Ingrediénten:

PowerSlim knoflook-kruiden
dressing

1 gekookt ei in partjes
80-100 g ham in blokjes

50 g rucola

Y2 komkommer in stukjes

1 tomaat in stukjes

5 radijsjes

Peper en zout

———
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FRISSE LENTESALADE

Bereidingswijze:

Meng alle groentes door elkaar, doe de
hamblokjes erbij en dresseer op een bord.
Leg de eipartjes erbovenop en maak af met
een eetlepel dressing. Breng eventueel op
smaak met peper en zout.

VARKENSHAAS MET
CHAMPIGNONSAUS

Bereidingswijze:

Kook de broccoli met een klein beetje zout
beetgaar. Kruid het vlees met peper en zout en
bak in een koekenpan in 2 eetlepel alijfolie.

Bak ondertussen in een andere pan in een

2 eetlepel olijfolie de champignons totdat deze
gekleurd zijn. Doe 50 ml water in de shaker en
voeg het halve zakje champignonsoep toe en
schud goed. Voeg toe aan de champignons en
warm het geheel goed door. Serveer de broccoli
en varkenshaas op een bord en giet de
champignonsaus over de varkenshaas.

Ingrediénten:

Ingrediénten:

120-150 g gerookte zalm
in stukjes

100 g courgette in blokjes
Y ui, gesnipperd

125 ml (kippen)bouillon

COURGETTESOEP MET ZALM

Bereidingswijze:

Kook de courgetteblokjes 15 minuten in de
kippenbouillon. Pureer de soep met de
staafmixer. Roer de kruidenkaas door de soep.
Meng de zalm met de ui en de tuinkers en
serveer met de soep.

2 el kruidenkaas light
Pluk tuinkers

Va/g@@"&'ﬁg

Chocolade amandelen (3 stuks - 1 portie)

Kcal 44
Eiwit (g) 1,1
Koolhydraten (g) 1,0
Vet (9) 3,8

f ,
2-2,5 uur na het brunchen of dineren is het natuurlijk tijd voor een

PowerSlim tussendoortje. Zin in iets zoets met de Paasdagen?
Ga dan voor de heerlijke PowerSlim chocolade amandelen.

Ook kun je een PowerSlim pannenkoek of flensje appel karamel
maken, besmeren met PowerSlim chocolade hazelnootpasta,
oprollen en in stukjes snijden. Of snijd je favoriete PowerSlim
tussendoortje in kleine stukjes en leg deze op een mooie etagere.

Zin in iets fruitigs? Maak dan een fruitige waterijslolly van een

PowerSlim drank zoals bijvoorbeeld ananas-sinaasappel, of een
yoghurtijsje van een kant-en-klare smoothie zoals de aardbei of
mango smoothie. Ook lekker als iedereen aan het nagerecht zit.

Heb je moeite om geen wijntje te drinken? Zet dan een mooie karaf
water op tafel en doe hier bijvoorbeeld wat citroen- en limoen-
schiffies, verse munt of komkommer in. Op deze manier heb je
heerlijk fris water met een smaakje. Het ziet er ook gezellig uit,

zo zal je de wijn niet eens missen.

ASPERGES MET EIDIP

Bereidingswijze:

Snijd de bovenkant van de zachtgekookte eieren
af en plaats de eieren in een eierdopje. Dip de
asperges in het eigeel.

Paaseitjes (3 stuks)

Kcal 120
Eiwit (g) 2
Koolhydraten (g) 12,6
Vet (9) 8,4

Eet je buiten de deur? Neem dan van tevoren een PowerSlim product.
Zo voel je je verzadigd en kun je de verleidingen beter weerstaan.

Ga met Pasen lekker naar buiten, maak een wandeling, ga viiegeren,
voetballen of frisbeeén met je kinderen en geniet ervan dat de lente begint.
Verbrand je meteen wat extra calorieén!

Wil je je familie een vroljjk Paasfeest wensen en wonen ze niet (te) ver
weg? Maak er dan een gezellig fietstochtje van. Zo verbrand je toch al een
deel van de calorieén van de Paasbrunch.

Als het een warme lentedag is, kun je gaan picknicken met een Paasmand
vol lekkers en een gezellig dekentje om alles uit te stallen. Hiervoor kun je
de gerechtjes maken uit dit Paasmenu of die van ‘Picknick met
PowerSlim!’. Deze kun je vinden op
www.powerslim.nl/nieuws/picknick-met-powerslim/
www.powerslim.be/nl/nieuws/picknick-met-powerslim/
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Bij Pasen hoort vaak een gezellige brunch of een lekker uitgebreid diner. Met
behulp van deze recepten en tips hoef jij dit ook tijdens PowerSlim niet over te
slaan en kun je gewoon lekker meedoen.

BRUSCHETTA MET KIP

Ingrediénten: Bereidingswijze:
Alle recepten zijn voor één eetmoment (behalve de quiche: een kwart hiervan is één eetmoment). Wil je meerdere gerechtjes : 3 ) : 1 zakje PowerSlim bruschetta Besmeer de bruschetta met een dun laagje
eten, verdeel de recepten dan in meerdere porties. Snijd of verdeel bijvoorbeeld alles in vieren, dan kun je van vier recepten 4 X Vol ; > > i 2 . ' - 4-5 plakjes gerookte kipfilet kruidenkaas. Leg hier bovenop de kipfilet,

wat kiezen. Heb je daardoor wat over? Bewaar wat voor de dagen na Pasen, of laat je gezin lekker mee eten. Geniet ervan! S " - N e o | ~ %4 ~ ' 10 trostomaatjes in stukjes wat tomaat en garneer met bieslook.

5 1l kruidenkaas light Serveer met de overgebleven tomaatjes.

Bieslook
WRAP MET GEROOKTE KIP

Duner

Ingredienten: Bereidingswijze:
- 1 PowerSlim wrap Verhit de olijfolie in een pan en bak hierin de KERRIE- BLOEM KOOLSOEP
- 40 g gerookte kipfilet spinazie totdat deze is geslonken. Laat goed
in stukjes uitlekken in een vergiet en bestrooi de spinazie L "
- 100 g verse spinazie daarna met wat peper en zout. Besmeer de BereldlngSWIJze.
. 11/2 T'kO”jfg"ek o \évralf met ge kruidenkaas. \Cgerdeel veTrvoIgzns Kook of stoom de bloemkoolroosjes, samen met - 1 zakje PowerSlim kerriesoep
- 1 el kruidenkaas light e kip en de spinazie over de wrap. Toast de een beeti Al _ ; _ i i
. je zout, in circa 10-15 minuten gaar. 100 g bloemkool in roosjes
- Peper en zout wrap onder de grill om hem lekker krokant te OMELET MET SPINAZIE Verhit de oliffolie in een pan en fruit de knoflook en - 1% teentje knoflook, geperst
maken. de ui circa 2-3 minuten totdat de ui glazig ziet. - Y4 Ui, gesnipperd
|ngred|enten: Bermdmgswuze: Doe 210-230 ml water in de shaker en meng met - Y2 el olijfolie
: . e — de inhoud van het zakje kerriesoep. Warm de soep - Yo tl kurkuma
- 2 eleren — Verhit de ohg in een pan en bak de sp|.na2|e . op in een pannetje en haal deze van het vuur. - 1 takje verse tijm, blaadjes
- 100 g spinazie totdat deze is geslonken. Laat goed uitlekken in Let op dat de soep niet gaat koken! Giet de gerist
- ¥ el olijfolie een vergiet en bestrooi de spinazie met wat bloemkool af en voeg deze toe aan.de s0ep _ Zeul
GEROOKTE ZALM SAN DW|CH PUNTJ ES - Peterselie peper en zout. Kluts de eieren en voeg een Voeg de knoflook, ui, kurkuma, verse tijm toe en
- Peper en zout beetje peper en zout toe. Doe de eieren samen roer goed door. Serveer direct
met de spinazie terug in de pan en bak een ’ ’
BereidingSWijze' // omelet. Rol de omelet op en snijd in stukjes.

Vi mmaak de soep een beelje piifeq door

Garneer met wat peterselie.

Snijd het broodje over de lengte doormidden - 1 PowerSlim Mediterraan broodje cen s n%’@ OA’&/&P" eder Toe 72 vo egen.
en besmeer aan beide kanten met kruidenkaas. - 1 el kruidenkaas light
Beleg met de gerookte zalm. Beleg vervolgens - 1 plakje gerookte zalm .
met de schijfies tomaat en de rucola. Bestrooi - 2 tomaten in schijfies (.
met wat peper en garneer met verse dille. Snijd - Flinke hand rucola - Ok
het broodije in puntjes. - Peper W - HARTIGE QU|CHE
- Verse dille 5 : Let op: 4 eetmomenten!
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, , El MUFFINS D isnten: idinaswiize:
PowerSlim sesam (jrnzaadbrood. Ingrediénten: Bereidingswijze:
Bere| dlngSW| Jze: - 4 zakjes PpwerShm Yerwarm de oven vgor op 200 °C. Maal de kaaskoekjes fijn
. kaaskoekjes in een keukenmachine en meng met de roomboter. Verdeel
Verwarm de oven voor op 180 °C. Vet de - 2 eieren - 150 g hamblokjes het mengsel voor de bodem over een met bakpapier beklede
muffinvorm in of gebruik cupcake papiertjes. - 8 champignons in schiffies - 4 eieren springvorm en druk goed aan. Zet de bodem 5 minuten in
ASPERGESOEP MET HAM Verdeel de tomaat, olijven en champignons over - 1tomaat in"blokje"S - 200 g champignons in stukjes de voorverwarmde oven. Klop de eieren met de kruidenkaas,
de bakvorm. Klop de eieren luchtig met een - 8 groene olijven, fiingehakt - 1 tomaat in schijfies peper en zout. Verhit de olie in een pan en fruit de ui totdat
. A . scheutje water. Voeg peper en zout toe. - Scheutje water - 1 sjalot in stukjes deze glazig ziet. Voeg de prei en champignons toe en bak
Ingredienten: Bereidingswijze: . : : . : : Jasg zen. 1059 e P =
g g J Giet vervolgens het eimengsel in de muffinvorm. - Peper en zout - 3 dunne preien in stukjes nog circa 5 minuten mee op hoog vuur. Doe het groente-
- 1 zakje PowerSlim Schil en kook de asperges. Bereigl Ionderfussen Doe de vormpjgs niet te vol, maar olngevegr VOOor - 4 el kruidenkaas light mengsel in een vergiet en druk met de bolle kant van een p g% se 2
aspergesoep de aspergesoep volgens de bereidingswijze %. Bak de muffins gedurende 20 minuten in de - 5 zwarte olijven, gehalveerd lepel het meeste vocht eruit. Doe de groenten terug in de va boverop
- 40-50 g hamblokjes op de verpakking. Snijd de asperges in kleine oven. s - 1 1l paprikapoeder pan en meng het eimengsel, de hamblokjes en de kruiden [@,ék&f el fo
- 2-8 verse asperges stukjes en voeg ze toe aan de soep. Schenk de - - - . - 1 el bieslook, fijngehakt erdoor. Voeg het mengsel toe aan de springvorm en leg de ” b 6//(/"9/ g&/’ﬁﬁ/”’
soep vervolgens in een kom of bord en verdeel 72/): passert neel a// /& 9//05/47‘65 w de b - 1 el platte peterselie, fijingehakt schijfies tomaat en de olijven erboven op. Dek het af met e Loas.
de hamblokjes over de warme soep. Tworr” Seyveer % Q’a/ﬂ w een i - 1 el gesmolten roomboter aluminiumfolie. Bak de quiche vervolgens 20 minuten in de 30+
/é 7 / é - Q/ , - % L - 1 el olijfolie oven, verwijder het aluminiumfolie en bak nog eens
e N WM%!—— : ity - Zout 20 minuten.
ke - Peper
~
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