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EVENWICHTIGE VOEDING

BOTERHAM MET BANAAN EN BOSBESSEN

BOODSCHAPPEN BEREIDING

3 sneden bruin brood Besmeer het brood met platte kaas.
Snij de banaan in schijfjes en leg ze
op de platte kaas. Werk af met de
handvol bosbessen bosbessen.

1 banaan

60 g magere of halfvolle platte kaas Smakelijk!

WEETJES EN TIPS

Ontbijten helpt om te vermageren? Wie ontbijt, grijpt minder naar energie-
en suikerrijke voeding, zowel tussendoor als bij de maaltijd. En je eet ook
minder op een dag!

Een croissant of een koffiekoek evenveel energie bevat als 3 sneden brood?

Een ontbijt dat brood, muesli of havermout bevat je hersenen activeert?
De aanwezige koolhydraten leveren brandstof (glucose) voor je hersenen.

Havermout een goed alternatief is voor brood? Havermout is rijk aan
vezels, ijzer en magnesium. Bovendien helpt havermout om de cholesterol
te doen dalen.

Confituur en stroop maar de helft van energie bevatten in vergelijking met
dezelfde hoeveelheid choco- of speculaaspasta?
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Bezig met je lijn? Ontbijt!

HAVERMOUT MET APPELSCHIJFJES

BOODSCHAPPEN

50 g havermout
200 ml halfvolle melk
kaneel

1 appel

‘ BEREIDING

Snij de appel in schijfies. Voeg de
melk samen met de appelschijfjes
in een kommetje en warm op in de
microgolfoven gedurende 4 minuten.
Voeg de havermout toe en laat even
zachtjes koken in de microgolfoven.
Haal uit de microgolfoven, werk af
met kaneel en laat 5 minuten rusten.
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