Uitslag Lunch 2020

Smeersel A

	Humus 
	11

	Komijn
	22

	kaas
	3

	koriander
	3

	Kikkerwten
	16

	Erwten /peulvrucht
	3

	Citroen /zuur
	13

	peper
	2

	Mosterd/wasabi
	2

	?

Mayobasis/slasaus/whiskeysaus
	3

	Tahin/sesampasta
	2


Andere ingrediënten (1x genoemd):  azijn, rettich, knoflook, witte bonenprut, mayo,ketjap

Overig:Fris, kruidig,/melig/ zuur / lekker (2x)

Smeersel B

	Paddestoelen/champignions
	8

	aubergine
	23

	olijf
	10

	mosterd
	2

	avocado
	3

	Mungboontjes

Peulvruchten

linzenpasta
	7

	Citroen/zuur
	3

	?

pestoachtig?
	

	bleekselderij
	2


Andere ingrediënten (1x genoemd) : mierikswortel, zwarte sesam, augurk, paprika, tahin,

Peper, azijn, broccoli, courgette, humus, baba ganush

Overige omschrijving:

Kruidig/rokerig/ subtiel /zacht/ nogal smakeloos/beetje bitter/fris,licht/hartige smaak/ ook lekker/ wel ’t saaist

Smeersel C:

	Paprika/ geroosterde paprika
	40

	Gepureerde tomaat
	9

	ui
	2

	knoflook
	4

	wortel
	2

	pompoen
	2

	room
	2

	Zoete peper/rode peper
	3


Andere ingrediënten (1x genoemd) : Ajvar, ,mayonaise, peulvruchten,linzen, olijf

Overige omschrijving:Zoet (3x), pittig, smaakvol, lichtzuur. Lekker smeuiig, veel smaak, ziet er zo kunstmatig uit/ sandwichspread/

2. Zou je het kopen als broodbeleg?

	
	JA
	NEE

	Smeersel A


	23
	18

	Smeersel B*


	20
	20

	Smeersel C


	32
	9


· één iemand antwoordde”misschien een keer..” 

3. Kan het een volwaardige lunch zijn ?

	
	JA
	NEE

	Smeersel A


	24
	17

	Smeersel B


	27
	14

	Smeersel C


	23
	18


	
	Aanvullen met

	Smeersel A


	Salade /sla (3)

Stukjes kip

Kaas (2)

(Kleurrijke) groente (2)

Komkommer

Rucola

Paprika

Vitaminen 

	Smeersel B


	Salade

rucola

(zuivel)

Kaas/ feta (2)

tomaat

Ei,

Vlees

	Smeersel C


	(zuivel)

Kaas (1)

Salade

Peulvruchten

Pindakaas

Vezels en mineralen

jam


Voor alle 3:

· aanvullen met kaas (goudse en/of mozarella), plakje vleeswaar, gebakken spekjes 

· pasta (koud)

· met groenten, rijst/ aardappel en vis/kip

· graag nog een plak kaas of zo

· vlees of kaas / zoet

· structuur, bleekselderij erbij oid

Aanvullen met andere smeersels, dus keuze uit 3 (2)

Saai om maar met een soort beleg te moeten doen.

Voor de afwisseling nog dingen toevoegen, kaas, tomaat, sla etc. 

Vermoeden dat er te weinig eiwit in Ben C zit

Ja wat betreft voedingswaarde en volledigheid, Nee voor smaak en variatie

Nog iets anders dat geen smeersel is als broodbeleg

Waarschijnlijk wel voldoende voedingswaarde/calorieën : maar mis kleur op de boterham, tomaat, sla er bij

A is het voedzaamst. Wel varieren met andere smeersels: rauwkost erbij?
