
[image: image1.wmf][image: image2.wmf]

31. Eiwitarm brood

2. Eiwitarm brood met lookboter in de oven
5
4. Eiwitvervanger
6
5. Pizzadeeg
7
6. Saroma met Duocal
8
7. Saroma met Loprofin drink
9
8. Ratatouille voor eiwitarme deegwaren, eiwitarme rijst,…
10



1. Eiwitarm brood

Broodmachine AFK BM2 

Ingrediënten:

400 gram Loprofin eiwitarme bloem

370 ml water

1 soeplepel (10 ml) arachideolie

1 mespuntje zout

1 koffielepel gedroogde gist (5 gram) vanuit de verpakking van eiwitarme bloem

Bereiding:

1. Voeg het water en de olie in de bak. 

2. Voeg de bloem toe.

3. Doe de gist aan de ene kant en het zout aan de andere kant van de bak.

4. Gebruik de toets basisprogramma. Baktijd = 2u53 min.

Voedingswaarden voor een volledig brood van 666 g:
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Voedingswaarden voor 30 gram eiwitarm brood:
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Het eiwitarm brood blijft in een afgesloten zak 2-3 dagen vers.

Indien het brood niet in 3 dagen wordt opgeconsumeerd, kan u het in porties invriezen. De structuur van het brood blijft onveranderd na ontdooien (1 maand diepvriezen).

2. Eiwitarm brood met lookboter in de oven

Lookboter

Ingrediënten:

31 gram boter 

3 gram look

30 gram eiwitarm brood (zie broodrecept)

Bereiding:

1. Neem verse look en ontdoe deze van de schil.

2. Snij de look zeer fijn. 

3. Meng de look onder de boter.

4. Smeer 10 gram lookboter op 30 gram eiwitarm brood.

5. Laat het broodje enkele minuten onder de grill kleuren.

Blijf in de buurt en haal het broodje er op tijd uit.

Voedingswaarden voor 30 gram eiwitarm brood met lookboter (10gram):
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4. Eiwitvervanger
Ingrediënten:

5 gram eiwitvervanger

50 ml heet water 

150 ml koud water

Bereiding:

5 gram eiwitvervanger mengen met 150 ml heet water. Daarna nog eens 50 ml koud water toevoegen en goed roeren. 

Voedingswaarde voor totale bereiding:

Info & tips

Het geheel lost goed op en de oplossing kan gedurende enkele weken in de koelkast bewaard worden. 
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5. Pizzadeeg 

Ingrediënten:

250 gram Loprofin witte bakmix

2 gram gist (uit de verpakking van Loprofin witte bakmix)

20 ml arachideolie

200 ml water

5 gram eivervanger

Bereiding: 

1. De bloem, de eiwitvervanger, saffraan en de bakpoeder in een kom doen.

2. In het midden een putje maken en hierin de olie en het heet water voegen.

3. Goed mengen tot een bol en 20 min. laten rusten.

4. Uitrollen.

5. In een pizzapan bakken gedurende 20-30 minuten.

Voedingswaarden voor 30 gram pizzadeeg:

Info & tips

Gebruik het pizzadeeg eventueel om een tortilla (plat brood) te bakken en vul hem met de warme ratatouille zie punt 8. 
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6. Saroma met Duocal

Ingrediënten

125 gram DUOCAL poeder

250 ml water

half zakje saroma (37 gram)

Bereiding:

1. Neem 125 gram DUOCAL poeder en los deze op in 250 ml water. 

2. Neem van de oplossing (1) 250 ml en voeg daar al roerend de saroma toe.

3. 1 minuut kloppen met een klopper.

Voedingswaarde voor 100 gram:

Info & tips

Wanneer er een tekort is aan calorie[image: image8.wmf]ën, kunt u saroma maken met DUOCAL.

7. Saroma met Loprofin drink

Ingrediënten:

250 ml Loprofin drink

1/2 zakje saroma (37 gram)

Bereiding:

1. Neem 250 ml Loprofin drink. 

2. Los daarin ½ zakje saroma op.

3. Plaats dit in de koelkast tot het opgesteven is.

Voedingswaarden voor 100 ml
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8. Ratatouille voor eiwitarme deegwaren, eiwitarme rijst,…

Ingrediënten:

260 gram ui

4 gram look

300 gram courgette

112 gram gele paprika

176 gram rode paprika

100 gram groene paprika

276 gram aubergine

290 gram tomaat

30 ml olijfolie

1 gram verse oregano

1 gram basilicum

1 gram rozemarijn

Bereiding:

1. Doe de olijfolie in een grote kom. 

2. Als de olie heet is voegt u de ui en look toe. Laat deze glazen, maar niet bruin worden.

3. Voeg de courgette toe en laat deze fruiten. 

4. Daarna de paprika mee laten fruiten.

5. De aubergine toevoegen en laten fruiten. 

6. De tomaten toevoegen en laten fruiten.

7. Voeg 1 blikje V8 toe aan de groenten.

8. Voeg de rozemarijn, basilicum en de oregano toe.

9. Laat de ratatouille op een laag vuurtje koken tot de aubergine zacht is. 

10. Vergeet niet af en toe te roeren.

Voedingswaarden voor 100 gram:
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Energie: 0,00Kcal


Eiwitten: 0,00 gram


	ILE 	   0,00 mg


	MET 	   0,00 mg


	THR	   0,00 mg


	VAL	   0,00 mg


	PHE	   0,00 mg


	TYR	   0,00 mg


	LEU	   0,00 mg


	LYS	   0,00 mg


	TRYP	   0,00 mg	


Vetten: 0,00 gram			


Koolhydraten: 0,00 gram


Voedingsvezels: 5,00 gram	
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Energie: 139 Kcal


Eiwitten: 0,25 gram


	ILE 	   5,62 mg


	MET 	   2,47 mg


	THR	   4,77 mg


	VAL	   7,08 mg


	PHE	   5,35 mg


	TYR	 21,89 mg


	LEU	   9,56 mg


	LYS	   7,81 mg


	TRYP	   0,82 mg	


Vetten: 8,10 gram			


Koolhydraten: 16,17 gram


Voedingsvezels: 0,34 gram	
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Energie: 1523 Kcal


Eiwitten: 2,95 gram


	ILE 	   33,65 mg


	MET 	   16,45 mg


	THR	   37,05 mg


	VAL	   54,05 mg


	PHE	   46,00 mg


	TYR	 413,10 mg


	LEU	   62,35 mg


	LYS	   64,05 mg


	TRYP	     0,00 mg	


Vetten: 11,28 gram			


Koolhydraten: 352,18 gram


Voedingsvezels: 7,6 gram	
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Energie: 88 Kcal


Eiwitten: 0,1 gram


	ILE 	   5,4 mg


	MET 	   2,2 mg


	THR	   5,7 mg


	VAL	   6,7 mg


	PHE	   5,6 mg


	TYR	 23,5 mg


	LEU	   8,1 mg


	LYS	   8,4 mg


	TRYP	   1,2 mg	


Vetten: 1,7 gram			


Koolhydraten: 18,1 gram


Voedingsvezels: 0,4 gram	
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Energie: 197 Kcal


Eiwitten: 0,1 gram


	ILE 	   -  mg


	MET 	   -  mg


	THR	   -  mg


	VAL	   -  mg


	PHE	   -  mg


	TYR	   -  mg


	LEU	   - mg


	LYS	   -  mg


	TRYP	   - mg	


Vetten: 6,7 gram			


Koolhydraten: 34 gram


Voedingsvezels: 0,0 gram	
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Energie: 69 Kcal


Eiwitten: 0,13 gram


	ILE 	   1,52 mg


	MET 	   0,74 mg


	THR	   1,67 mg


	VAL	   2,43 mg


	PHE	   2,07 mg


	TYR	 18,61 mg


	LEU	   2,81 mg


	LYS	   2,89 mg


	TRYP	   0,00 mg	


Vetten: 0,51 gram			


Koolhydraten: 15,86 gram


Voedingsvezels: 0,34 gram	
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Energie: 88,5Kcal


Eiwitten: 0,5 gram


	ILE 	   -  mg


	MET 	   -  mg


	THR	   -  mg


	VAL	   -  mg


	PHE	  10 mg


	TYR	   -  mg


	LEU	   - mg


	LYS	   -  mg


	TRYP	   - mg	


Vetten: 2,0 gram			


Koolhydraten: 17,1 gram


Voedingsvezels: 0,0 gram	
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Energie: 49,7 Kcal


Eiwitten: 1,7 gram


	ILE 	35,7 mg


	MET 	10,2  mg


	THR	 32,9  mg


	VAL	 35,8 mg


	PHE	 39,9 mg


	TYR	 10,9  mg


	LEU	 43,1 mg


	LYS	 40,0  mg


	TRYP	 10,2 mg	


Vetten: 2,7 gram			


Koolhydraten: 4,5 gram


Voedingsvezels: 2,8 gram	
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