Vegan january weekmenu



Weekmenu 1

Dag1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag5s

Dagé

Dag7

@ - Weekmenu

Ontbiit Lunch Diner
Vegan yoghu.rtbowl Kant-en-klare Groene gnocchi
met fruit tomatensoep

Peanut butter and jelly
sandwich

Makkelijke salade met
geroosterde groenten

Burritos met pompoen

Boterham met hummus

Romige groentensoep
met knapperige zwarte
bonen

Kokos-noodle soep
met tomaat

Havermoutpap met fruit

Boterham met pindakaas

Zoete aardappelstamppot

Boterham met jam

Snelle pastasalade

Pittige spruitencurry
met cashewnoten

Havermout ontbijt

Peanut butter and jelly

Falafel burgertjes met een

smoothie sandwich vegan knoflooksausije
Boterham met Boterham met h“mn.ms Rode linzen dahl
. en zeligemaakte tortilla-
pindakaas chips (kant-en-klaar)



https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-yoghurtbowl-met-fruit-en-eiwitrijke-granola
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-yoghurtbowl-met-fruit-en-eiwitrijke-granola
https://www.ekomenu.nl/recipe/kant-en-klare-tomatensoep-met-brood
https://www.ekomenu.nl/recipe/kant-en-klare-tomatensoep-met-brood
https://www.ekomenu.nl/recipe/groene-gnocchi-met-waterkerspesto
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/makkelijke-salade-met-geroosterde-groenten-en-broodcroutons
https://www.ekomenu.nl/recipe/makkelijke-salade-met-geroosterde-groenten-en-broodcroutons
https://www.ekomenu.nl/recipe/burrito-s-met-pompoen-hummus-en-snijbiet
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-hummus-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/romige-groentensoep-met-knapperige-bonen-en-zelfgemaakte-roggebroodcroutons
https://www.ekomenu.nl/recipe/romige-groentensoep-met-knapperige-bonen-en-zelfgemaakte-roggebroodcroutons
https://www.ekomenu.nl/recipe/romige-groentensoep-met-knapperige-bonen-en-zelfgemaakte-roggebroodcroutons
https://www.ekomenu.nl/recipe/kokos-noodles-soep-met-citroengras-paprika-en-paksoi
https://www.ekomenu.nl/recipe/kokos-noodles-soep-met-citroengras-paprika-en-paksoi
https://www.ekomenu.nl/recipe/havermoutpap-met-fruit-en-noten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-pindakaas-en-belegd-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/zoete-aardappelstamppot-met-boerenkool-en-vegan-gehakt
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-jam-en-gegrild-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/snelle-pastasalade-met-simpele-vinaigrette
https://www.ekomenu.nl/recipe/spruiten-curry-met-cashewnoten-courgette-en-basmatirijst
https://www.ekomenu.nl/recipe/spruiten-curry-met-cashewnoten-courgette-en-basmatirijst
https://www.ekomenu.nl/recipe/havermout-ontbijt-smoothie-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/havermout-ontbijt-smoothie-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/falafelballetjes-met-vegan-knoflookmayonaise-geroosterde-aardappels-en-broccoli
https://www.ekomenu.nl/recipe/falafelballetjes-met-vegan-knoflookmayonaise-geroosterde-aardappels-en-broccoli
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-pindakaas-en-belegd-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-hummus-zelfgemaakte-tortillachips-en-yoghurt-korianderdip
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-hummus-zelfgemaakte-tortillachips-en-yoghurt-korianderdip
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-hummus-zelfgemaakte-tortillachips-en-yoghurt-korianderdip

Weekmenu 2

Dag1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag5s

Dagé

Dag7

G - Weekmenu

Ontbijt

Lunch

Diner

Boterham met jam

Vegan fruit smoothie

Pasta met romige zoete
aardappel-cashewsaus

Vegan wentelteefjes

Kant-en-klare zoete
aardappelcurrysoep

Flammkuchen
met pompoencreme

Boterham
met vegan filet american

Snelle couscous salade

Mexicaanse
zwarte bonensoep

Havermoutpap met fruit

Boterham met vegan
kruidenroomkaas

Aziatische
crispy koolsalade

Chiapudding

Frisse selderijsalade

Polenta
met portabella steak

Boterham met vegan
kruidenroomkaas

Boterham
met vegan filet american

Rijst teriyaki
met kapucijners

Vegan yoghurtbowl
met fruit

Polenta bowl
met seizoensgroenten

Vegan tikka masala
jackfruit (kant-en-klaar)



https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-jam-en-gegrild-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/yoghurt-smoothie-met-knackebrod
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-pasta-carbonara-met-een-saus-van-cashew-en-zoete-aardappel
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-pasta-carbonara-met-een-saus-van-cashew-en-zoete-aardappel
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-wentelteefjes-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/kant-en-klare-soep-met-brood
https://www.ekomenu.nl/recipe/kant-en-klare-soep-met-brood
https://www.ekomenu.nl/recipe/flammkuchen-met-pompoencreme-boerenkool-en-vegan-gehakt
https://www.ekomenu.nl/recipe/flammkuchen-met-pompoencreme-boerenkool-en-vegan-gehakt
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-filet-americain-en-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-filet-americain-en-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/snelle-couscous-salade-met-simpele-vinaigrette
https://www.ekomenu.nl/recipe/pompoenstoof-met-kikkererwten
https://www.ekomenu.nl/recipe/mexicaanse-zwarte-bonensoep-met-tortillachips-en-avocado
https://www.ekomenu.nl/recipe/mexicaanse-zwarte-bonensoep-met-tortillachips-en-avocado
https://www.ekomenu.nl/recipe/havermoutpap-met-fruit-en-noten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-kruidenroomkaas-en-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-kruidenroomkaas-en-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/thaise-koolsalade-met-tofu-en-pindadressing
https://www.ekomenu.nl/recipe/thaise-koolsalade-met-tofu-en-pindadressing
https://www.ekomenu.nl/recipe/chiapudding-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/frisse-selderijsalade-met-broodcroutons
https://www.ekomenu.nl/recipe/polenta-met-portabella-steak-met-chimichurri-en-bonenmix
https://www.ekomenu.nl/recipe/polenta-met-portabella-steak-met-chimichurri-en-bonenmix
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-kruidenroomkaas-en-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-kruidenroomkaas-en-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-filet-americain-en-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-filet-americain-en-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/rijst-teriyaki-met-kapucijners-roerbakgroenten-koriander-en-pinda-s
https://www.ekomenu.nl/recipe/rijst-teriyaki-met-kapucijners-roerbakgroenten-koriander-en-pinda-s
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-yoghurtbowl-met-fruit-en-eiwitrijke-granola
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-yoghurtbowl-met-fruit-en-eiwitrijke-granola
https://www.ekomenu.nl/recipe/polenta-bowl-met-knapperige-tofu
https://www.ekomenu.nl/recipe/polenta-bowl-met-knapperige-tofu

Weekmenu 3

Dag1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag5s

Dagé

Dag7

@ - Weekmenu

Ontbiit Lunch Diner
Vegan yoghurtbowl Italiaanse bonensoep Roti
met fruit (kant-en-klaar) met pompoen en palmkool
Boterham Boterham Bulgur
. met zeligemaakte .
met pindakaas . met gegrilde groenten
kapucijnerhummus

Boterham met jam

Makkelijke salade met
geroosterde groenten

Oosterse golden soep

Boterham met hummus

Peanut butter and jelly
sandwich

Andijvie-aardpeer
stamppot

Havermout ontbijt
smoothie

Boterham
met pindakaas

Curry
met chinese kool

Open sandwich
met tofu scrambled egg

Pittige pindasoep
met chinese kool

Orzo
met paddenstoelenmix

Havermoutpap met fruit

Snelle pastasalade

Coco mango curry
(kant-en-klaar)



https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-yoghurtbowl-met-fruit-en-eiwitrijke-granola
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-yoghurtbowl-met-fruit-en-eiwitrijke-granola
https://www.ekomenu.nl/recipe/kant-en-klare-italiaanse-bonensoep-met-brood
https://www.ekomenu.nl/recipe/kant-en-klare-italiaanse-bonensoep-met-brood
https://www.ekomenu.nl/recipe/roti-met-pompoen-palmkool-en-pindas
https://www.ekomenu.nl/recipe/roti-met-pompoen-palmkool-en-pindas
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-pindakaas-en-belegd-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-pindakaas-en-belegd-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-zelfgemaakte-kapucijnerhummus-en-zonnebloempitten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-zelfgemaakte-kapucijnerhummus-en-zonnebloempitten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-zelfgemaakte-kapucijnerhummus-en-zonnebloempitten
https://www.ekomenu.nl/recipe/bulgur-met-gegrilde-groenten-falafelballetjes-en-hummus-dressing
https://www.ekomenu.nl/recipe/bulgur-met-gegrilde-groenten-falafelballetjes-en-hummus-dressing
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-jam-en-gegrild-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/makkelijke-salade-met-geroosterde-groenten-en-broodcroutons
https://www.ekomenu.nl/recipe/makkelijke-salade-met-geroosterde-groenten-en-broodcroutons
https://www.ekomenu.nl/recipe/oosterse-golden-soep-met-knoflook-naanbroodjes
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-hummus-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/andijvie-stamppot-met-een-cashew-zwarte-bonenburger
https://www.ekomenu.nl/recipe/andijvie-stamppot-met-een-cashew-zwarte-bonenburger
https://www.ekomenu.nl/recipe/havermout-ontbijt-smoothie-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/havermout-ontbijt-smoothie-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-pindakaas-en-belegd-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-pindakaas-en-belegd-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/curry-met-paksoi-cashewnoten-en-tofu
https://www.ekomenu.nl/recipe/curry-met-paksoi-cashewnoten-en-tofu
https://www.ekomenu.nl/recipe/open-sandwich-met-tofu-scrambled-egg-en
https://www.ekomenu.nl/recipe/open-sandwich-met-tofu-scrambled-egg-en
https://www.ekomenu.nl/recipe/pittige-pindasoep-met-chinese-kool-en-knapperige-kikkererwten-
https://www.ekomenu.nl/recipe/pittige-pindasoep-met-chinese-kool-en-knapperige-kikkererwten-
https://www.ekomenu.nl/recipe/orzo-met-nameco-paddenstoelen-en-prei-vinaigrette
https://www.ekomenu.nl/recipe/orzo-met-nameco-paddenstoelen-en-prei-vinaigrette
https://www.ekomenu.nl/recipe/havermoutpap-met-fruit-en-noten
https://www.ekomenu.nl/recipe/snelle-pastasalade-met-simpele-vinaigrette

Weekmenu 4

Dag1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag5s

Dagé

Dag7

G - Weekmenu

Ontbijt

Lunch

Diner

Vegan wentelteefies

Boterham
met pindakaas

Romige pompoensoep

Boterham met Zg;[r?;kz]?gpijn— Provencaalse balletjes
met vegan paté boompitten spread met pittige gestooide kool
Vegan yoghurtbowl Romige soep Flammkuchen
met fruit met roggebrood vegan lahmacun
Peanut butter and jelly Boterham Thom Kha Kai
sandwich met vegan paté met pulled oesterzwam
Boterham

met spinazie-pijn-
boompitten spread

Afrikaanse maaltijdsoep
(kant-en-klaar)

Piadina met hummus
en crispy-chili olie

Chiapudding

Piadina met hummus

Kimchi fried rice
met pinda's

Havermoutpap met fruit

Komkommersalade
met gember-bosui-chili
olie

Masala zoete aardappel
(kant-en-klaar)



https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-wentelteefjes-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-pindakaas-en-belegd-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-pindakaas-en-belegd-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/romige-pompoensoep-met-desembrood-en-verse-peterselie
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-pate-en-ingelegde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-pate-en-ingelegde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-spinazie-pijnboompitten-spread-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-spinazie-pijnboompitten-spread-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-spinazie-pijnboompitten-spread-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/provencaalse-balletjes-met-pittig-gestoofde-groene-kool
https://www.ekomenu.nl/recipe/provencaalse-balletjes-met-pittig-gestoofde-groene-kool
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-yoghurtbowl-met-fruit-en-eiwitrijke-granola
https://www.ekomenu.nl/recipe/vegan-yoghurtbowl-met-fruit-en-eiwitrijke-granola
https://www.ekomenu.nl/recipe/romige-soep-met-roggebrood
https://www.ekomenu.nl/recipe/romige-soep-met-roggebrood
https://www.ekomenu.nl/recipe/flammkuchen-lahmacun-met-een-tomaat-komkommersalade
https://www.ekomenu.nl/recipe/flammkuchen-lahmacun-met-een-tomaat-komkommersalade
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-pate-en-ingelegde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-vegan-pate-en-ingelegde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/tom-kha-kai-met-sojabonen-en-bruine-rijstnoodles
https://www.ekomenu.nl/recipe/tom-kha-kai-met-sojabonen-en-bruine-rijstnoodles
https://www.ekomenu.nl/recipe/peanut-butter-and-jelly-sandwich-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-spinazie-pijnboompitten-spread-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-spinazie-pijnboompitten-spread-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/boterham-met-spinazie-pijnboompitten-spread-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/kant-en-klare-afrikaanse-maaltijdsoep-met-brood
https://www.ekomenu.nl/recipe/kant-en-klare-afrikaanse-maaltijdsoep-met-brood
https://www.ekomenu.nl/recipe/koken-piadina-panpizza-met-hummus-gele-biet-boerenkool
https://www.ekomenu.nl/recipe/koken-piadina-panpizza-met-hummus-gele-biet-boerenkool
https://www.ekomenu.nl/recipe/chiapudding-met-fruit
https://www.ekomenu.nl/recipe/piadina-met-hummus-en-gegrilde-groenten
https://www.ekomenu.nl/recipe/kimchi-fried-rice-met-komkommersalade-tiktok-
https://www.ekomenu.nl/recipe/kimchi-fried-rice-met-komkommersalade-tiktok-
https://www.ekomenu.nl/recipe/havermoutpap-met-fruit-en-noten
https://www.ekomenu.nl/recipe/komkommersalade-met-gember-bosui-chili-olie-en-knackebrod
https://www.ekomenu.nl/recipe/komkommersalade-met-gember-bosui-chili-olie-en-knackebrod
https://www.ekomenu.nl/recipe/komkommersalade-met-gember-bosui-chili-olie-en-knackebrod

