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HAPJE EN DRANKIJE

WITLOOFBOODJES MET SURIMI EN
GRANAATAPPEL

Ingrediénten
(ca 12 stuks)

12 blaadjes witloof

2 eieren hardgekookt

250 surimi

2 el griekse yoghurt natuur
1/4de citroen uitgepers

2 el (platte) peterselie fijngehakt
4 el granaatappelpitjes

peper en zout

Bereiding

Prak het ei fijn.

Versnijd/verhak de surimi in zeer fijne
stukjes en roer samen met de yoghurt
onder het geprakte ei.

Breng op smaak met wat citroensap,
gesnipperde peterselie, peper en zout.

Meng goed.
Vul de witloofblaadjes met het surimi-
mengeling. Werk af met

granaatappelpitjes en eventueel nog
wat gesnipperde peterselie.



HAPJE EN DRANKIJE

LEPELHAPJE MET ROSBIEF

Ingrediénten
(ca 12 stuks)

115 g rosbief (peper)

6 kapperappeltjes , halveer
parmezaan schilfers

12 half gedroogde (kerst) tomaten in
oie

rucola

(balsami siroop )

Bereiding

» Plooi een plakje rosbief (ca 10g) in een
lepel.

e Garneer met een half kapperappeltje,
een gedroogd tomaatje, een
parmezaan snipper.

o Werk eventueel af met een streepje
balsamico siroop.



HAPJE EN DRANKIJE

GEVULDE MINI PUNTPAPRIKA'S

Ingrediénten
(ca 12 stuks)

6 snack puntparika’s

vulling 1:
kippengehakt
geraspte mozzarella

vulling2:

(light) feta

olijven

3 snoep-tomaatjes
1 th pijnboompitten
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Bereiding

e Verwarm de oven voor op 180°C

e Vul de mini puntpaprika’s met vulling
naar keuze.

e Zet 15 minin de oven op 180°C



HAPJE EN DRANKIJE

ERWTENSLAATJE MET FETA EN DILLE

Ingrediénten
(ca 12 stuks)

120g (light) feta

100g hummus (kant-en klaar), ik
nam met gegrile groenten smaak
100g erwten (diepvries)

100g kikkererwten (blik)

2 el citroensap

1 el olijfolie

peper en zout

dille (enkele takjes)

30g (zwarte) olijven

Bereiding

e Spoel de kikkererwten af onder water.

e Blancheer de diepvries erwten kort.
Giet af en spoel onder koud water.
Laat goed uitlekken.

e Meng ze met olijfolie en citroensap.
Kruid met peper en zout.

e Vul aperitiefglaasjes met een lepeltje
hummus. Lepel er wat erwtensalade
over. Schik er enkele olijven op en
verkruimel er wat feta over.

o Werk af met een takje dille.



HAPJES EN DRANKIJES
DRANKJE - MOCKTAIL FIT
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Ingrediénten Bereiding
4 personen
e Versier de rand van het glas met een
4 blikjes Tonissteiner Fit Lemon- suikerrandje (limoen + Canderel Sugarly)
ginger (nieuw) e Giet het blikie uit en garneer met
verse gember bijpassende ingrediénten.
munt
2 limoenen
ijs
cocktail glas
Variaties :

Tonissteiner heeft diverse
caloriearme dranken (<1g
suiker/100ml) om op een snelle
manier, in een leuk glas, een
mocktail te voorzien.

0.a. "Exatic fit" - aankleden met
diepvries mango, plakje sinaasappel
op de rand van glas.,

0.3. "Pink fit" - aankleden met
frambozen, granaatappelpitjes



VOORGERECHTEN EN SOEPEN

POMPOENSALADE MET LINZEN

Ingrediénten
voor 4-6 personen

300g butternut pompoen
2 el olijfolie

peper, zout

165g linzen (klein blikje)
1/2de rode ui

1 teentje look

handvol rozijnen

1 th rozemarijn

1/2de th komijn

1/4de th kaneel
granaatappelpitjes
klein potje zure room

Bereiding

Krabsalade:

Verwarm de oven voor op 180°C.
Snijd 300g pompoen in
dobbelsteenblokjes. Meng in een
kom met 1 el olijfolie, peper en zout.
Leg op een bakplaat en rooster 30
minuten in de oven. Laat afkoelen.
Pel en snipper 1/2de ui en 1 teentje
look. Fruit de ui en de look glazig.
Voeg een handvol rozijnen, de linzen,
1 th rozemarijn, 1/2de th komijn,
1/4de th kaneel toe. Laat even
stoven.

Haal van het vuur en laat afkoelen.
Meng met de pompoenblokjes en 4
el granaatappelpitjes.

Serveer met een lepeltje zure room.



VOORGERECHTEN EN SOEPEN

PASTINAAKSOEP MET APPEL

Ingrediénten
(voor 8 a 10 personen)

2 pastinaken

1 gele raap

1 appel

1 ui

1 teen look

1 preiwit (ca 300g)
paprikapoeder

1800 liter water

1 el olijfolie

3 groentenbouillonblokjes
peper, zout

verse bieslook

200 ml magere room
Bruin toastbrood

Bereiding

Schil de gele raap, pastinaak, appel
en snij ze in stukken.

Maak de prei schoon en snij ‘'m in
ringen. Pel en snipper de ui en de
knoflook.

Verwarm in een soeppan 1 el olijfolie.
Doe er de groenten en appel bij.
Kruid met paprikapoeder en laat 10
minuten stoven. Roer af en toe om.
Overgiet met water en voeg de
bouillonblokjes toe, breng aan de
kook en laat 30 minuten garen.

Mix glad en breng op smaak met
peper en zout.

Optie - voeg magere room toe.
Garnering:  Gril of rooster bruin
toastbrood. Steek er met een
koekjesvormpje sterren uit. Verdeel
de soep over kommetjes en werk af
met een broodsterretje.



HOOFDGERECHTEN

BEENHAM MET NO
ZOETE AARDAPP
GROENE

TENKORST, P
MET EEN T
ROENTIJE

S

Ingrediénten
(voor 4 pers)

400g sperziebonen (vers)

200g kleine spruitjes (vers)

130g Edamame bonen (blik/diepvries)
4 stronken witloof

zout, peper, nootmuskaat

600g naturel beenham voor in oven
(licht gepekeld) , gekocht in Albert
Heyn

40g gemengde noten

olijfolie

600g zoete aardappel
magere room
peper, zout, kurkuma

Bereiding
e Verwarm de oven voor op 175 °C. Bereid
het vlees zoals instructies op verpakking.
Hak de noten fijn, meng met 1 el olijfolie.
Verdeel de noten over het vlees de
laatste 8 minuten dat het vlees in de

oven staat.

e Spoel de edamame boontjes af onder
stromend water.

e Verwarm 2 el olijfolie in een pan met
deksel. Bak de spruitjes en
sperzieboontjes gaar op een matig
vuurtje in een pan met afgesloten deksel
(ca 20 min). Voeg op het laatste de
Edamame boontjes toe, laat nog kort
mee opwarmen. Kruid af met peper, zout
en nootmuskaat.

e Bak het witloof gaar. Kruid met peper,
Zout.

e Schil de zoete aardappel, snijd in stukken
en stoom of kook gaar. Voeg kurkuma,
zwarte peper, (soja)melk en zout toe bij
de zoete aardappelen en mix tot een
gladde puree.



NAGERECHTEN

FEESTELIJK VERLOREN BROOD

Bij verloren brood denken we vast meer aan een broodmaaltijd dan aan een nagerecht
op een feest. Toch kan je een stukje verloren brood omtoveren tot een fijn, lekker en
mooi nagerecht. En door het af te werken met kerstversiering past het helemaal in de

sfeer van je kerstfeest.

Ingrediénten
(voor 6 pers)

6 sneetjes (ca 1 ¢cm) briochebrood
2 eieren

6 el halfvolle melk

2 th vanille aroma

3 kleine rode appeltjes

kaneel

2 el vloeibare margarine (Becel)
(light) Vanille ijs (o;a. lcy lisboerke)
kerstversiering die eetbaar is

Bereiding

Kluts de eieren samen met de melk en
de vanille aroma.
Verwarm een beetje margarine in een
antikleefpan.
Dompel een boterham in het ei-melk
mengsel en bak in de pan.
Na enkele minuten draai je de boterham
om en bak je de ander kant.
Neem uit de pan en bak zo al je sneetjes
brood.
Spoel de appels en droog ze af. Steek
met een appelboor het klokhuis uit de
appels.
Snijd ze in fijne schijfjes.
Verwarm 1 eetlepel margarine in een
pan en bak hierin de appelschijfjes,
Bestrooi met kaneel.
Schik op een bord een half sneetje
verloren brood, enkele appelschijfjes en
een bolletje ijs. Werk af met versiering.



TEAM KERS&PIT

We stellen aan u voor:

Inne Verbist

Diétiste en diabeteseducator

Specialisaties in oa. Diabetes, sport, spijsverteringsproblemen & intoleranties
0.a. IBS (laag-FODmap),... en uiteraard voedingsadviezen ter preventie en
behandeling van diverse gezondheidsproblemen.

Gecombineerde aanpak emo-eten en eetstoornissen met klinisch psychologe
Anouschka.

Joke Janssens

Psychotherapeute en relatietherapeut

Ervaring met oa relationele problemen, agressieregulatie, innerlijke criticus, CVS,
fybromyalgie, verlies, trauma, depressie, minderbegaafdheid, psychiatrische
stoornissen. Zowel individueel als met partner, gezin en belangrijke anderen.
Gecombineerde aanpak omgaan met agressie samen met beweegcoach
Kasper.

Anouschka Meuris

Klinisch- en gezondheidspsychologe

Ervaring met oa. eetstoornissen, dwanggedachten en dwanghandelingen, angst
en depressie.

Valérie Bouillart

Psychologisch consulent- psychotherapeut io

Werkt met hulpvragen rond oa.: Zelfontplooiing, persoonlijke groei,
innerlijke conflicten, keuzemoeilijkheden, zingevingsvragen, laag zelfbeeld,
emotionele moeilijkheden, niet goed in je vel zitten, vastlopen in het leven,
overspannen, zelfzorg.

KERS oPIT

goepsphaktifh veeding - thenapie



