Boodschappenlijstje voor 5 dagen

De WW producten vind je op www.weightwatchers.be/be/nl/shop en in de WW Workshop.

*De boodschappen zijn berekend voor 1 persoon.
Kook je voor het hele gezin? Doe dan alles keer het

aantal gezinsleden.

ﬁ Groenten

Y2 avocado

2 courgettes

100 g broccoliroosjes
100 g champignons
50 g diepvrieserwten
200 g gemengde wokgroenten
240 g kerstomaten

65 g rucola

200 g sperziebonen
1handvol slablaadjes
1 kleine rode chilipeper
Y2 komkommer

1 koolrabi

2 lente-uitjes

8 radijsjes

1rode biet, gekookt

3 rode paprika's
1stengel bleekselderij
2 stengels prei

3 tomaten

8 wortels

Beleg

O 45 g WW Kookham
O 80 g WW Rauwe Ham
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& Fruit

O 1appel

O 3 bananen

O 200 g aardbeien

O 100 g blauwe bessen

O 50 g frambozen

O 50 g gemengd rood fruit
O Y% limoen

O 1mango

O 2 pruimen

O 1sinaasappel

{J; Brood en broodjes

O 1meergranenbagel

O 1sneetje roggebrood

O 1sneetje WW Whole Grain Bread
O 2 stuks volkoren knéckebréd

2 Vis
O 1plakje gerookte zalm (25 g) (dag 1)

7D Vlees

O 120 g mager varkensvlees (dag 2)
O 150 g runderbiefstuk (dag 4)

Kaas

O 4 el cottage cheese, tot 1,5% v.g.
O 5 el 30+ kaas, geraspt
O 1el Parmezaanse kaas, geraspt

@ Conserven
O 4 el witte bonen, uitgelekt

M) Noten en zaden

O 1kl sesamzaad
O 1kl walnoten, gehakt

m (Plantaardige) zuivel

O Telzure room

O 620 g magere plattekaas
O 180 g magere yoghurt

O 150 g skyr

O 100 g sojayoghurt

% Overige

O 20 g griesmeel

O 50 g quinoa, drie kleuren, ongekookt
O 100 g tofu

O 50 g volkoren sobanoedels, ongekookt
O 15 g WW Hazelnut Cocoa Spread

O 1kl ahornsiroop

O Tkl ajvar

O 1lange vinger

O 150 ml ongezoete amandeldrink

O 1stukje gember (ca. %2 cm)

O 1WW Hazelnut Chocolate Sticks

O 1TWW Protein Wrap

Disclaimer: Dit document is uitsluitend bestemd voor de beoogde ontvanger. Verspreiding van het document of de inhoud ervan is derhalve niet toegestaan.
Indien je dit toch doet, kan dit consequenties hebben voor je WW abonnement.



