VIS

Vis is een goede eiwitbron en

bevat veel vitaminen en mineralen.
Vette vissoorten - zoals zalm, haring,
makreel, forel, sardines en tonijn -

zijn belangrijke bronnen van

omega 3-vetzuren.

Deze vetzuren spelen een belangrijke
rol om ons lichaam optimaal te doen
functioneren, en in de ontwikkeling van
onze hersenen. Vandaar het advies om
één tot twee keer per week vis te eten en
regelmatig voor vette vis te kiezen.
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Schil de tomaat, verwijder de pitten. Snij in kleine blokjes.

Maak de champignons schoon. Snij in kleine stukjes.

Neem een stuk aluminiumfolie en spreid het open.

Leg de vis let erop, besprenkel met een beetje citroensap.

Schik hierop tomatenblokjes en champignons.

Voeg kruiden toe naar smaak, peper en zout.

Als laatste 1 eetlepel water toevoegen en de papillot bovenaan en opzij stevig
dichtvouwen.

Garen in de oven, — 25 minuten. Oven eerst voorverwarmen tot 220 C.
Of garen op de barbecue.

Dien op met gekookte aardappelen.

Vis: let van zalm, forel, tonijn, kabeljauw, koolvis, pangasius, wijting, roodbaars,
staartvis,

Tomaat en champignons vervangen door: courgette, prei, paprika, wortel,
komkommer, venkel, sojascheuten,

Hardere groentesoorten vooraf gaar koken of stoven: wortel, paprika, venkel,




