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    Inleiding

     

    Welkom by die derde uitgawe van "Eet & Geniet: The 28 Dae Dieet Resepteboek." Hierdie boek is saamgestel om jou kombuis te omskep in 'n hawe van gesondheid en geur, wat dit moeiteloos en heerlik maak om aan The 28 Dae Diet te voldoen. Of jy nou 'n gesoute volgeling van ons vorige uitgawes is of pas bekendgestel is aan hierdie lewensveranderende dieet, hierdie resepteboek is ontwerp om 'n heerlike kulinêre reis te inspireer en te fasiliteer wat perfek met jou gesondheidsdoelwitte strook.

     

    Die 28 Dae Dieet maak voorsiening vir heerlike, smaaklike disse, en hierdie boek staan ​​as 'n bewys daarvan dat gesonde kos inderdaad heerlike kos kan wees.

     

     

     

    Jy lees tans ’n voorskou. Die hele hoofstuk is ingesluit in die volledige Eet & Geniet.

     

    👉 Sien die volledige boek hier

     

  
    Hoofstuk 1: Verstaan Die 28 Dae Dieet

    Om die fundamentele beginsels van Die 28 Dae Dieet te begryp sal jou toerus om dit suksesvol te volg en ingeligte keuses te maak wat jou maaltye en algehele lewenstyl verbeter.

     

     

    
      				Vinnige Oorsig van Dieet Grondbeginsels 








    

    Om te verstaan hoe jou liggaam vet verbrand is die sleutel tot hierdie dieet. Die basiese meganisme waardeur die liggaam vet verbrand behels die skep van 'n kalorie tekort: om minder kalorieë te verbruik as wat jou liggaam benodig, wat dit dwing om gestoorde vet vir energie te gebruik.

     

    Die sukses van hierdie plan hang af van drie kritieke gewigsverlies beginsels:

     

     

     

    Jy lees tans ’n voorskou. Die hele hoofstuk is ingesluit in die volledige Eet & Geniet.

     

    👉 Sien die volledige boek hier

     

  
    Hoofstuk 2: Voorbereiding vir Sukses

    Om na 'n nuwe dieet oor te skakel kan ontmoedigend lyk, maar met die regte gereedskap en voorbereiding kan dit 'n naatlose en opwindende proses wees. Hierdie hoofstuk is ontwerp om jou toe te rus met alles wat jy benodig om te verseker dat jou kombuis jou dieetdoelwitte ondersteun, wat dit maklik maak om by Die 28 Dag Dieet te hou.

     

     

    Sukses Strategieë vir die Kombuis

    Om jou kombuis in 'n heiligdom van gesondheid te omskep vereis nie 'n volledige oorhaul nie—net 'n paar strategiese aanpassings kan 'n groot verskil maak. Hier is 'n paar praktiese wenke om jou op te stel vir sukses.

     

     

     

    Jy lees tans ’n voorskou. Die hele hoofstuk is ingesluit in die volledige Eet & Geniet.

     

    👉 Sien die volledige boek hier

     

  
    Hoofstuk 3: Etestruktuur en Tydsberekening

    Van die verstaan van die basiese boustene van maaltydvoorbereiding tot die bemeestering van maaltydbeplanning — hierdie hoofstuk rus jou toe met al die hulpmiddels wat jy nodig het om ingeligte besluite oor jou etes te neem. Daarbenewens vind jy praktiese wenke oor hoe om jou maaltydplanne en inkopielyste saam te stel wat ooreenstem met die beginsels van die dieet én jou persoonlike voorkeure.

     

    Kom ons begin hierdie reis deur in die Dieetspyskaart van Dag 1 tot 28 te delf, en só die toneel te skep vir ’n transformerende ervaring wat veel verder as die kombuis strek.

     

     

    
      			Die 28 Dae Dieet Spyskaart






    

    Dag 1

    Ontbyt: Graankos & 2% Melk

    Middagete: Hoender & 1 Groente

    Aandete: Sop, 1 Roosterbrood & Kaas

     

    Dag 2

    Ontbyt: Droë Vrugte

    Middagete: Vis, Slaai/Groente

    Aandete: 2 Eiers, Tamaties & Uie

     

    Dag 3

    Ontbyt: Jogurt & 1 Vrug

    Middagete: 1 Aartappel & 1 Groente

    Aandete: 3 Vrugte

     

     

     

    Jy lees tans ’n voorskou. Die hele hoofstuk is ingesluit in die volledige Eet & Geniet.

     

    👉 Sien die volledige boek hier

     

  
    Hoofstuk 4: Kos Kategorieë en Toegelate Kos

    Om porsie beheer te bemeester is fundamenteel vir sukses met Die 28 Dae Dieet. Korrekte porsie beheer help om kalorie inname te bestuur en kan jou dieet se sukses aansienlik beïnvloed. Hierdie afdeling gee besonderhede van toepaslike porsie groottes vir mans en vroue, wat verseker dat elke maaltyd positief bydra tot jou dieet doelwitte. 

     

     

    
      			Porsie Groottes vir Mans en Vroue






    

    Die fundamentele reël vir porsie groottes op Die 28 Dae Dieet is "Vul Altyd Jou Bak." Dit beteken dat elke maaltyd, wanneer voorberei en gereed om te eet, moet pas binne 'n spesifieke bak grootte wat wissel gebaseer op geslag en dieet behoeftes.

     

     

     

    Jy lees tans ’n voorskou. Die hele hoofstuk is ingesluit in die volledige Eet & Geniet.

     

    👉 Sien die volledige boek hier

     

  
     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

    
      	
        Droë Vrugte

      

      	
        Dag 2, 6, 12, 14, 17, 20, 25, 27

      

      	
         

      

      	
         

      

      	
        ←Terug

      

    

  
    Droëvrugtestafies

     Droë Vrugte   |   Dag 2, 6, 12, 14, 17, 20, 25, 27

     

    
      [image: Image25]
    

     

    BESTANDDELE

    
      250 g gedroogde vrugte (soos appels, pere, perskes, appelkose en pruime)

      Opsioneel:
Gemmerpoeier of vars gemaalde gemmer, na smaak

      Opsioneel:
Kaneel, na smaak

    

    
       

       

      METODE

      Plaas die gedroogde vrugte in ’n blender. Voeg die gemmer en kaneel by as jy dit gebruik. Meng totdat dit begin vassit en ’n klewerige massa vorm.

       

      Haal die mengsel uit en plaas dit op ’n stuk waspapier. Druk dit plat tot ’n vierkant van sowat 2 cm dik.

       

      Bedek dit met nog ’n stuk waspapier en druk weer stewig vas sodat dit ’n digte, gelyke laag vorm.

       

      Sit dit vir ’n paar uur, of oornag, in die yskas om ferm te word.

       

      Haal uit die yskas en sny in stafies. Jy kan die stafies tot 1 week vooruit maak.

       

       

      NOTAS

      Maak seker die vrugtemengsel is goed gemeng vir ’n gelyke tekstuur en smaak.

       

      Pas die hoeveelheid gemmer en kaneel aan volgens jou smaak.

       

      ←Terug

    

    

  
    
      Droë Vrugte Smoothie

       Droë Vrugte   |   Dag 2, 6, 12, 14, 17, 20, 25, 27

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      250g gestoofde droë vrugte (soos appels, pere, perskes, appelkose en pruime), met sous

      2–3 ysblokkies

      Opsioneel:
Gemmer, na smaak (vars of poeier)

      Opsioneel: 
Kaneel, na smaak

    

    
       

       

      METODE

      Plaas die gestoofde droë vrugte saam met die sous, ysblokkies en, indien gebruik, kaneel en gemmer in ’n blender.

       

      Meng op hoë spoed totdat die mengsel glad en romerig is.

       

      Pas die konsekwensie aan met ’n bietjie water of ekstra ys indien nodig.

       

      Gooi die smoothie in ’n glas en bedien dadelik vir die beste geur en tekstuur.

       

       

      NOTAS

      Laat die gestoofde vrugte eers afkoel voordat jy dit meng, indien dit onlangs gekook is.

       

      Indien te dik, verdun die smoothie met koue water of oorskiet Rooibos-tee van die stoop-proses.

       

      ←Terug

       

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      Jogurt & 1 Vrug

      Dag 3, 5, 8, 11, 21, 26

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Kiwi-Jogurt Parfait

       Jogurt & 1 Vrug   |   Dag 3, 5, 8, 11, 21, 26

       

      
        [image: Image1]
      

       

      BESTANDDELE

    

    
      2 kiwi’s

      175 ml laevetjogurt, enige geur

    

    
       

       

      METODE

      Sny die kiwi’s in rondtes. Jy kan die skil aanlos indien jy wil – dit verhoog die vesel- en vitamien C-inhoud.

       

      Plaas ’n paar kiwirondtes onder in en teen die kante van ’n glas of houer.

       

      Vul die middel van die glas met jou gunsteling geur jogurt.

       

      Bedien die parfait onmiddellik vir die varsste smaak en tekstuur.

       

       

      NOTAS

      Om die skil aan die kiwi te laat, gee ekstra voedingstowwe en vesel en verhoog die gesondheidsvoordele van hierdie eenvoudige gereg.

       

      ←Terug

    

  
    
      Jogurt-en-Appel Parfait

       Jogurt & 1 Vrug   |   Dag 3, 5, 8, 11, 21, 26

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      175ml Laevet gestoofde-vrug-en-vla jogurt

      2 Appels

      1/2 koppie Water, plus meer indien nodig

      2 Naeltjies

      Gemengde kaneel

    

    
       

       

      METODE

      Skil, ontpit en sny die appels in blokkies.

       

      Plaas die appelblokkies in ’n hittebestande bak. Voeg die naeltjies by en strooi met kaneel. Gooi die 1/2 koppie water oor.

       

      Mikrogolf op medium hitte vir 7–10 minute, of totdat die appels donker en sag is. Roer af en toe, en voeg 20ml water op ’n slag by indien die mengsel te droog lyk.

       

      In ’n hoë glas of Mason-fles, skep die helfte van die jogurt onder in. Voeg die helfte van die afgekoelde appelmengsel bo-op die jogurt. Herhaal die lae en eindig met die oorblywende appelmengsel bo-op.

       

      Die parfait kan louwarm of verkoel geniet word, volgens voorkeur.

       

       

      NOTAS

      Vir ’n variasie kan die appels vervang word met gelyke hoeveelhede spanspek of papaja, op dieselfde manier voorberei.

       

      ←Terug

    

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      Graankos & 2% Melk

      Dag 1, 4, 7, 9, 10, 13, 16, 19, 23, 28

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Gevriesde Hawer Bakkies

       Graankos & 2% Melk   |   Dag 1, 4, 7, 9, 10, 13, 16, 19, 23, 28

       

      
        [image: Image3]
      

       

      BESTANDDELE

    

    
      2 koppies Hawer

      4 koppies Water

      Kook spuit (bv. Spray & Cook)

      1/4 teelepel Sout

    

    
       

       

      METODE

      In 'n groot kastrol, bring die water en sout tot kookpunt oor hoë hitte. Roer die hawer geleidelik in.

       

      Verlaag die hitte tot laag en laat die hawermeel prut, roer af en toe, tot die hawer sag is en die meeste water opgesuig het, ongeveer 20 tot 30 minute.

       

      Spuit 'n muffin blikkie met kook spuit om kleef te voorkom.

       

      Sodra die hawermeel gaar en pappig is, haal dit van die hitte af. Lepel ongeveer 1/4 koppie hawermeel in elke muffin holte, vul hulle eweredig.

       

      Sit die muffin blikkie in die vrieskas en vries die hawer koppies vir 3 tot 4 ure, of tot hulle styf is.

       

      Na vriesing, gebruik 'n botter mes om elke hawer koppie versigtig uit die muffin blikkie te haal. Stoor die gevriesde hawer koppies in 'n vrieskas-veilige sak of houer in die vrieskas.

       

      Wanneer jy gereed is om te eet, skuif 1 tot 2 hawer koppies van die vrieskas na die yskas die aand tevore. Verhit hulle die volgende oggend in die mikrogolf, voeg 'n bietjie melk of jou gunsteling toppings by, en verhit tot warm.

       

       

      NOTAS

      Hierdie resep maak ongeveer 12 hawer koppies. Vroue kan 1 tot 2 koppies per maaltyd geniet. Hawer koppies kan vir 3 tot 4 maande in die vrieskas gestoor word.

       

      ←Terug

    

  
    
      Futurelife Smoothie

       Graankos & 2% Melk   |   Dag 1, 4, 7, 9, 10, 13, 16, 19, 23, 28

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      5 eetlepels Futurelife Smart Food

      150ml 2% melk

      Opsioneel:
50ml Water

    

    
       

       

      METODE

      In 'n glas of bottel, meng die Futurelife Smart Food en melk. Meng goed tot die poeier heeltemal in die melk opgelos is.

       

      As die smoothie te dik is vir jou smaak, voeg geleidelik tot 50ml water by, roer voortdurend tot jy die gewenste dikte kry.

       

      Bedien die smoothie dadelik vir die beste smaak en voedingstof inname.

       

      ←Terug

       

    

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      Hoender & 1 Groente

      Dag 1

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Smaaklike Hoender

      en Broccoli

       

       Hoender & 1 Groente   |   Dag 1

       

      
        [image: Image7]
      

       

      BESTANDDELE

    

    
      1 Hoenderfilet

      1 k Broccoli

      Kookbespuiting (bv. Spray & Cook)

      Sout en peper, na smaak

      5 ml Worcestersous

      1/4 t borrie

      1/4 t Komyn

      1/4 Ui, fyn gekap

      1 t Portugese hoenderspeserye

      50 ml water

    

    
       

       

      METODE

      Sny die hoender in 2 cm-blokkies. Breek die broccoli in blommetjies.

Kook of stoom die broccoli tot net sag. Dit neem gewoonlik ongeveer 4-5 minute, afhangende van die grootte van die blommetjies. Dreineer en hou eenkant.

Meng die hoenderblokkies in 'n bak met Portugese hoenderspeserye, komyn, borrie, Worcestersous, sout en peper. Maak seker dat elke stuk eweredig bedek is.

Verhit 'n pan oor medium hitte en spuit met kooksproei. Soteer die gekapte ui vir 2 tot 3 minute tot deurskynend.

Voeg die gemarineerde hoender by die pan. Bedek en kook vir sowat 3 minute, roer af en toe.

Voeg 50 ml water by die pan en meng goed. Laat die mengsel onbedek prut vir nog 4 tot 5 minute, of totdat die hoender deurgaar is en die sous effens verminder is. Wees versigtig om nie al die sous te laat verdamp nie.

Sit die hoender warm voor met die gestoomde broccoli aan die kant.

       

      ←Terug

    

    

  
    
      Gebraaide Hoender

      en Tamaties

       

       Hoender & 1 Groente   |   Dag 1

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      1 Hoenderfilet

      1 k Kersietamaties, gehalveer

      Spray & Cook

      1 Knoffelhuisie, fyn gekap

      Sout en peper, na smaak

      1 e Balsamiese asyn

      1 t Hoenderspeserye

      1/4 Groen soetrissie, fyn gekap

      1/4 Ui, fyn gekap

      1/4 t Elk van basiliekruid, tiemie, oregano, en roosmaryn

    

    
       

       

      METODE

      Voorverhit jou oond tot 200°C. Voer 'n bakplaat uit met foelie of bakpapier vir die tamaties.

Vryf die hoenderfilet in met hoenderspeserye, en maak seker beide kante is deeglik bedek. Laat staan kortliks om te marineer.

Rangskik die gehalveerde kersietamaties op die voorbereide bakplaat. Bedek met foelie en bak in die voorverhitte oond vir 15 tot 20 minute, of totdat hulle sag en effens gekarameliseer is.

Terwyl die tamaties rooster, verhit 'n roosterpan of skillet oor medium hitte en spuit met kossproei. Kook die hoenderfilet vir ongeveer 5 minute aan elke kant of totdat dit goudbruin is.

Verlaag die hitte tot laag, bedek die pan, en laat die hoender stoomkook vir 'n addisionele 10 minute of totdat dit deurgaar en sappig is.

Verwyder die geroosterde tamaties uit die oond en plaas in 'n mengbak. Voeg die gekapte knoffel, groen soetrissie, ui, balsamiese asyn, roosmaryn, oregano, tiemie, basiliekruid by, en geur met sout en peper. Meng goed om die geure te kombineer.

Plaas die gaar hoenderfilet op 'n bord. Skep die gegeurde tamatiemengsel oor die hoender.

Bedien warm, sodat die geure van die kruie en balsamiese asyn met die sappige tamaties en smaaklike hoender kan meng.

       

      ←Terug

    

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      Vis & Slaai / Groente

      Dag 2, 5, 11, 26

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Viskoekies

       Vis & Slaai / Groente   |   Dag 2, 5, 11, 26

       

      
        [image: Image24]
      

       

      BESTANDDELE

    

    
      1 blikkie Sardiens in water

      1 Ui, gerasper

      1 Wortel, gerasper

      Sout en peper, na smaak

      1 t Pietersielie

      1 t Visspeserye

      1/4 t Paprika

      Spray & Cook

    

    
       

       

      METODE

      Voorverhit jou oond tot 180°C. Voer 'n bakplaat of muffinpan uit met bakpapier om te verhoed dat dit vassit.

Dreineer die sardiens en verwyder enige bene. Gebruik 'n vurk om die sardiens in kleiner stukkies te flake. Dit help om die vis eweredig deur die mengsel te versprei.

Meng in 'n bak die geflake sardiens, gerasperde ui, gerasperde wortel, pietersielie, visspeserye, paprika, sout, en peper deeglik sodat alle bestanddele eweredig versprei is.

Gebruik jou hande of 'n lepel om die mengsel in klein koekies te vorm. Plaas dit op die voorbereide bakplaat of in die muffinpan in 'n enkele laag. Maak seker hulle raak nie mekaar nie om eweredige kook te verseker.

Bak in die voorverhitte oond vir 15 minute. Draai dan die viskoekies versigtig om om seker te maak hulle verbruin aan beide kante en bak vir 'n bykomende 10 tot 15 minute of totdat hulle goudkleurig en ferm is.

Bedien die viskoekies warm of koud, vergesel deur 'n snytjie suurlemoen vir 'n verfrissende smaak.

       

      ←Terug

    

    

  
    
      Gebakte Schelvis

      op Groente

       

       Vis & Slaai / Groente   |   Dag 2, 5, 11, 26

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      1 porsie Schelvis

      Spray & Cook

      2 Murgpampoentjies, in wiggies gesny

      1 Klein rooi ui, in wiggies gesny

      1 Tamatie, in wiggies gesny

      3 Swart olywe, ontpit en gehalveer

      1/4 t Gekapte knoffel

      1 t Suurlemoensap

      Varsgemaalde peper, na smaak

      Grof gekapte pietersielie, vir garnering

    

    
       

       

      METODE

      Voorverhit jou oond tot 200°C.

In 'n oondvaste bak, meng die murgpampoentjies, rooi ui, tamatie en olywe. Spuit liggies met kossproei om te voorkom dat dit vassit en om rooster te verbeter.

Spuit die vis liggies met kossproei aan beide kante. Plaas die vis bo-op die voorbereide groente in die bak.

Bak in die voorverhitte oond vir 25 tot 30 minute, of totdat die vis deurgaar is en die groente sag is.

Terwyl die vis bak, meng die gekapte knoffel, suurlemoensap en vars gemaalde peper in 'n klein bak om 'n sous te vorm.

Sodra die vis en groente gaar is, haal dit uit die oond. Skep die groente op 'n bord, plaas die vis bo-op en drup met die suurlemoensous.

Garneer met grof gekapte pietersielie en bedien warm.

       

      ←Terug

    

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      1 Aartappel & 1 Groente

      Dag 3, 6, 9, 17, 27

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Wortelgestampde Aartappels

       1 Aartappel & 1 Groente   |   Dag 3, 6, 9, 17, 27

       

      
        [image: Image23]
      

       

      BESTANDDELE

    

    
      1 Aartappel, geskil en gesny

      2-3 Wortels, geskil en gesny

      Spray & Cook)

      1/2 t Paprika

      1/2 t Koljander

      1/2 t Gedroogde biesies

      Sout en peper, na smaak

    

    
       

       

      METODE

      Plaas die gesnyde aartappels en wortels in 'n pot. Bedek dit met koue water om eweredige gaarmaak te verseker.

Bring die water tot kookpunt en hou aan kook vir ongeveer 15-20 minute, of totdat hulle sag is en maklik met 'n vurk deurboor kan word.

Dreineer die water heeltemal sodra die groente gaar is. Dit is noodsaaklik om waterige gestampde aartappels te vermy.

Voeg die paprika en koljander by die gedreineerde aartappels en wortels, en meng die speserye goed om dit eweredig te versprei.

Gebruik 'n vurk of 'n aartappelstamper om die groente tot jou gewenste konsekwentheid te stamp. As jy 'n gladder tekstuur verkies, kan jy 'n handmenger of 'n blender gebruik. Geur met sout en peper na smaak terwyl jy stamp.

Oordra die gestampde aartappels en wortels na 'n glasbak vir opdiening.

Garneer die bokant met gedroogde biesies vir 'n bykomende laag van geur en 'n tikkie kleur.

       

      ←Terug

    

  
    
      Gebraaide Aartappels

      en Sampioene

       

       1 Aartappel & 1 Groente   |   Dag 3, 6, 9, 17, 27

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      Spray & Cook

      1 Aartappel, in klein blokkies gesny

      125g Sampioene, in kwarte gesny

      1/4 Ui, fyn gekap

      knippie Sout

      Vars pietersielie, gekap vir garnering

    

    
       

       

      METODE

      Verhit 'n pan oor medium hitte en spuit met kossproei. Dit help om te voorkom dat die bestanddele vassit en verminder die hoeveelheid vet wat benodig word.

Voeg die fyn gekapte ui by die pan. Soteer tot die ui deurskynend en sag word, roer gereeld om gelyke kook te verseker.

Voeg die aartappelblokkies by die pan met die ui. Hou aan soteer, roer af en toe, totdat die aartappels begin goudbruin word op die kante. Sodra hulle begin bruin word, skuif hulle na een kant van die pan om plek te maak vir die sampioene.

Spuit 'n bietjie meer kossproei in die geskepte ruimte in die pan en voeg die kwart-sampioene by. Soteer die sampioene totdat hulle deurgaans gaar is en begin hul vog vrystel.

Meng die aartappels en sampioene saam in die pan. Geur met 'n knippie sout. Kook nog 'n paar minute sodat die geure saamsmelt.

Roer net voor opdiening vars gekapte pietersielie by vir ekstra geur en 'n tikkie kleur.

       

       

      NOTAS

      Vir 'n ekstra geurtoets, kan jy 'n sprinkel knoffelpoeier of 'n skeut swartpeper saam met die sout byvoeg.

       

      ←Terug

    

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      Sop, 1 Roosterbrood & Kaas

      Dag 1, 15, 17

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Tamatiesop

      en Geroosterde Kaasbroodjie

       

       Sop, 1 Roosterbrood & Kaas   |   Dag 1, 15, 17

       

      
        [image: Image15]
      

       

      BESTANDDELE

    

    
      1 pakkie Cup-a-Soup Spicy Tomato Lite

      2 snye Albany Ultima brood (of 1 sny normale brood)

      Gerasperde wit Cheddarkaas

    

    
       

       

      METODE

      Plaas die Cup-a-Soup poeier in 'n koppie en vul met kokende water. Roer goed totdat al die poeier opgelos is. Laat effens afkoel vir optimale smaak.

Rooster die broodsnye tot goudbruin en bros.

Strooi 'n ruim hoeveelheid gerasperde kaas tussen die twee geroosterde broodsnye. Mikrogolf vir 30-60 sekondes, of net totdat die kaas gesmelt is.

Geniet jou warm geroosterde kaasbroodjie saam met die geurige tamatiesop.

       

      ←Terug

    

  
    
      Gebakte Sop

      en Kaassnye

       

       Sop, 1 Roosterbrood & Kaas   |   Dag 1, 15, 17

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      1 k Cup-a-Soup, tamatiegeur

      2 snye Albany Ultima brood

      Spray & Cook

      Gerasperde Mozzarellakaas

      Gekapte pietersielie

    

    
       

       

      METODE

      Stel die oond op 200°C en spuit 'n oondvaste bak met Spray & Cook.

Plaas die Cup-a-Soup poeier in 'n sopbeker, voeg 250ml kookwater by en roer totdat dit heeltemal opgelos is. Laat effens afkoel.

Spuit beide kante van die brood met Spray & Cook en plaas dit in die voorbereide oondvaste bak.

Strooi 'n ruim hoeveelheid gerasperde Mozzarellakaas oor die broodsnye en drup dan liggies met die voorbereide tamatiesop.

Bak in die voorverhitte oond vir 15-20 minute, of totdat die kaas heeltemal gesmelt en borrelend is.

Haal uit die oond en garneer met vars gekapte pietersielie voor opdiening.

       

      ←Terug

    

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      2 Eiers, Tamatie & Uie

      Dag 2

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Borrie Omelet

       2 Eiers, Tamatie & Uie   |   Dag 2

       

      
        [image: Image14]
      

       

      BESTANDDELE

    

    
      Spray & Cook

      2 Eiers

      2 Tamaties, gekap

      1 Ui, fyn gekap

      1/4 t Borrie

      knippie Rissiepoeier

      Sout en vars gemaalde swartpeper, na smaak

    

    
       

       

      METODE

      Klits die eiers en 'n knippie sout saam in 'n klein bak tot goed gemeng. Sit eenkant.

Verhit 'n kleefvrye braaipan oor medium hitte en spuit met kossproei. Voeg die gekapte tamaties en ui by en soteer vir ongeveer 2 minute tot sag en geurig.

Roer die borrie en rissiepoeier by en kook vir 'n paar sekondes om die geure vry te stel.

Giet die geklitste eiers oor die gesoteerde groente, versprei eweredig oor die pan. Laat die eiers kook sonder om te roer totdat die kante begin stol. Lig saggies die kante met 'n spaan op, kantel die pan sodat die rou eier onder kan vloei.

Gaan voort met kook totdat die omelet heeltemal gestol is. Gebruik die spaan om die omelet los te maak van die pan en vou dit in die helfte.

Plaas die omelet op 'n bord, geur met vars gemaalde swartpeper, en bedien dadelik terwyl dit nog warm is.

       

      ←Terug

    

    

  
    
      Eier en Tamatieslaai

       2 Eiers, Tamatie & Uie   |   Dag 2

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      2 Tamaties

      2 Gekookte eiers

      1 Ui

      Sout

      Vars gemaalde swartpeper

      5 ml Balsamiese asyn

      1 e Basiliekruidblare

      Spray & Cook

      1 Knoffelhuisie, fyngekap

    

    
       

       

      METODE

      Spuit 'n pan met kooksproei en verhit oor medium hitte. Voeg die fyngekapte ui en knoffel by. Braai tot hulle ligbruin is, en voeg 'n bietjie water by indien nodig om te verhoed dat dit brand.

Spoel die tamaties af en droog hulle af. Gebruik 'n skerp mes om snytjies in die tamaties te maak sonder om heeltemal deur te sny.

Sny die gekookte eiers in 1/2 cm skywe. Rangskik die eierskywe en gesnyde tamaties op 'n opdienbord.

Garneer met sout, vars gemaalde swartpeper, en basiliekruidblare. Bedruip die balsamiese asyn oor die slaai.

Bedien die slaai bo-op die gebraaide uie.

       

      ←Terug

    

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      3 Vrugte

      Dag 3, 8, 11, 25

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Sitrus Kiwi Slaai

       3 Vrugte   |   Dag 3, 8, 11, 25, 

       

      
        [image: Image5]
      

       

      BESTANDDELE

      
        1 Kiwi vrug

        1 Lemoen

        1/2 Pomelo

        Opsioneel:
'n Paar granaat saadjies

      

      
         

         

        METODE

        Skil die kiwi vrug en sny dit in agtdes.

         

        Skil die lemoen en pomelo. Haal die segmente uit die vliese (supreme), maak seker jy vang al die sappige segmente sonder die bitter wit deel.

         

        Meng die kiwi-stukke liggies met die lemoen- en pomelo-segmente in 'n opdienbak. Sprinkel die granaatpitte bo-oor vir ekstra kleur en tekstuur.

         

        Bedien die slaai dadelik om die varsheid en sprankelende geure te geniet.

         

        ←Terug

      

    

  
    
      
        Papaja Bootjies

         3 Vrugte   |   Dag 3, 8, 11, 25, 

         

         

        BESTANDDELE

      

      
        1 Klein papaja

        1 Kiwi vrug, geskil en in blokkies gesny

        1/2 Piesang, geskil en in skywe gesny

        Opsioneel:
1 Sny lemoen vir sap

      

      
         

         

        METODE

        Sny die papaja in die helfte in die lengte. Skep die saadjies uit en hol 'n bietjie meer uit as nodig om meer ruimte vir die vrug vulsel te skep.

         

        Rangskik die kiwi blokkies, en piesang skywe in die holte van elke papaja helfte, verdeel hulle eweredig om 'n kleurvolle "bootjie" te skep.

         

        As jy dit gebruik, druk die sap uit een lemoen sny oor die gevulde papaja bootjies om 'n vars, sitrus geur by te voeg.

         

        Verkoel die papaja bootjies in die yskas as jy wil, en bedien koud vir 'n verfrissende lekkerny.

         

         

        NOTAS

        Voel vry om piesang met mango te vervang of eksperimenteer met ander vrugte soos bloubessies of frambose. Maak net seker om hoeveelhede te gebruik wat goed in die papaja bootjies pas.

         

        ←Terug

      

    

    

  
    
       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

      Drankies

       

       

      ←Terug

    

  
    
      Komkommer Water

      “Flat Tummy”

       

       Drankies

       

      
        [image: Image9]
      

       

      BESTANDDELE

    

    
      6 k Gefiltreerde water

      1 e Gerasperde gemmer

      1 Komkommer, gesny

      1 Suurlemoen, in ringe gesny

      1⁄2 k Mintblaartjies

    

    
       

      METODE

      Meng in 'n groot kannetjie die gefiltreerde water, gerasperde gemmer, gesnyde komkommer, suurlemoenringe en mintblaartjies.

Laat die mengsel oornag in die yskas staan om die geure te laat infuseer.

Die volgende dag, drink die hele mengsel gedurende die dag vir 'n verfrissende en hidraterende drank.

Geniet die komkommer water vir 'n gehidreerde en verfrissende smaakervaring.

       

      ←Terug

    

  
    
      Appel-Kaneelwater

       Drankies

       

       

      BESTANDDELE

    

    
      2 Appels, dun gesny

      2 Kaneelstokkies OF 1⁄2 teelepel Kaneelpoeier

      Ysblokkies

      Gefiltreerde water

    

    
       

       

      METODE

      Plaas die dun gesnyde appels op die bodem van 'n glas kannetjie.

Voeg die kaneelstokkies by of strooi die kaneelpoeier oor die appelskywe.

Vul die kannetjie tot halfpad met ysblokkies.

Vul die res van die kannetjie met gefiltreerde water, sodat die appelskywe en kaneel bedek is.

Plaas die kannetjie in die yskas vir 10 tot 20 minute om die geure te laat infundeer.

Wanneer dit afgekoel is, bedien die appel-kaneelwater oor ysblokkies en geniet sy verfrissende smaak.

       

      ←Terug

       

    

    

  
    
      BYLAAG A

       

      
        				Bykomende Hulpbronne








      

       

      Ontvang die volledige Eet & Geniet resepteboek!

      Hierdie voorskou is net die begin. Die volledige weergawe van Eet & Geniet bevat 24 kategorieë en resepte wat perfek saamwerk met die 28 Dae Dieet.

      Met die volle boek kry jy:

      
        	
          Al die hoofstukke en resepte in een plek

        

        	
          Duidelike maaltydkategorieë vir vinnige beplanning

        

        	
          ’n Volledige stel resepte om jou deur al 28 dae te dra

        

      

      Moenie net begin en ophou nie, kry die volle boek en maak jou hele 28 dae maklik, lekker en sorgvry.

      👉 Besoek ons webwerf om die volledige Eet & Geniet resepteboek vandag nog aan te skaf.

       

       

      ←Terug

    

  
    
      BYLAAG B

       

      
        				Sosiale Media en Webwerf Skakels








      

      Skakel met ons en sluit aan by ons lewendige gemeenskap!

      Volg ons vir die jongste nuus, wenke en inspirerende inhoud wat jou gemotiveerd en ingelig sal hou.

       

      Amptelike Webwerf:

      Besoek ons Amptelike Webwerf vir omvattende hulpbronne, blogplasings, wenke en meer.

       

      Facebook:

      Hou van ons blad op Facebook om deel te word van gemeenskapsbesprekings, regstreekse V&A-sessies en daaglikse inspirasie.

       

      Instagram:

      Volg ons op Instagram vir daaglikse motiveringsplasings, maaltyd-idees en agter-die-skerms kykies in Die 28 Dae Dieet-reis.

       

      YouTube:

      Teken in op ons YouTube-kanaal vir videotutoriale, suksesverhale en gedetailleerde gidse oor Die 28 Dae Dieet.

       

      ←Terug
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