)
... magere vleeswaren
... ongepaneerde schnitzel
... ossenworst
... pangasiusfilet
... runderchipolata
... rundergehakt

Zuivel
... ei
... halfvolle melk
... kaas (stuk)
... kookroom
... magere kwark
... magere yoghurt
... roomboter
... smeerkaas
... zuivelspread (tuinkruiden)

Brood en granen
... havermout
... havervlokken
... rijstwafels
... volkoren beschuit
... volkoren brood
... volkoren crackers
... volkoren pistolet

Overige
... appelstroop
... augurken
... blanke rozijnen
... chilisaus
... citroensap
... donkere basterdsuiker
... drankje naar keuze
... fritessaus
... gedroogde appel
... gemberpoeder
... groentebouillonblokjes
... groentespread
... hazelnoten
... honing
... jam
... kaneel
... kerriepoeder
... kokosmelk (6% vet)
... kurkuma
... maïzena
... mosterd
... olijfolie
... paprikapoeder
... pecannoten
... pijnboompitten
... pindacrunchkoekjes
... pindakaas
... pistachenoten
... sesamkoekjes
... tacoschelpen
... Tex-Mex kruiden
... woksaus naar keuze
... zelfrijzend bakmeel
... zilveruitjes
... zonnebloemolie

Week 1 Boodschappenlijst



Groente en fruit
... aardbeien
... banaan
... basilicum
... bosui
... cherrytomaten
... druiven
... fruit (voor fruitsalade)
... gele paprika
... groente naar keuze (woensdag)
... groente naar keuze (vrijdag)
... groente naar keuze (zaterdag)
... groente voor rauwkost
... kidneybonen
... knoflook
... komkommer
... maïs
... mangostukjes
... peer
... peultjes
... rode paprika
... rode ui
... rucola
... sperziebonen
... spinazie
... taugé
... tomaat
... ui
... wokgroente naar keuze 
(zondag)

Aardappels, rijst, pasta
... aardappels
... aardappelschijfjes
... fusilli
... woknoedels
... zoete aardappel
... zoete aardappelpuree

Vlees en vis
... grote garnalen
... kalkoenfilet (vlees)
... karbonade
... kiprollade
... magere vleeswaren
... rosbieflapjes à la minute
... rundergehakt
... salami
... tonijn (op water)

Zuivel
... ei
... geraspte oude kaas
... halfvolle melk
... kaas (stuk)
... magere kwark
... magere yoghurt
... mozzarella
... roomboter
... smeerkaas
... zuivelspread

Brood en granen
... ciabatta
... granola
... havermout
... rijstwafels
... volkoren beschuit
... volkoren brood
... volkoren crackers
... wraps (40 gr per stuk)

Overige
... appelstroop
... donkere basterdsuiker
... drankje naar keuze
... elitehaver
... extra vergine olijfolie
... gedroogde tijm
... groentespread
... jam
... jus
... ketjap manis
... maïzena
... notenreep
... olijfolie
... pindakaas
... pure chocola
... sesamkoekjes
... sesamzaad
... sojasaus
... Tex-Mex kruiden
... tomatenblokjes
... tomatenpuree
... zoetzure woksaus

Week 2Boodschappenlijst



Groente en fruit
... appel
... banaan
... bieslook
... courgette
... frambozen
... fruit (voor fruitsalade)
... groente voor rauwkost
�... �groente voor rauwkostsalade
(maandag)
... �groente voor rauwkostsalade
(zaterdag)
... ijsbergsla
... kastanjechampignons
... kiwi
... knoflook
... komkommer
... mangostukjes
... Oosterse wokgroente
... peer
... prei
... rode paprika
... rucola
... salie
... sinaasappel
... tomaat
... tuinerwten (diepvries)
... ui
�... wokgroente naar keuze 
(maandag)

Aardappels, rijst, pasta
... aardappels
... krieltjes
... ovenfrites
... penne
... risottorijst
... zilvervliesrijst

Vlees en vis
... achterham
... kabeljauwfilet
... kipdijfilet
... kipfilet (vlees)
... magere spekreepjes
... magere vleeswaren
... rosbieflapjes
... rundertartaar
... varkenshaas

Zuivel
... brie
... ei
... geraspte kaas
... halfvolle melk
... kaas (stuk)
... magere kwark
... magere yoghurt
... Parmezaanse kaas
... roomboter
... smeerkaas
... zuivelspread

Brood en granen
... granola
... havermout
... pitabroodjes (50 gr per stuk)
... rijstwafels
... volkoren beschuit
... volkoren brood
... volkoren crackers
... volkoren pistolet

Overige
... amandelschaafsel
... appelstroop
... bloem
... citroensap
... drankje naar keuze
... dressing voor rauwkostsalade
... groene currypasta
... groentespread
... hartige taartdeeg
... honing
... jam
... jus
... kippenbouillonblokjes
... kokosmelk (6% vet)
... notenreep
... olijfolie
... pindakaas
... sesamkoekjes
... shoarmakruiden
... suiker
... walnoten

Week 3 Boodschappenlijst



Groente en fruit
... aardbeien
... appel
... basilicum
... bieslook
... blauwe bessen
... bonenmix
... bosui
... broccoli
... cherrytomaten
... citroen
... courgette
... fruit (voor fruitsalade)
... groente naar keuze (donderdag)
... groente voor rauwkost
�... groente voor rauwkostsalade 
(zondag)
... Italiaanse wokgroente
... kiwi
... knoflook
... komkommer
... paprika
... peer
... peterselie
... rode puntpaprika
... rucola
... sinaasappel
... taugé
... tomaat
... ui
�... wokgroente naar keuze 
(zaterdag)

Aardappels, rijst, pasta
... aardappels
... aardappelpuree
... aardappelschijfjes
... couscous
... rijstnoedels
... spaghetti
... woknoedels

Vlees en vis
... beenham (vlees)
... gerookte kip
... kippenvleugels
... magere vleeswaren
... runderchipolata
... rundergehakt
... varkensreepjes
... zalmfilet

Zuivel
... ei
... halfvolle melk
... kaas (stuk)
... magere kwark
... magere yoghurt
... roomboter
... smeerkaas
... zuivelspread

Brood en granen
... bruine bolletjes
... granola
... havermout
... rijstwafels
... toastjes
... volkoren beschuit
... volkoren brood
... volkoren crackers

Overige
... appelstroop
... augurken
... bladerdeeg
... chilipoeder
... chilisaus
... citroensap
... drankje naar keuze
... dressing voor rauwkostsalade
... extra vergine olijfolie
... fritessaus
... gemberpoeder
... groene currypasta
... groentebouillonblokjes
... groentespread
... honing
... Italiaanse kruiden
... jam
... jus
... kaneel
... kerriepoeder
... ketjap manis
... komijnpoeder
... notenreep
... olijfolie
... paprikapoeder
... pindacrunchkoekjes
... pindakaas
... rozijnen
... sesamkoekjes
... sojasaus
... tomatenblokjes
... tomatenpuree
... walnoten

Week 4Boodschappenlijst



Groente en fruit
... aardbeien
... appel
... avocado
... banaan
... blauwe bessen
... bosui
... courgette
... druiven
... fruit (voor fruitsalade)
... groente naar keuze (maandag)
... groente naar keuze (vrijdag)
... groente voor rauwkost
�... groente voor rauwkostsalade 
(donderdag)
... ijsbergsla
... kastanjechampignons
... kiwi
... knoflook
... komkommer
... mango
... mangostukjes
... paprika
... peer
... peterselie
... radijs
... rode paprika
... rucola
... sinaasappel
... sojabonen (edamame)
... spinazie
... tomaat
... ui
... wortel

Aardappels, rijst, pasta
... aardappels
... aardappelpuree
... couscous
... krieltjes
... lasagnebladen
... penne
... sushirijst

Vlees en vis
... biefstuk
... gehaktbal
... kipfilet (vlees)
... magere vleeswaren
... rauwe ham
... rosbief (beleg)
... varkenshaas
... vis naar keuze (voor Poké bowl)

Zuivel
... ei
... geraspte kaas
... halfvolle melk
... kaas (stuk)
... kookroom
... magere kwark
... magere yoghurt
... mozzarella
... roomboter
... zuivelspread

Brood en granen
... granola
... havermout
... rijstwafels
... toastjes
... volkoren beschuit
... volkoren brood
... volkoren crackers
... volkoren pistolet

Overige
... appelstroop
... bouillonblokjes naar keuze
... cashewnoten
... citroensap
... donkere basterdsuiker
... drankje naar keuze
... dressing voor rauwkostsalade
... gezeefde tomaten
... groentespread
... Italiaanse kruiden
... jam
... kaneel
... kaneelstokje
... kipkruiden
... olijfolie
... paprikapoeder
... pindacrunchkoekjes
... pindakaas
... poedersuiker
... pure chocola
... rijstazijn
... runderbouillonblokjes
... sesamzaad
... sojasaus
... tomatenpuree
... vanillesuiker
... zelfrijzend bakmeel
... zilveruitjes
... zonnebloemolie

Week 5 Boodschappenlijst



Groente en fruit
... appel
... aubergine
... avocado
... babyspinazie
... bami/nasigroente
... banaan
... bieslook
... blauwe bessen
... bosui
... champignons
... cherrytomaten
... frambozen
... fruit (voor fruitsalade)
... gele paprika
... groente naar keuze (maandag)
... groente naar keuze (zondag)
... groente voor rauwkost
... ijsbergsla
... kiwi
... knoflook
... komkommer
... paprika
... peultjes
... rode paprika
... rode peper
... rode ui
... rucola
... sinaasappel
... tomaat
... ui
... witte kool
... zoete appel (lunchsalade)

Aardappels, rijst, pasta
... aardappels
... aardappelschijfjes
... fusilli
... mienestjes

Vlees en vis
... achterham
... chorizo
... gerookte kip
... Hollandse garnalen
... kipdijfilet (vlees)
... kipfilet (vlees)
... magere vleeswaren
... ontbijtspek (plakken)
... rookvlees
... rundergehakt
... runderriblappen
... rundervink
... schouderham

Zuivel
... brie
... ei
... geraspte kaas
... halfvolle melk
... kaas (stuk)
... magere kwark
... magere yoghurt
... roomboter
... smeerkaas
... zuivelspread (tuinkruiden)

Brood en granen
... granola
... havermout
... rijstwafels
... volkoren beschuit
... volkoren brood
... volkoren crackers
... volkoren pistolet
... wraps (40 gr per stuk)

Overige
... appelstroop
... augurken
... bladerdeeg
... drankje naar keuze
... gedroogde tijm
... groene pesto
... groentespread
... Italiaanse kruiden
... jam
... jus
... ketjap manis
... mosterd
... notenreep
... olijfolie
... pinda’s
... pindakaas
... rozijnen
... sambal
... sesamkoekjes
... Tex-Mex kruiden
... tomatenblokjes
... trassi

Week 6Boodschappenlijst



Groente en fruit
... aardbeien
... ananas
... banaan
... botersla
... cherrytomaten
... citroengras (stengel)
... courgette
... druiven
... fruit (voor fruitsalade)
... gember
... groente naar keuze (dinsdag)
... groente naar keuze (woensdag)
... groente voor rauwkost
�... groente voor rauwkostsalade 
(donderdag)
... �groente voor rauwkostsalade
(zondag)
... Italiaanse wokgroente
... knoflook
... peer
... rode peper
... rode puntpaprika
... rode ui
... sjalot
... sperziebonen
... spinazie
... tomaat
... ui
... veldsla

Aardappels, rijst, pasta
... aardappels
... basmatirijst
... couscous
... spaghetti
... zoete aardappelpuree
... zoete aardappels

Vlees en vis
... beenham
... gerookte kip
... hamblokjes
... kipfilet (vlees)
... magere vleeswaren
... ongepaneerde schnitzel
... rundergehakt
... runderriblappen
... tonijn (op water)

Zuivel
... crème fraîche
... ei
... feta
... halfvolle melk
... kaas (stuk)
... magere kwark
... magere yoghurt
... oude kaas
... roomboter
... smeerkaas
... zuivelspread

Brood en granen
... bruine bolletjes
... granola
... havermout
... kaiserbroodjes (50 gr per stuk)
... rijstwafels
... volkoren beschuit
... volkoren brood
... volkoren crackers

Overige
... appelstroop
... augurken
... balsamicoazijn
... drankje naar keuze
... dressing voor rauwkostsalade
... gehaktkruiden
... groentebouillonblokjes
... groentespread
... hamburgerkruiden
... hazelnoten
... honing
... Italiaanse kruiden
... jam
... jus
... kerriepoeder
... ketchup
... ketjap manis
... koek- en speculaaskruiden
... kokosmelk (6% vet)
... komijnpoeder
... kurkuma
... mosterd
... notenreep
... olijfolie
... paneermeel
... pindakaas
... pure chocola
... runderbouillonblokjes
... suiker
... vanillesuiker
... zelfrijzend bakmeel
... zwarte olijven

Week 7 Boodschappenlijst



Groente en fruit
... appel
... aubergine
... avocado
... babyspinazie
... banaan
... basilicum
... bieslook
... bosui
... champignons
... cherrytomaten
... citroen
... courgette
... frambozen
... fruit (voor fruitsalade)
... gele paprika
... groente naar keuze (zondag)
... groente voor rauwkost
... ijsbergsla
... kiwi
... knoflook
... komkommer
... mangostukjes
... rode ui
... rucola
... sinaasappel
... taugé
... tomaat
... tuinerwten
... ui
... wokgroente naar keuze (vrijdag)

Aardappels, rijst, pasta
... aardappels
... aardappelpuree
... fusilli
... krieltjes
... mienestjes
... risottorijst
... zilvervliesrijst

Vlees en vis
... achterham
... biefstuk
... gerookte kip
... kipdijfilet (vlees)
... magere vleeswaren
... runderreepjes
... varkensrollade
... zalmfilet

Zuivel
... ei
... geitenkaas (plakken)
... halfvolle melk
... kaas (stuk)
... magere kwark
... magere yoghurt
... Parmezaanse kaas
... roomboter
... smeerkaas
... zachte geitenkaas
... zuivelspread

Brood en granen
... casino wit
... granola
... havermout
... rijstwafels
... toastjes
... volkoren beschuit
... volkoren brood
... volkoren crackers
... volkoren pistolet

Overige
... appelstroop
... balsamicoazijn
... citroensap
... drankje naar keuze
... extra vergine olijfolie
... farmersalade
... gedroogde tijm
... gegrilde gele paprika (pot)
... groene currypasta
... groene pesto
... groentebouillonblokjes
... groentespread
... jam
... jus
... notenreep
... olijfolie
... olijven
... paneermeel
... pijnboompitten
... pindacrunchkoekjes
... pindakaas
... sesamkoekjes
... tomatenblokjes
... walnoten
... zoetzure woksaus
... zongedroogde tomaten
... zwarte olijven

Week 8Boodschappenlijst


