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EVENWICHTIGE VOEDING

TIP-BOTERHAM MET KAAS EN

FIUNGEHAKTE NOOTJES

BOODSCHAPPEN BEREIDING

* 2 sneden waldkornbrood Besmeer één sneetje brood met een
mespunt smeermargarine. Beleg

* 1 sneetje broodkaas met rucola en tomaat, leg hierop de

*  zachte smeermargarine broodkaas. Bestrooi met fijngehakte
. . ) nootjes. Leg het andere sneetje er
2 koffielepels fijngehakte nootjes bovenop.

* rucola-sla Snij de boterham in twee zodat je

*  schijfies tomaat een tip-boterham krijgt.

*  Een smos evenveel calorieén levert als een pak friet?

* 1 baguette evenveel calorieén bevat als 4 a 5 boterhammen?

* Je bij de broodmaaltijd best 100 gram groenten eet om de dagelijks
aanbeveling van 300 g te halen? 1 tomaat weegt al snel 100 gram.
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Middagbreak: brood-nodig?

Tegen de middag is het tijd om terug bij te tanken. Neem hiervoor voldoende
‘maal-tijd’ en kies voor een lichte maaltijd, zo vermijd je een dipje in de namiddag.

Kies je voor een broodje op het werk, hou dan rekening met volgende tips:
»  Kies voor bruine broodsoorten.

*  Probeer zo veel mogelijk mager beleg zoals ontvette hesp, kipfilet of een
sneetje gerookte vis te nemen.

*  Ga voor groenten.

*  Magere saus zoals light mayonaise, dressing, vinaigrette of ketchup krijgt de
voorkeur.

Breng je je boterhammen van thuis, probeer dan deze tips uit:

¢ Zinin een boterham met groentjes belegd? Je kan de avond voordien al
groenten snijden, zoals tomaat, wortel en komkommer. Bewaar ze in de koelkast.

* Plaats je groentjes, beleg en margarine al de avond voordien samen in een
doos in de koelkast. Je kan ook al je fruit en bestek klaarleggen op tafel. Zo
vermijd je dat je 's ochtends op zoek moet!
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