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TORTIZLA MET RAUWE HAM EN SPINALZIE &

INGREDIENTEN

- 1 PowerSIlim wrap - 30 g spinazie

- 3 plakjes rauwe ham - Y2 teentje knoflook, geperst
- 1 el kruidenkaas light - 3 zwarte olijven,

- 1 tomaat gehalveerd

Kcal Eiwitten  Koolhydraten — Vetten Vezels

BEREIDINGSWIJZE

Verwarm de oven voor op 200 °C. Maak een kruisje op de
onderkant van de tomaat en blancheer 1 minuut in kokend
water. Doe de tomaat daarna in ijswater totdat die afgekoeld
is en trek het velletie eraf. Snijd in stukjes en meng de
knoflook. Pureer met de staafmixer tot een puree en breng
op smaak met peper en zout. Besmeer de wrap hiermee en
beleg met de rauwe ham, olijven, ringen rode ui en de

30 minuten 1 persoon

- Y Keeine rode ui, inringen  7epvanaf fase Z (ehher
- 1 el olifolie mef een eellepel gerasple

- 11l citroensap O+ faas.
- Peper en zout

kruidenkaas. Besprenkel met het citroensap en schuif de
tortizza circa 10 minuten in de voorverwarmde oven. Haal de
tortizza uit de oven en verdeel wat spinazieblaadjes over de
pizza. Maak een minisalade van de spinazie die je over helbt
en maak eventueel een simpele dressing van wat oliffolie, een
drupje citroensap en peper en zout.
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PANNENKOEK MET GEBAKKEN KANEELAPPELTJES €y
EN KARAMEL ZEELOUTSTROOP

INGREDIENTEN

- 1 zakie PowerSlim pannenkoek

- 1 el PowerSlim karamel-zeezout
stroop

BEREIDINGSWIJZE

Doe 100 ml koud water in de shaker
en meng met de inhoud van het zakje
PowerSlim pannenkoek. Schud goed.
Verhit de helft van de boter in een pan
en bak drie kleine pannenkoekjes of
een grote pannenkoek van het beslag.
Doe de pannenkoekjes op een bord en
dek af met folie zodat deze lekker warm
blijven. Bestrooi de schiffies appel met
kaneel. Verhit de rest van de boter in
de pan en bak de appelschiffies circa

2 minuten aan beide zijden. Verdeel ze
over de pannenkoekjes en maak af met
de karamel zeezoutstroop.

L 1039 1549

Kcal Eiwitten Koolhydraten

136¢ Llg

Vetten Vezels

15 minuten 1 persoon

- V2 appel in schifies Ve varaf fase I8 (ehter met
wadl geroosierde pecanrofen.

- 1 el roomboter
- Kaneel
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SALADE MET MOZZARELLA EN ZOMERFRUIT &

15 minuten 1 persoon

INGREDIENTEN

- 90-100 g mozzarella light - 50 g aardbeien in stukjes - 1 el dlijfolie 72/> 00k /@éff/ mef een
in stukjes - 50 g watermeloen in - Takje verse munt 5%0"@ ég,[g@m,;co %%/n
- 100 g gemengde sla stukjes - Peper en zout

281 19,15" 96g 184 Llg

Kcal Eiwitten  Koolhydraten  Vetten Vezels

BEREIDINGSWIJZE
Doe de sla op een bord en verdeel hier de stukjes mozzarella,  olijffolie en bestrooi met wat peper en zout. Garneer met de
aardbei en meloen overneen. Besprenkel de salade met de verse munt.
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GEROOSTERD BROOD MET VERSE GEITENKAAS- @
AVOCADOSALADE MET KOMKOMMER

INGREDIENTEN

- 1-2 sneetjes koolhydraatarm - ¥ avocado Veior: voor wal extra pe kun je wal
of volkoren brood - Versgemalen peper f‘&/"/]g@gﬂgdgn rode peper fgwo@g@/]
- 90 g verse geitenkaas - Zout aan de g&o’]‘&n@a/s—a/uo%dosa,/a,d&.

- 200 g komkommer in schijfies

{ Kcal Eiwitten  Koolhydraten  Vetten

BEREIDINGSWIJZE

Rooster de sneetjes brood onder de grill. Prak de avocado door. Beleg de sneetjes met de geitenkaas-avocadosalade
met behulp van een vork en meng met de geitenkaas. Voeg en de schiffies komkommer. Serveer de komkommer, die je
versgemalen peper en wat zout toe en roer nog eens goed eventueel over hebt, er los bi.
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COURGETTI MET GARNALEN EN KERSTOMAATJLS &

20 minuten 1 persoon
]

INGREDIENTEN

- 160-200 g gamalen - 100 g kerstomaatjes, gehalveerd - 1 elpesto
- 200 g courgetti (eventueel met - 1 el dliffolie - Peper en zout
behulp van de spiraalsnijder) - 1 teentje knoflook, fijngehakt

Eiwitten  Koolhydraten — Vetten Vezels

BEREIDINGSWIJZE

Verhit de alijfolie in een koekenpan en fruit de knoflook circa Breng op smaak met peper en zout. Doe de courgetti in een
1 minuut. Voeg de garmalen toe en bak circa & minuten totdat  vergiet en giet het kokende water eroverheen. Meng de pesto
de garnalen roze kleuren en niet meer doorschijnend zijn. door de courgetti en verdeel over een diep bord. Verdeel de
Bak de laatste minuut de gehalveerde kerstomaatjes mee. gamnalen en de kerstomaatjes eroverheen.
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