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Voor wie de Sonja Bakker-methode helemaal

nieuw is, volgt hieÍondêÍ een verkorte uilleg

waarmee ie meteen aan de slag kunt.

Wil ie over bepaatde onderwerpen meer weten?

Kiik dan op www.soniabakkeÍ.nl of raadpleeg
'Bereik le ideale gewicht!'

Bij de Sonjo Bokker-methode goot het om:
VARIATIE Doorvariat ie toe te passen, krl jg je al levoedings-
stoffen binnen. ook 2orgt variatie voor een bete re stoitisse ling.
HOEVEELHEDEN Door de voorgeschreven port ies weet je dat

ie voldoende binnenkíi jgt maar niet te veel,
coMBINATIES Omdat de combinaties van dê menu's zi in
uitgebalanceerd, heb je minder trek.
EENV0IID Door de weekmenu's uit te schri jven kun ie van
tevoren boodschappen doen en kom je minder in deverleiding.
Je weet waar je aan toe bent.
cRoENTE IN fRUlf DooÍ de weekmenu's goed te volgen
kri jg ie juist genoeg groente en f iuit  binnen die ie veel
energie opleveíen.
5IMPEL EN LÉKKER De recepten zi jn 20 eenvoudig te maken
dat iedereen het kan. Het geeft plezier in de keuken.
GEzoNDHEID Wie Sonjabakkert gaat op een verantwoorde
manieí mel zi jn voedi_g om. DiL is bevorde' l i jk voo Í ie
gezondheid.Wanneerie dus op een gezonde manier afoalt,
verdwijnen vaak klachten zoals een te hoog cholesteíol, last
van gewrichten, koítademigheid enz.
RESULTAATWanneeí je goed de weekmenu's volgt, ben ie van
Íes u ltaat veíze ke rd. l!'la nn en vallen gemiddeld 15 kilo peÍ
week afen víouwen tussen de halve en 1,2 ki lo perweek,
LEEFWUzE Eten moetjeelke dagoÍn in levente bl i iven. Het
gaat er om deiuiste keuze te maken en vooralte genieten
van die keuzel



Het somenstellen von de weekmenu's
Gezondevoeding is een voorwaarde om slankte worden en
te bl i jven. Een goed basismenu metde nodig€variat i€, helpt
ie dat doelte bereiken. Dit boek bevat achtweekmenu's.
Deze weekmenu's zi jn helemaal uitgeschíeven. Dat maakt
hetvolgen van ditdieet makkeli ik en effectiel
Ef eÍ ls geen enkel bezwaaÍ om na acht weken weervan
voorafaan te beginnen, maarie kunt dan ook een keuze
ïaken uit een van de vele nieuwe recepten achter in dit boek!
3i j  het samenstel len van de weekmenLr's is met het volgende
'ekeninggehouden:

' Het bevat alle voedingsstoffen om gezond te blijven eten.
Dat wilzeggen: voldoende melkproducten, f iuit ,  vlees
(ofvervanging), groenten, brood en crackers en een beetje
ol ie en vet. 0p deze manier ki ig ie voldoende eiwitten,
koolhydraten, vetten en mineíalen binnen.

. Het dieet heeftveelvariat ie. Je kunt met dit dieetprogram'
na in píincipe al les eten,al leen is de hoeveelheid bi j
sommige gerechten en voedingsmiddelen beperkt.
De weekmenub moeten een basisvotmenvooleen
.ieuwe voedingsgewoonte waarmeejê een leven lang op
gewicht kunt bl i jven.

De basisregels
- roofdstuk 2 kornt het eerste weekmenu aan bod. Om een

!red íesLrltaat te beíeiken, moetje de volgende regelsvolgen:

.  3ak al t i jd (dusookvleesenvis) in ol i i Ío l ieofBak& Bíaad,
: ' t  is plantaardig en is goed tegen een te hoog cholesterol .
:ok is hetvergtandigom een ant i-aanbakpan te gebruiken.
:pi  gebÍuik Bak & Braad van Bertol l i  of  Becelmult i  Bak &
: 'aad.

.  : - ink al t i id 2 l i teÍ  water per dag naast je andere warme of
. . rude dranken. Thee mag je onbeperkt dr inken en probeer

koti iete beperker tot malimaaldíie kopies pe'dag.
Eeperk het gebÍuikvan zoetjes tot maximaalacht per dag.

. Lightdranken zijn toegestaan, maar nooit neerdan vier
glazen per oag.

. Weeg hetavondeten alt i jd goed al Meer groente op5chep.
pen mag alt i jd, maar natuurl i jk zonder sausjes.

. le mag de dagen met elkaarverwisselen; het is maandag en
je volgt de dinsdag. Het is niettoegestaan om bijvoorbeeld
hetontbi j tvan demaandagtegebruiken en de lunchvan de
dinsdagen het dinervan dedondeÍdag, De dag is één
geheel, dus volg alt i id de gehele dag.

'Al ledressingsonderde 250 ki localorieën, per honderd ml
zijn toegestaan.

'  De mageÍe iuszakjeszi jn een aanraderalsje ragere ius
gebruikt. Maak een juszakjê alt i jd aan met water.

.Achterin het boekvind ie een aantal recêpten die ie kunt
gebruiken voor de afwisseling van het avondeten,
Let op: doe dit pas na devij fde week.

onthoud dat het l ichaam zes tot acht weken nodig heeft om
kÍachtig te wo rden en om minder behoefte te hebben aan
snoepen en snacken. Weet dat als je stopt met ie [avoriete

loedselje daareerst een hevige behoefte aan kunt kri jgen.
Dit gêvoelduurt hoogstens een week.

Woorom deze producten?
Als voedingsdesku ndige moetje onafhankeli jk bl i jven.lk heb
geen afspraken metfabrikanten van producten om daar
reclamevoorte maken. Van de merken die ik noem heb ikzelf
vasigesteld datzevoldoen aan mijn vetuachtingen. Een
voorwaarde is ook dat ze in de meeste supeímarkten te
verkrijgen ziin en de priis speeltook een rol. Naiuurliik magje
ook andere merken gebruiken, maarvergelijk dan de gegevens
op etiketten goed met de pÍoducten di€ ik ie aanraad.



H€t geeÍt  een extr .r  s l lnrulafs trdrrnecÍ ie ie vordef irgcn bi j

het afvaLlen noteert .  HeL ScregeLd bekl l ( .n vaf de resuLtaien

g€eft  ie inzi .ht  l r  heL pro1:€s. Wafrr !er jc r€sLrl ta. t  een kocr

t€ge rval t  z le ie dat l rel  i i  een eedeÍ stadium wel ls g. lLr ( ,

cf  g€eft  d. l  j .  d1] kr i .hl  om door te gàin. 0ok (uf ie i i  l le l

sr:hernn z €ir  oí jo er f  og een s.hl ]pje bove lop mo€t do€n

[4aar h€L u]tr icht op ie 5LrecÍ! jc$r.ht is n. tuuf l j (  ic mooiste

b. lof ing.. .  Hicrf iasi  kLrf  je ie e gcn vord€ringcf m.t  i fvaLLe I
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De afwijkende producten
voor de man zi jn met
roodaangegeven. Al5 er
niets bi jstaat neemt de
man dezelfde porties als

Dr inkê l kêdag6g lazen
water à 30o mlperglas!

íÍlaandag

Ontbiit
.  1 krentenbol met halvar ine
. l  beleg 30+ kaag
. l  glas jus d'orange
. 1 g l a s  w a t ê r

IqÉrqCoer
. tkiwi voor de non 2 klwí's
. l  glaswater

!!!!!
.2 Cracottes met halvarine
. 2 bêleg met pindakaas l ight

(25% mindeívet)
.1glas halfvol le melk
.l  glas water

&99eI-dolr
. l  appel
.1g las  wa te r

Dinsdag

Ontbllt
.2 cracottes met sandwich"

spread komkommeÍ
.18 las  wa te r

TlssendooÍ
. 1pee r
.1glas water

lu!!!
.  250 gram magere yoghurt

bi jv.0ptimel
, 2 scheplepels / t s.he plepels

Kellogg's K
. l g laswa te l

Ir5lelcas!
. l  SpeculaasJe
.1slas WAtêi

DíneÍ
.225/250gam

andiiviestamppot
.75 gtam magere ro0KWolsI
. 1 juslepel magere ius
. l g laswa te r

's Avondg
.l Srnaasappel
.1glas water

woen5dag

ontbl l t
. l  bordje Brinta (= 25o mlhalf-
vol le melk,4 eetlepels Brinta)

.1glas water

Tussendoor
.l  plakie ontbi j tkoek
. l  glas chocolademelk l ight
.1g las  wa le r

!cn4
.1 mueslibol met halvarine
. 250 gram magere yoghuft

met l stukie fruit
. 1g las  wa te r

Egqgnd9ar
.l  eierkoek
.l oppel
.1g las  wa te Í

DrI!!
. 2251250 glan nacaíont =
i 60 gram ongekookte
macatoni, 2oo gram
bami"groente pakket en
75 gram runderSehakt en
macaronikruiden

. 1 schaaltie rauwkostsalade

.l glaswateí

'sAvonds
. l appe l
.18las wateí

Dln€r
.125lr50 gram gekookte
aardappelen

.2oo giam rode kool

.10o gíam kabeliauw

. l  juslepelmagere ius

.1g las  wa te r

l4v9rG
. Streng!
. l g laswa te l



Donderdág

o!$
.  l  crackeÍ met halvatine
.1bele830+ kaas
. l  glas jus d'orangê
.1g las  wa te r

Íusseldlel
t  l  banaan
.1glas watêr

L!ncll
. 2 VOlkOten botêthammen met

ralvanne
beleg kipfilet
beleg 2o+ smeerkaa5
glas halfvol le melk
gtaswalet

Vriidag

0ntbiit
.  250 gram magere yoghurt

met 1stuk fruit
. l  glas water

Tussendoor
.l  Cracker met appelstroop of

l  plak Indische cake
.l glas water

Lun.h
. l tosti  30+ kaas/achterham
.1kop hêldere bouil lon

(0pkikket

.18 las  wa te r

Tussendoor
.lvolkoren biscuit of
l evergteen

. l g laswa te r

0lnêÍ
. 725ltso gíam tijst

(= r 60 gram ongekookt)
. 200 gram roerbakgroente
. 1 roerbakomelet (2 eieren,

uitie, tomaatje, scheutje kof-
fiemelk, geraspte 30+ kaas)

.1glas water

'5 Avonds
.1glas rode wijn of
jus d'orange

.3 toasties 20+smeerkaas of
Boursin l ight

Zaterdag

OÍtbiit
. l  Shakevan 250 ml magere
yoghurt met 1 kiwien banaan
(doe al les in de blender)

.1glas water

TussendooÍ
.1 plak ontbi j tkoek
.l glas water

Lunch
. 2 Crackers met halvarine
.2 beleg f i let américain
.1kop heldere bouil lon

(0pkikker)
.1glas water

TusseÍdoor
. lvolkoren biscuit
.  l  glas jus d'orange
. lg laswa te r

Dlner
. l  port ie Griekge salade

(receptv/d week)
. l  volkoren pistolet
'  l  S laSWatel

's Avonds
.18las rode wijn of
jus d'orange

. 3 stukjes afbakstokbrood
met tapenade

.18las water

Zondag

0ntbiit
.  1 volkoren af bakpistolet met

halvarine met filet américain
ofgekookt ei

. l  glaswater

Tussêndoor
. l appe l
. l g laswa le r

lunch
. 1 l tal iaanse bol gezond

(ham/30+ kaas/tomaat)
.19 las  WaIe l

Tossêndoor
.18las rode wijn of
jus d'orange

.I bakje Japanse mixofhaft ige
zouties

.1glas water

DlnêÍ
.1oo/r25 Sram kipfilet

(gebakken met champignons
en uren)

. 1 schaaltj€ witlofsalade
(witlof, komkommer, 5 olijvên,
yoghurtdressing)

.1glas water

b Avonds
. Streng!
. lSlaswater

Íusse!CSSI

.1gtas hatfvolte metk
"- glas water

oineí
. :25lr5o gram aardappelen
. :co gram Sperzrebonen
.'-ro gían witvis
. :  iuslepel mageíe jus
.: gras water

!^vonds
. _<:reng!
. l  glas water

a::'y : : "
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week 1 - receptvnw d,e week
Griekse salade

voor 4 personen

bereldlng

schildekomkommêrênsnljd hem ln dikke plakken en de
tomaten in zes stukjes.welde Steelaanzêt vêruljderen.
Sniid het uitie in smalle ringen. De paprika in tweeên verdelen
(zaadies weghalen). Snijd de paprika in lange smalle repen.
Doe alles biielkaar in eên saladekom (knoflook naar smaak)
en voeg hier de olijven aan toe.vermeng de oliê ên dê azljn
en roererltheelêpel oreganodoor. Gebruikditvlakvoor het
opdienen als dressing. Leg dan de fetaoverde salade en
bestroolhêt geheelmet nog eên theelepel oregano.

Tip
Deze salade kun ie ook kiezen blj eên maaltljd buiten dê deur.

Bevat Per po le:
circa 178 kcal.

(""-rr t"rt-- 
"
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zo bLí1J je
gevwotïveerd!

Goed begin
Wanneer je begint met afvaLlen, vÍaag j€2eLf dan eeÍst afwat

de red€n is van j€ oveÍgewicht.  Heb ie daa r nlet  met€en een

ant! \ ,ooÍd op, ga dan een eetdagboekje bi jhouden waarin je

opschri j f t  wat je al lemaale€t op een dag. En wat d€ reden is

dat je teveelofongezond eet.  Sornmlge mensen hebb€n

bi jvoorb€eld de neiging om te v€elofver l(eerd te eten u t
gewoonte of als Íeact ie op stress of pÍoblernen.

Zo kr l jg j€ inzicht in j€ eetpatronen en kun je bewust en
gemotiveerd €en ander€ keuze gaan raak€n. nzlcht is de

eerste stap op w€g naaÍ een poslt ieve veranderlngl

Smoesjes
. J  o .  e z e . '  n o  w e  l F  . n o ê . i e  i e p e b r u i l ( d 1 , " - u L . v o o r . è

overgewicht.  Bi jvoorbeeld omdat je een dÍuk sociaal leven lrebt

m e t v e e l d i k m a k e n d e v e r L e i d i n g e n ? l s d i t e c h t € e n  g o e d e r e d e n ?

lkweetdat ed€ÍeenkanafualLenookals jeveelboÍeLs, leest les

en veriaardagen hebt.  Dus wees vooÍal  eeÍLl ik naar ie2elf .

Begin op een goed moment
Wanneerjewi l tafual len begln dan op een geschi( tmor.ent.

Nietalsje midden ln een stressvol le of rnoei l i jke perlode zi t .

Pas welop dat je niet voortdurend ui tvLuchten zoekt om het

afual len ui t  t€ stel len.

Wees reëel
VeÍwacht niet m€er dan haalbaar is.  Hierm€e vooÍkom ie het

Í is ico dat je teleurgesteld afhaakt als h€t Í€sultaat iets langel

op zich bl i j f t  wachten. Sommige mensen verLiezen de eeÍste

weken wat m€eÍ,  en bi i  andeÍen is di t  ju ist  andeÍsom. I l4aar

als je dooÍzet boek je zeker het gewenste Íesultaat.
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Wilskracht
Rea{iseeí je datermoei l i ike momenten zul len komen als je

gaat ah/al len. Maar bedenkook dat je over genoeg wi lskracht

beschiktomdoorie2etten. lkweetzekerdat jehetkunt l

Om over no te denken,..
.Word ie bewust hoe ongezond oveÍgewicht is. De gezond_
heidsÍlsico'5, waar tegenwoordig steeds vaker op gewezen
wordt,zi jn niet mals: een verhoogde kans op diabetes,
hartkwalen, verhoogde bloeddruk ofgalstenen. 0m nog maar
n iet ove r nog erge re zie ktes bij ernstig overgewic ht te spreken I
Bedenkook dat milde gezondheidskLachten, wanneeíje bent
afgeva llen, vaak veídwijnen of m;nder worden.

.Wanneerie geen oveítol l ige ki lol meermee hoefttezeulen,
ben je energiekeÍ, gezondef en zie je ervaakjonger uit l

.  Denk aan de waardering en de complimenten die ie straks
zult kri jgen van ie famil ie, col lega's en vrienden.

.Bedenkhoetrots jeop jezelf zultzi jn!,ranneerjestraksie
ideale gewicht hebt bereikt. Als je ergoed uit ziet, neemije
zelÊ/ertíouwen toe, kri jgie een posit ieveízelfbeeld en haal
je veel meer plezier uit het Leven. Een gezond gewicht en
een slank l ichaam, kunnen de kwaliteit  van je leven aan.
zienli jkveÍbeteíenl

Handig
In de zomeí gebruik ik een blenderom lekkeíe fruitsappen te
maken.Vooídewintervind ik de sapcentÍ i fuge een echte
vondst, Stop eí groente en iruit van het seizoen in en ie hebt
een supeÍgezond tussendoortje. Bovendien geeft hetje een
supergoed gevoel over jezelf a ls je vers sap maakt. De
combinatie van wortels en appelen (met schilen aler in
doen!) is heel lekkeí en is ook nog eens goedkoopl Ook een
fee .  goeoar le Í "a t i e ' voo  d iekopko í f i ea l9  j eonv ie ru - Í

een dip hebt. Zet hem welop een vaste plek op je aanrecht,
zodat je hem ook echt gaat gebruiken. Doe jezelfeen plezier

en investeer in jezelf en dus in een goed apparaat ofv|aag
heÍn cadeau voor bi jvoorbeeld ie verjaardag. Je kunt ook
eens op een website als marktplaats.nlki jken vooreen
tweedehandsexemplaar,wantdaaízi jn ze te kust en t€ keur
te koop. Nog een idee: maak met col lega's een pot om er
gezamenliik één aan te schaffen vooí op je werkl

Weet wat ie eet!

l  snickeÍ = 299 kcal,  27,3 gram vet

l  gevulde koek = 202 kcal,8,9 gram vet

l  eierkoek = 90 kcal,  o,9 gram vet

jd.
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De afwijkende producten
voor de man zi jn met
poors aa ngegeve n. Al5 er
niets bi j  staat neemt de
man dezelfde port ies als

DÍink elke dag 6 glazen
watei à 30o mlPerglasl

MaaÍdag

Ontbllt
. lvolkoien beschuit je

meï hallr' arire voot cle man
2 beschuities

.l  belegvruchtenhagel
' t beleg oppelstíooq
. 1 glas 0ptimeldrink
.1glas wateÍ

lqssêndoq
.2 mandari jnen
.1g las  wa te r

t!!!!h
. lvolkoren botêrham met

halvarine
. l  Clacker met halval ine
. l  beleg achteÍham
. l  beleg 20+ smeerkaas
.1kop heldere bouil lon

(0pkikke,
.1g las  wa te r

TussendooÍ
t 2 Cracottes met appelstloop
oflplaklndische cake

.18 las  wa te l

Dlneí
.125ltrogram Sekookte

aaroapperen
.200 gram rode bietjes
. Z5 giam rundergehaktbal
. l j us lepe lmagere jus
. l g laswa te Í

s Avqn!!9
. strengl
.1g las  wa te í

Dinsdag

ont!ij!
. 1 glas fÍu itontbijt
. t cfackef met 20+ sneeÍNaas
. l  glaswateí

EEgerCoq
. lvolkorer boterham met

pindakaas l ight
.1glas water

!uÍeh
.  2 VOlkorenCrackelS met

halvarine
. 1 beleg vruchtenhagel (te

koop in kleine verpakkingen)
. l  beleg halvajam
. 1 glas karnemelk of halfvol le

melk
.1g las  wa te í

Íug5e!!lqor
. l appe l
. lS laswa le r

9lLeJ
.l pitabroodje

(shoarmabroodje) et
2 pitobroodles voor de nan

.1oo/r25 8ÍarÍ kiPfilet met
kebabkruiden (te koop bi j
de slager)

. saugje maken van yoghult
díessing met een teentje
knoflook

.l schaalt je íauwkost

.1glas water

's Avonds
. l  schaalt je mageíe yoghurt
.1glas water

woensdag

Sltbii!
. 2 íi istwafels met halvaÍine
. l  beleg halvajam
.1 beleg appelstroop
. l  g las  Op t ime ld r i nk
.1g las  wa te i

Eisellcqqr
. l  Speculaasje
.18 las  wa te í

E!ch
. l  grote waldkornbol
. 1 be{eg tonijn met slablaadjes

ofgeÍookte kipfi let met toefje
ketchuP

. l  glas jus d'oiange

.1g las  wa tê l

Ic$,e!!sat
.1kop heldere bouil lon

(0pkikkeÍ)

.1g las  wa te l

Diner
.1oo/r25 gram gebakken
aardappelen (in ol i j fol ie)

'  200 giam bloemkool
.75 gíam tartaar met uit jes
. 1 eetlepel fr i tessaus l lght
.18 las  wa te í

l4voics
.  Streng!
. l  g las wateÍ



l-rnderdag

lírtbijt
'  r ;o mlhalfvol le melk met

- scheplepels Brinta of
: ;o mlmageÍe yoghuÍt  met
. :r  k iwi

.  :  Sias watet

--ssendoor

.  :  : ,ak ontbi j tkoek met
_ :  v a r i n e

.. glos halfvolle nelk

. :  S . a s  w a t e r

_nch
. :  , : :haaLt je magere yoghurt
.  :  ! .heplepels Kel logg's K
. : . t L k o r e n  c r a c k e r  m e t

_ :  v a j a m
. : ;  a s  w a t e Í

--55endoor

. : 3  a s w a t e r

:rá€r
.  : : :  r5o gíam aaioappeLpuree
. : : :  g r á m  s p i n a z i e a  l a c r è m e
. _: 

3ram íunovlees

. : : : s w a r e r

5 Avonds
.  r : : ê í o f 2  m a n d a r i j n e n

vriidag

oÍtbiit
.  l  glas fruitontbi j t

. l  g l aswa te Í

nLsle!CqoJ
. 1 kÍentenbol met halvarine
.1be leg3o+kaas
.1g las  wa te r

Lunch
. 2 VOIkOíen Ctacottes

met halvaíine
. 1 beleg pindakaas l ight

(25olo mindervet)
. 1 beleg sandwichspread
. 1 glas kariemelk of 1 glas

halfvol le rnelk
. l  appe l
. l  glas water

Tussendoor
. 7 Evergreen voor de non het
hele pakie

!  1g las waler

Si!c!
.3 stokjes kipsaté
' 1oo/r2j gram rijst
.  1 scheplepel saté5aus
. l  schaalt je rauwkost
. l g l a s w a t e r

's AvelC!
. 1 glas rode wijn ofglas
jus d'orange

.  1 zakje Snack a lack of 3 stuk'
jes stokbrood met tapenade

.1glas watet

Zat€Ídag

Ontbiit
.2 volkoren beschuit ies met

halvarine
' l  belegchocohagel

(evt. kleine verpakking)
.1be leg30+kaas
. l  glas jus d'orange
. l glas water

Tu9se!Coor
. l  appe l
.1glas watêr

Lunch
.l tosti  (ham/3o+ kaas) met
een toefje ketchup

.1kop heldere bouil lon
(0pkikker)

. lS laswa te Í

Íussendooí-: 
l  bastogne koekje

. l g laswa te r

Diner
. 1 po ítie witloftaa ít

(íeceptv/d week)
. l  schaalt je rauwkost
.1g las  wa te r

's Avonds
.1glas íode wiin ofglas
jus d'orange

.l bakje Baked paprika l ight
chrps = 30 gram

.1glas water

zondag

Ontbllt
. l  Shake van 2508lam

magere yoghurt  rnet l  k iwi en
2 schi iven ananas

. 1 g l a s  w a t e r

Tussendoor
.1 plakje ortbi j tkoek met

halvarine
. l g laswa te í

lqnlI
.  l  afbakpistolet met gesmolten

30+ kaas ên schij fananas
. l  glas halfvol le melk
. l g laswa te Í

Tussendoor
. l  schaalt je verse f iuitsalade

met toefje spuitbLrs slagroom
light of 1 scheplepel demi
crème fraiche

.1g las  wa te r

Pi!eÍ
. 2251 250 gtam tasagne
.l schaalt je íauwkost
.181a5 Water

'sAvonds
.1glas rode wijn ofglas
jus d'orange

' 3 toastjes met BoursÍn l ight
met tuinkruiden

. l  gLas water
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week z - receptvoLm d,e weeL<,
Witloftaart
voor 4 personen

bereiding

Oven vooNerwarmen op 22ooC, Bladerdeeg eerst ontdooien
en een beetje uitelkaartrekken. Bekleed veruo lgen s ee n
taartvorm met het bladerdeegen prik met een vork in de
bodem. Sniid de uien en fiuit in een eetle pel o liifo lie. Snijd
ondeítussen de selderi j ,  hetwit lof (bladeren heellatên) en de
kipfi let in f i jne stukjes en schik ze samen met de uien op het
deeg. Klop de eieren los en kruid met peper, zout en nootmus.
kaat.-Vpegde Finesse en de helftvan de kaas toe en meng
door elkaar. Giet het mengseloverde gíoenten. BesÍooide
taart metde restvan de kaas en bak het 30 minuten in een
hete oven op 22oo C.

Bevat p€r portie:
circa 208 kcal,

Gezond genieten! 35



Bewegew
em sportew

Voordelen van meer bewegen
De beste manier om gewicht te veíiezen is door eên bewust
eetpatíoon te combineren met meer beweging. Het is het
puntje op de it i idens het atuallen. Nlinstens een halfuuíper
dag is het beste. Beweging bevordert jê spijsvertêrlng en

verhoogt jeverbrandingwaardoor het een exka impuls geeft

als je je ldeale gewlchtwilt bereiken.
Behalve een verbete ng van je co nditie, is líchaam sbeweBin g
goed voorie humeur, omdaterin je hersenen stoffen aange-
maaktworden waardoor ie lekkerder in je velgaat zitten.
En vergeet niet dat er maaíéén remedie is tegen tewejnig
energie, meer bêwegen.Want lichamêliike inspannlng kost
wêliswaar energie, maar iê krijgt er nog meer positleve

energie voorterug,

In de regen
steeds meer mensen weten tegenwoordigde weg naar de
spo rtschool tê vin den, maar niet iedêrêen voelt zich daar
thuis,Wil je l ieveral leen aan je condit le werken dan l igtde
oplossingvoorde hand. Zetje excuses aan de kant ên begin
vandaag nog!Ga de uitdagingaan ook als het slechtwêer is.
Negeer de regen ofkou en ga na het eten, in een lekkêre
wame jas, eênwandelingmaken.le kunt ookde f iets
pakken. Zet jê lpod ofMP3.speler op en laat je hoofd hele-
maal leegwaaien terwiilie tegen de wind in fietst. Kom je

weerthuis dan is het heerl i ik een warme douche te pakken.

j6 Gezondgenieten!



Huishouden
:rveel caloriêën vêíbrand ietiideng h€t huishouden:
. , - r s to f z ! i gen i sc i í ca15oca lo r i eèn .
, -r de íaÍnen lappen is circa 19o calorieën,
, -r afstoffen is ciÍca 15o calorieën.
, - 'de badkamet een gÍote beurt geven is citca
: aaloÍieën,
, - '  boodschappen/winkelen is ciíca 13o calorieén.

.: ' : lusie: lochtendje lekkerwerken in het huishouden
:..1 een schoon huis op en 45o calorieën minder.

:: een dvd'iie ofvideo met beweegoefeningen kun ie zelf
:É::.en wanneer je er t i jd voor neemt en het geeft ie het gevoel
'  :  :  _iel al leen belig be_t. Ze(e' in de ocl_te-duíen l ;n er
: : . r p te Levisie progÍam ma3 waafbii ie actief kunt meedoen.

Heer bewegen tijdens woon- werkverkeer
. : , € g n a a r  j e w e r k k u n  j e v a n a l l e s v e z i f n e n o m a a n m e e r

: i , : g i n g t e k o r n e n ,  E r z l i n m e n s e n d i e d e a u t o v e r d e r v a n
- = -  r e Í k p a Í k e r e n o f  e e n f i e t s m e e n e Í n e n , A l s  j e m e t d e b u s
i . :  <un je een halte eeíder ui tstappen. le middagpalze

:=.: :den aan beweging is helemaal goed voor l i j fen leden.
-:  :  jat  meteen paarcol lega's ond€Íneemt hebjeook nog

:--  aan elkaar.  Zorgdat je bi jvoorbeeld een paarextfa spoít ,
':_ i_en op je weÍk hebt liggen alsie daar nette schoenen dfaagt.

Írainingsschemo\
. - € e l g e r i c h t a a n d e s l a g d a n v o l g e n  h i e Í t w e e e e n -

,,: 3ê bewegingspÍogÍamma's orn spoÍtiefaan de slagie gaan.

Een maandschema voor sport ief wandelen of joggen/
hardlopen. De schema! hebben allemaal een intervalkarakter,
omdaivariat ie in snelheid en weeístand de beste manieÍis
om vet te verbranden,
Wanneerjeveelovergewichthebt, begin dan niet met het
tweede trainingsschema, hardlopen, omdat di i  dan een te
grote belasting is voorde gewrichten.
Bedenk ook dat regelmatig bewegen veel beter is dan één
keerpe rweekhee l l ang l

*
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Sportlefwandeten
Wandelen is een makketi jke manieí om aan meeí bewe$ng
te komen, Het is goed voorde doorbloedingen de spiisverte'
ring. En omdat voo ra I been- en bilspieren worden gestimu"

leerd is het ook een goede remedie tegen cellulitis!

schema wêek l en week 2
stap l - rustiginwandelen: 5 minuten
stap 2 - snelwandelen: lminuut
stap 3 " normaaltempo: 2mjnuten

Stap twee en drie 10 tot 12 keer hêrhalen (snelwandelen

en normaaltempo).
De betonlÍg: in ongeveer 40 minuten verbrand ie
225 calorieën.

loggen/hardtopen
loggen en hardlopen is Soed voor een diepere ademhaling.
HieÍdoor gebÍuikt men een groterdeelvan de {ongen. Door

hetverhogen van het hartitmeÍainen we de belangriikste

spiervan al lemaal: de hartsPier.

Sahêmi wêek3 ên wêek4
stap 1- rustigjoggen: 10 minuten
stap 2 - hardlopen: circa 150 meter

(circa 13o staPPen)
stap 3. normaalloggen: circa 15o mêter

stap 2 en 3 (het hardlopen en joggen) achttlen keer
herhalên.
Dê belonlngr jeverbÉndt in circa 40 minuten
onSeveer 450 calorieën.

38 Gezondgenieten!
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Drinke(kedag6 glazen
water à 3oo mlper glasl

De afwijkende producten
voot de man zjjn met
roze aangegeven.AlS el
niets bi jstaat neemtde
man dezelfde port ies als

Maandag

Ontbllt
.1glas Fruitontbi i t
. I plak ontb\tkoek
r l  glaswater

TuggendooÍ
. l  sinaasappel
. l  glaswateÍ

lc!!n
.  2 volkoren boterhammen met

halvarinê
. 1 beleg 20+smeerkaas met

komkommerschiiven
. r beleg halvajam
.1glas halfvol le melk
.l  glas watêr

Íussendoor
. I  zelfgemaakte shakêvan

250 gram magere yoghurl.
met l  banaan oflaPPel

. l  Slaswaler

qleÍ
.1oo/r25 gram rijst (= circa

6o gram ongekookt)
. 125/rro gram Wereldgerech_
ten (lp Siam

. l schaaltje rauwkost

. l g l a s W a I e Í

's Avonds

chocolademelk l iSht
. l  glaswater

Dinsdag

ontbllt
.  lVOlkoren boterham met

halvarine
. 1 beleg sandwichsPreacl

k0mKommel
.1glas halfvol le melk
.lglaswater

Tussêndoor
.l  speculaasje
.l  glaswateÍ

Lunch
. 250 gram magerêvruchten

. 1 Crackermet halvarine

. r beleS f i letaméricain

.l  glas jus d'orange

.l glaswaler

Tussêndoor
.tligaÍtultklck
.1glas ius d'orange
. lg laswa te r

Shsr
. l bord zelfgemaakte
tomatensoeP ofeen zak lJnox
kru idige tom atensoe p

.3 stukjes afbakbrood met
Boursin light kruidenboter
voot de man 4 stukies

.1glas waler

'5 Avonds
. l schaaltje mageíe yoghurt

.1glas water

Woenrdag

oítbllt
.250 Sram magere yoghurt

met 2 schePlePel muesli  Yoor
ale mon 3 scheplepels

. l  glaswater

Tussendoot
. l  appel
. l  glas water

Lunch
. 2VOlkOrên Crackers met

halvarine
.l beleg 30+ l(aas
.l beleg Boursin l ight met

kruiden
. l  glas optlmeldrink
. l g laswa te l

Tus5endooÍ
. l kopwarme

chocolademelk l lght
.1glas waler

Dlner
.125/t50 gram gekookte
aardaPPelen

.2oo gram bioccoli

.75 Sram taÍtaaÍ

.1jusiêpelmagerejus

.1glas watel

's Avonds
. 7 mandati)ner. voot de man 2
.1glas watel



l rndeídag

lntbijt
.  : io ml halfvol le melk met
- scheplepels Brinta of
: io gram yoghurt met
: ;cheplepel muesli

_.jssêndolJ
. : :veígíeen (t stuk)

..ncn

. r <rentenbolmet halvarine

. r :rackeÍ met halvaÍine

.: !eleg kipfi let

.:  !chaalt je magere gelevla

--s5êndooí
. :  a,a5 veÍse sap (naar keuze)

Jneí
. :aii25o gtam nasl

= 60 gram ongekookte r i jst,
-:J gÍam nasr-groente
::<ket, 75 gram kipfi  let,
:-. ikruiden)

.1-:: laalt je rauwkost

vriidag

Ontbiit
.1glas fruitontbijt
. t íiistwafel

ïussendoor
.  1 Bammetje of 1 Snelle lel le

(= voorverpakte ontbijtkoek)

lctrcj
.  2 CrackerS met halvatine
.2 belegappelstroop
.l trosje druiven

Jussqndoor
.lvolkoren biscuit of

l  SpeculaaSje

Direr
.  125lr50 gram aaroappeLpuree

cième f iaiche (pakje)
.200 gram wortelen met
doperwten

.75 gram rundeivínk

. 1 juslepel magere ius

'gAvonds
. 1 glas rode wijn of 1 glas
jus d'orange

.3 stukjes stokbrood met
tapenade of f i  let américain

Zaterdag

Ontbll t
.  lvolkoren beschuit ie met

halvarine
.l belegvruchtenhagel
. l  glas Optimeldrink

Íuss€ndoor
. l  appel

l.u!!h
. 1 lUXe pistolet met 3o+ kaas

o f l gekook te i
. 1 glas veise jus d'orange

IusqnCoor
. l  plakje vetarme cake

(cakyUne) ofl  eierkoek

qi!!r
.1 kop heldere bouil lon

-. (0pkikker)
. 1 port ie kabeliauwfantasie

(recept v/d week)
. 2 geroosterde boterhammen

met Boursin l ight

'sAvonds
. l glas rode wijn of l glas
jus d'orange

. l zak jeSnackaJack

Zondag

0ntbii!
. 1 volkoren af bakpistolet met

halvarine
. l  beleg rosbiefof
f i let améíicain

. l  glas veise jus d'orange

TussendooÍ
Strêngl

Iunch
. 1 tosti  ham/3o+ kaas
.l schaalt je magere gele vla

(0ptimell

TusqêndQpt
. l  plakie vetarne cake of
l  Bastogne koekje

Dlneí
.1oo/r2rgram gebakken

aardappelên in ol i j fol ie
.1oo gram biefstuk met uien

cnamprgnons
. l  schaalt ie iauwkost

! Avonds
.1glas rode wiin ofl  glas
ius d'orange
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week 3 - receptvnn d,e weeL<
Kabeljauwfantasie

voor 4 personen

bereiding

Oven ongeveerlo minuten voorverwarmen op 2oo oC.snijd

de vis in 12 geli jke stukjes. Eestrooize met peperen zout.
Sniid de plakiês ham meteen scherp mes in 3lange repên,
rolelke reêp om een stukievis en zet het met een prikker
vast. Plaats de kabeljauw dan I minuten in een ingevette
ovenschaalin de oven.
Doe de basilicum met de azlln, mostêrd en sulker In een hoge
bekeLpers de knoflookerboven uiten doe de demicrème
fraiche êrblJ. Pureer het geheelmetde staafmixer Brengde
saus op smaak met peper en zout. Snijd de tomaatjes in vieren
ên leg hêt bi jde kabeljauw.

Tip
0ok lekker alsvoorgerecht bi jeen feestel i ikê maalt i jd.

Bevat peí poÍtle:
ciíca 33o kcal.



--
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LwwcVt ewkffie
bwïten d,e d,ewr

Koffie en lunchkaort
Wannêer je buiten de deur koffie ofthee drinkt of gaat lunchen,
zijn deverleidinBen groot. Dezoêtlgheid en de caloiieën
vliegen ie we*elijk om de oren in de horeca. Gun jêzelfafen

toe ee n verwe nmoment en wees daama weer wat strenger
vooriezelí ívlaar ook door een bewuste keuze te maken van de
koffie of lu nchkaart, kunjevoorkomen dat ie aankomt.

Koffietijd
Bestel dlt wetl
. Koffie = o kcal, o gram vet
- Muff in = 170 kcal,8 gram vet
- Brownlê - 160 kcal,4,6 gram vet
- Punt r i istevlaai= 255 kcal,1o,9 gram vet
. Punt vru chtenvlaai = 19o kcal,7,5 Sramvet

Beter is het orn alleen ie mini.chocolaatje = 39 kcalofje
speculaaskoekje = 48 kcalte eten die albi j ie koff ie zit .

Wlst iê dat?
Een koffie veíkeerd zonder suikeí a | 40 kcalbevat.

Bestel dit llêver nlêtl
-Koffiespecialiteiten alskoffie metcaramel_, hazelnoot-,
kaneelsiroop en slagroom

-Koff iebroodje = 329 kcal,9 gram vet
- Bossche bol = 349 kcal,27,4 gram vetr\.é-

7/-

'a u.
/ í
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: rnt  monchoutaaÍt  = 38o kcal,  32,7 gram Vet
:  r f t  s lagroomtaaÍt  = 3oo kcal,  20 gram vet
-:rnpouce = 29o kcal,  13,9 gram vet
:  -r t  appeltaart  = 28o kcal,  7,2 gram vet
. :asctoissant = 280 kcal,16 gÍam vet
: :uci izenbroodje = 270 kcal,  28,5 gram vet

Lunchkaart
3€stel ditwel:
:rep en brood
--.ldere groe nte-, tom ate n- en kippensoep
:'uin (stok)bíoodie, (been)ham, rookvlees, f i let américain,
- ' .andeau, rosbief, kip- en kalkoenfi let, gezond met

- \aa9 (vraag dit goed ra aan de obeÍ, dat ze geen
. r lvette kaas gebruiken en geen roomboter, maar dit
, :rvangen door3o+ kaas met halvarine)
I 'oodje ton i in o[ (gerookte) zalm met uien kappeÍt jes
-:st i  ham/kaas 30+ met ketchup (víaag goêd aan de ober
: 'erecht 30+ kaas tussen zit)

5: ledes
' rgsieke Caesa'saLade van groene sla. a'sjovis en
:r 'mezaanse kaas, zonder croutons.
a:lade van tonlin en ol i jven met tomatentapenade
: ;  r . i è  v , n  ccc l i t . l a  o / ^cn ra í

! r iade caprese (tomaai,  basi l icum, mozzarel la)
: .van wit lofen appelmet gegÍ i lde kip
, : 'deÍ al le salades mei kip,  kalkoen, vis ofvega"variant

Besteldlt liêvêr niet:
Soep en bíood
- Gebonden en Íomige soepen
- EÍwtensoep met spek/worst
-_Wit (stok)broodie met eier-, toniin-, kipkerrie-, krab-,
zalmsalade, oude kaas, salami of roompaté

- [Jitsmijters met ham en kaas o[boerenomelet

49



Weet wat ie eet!
Hartig bêleg voor oP brood
aantal kcal en grcmnen vet pel loo qram
Krabsalade
Vegetarische
tuinkruidenpaté
Sandwichspread naturel
Sandwichspread tonijn
Sandwichspread
Komkommersprcad
zuivelspread biêslook l iSht
Rundvleessalade
Knakworstie5

= 310 kcal,28 Sram vet
= 270 kCal,24 gram vet

= 230 kcal,18,4 gram vet
= 185 kcal,13,7 gram vet
= 166 kcal,11,4 Sram Vet

= 160 kcal,12 gÍam vet
= 160 kcal, g Sram vet
= 44 kcal, lO gram vet
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De afwijkende píoducten
voor de man zj jn met
óld!w aan gegeven. Als
eÍ niets bi jstaat neemt de
man dezelfde poÍt ies als

Drinkelkedag6glazen
water à 3oo mlper glas!

Maandag

ontbllt

. r ilstwotel

.1glas ius d'orange

.l glaswater

Tus5endq-ol
.1  banaan
.1g las  wa te r

!u!!ch
. 2 VOlkoren boterhammen met

sandwichspread
. r kop heldere bouil lon

(0pkikkeÍ)
.1g las  wa te r

Tussendoor
. l appe l
. lS lasWate r

Dlner
.  2oo gram kabeljauw
.lschaalt je salade met

komkommer,lente-ui,
tomaten en yoghurtdressing

.18 las  Wate l

'sAvonds
. 1 schaaltje magere yoghurt
. l  glaswater

Dinsdag

ontbllt
.  2 cÍacottes met halvarine en

halvajam
. l  glas ius d'oÍange
. l g laswa te r

Tussendoor
.2 kiwi 's
. l  glas watêr

!u!dt
.250 gram magere yoghun

met 3 scheplepels muesli
.  l  krentenbol met halvarine
.1glas water

IJrsgcss!
. l plakje ontbijtkoek voot de
non 2 plokles

. l g laswa te l

Si!!!
.150 gram gebakken

kipfi let met champígnons en
gebakken uien

. 1 schaaltje íauwkostsalade
'  l g laswa te r

'9 Avonds
. streng!
.1glas water

woensdag

q!Éri!
. lomeLetvan 2 eleren en

geíaspte 30+ kaas (geen
boterham erbi j )

. t crocotte

. l  glas watel

IUEEglCeer
.1g las  0p t ime ld Í ink
.1glas water

!u4.O
.  2volkorên boterhammen met

halvarine
.l beleg achteíham
.l beleg rookvlees met

komkommer
.1kop heldere bouil lon

(opkikkeí)
'  l  glaswater

ElsgÉoar
. l  schaalt je komkommer
schijven dippen in yoghurt-
dressingoflappel

.1glas water

Dlner
. 1oo/r25 gram roeígebakken
gamba's met knoflook of
1oo/r25 gram kipfi letreepies

. 1 schaaltje gemengde groene
Salaoe

. lVOlkoren pistolet

. l  g laswateÍ

'sAvonds
. 1 schaaltje magere yoghurt
.1glag water



DoÍdeídag

odui!
.  250 gtam mageÍe yoghuÍt
met 3 scheplepels muesli

. 1 glas wateí

ÍulgelCqs!
. 7 EVe(gteen voof de mon het
hele pokle

. l g laswa le í

Lurci
' 2 crackers met halvaiam
. l  schaalt ie gemengd fruit
(max.3 stuks fruit)

. l g l aswa te r

Tussê[dQgI
. r glas fruitontbijt
. l glas water

olrc!
.  2OO giam broccoli
.  10o gram rundvleesblokjes

(íoeibakken) of I vegaburger
met 1 eetlepel amandelsnip-
pers ol1 eetlepel geraspte
3O+ kaas

r  l  g las waler

!Àad!
' Streng!
.7 peef
.1glas water

vrlidag

A!!!I!
. 1 appel en 1 sinaasappel
. l g l a s w a l e í

Tussendoor
.1 plak ontbi i tkoek
.1glas water

l!!!!
.2 Cracottes met halvarine
.2 beleg halvaiam
.250 gram magere
vruchtenkwark

. l g laswa te r

E5!9!d-o"9r
. lvolkoren biscuit
. l g l aswa te r

Dlnêr
. 125/t50 gram ovenfrites
. 1 schaalt je gêmengde groene
salade

. 1 eetlepel f  r i tessaus l ight

.1glas water

's Avond!
.1glas rode wiin ofl  glas
jus d'orange

.2 kipfi leirol lei ies met zure
augurk

.l  glaswater

Zaterdag

0ntbiit
.  l  gezonde shake (250 gram

magere yoghurt, 2 schijven
ananas, l  scheutje jus
d'orange, even mixenl

.1glas water

Tu99endooÍ
.1EVeígteen
.1glas water

E4d!
. 2 Cracottes met halvarine
.l belegfi letaméÍicain
.1bê leg30+kaas
.1glas water

Tursêndoor
. l  appel
. l g laswa te r

- 
D!rcr
. 1oo/r25 gram zalmfilet of

toni jnmoot
. 250 Slam loelbal(groenten
.1glas watêr

's Avonds
.1glas rode wiin ofl  glas
jus d'orange

. 1 bakje cracottes luchtige
zoutjes Lu (=3o gram)

' l glas watel

Zondag

Ontblit
.  l  afbakpistolet met l  plak

gesmolten 3o+ kaas
. 1 glasverse jus d'oÍange
.l glaswateÍ

fuqerd-aar
.1 plak ontbi j tkoêk
.1glas water

!!!!I
. 1 afbakpistolet met fi let
américain ofachterham

.18las halfvol le melk

.18las watel

!q,s,$,nCos!
.2 mandari jnen of

.1glas watêr

Dlner
. 1 portie (200/225 Sram)

quiche van prei (recept v/d
week) bewust geen rijst!

. 1 schaaltje rauwkostsalade

.l glaswater

'sAvonds
. r glas rode wijn oflglas
jus dbrange

.1glas water
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wee\?, 4 - receptvnn d,e week
Quiche van prei

voor 4 personen

bereiding

Ontdooi de plakjes bladerdeeg. Prei in stukjes snijden, wassen
en even ko koken. Springvorm insprayen en de oven voorver.
warmen op 2oo oC. Bladerdeegeen beetje uit elkaartrêkkên
en in de vorm leggen. Ham in stukjês snijdên en mengen
met prei, uitgeperste knoflook, eien zout. Legde kaas op dê
bodem en bedekmet het prêimêngsel. BesÍooimet paneemeel
en bakongeveer45 minuten in de oven op 2oooC,

Tip
l'leellêkker met een fíisse salade.

Bevat per poítie:



ïriri
,IF

Je ku wt vweer
d,nw je d,enkt!

Je bent intussen een paarweken bezig met hetvolgen van de

weekmenu!uitditboek.Vetenongezondeten (onvolwaardige

voeding) kan jenuindevetleidingbrengen Hetisnuextra
belangri ikom jê motivatle vastte houdenlDenk maaÍaan

een chocoladercep, dat is 'Één minuut plezier in je mond en

tien weken op je kontl '

Deel je ervoringen
Wisselerva ngen uit metvriendinnen ofcollêga's die ook

mijn methode volgen. Benoem bíivoorbeeld een collega tot
je'atual-buddy'. En vraag hem ofhaarje te st imuleren in je

doelom afte val len. Klop bi j  die persoon aan bi j  de moeil i jke

momênten. Je kunt ook op het forumvan miin websíte,

met anderen je eÍvaringen uitwisselen om ie motivatie op
peil te houden.

Geduld
Wanneeíje een keereen week weinig of niet bent afgevallen,

laatjedan niet ontmoedigen.leder mens en ieder l ichaam is

anders. De één valt sneller afdan de ander. Komtje menstru_
atieeraan, dan kunievochtvasthouden en zo êen ki lo
zwaarderzi jn. Wanneerjê veelgaatspoÍten kan het ookzo

zijn datie eerst iets zwaaíder wordti spieren wegen meer

dan vet.

Om over na te denken...
uit ondeízoek bl i ikt dat heel veel mensen voor de buis hun



:vondmaal opeten. DooÍdat je met een halfoog televisie
<i jkt  en tegel i jkert i jd eet,  geniet je mindervan je maalt i jd,
<auw ie slechteren heeft  ie l ichaam meer moeite heteten te
,eÍteren. Bovendien raak je door goed te kauwen snel ler
,erzadigd en kan haast igeten leiden totwinde gheid. En
goed kauwen helpt om vette verbranden!

Omgaan met moeilijke momenten...
Xauwgon
e kunt bi jzoetêÍêkookêen stukjê kauwgom nemen om je
!ehoefte aan iets zoets te st i l len. Let erweleven op datjê
,ooreen suikervri je variant kiest!Sommige mensen nemen
lp dit soort momenten l iever een dropie, maar die zi jn
:alorieri jk, circa 2o kcalper stuk.

Lêer'neê'zêggen
,eeíom nee te zeggen als je iets lekkers wordtaangeboden
:n {egvÍiendeli jk uitwaarom ie het afslaat. Wanneer ie op een
ierjaardag bent en de gastvrouwdringt er op aan datje echt
!en gebakle moet nemen, zeg dan bi jvoobeeld: 'Nee, dankie
,,/el. lk ben aan het afr/allen, ik wilviifkilo kwijt. lk weet zekei
lat het me gaat lukken. Dan dwingje zeker respectafbi j
legene die jou probee teverleidenl

Maakvon gezond eten een levenswijze!
Kleln bord
:eivan een klein bord, hoe groterje bord hoe meerje
geneigd bent te gaan eten. Gebruikweleen groot bord voor
.auwkost en salade.

EoodschappeÍllistie
r'laakaltijd een boodschapp€nlijstje als je naar dê super
rTarkt gaat en koop al leen wat daaÍop staat!Op die manier
voorkom ie datie in êen impuls de verkeerde dingen koopt.

Word enthou5l€st
lvlaakvan gezond leven je hobby. Lees boeken en tijdschrif-
ten over gezond en verantwoord leven. Hoe meerje er over
leest, hoe groterje enthousiasme zalworden.

Gouden Íegels
Lêerde gouden regels uit ie hoofd, waarmee ook de
weêkmenu3 zijn samengestetd: dagelijks drie maaltiiden en
drie tussên doo ftjes, Vee I groente, fruit, gezondevetten en
veelvaÍiatie.

a r"-,, t",'"",' "
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De afwiikende Producten
voot de man zi jn met
loodaangegeven. Al5 er
niets bi jstaat neemt de
man dezelfde port ies als

Drinkelkedag6 glazen
water à 3oo mlPer glas!

Maandag

Ontbllt
.250glam magere
vruchtenkwaÍk

.18la9 Water

TussendooÍ
. l  sinaasappel
r l  Slaswater

l!!!n
. 1 mueslibol met halvarine
.l schaalt je vers fruit

(maximaal 3 stuks fruit)
. l  cracker met halvajam
.l Slaswateí

ÍussendooÍ
. l  appel
. l  glaswater

Dlner
. 125/tso gram aaÍdaPPelPuíee
.200 gram 5peíziebonen
. 75 gram rundvleesblokies
.l juslepelmagerejug
.l glaswater

's Avonds
.l schaalt ie maSere yoghurt

met 1 scheplepel Kellogg's K
.1glas water

DiÍsdag

9!!!!!
.  250 gram magere yoghurt

met 2 schePlePels KellogS's K
voor de mon 3 schePleqels

.1glas water

Tussendoor
. 1 Bammetje of Snelle lel le

(voorverpakte ontbi jtkoek)
. l  glas water

Lunch
. 2 Cracottes met halvarine
.2 beleg appelstíooP
. 1 mueslibol met halvarine
r  18lAS Waler

TussêndooÍ
. l s i naasappe lo f

2 mandari inen
.1glas water

Dinêr
.125/!50 gram gekookte

mihoen
. 200 Sram roelbakgroenten
. 75 gram kipfi letblok,es
. bamikruiden uit pakie
. 1 schaaltie komkommer_
salade met lente-uitje

. l  SlaSWateÍ

's AvoÍds
. Streng!
. l  Slas water

Woensdag

ontbiit
.1glas fruitontbijt
. t tílstwofel
. l glas watel

Tussendoot
.1 Evelgreen
. l glas watel

!!!!I
.2 volkoren boterhammen met

halvarine
.1bêlêg kipfi let
. l  beleg 30+ kaas
. I kop heldere bouillon

(0pkikke0
.l glaswater

ÍussendooÍ
. 1 kop chocolademelk light
r lS laswa le r

Shsr
. 3 stukies afbakstokbrood

voor de nan 5 stukles mel
Boursin l ight of PhiladelPhia
smeerkaas l ight

. l  saladevan (50 gram
zalmsnipPeís, sla, komkom_
meí, auSurk, lente-uit ie,
yoghult díessing en zout en
pepeí)

'1glas water

's Avonds
.l SinaaSappel
.1glas water

i_____ \
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Donderdag

on!!ï!
. 1 kíentenbol met halvarine

. 1g las ! !a te í

Tus5endoor
.l  schaalt je fÍuit
t  r gÉswa le í

LUnCn
.  250 gram 0ptimelyoghurt
. l  banaan
. l  p e e l
. l  g l a s w a t e t

TusseÍdooí
.  l  s inaasappel
. l  g las watet

Diner
.  l  volkoíen pannenkoek met

ooedersuiker of halvajam
voor de non 2 ponnenkoeken

. l  g l a s w a t e r

'3 Av!!d!
.  :  glas 0pt imeldr ink
.:  glas watet

vriidag

Ontbiit
.  l  Cracker met 20+ smeerkaas
voof de mon 2 crockefs

. l  glas halfvol le melk

.l  glaSwater

Tussendoot
. l  EVergreen
.l gla5water

!u44
.  1 l tal iaanse bol 'gezond'
. l g las0p t ime ld r i nk
. l g laswa te r

Tussendoor
. 2 kiwi 's
. l g laswa tê r

Dlnêr
' 2 gevulde tomaten (recept

. 700/125 gtam íijsl

.  l  schaalt je gemengde salade

. l g laswa te r

'sAvonds
. l  glas rode wijn ofl  glas
ju5 d'orange

. 3 toasties met Boursin l ight
oftapenade

.1g las  wa te r

Zateídag

Ontbllt
.2 volkoren beschuit jes met

halvarine
.l beleg halvajam
.1be leg30+kaas
. l  glas 0ptimeldrink
.1glas watel

Tu9sêndooÍ
. l  mandar i j n
.1glas watel

lunch
.l tostiham/30+ kaas
. lS rnaasappe t
.1glas water

TussendooÍ
' l Bastogne koêkje
.18 las  wa te r

*btner
. l  uitsmijter (2 eieren,l plak

3o+ kaas, 1 plak achterham)
.2 cracottes
. l g laswa te r

'sAvonds
. l  glas rode wijn ofl  glas
ius d'orange

. l zak jesnacka lacko f
30 giam Baked chips

.l  glaswater

zondag

Ontblit
. l glas fruitontbijt
.1glas water

TussêndooÍ
. l  plakje vetarme cake

(Cakyline) of 1 plak Indische
cake

.1glas water

lunch
. r kom zelfgemaakte kippen-
soep (ofUnoxzak)

.2 CracKêrs met
2o+ smeêikaas

.1glas water

TussêndooÍ
. r schaaltje vers fruit

(max. 3 stuks fruit)
.1glas water

DlneÍ
.1oo/r25 gram gebakken

. 200 gram r0êrbakgroente

.25 gramvarkenshaas

.1glas watêr

5 Avonds
. 1 bakje chocolade

mousse l ight
.1glas water
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week?, 5 - receptvnw d,e weeL<
Gevulde tomaten

voor 4 personen

bereiding

Snijd het kapje van de tomaten, schep hetvruchtvlees eruit en
laat ze omgekeerd uitlekken, Druk hetvocht uit de splnazie en
mêng de feta, de oregano en de fiingehakte cashewnotên
erdooí Brêng het geheelop smaakmet peper€n zout. Vulde
tomaten metdit mengselen zetze in een ingevette oven.
schaal, Kookde jst gaar in wateren wat zoutvolgens dê
aanwijzingen op de verpa kkin g, laat Intussen dê tomaten ln
een voowêrwarmde oven van 2oo oC In ongêvêer 25 mlnutên
door ên doorwarm worden. Seruêêr de rljst mêt de tomaten,
êventueelmet een groene satade erbii.

Íip
Gebruikle $ote tomaten, vermeng dan wat rijst door de
vull ing,

gevat per portiê:
circa 398 kcal.
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Stnvnppotten
ew wLwtersPort

lk ben gek op stamppotten in de winteÍ, heelgezond en

lekker. Veelmensen denken dat deze winteÍkost een echte

dikmaker is. Maar dat hoeft helemaal niet. Je kunt ze ook op

een mageíe maniel klaarmaken. À4e! de volgende t ips

worden stamppotten'SoniaProof' .

Doe dlt wêl
. Gebruik warme magere/halfoolle melk om puree tê maken

van de aardaPPelen
. Demicrème frciche toevoegen
.lMagere jus uit een pakje gebruiken om de stamppot

smeuÏgte maken
. Voeg wat exÍa peper en n ootm uskaat toê voor dê smaak

Eí dit Ílet
. (Room)boter gebruiken om puree te maken van de

aat0appelen
. vette jus toevoegen
. Spekvet en vet spek toevoegen om de stamppot smeulgte

maken
.Te veelzout gêbÍuiken voor de smaak.

Stamppotvariaties
le kunt bijna met iedere groente stamppot makên De basis-

ingrediênten vaí een stamppot zijn altijd 125 gram aardap_

pelpuree,2oo glam gloente en 75 gíam vlees'
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,1at dacht je van de volgende variat ies:
i tamppot met rucola, een paar in plakjes gesneden ol i jven
:n vlalnoten of geroosteíde amandelen (en een klein
icheut je notenol ie of ol i j fo l ie)
:auwe andi iv ie met blokjes 3o+ kaas
:uurkoolmei part jes mandari jn ofstLtkjes ananas en
'1agere spekjes
rode kool met appelen stukies gehaktbal
, i  i t lof  (kort  gebakken met een eet lepel honing) en stukjes
' : ta en bosui
ioeÍenkool met f l ink wat mosreíd. een s.heJt je a/ i jn en
::ukjes magere rookworst.

Diepvries, pot en blik best gezond
.  reiten uitdediepvries,of uiteenpotof bl ik,zi in helemaal
- : t  zo slecht als veel mensen denken. Ze bevatten bi ina net
:: /eelvitaminesenmineralen,omdatzeindefabriek
' ' , ïà md worden en neteen daarna snelworden in8ev oren.

: - bl i jven de gezo nde voedinSsstoffe n bewaaíd. Biigfoenten
: bl ikken en potten raakie welwatvitamineskwijt ,  maar

: _g niet zo veel als veel mensen dênken. En deze prod!cten
: - niet afharkeLijk van een slechte oogst waardoor de verse
i lenten íneens enolm duur kunnen worden.
, leitenzi jn belangri jkvooronze gezondheid,2oo gram per
: 'g houdt je l ichaam in balans met vjtamines en mineralen.
-::  is ook bekend dat gíoenten de kans op hart. en vaatziêk-
:_ veílagen.

Weet wot ie eet!
AaÍdappelpÍoducten
aontalkcol en grcmnenvetperrco 9Íon
Aardappelanders ham/kaas = 2o4 kcal,

Aardappelkroketies
Aardappelpait jes
Aardappelpuree

- 
Aardappelrauw

20,5 gram vet
170 kcal,6,5 gram vet
12o kcal,6,3 gram vêt
1oo kcal,5 gram vet
84 kcal, o gram vet

Gezond genieten! 73

ltI



Wintersport
Tijdens de winterport ben jeveelbuiten, actielbezig, heb je

een hogere verbranding en maakt de kou je bovêndien extÍa

hongerig. Gebruikdit liever niet als excu us v00 r typlscn

winteÍspoít_etenzoals paiat,spaghettien bratwurst Want

daaí kan geen skimarathon tegenopll\4aar het iswelvakantíe

en dan magjedeteugels gerusteen keeÍt je laten vieíen

Terwijlje toch op ie gewicht bliift letten.le kuntjêzelfeen exÍa

kilo verooíloven als je na de vakantie de draad maarweer

oppakt. Nlet behulp van devolgende tips kun jê én Senieten
van je wintersportvakantie en toch op gewicht blijven!

Belangrijkste tiPs...
1. Ontbi j t  goed met twee oídrie volkoren boterhammen of

een bakje magere, ongezoete yoghurt met muesli'

2, Veelmensen vergeten genoegte drinken t i idens het

wintetsporten. Neem daarom een waterflesje mee

wanneer je de Piste oPgaat

3. Vêigeet ietussendoortje niet om ie spi jsverteringop gang

te houden en lekkere trek te voorkomen

4. Neem Évergrêens en plakies voorverpa kte ontbijtkoek

mee van huis, deze zi jn in Duitsland,0ostenÍi jk en

zwitserland moeil i jkte kri jgen cupies halvajam mee-

nemen is ook handig

5. cebruikb middags een l ichte maalt i id

6. Eet niettwee keerwarm 0p een dag!

7. Pas extra Soed op met koolhydraten bij je avondeten als
je moe en voldaan, vroeg naar bed gaat. Kies dan vis of

magervlees en laatje fr i tes staan.
8. Vraag om extra gíoentes bii he( avondeten

9. Wanneerje een bod pasta eet, kiesvooreen gerecht met

een rcde saus.



De beloning von wintersporten
n  6 o  m i r u L € n . , .
skiên verbrand je circa 4oo caLorieën
langlaufen veÍbÍand je ci Íca 480 calor ieën

wandelen door d€ sneeuw verbÍand j€ circa loo caLoí ieën

schaatsen verbrand je . l r .a 49o calor leén

Weet wot je eet!
Een bord spaghett i  Bolognese bevat circa 48o
calor leên. Hi€ÍvooÍ noet je rulm 1 uuí s ( ién of 1 uur
langlaufen om d€ze t€ verbranden-
Een hamburger met patat bevat circa 55o calore€n.
Hiervoor moet ie ci Íca 75 m nuten skién of r ! im een

uur LanglauÍen,
l  o l h "  e  e e  , l u  r d "  b p v " t  ,  ' , , r  o o . " l o Í i " ê n ,
Dat betekenl dr ie kwart ier s ( iên of e€n half  uur
LangLa u [€n.
Een wlenerschnitzel  met patat bevat circa 540
calor leên. HleÍvooÍ moet ie clrca 75 minute n sk èn
of rulrn l  uLrr langlaufen.
Een Dults of0ostenri jks bl€rt jevaf e€n halve Li ter
1 " . - r  ' i  1 t 5 o ' J l o .  D  b  n , u  l i .
kwart i€r skiën of 40 minuLen langLaufen.

Vrngen
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De afwi jkende.producten
vool de man zr in meI
poots aa ngegeve n. Al5 er

niets bi jstaat neemt de

man dezelfde port ies als

Maandag

0!!bii!
. lvolkoren boterham met

halvarine
. l  belegvíuchtenhagel
.  1 glas 0pt imeldr lnk
. l  glaswatel

Tu$c!{scr
.  l  appel
. l g l a s w a t e Í

Lq!!O
. 250 gram optimelyoghurt
. 2 scheplepels Kellogg's K
voot de non 3 saheqleqels

. l  plakontbi i tkoekmet
halvaíine

' lS laswa te r

TussendqlJ
.l  trosje druiven
. l g laswa le r

DlneJ
. 125/r5o gram gekookte

aardappelen
.200 gram snijbonen
.75 gram taitaar of

l  Vegaburger
. l  scheplepel mageíe jus
. 1 g l a s  w a l e t

's Avonds
. l s rnaasappe l
.18LasU/a Ie r

DinEdag

8Éb!i!
.  1kíentenbol met halvarine
.1 sinaosoppel
.1glas water

E!!elllet
.1glas halfvol le melk
.18las waaer

t!!!I
.  2 Cracottes met halvarine
. 1 beleg 20{ smeerkaas
.1bê legha lva jam
t l  sinaasappel
.1g las  waaer

Tuss€ndoor
. 1 Eammetje of 1 Snelle lel le
.1glas water

Dbqr
.l  pizza (dr 0etker low fat)
. l  schaalt je rauwkost
.1gla5 water

!AYa!C!

.1glas watei

Woensdag

Ontbllt
.  1 rnueslibol met halvarine
. t ctocker met holvoine
.1 beleg oppelsttoop
.1g la5  wa te r

Í!5Ee!Cear
' l  appel
'  1glas water

lcryh
. 1 volkorer pistolet met

halvarine
.1be leg3o+  kaas  en

komkommerplakjes
.1glas 0ptirneldíink
'1g las  wa te r

E!!9!dler
. 1 schaalt je f íuit  (maximaal

2 stuks)
. l  glaswater

thq
. 125lr50 gram gekookte

aardappelen
. 2oo gram spruit ies
. 75 gram rundergehaktbal
. l  schaalt je sla met komkom_

merschii f ies
.1g las  wa te l

'sAvonds
.5tÍeng!
. l glas water

D í inke l kedag6  g lazen
watêí à 3oo mlPerglas!



0ntbiit
. l volkoren boterham Ínet
haLvarine

. 1 beleg halvaiam

. 25o gÍam 0ptimelvla
' l  glas water

ÍusseÍCooJ
' l  Srnaasappel
'  l  glas water

Lunch
|  2 Ctacottes met

sandwichspread
. 1 schaalt je Optimel yoghurt
.  l  g las water

Íussendoor
t  l  Speculaasje
. :  glas water

D i n e r
.  r  25l25o giam spaghett i

' rc lusief groente en 75 gráín
'undergehakt

.  :  scheplepels rode saus

.--  schaaLt je rauwkost

.--  glas water

5 AYqCr
. ; t r e n g l

,  :  glas wateÍ

VÍ i jdag

Ontbilt
'  1glas frui tontbi j t
.7 nueslibol met holvorine
'  1gLas wateí

Tq!g!ldqqr
. l a p p e l
. l g L a s w a t e Í

Lunch
. 3 volkoren crackers met

halvar ine
.2 beleg 3o+ kaas
. 1 beleg sandwichspread
. l  glas chocolademelk l ight
. l  g l a s w a t e r

Tussendoor

.  1gla5 wateí

Dloer
.  125/r50 gram aaÍdappelpuÍee
'  2oo gíam gtoene Koot aanma-

ken met wat mal2ena, pepet
en zout

.75 gíam kipschnitzel

.  1 scheplepel nageÍe jus

. l  schaalt je rauwkost

. l  g l a s w a t e r

.  l  g las jus d'orange

. l  glas water

ZateÍdag

qntbiit
.  250 gíam magere yoghuÍ

met 2 scheplepels muesl i
voor de mon 3 scheplepels

. l g l a s w a t e í

TcslCnCqot
.  l  eierkoek
! 1gLa5 WaIer

Lunch
. l  pistolet rnet halvarine
.l beleg gekookt ei
. l  gLas jus d'orange
. lg laswa te r

Tussendoor
' l  appel
. l  glas water

Dlnêr
; 1 iantasiebroodje (recept

vldweek) voor de non 2
.l  schaalt je rauwkost
. l  g laswa te t

'sÀvonds
.1glas rodewijn of l  glas
jus d'oÍarge

. lo gíam cracottes luchtige
zoutjes

.1glas wateí

Zondag

snlbji!
.  l  afbakpistolet met halvarine
. l  beleg rosbief oi1 beleg

30+ kaas
. l  glas halfvoLle melk
. l g laswa te r

Íussendoor
' l  speculaasie ofeen bastogne
. l  g laswa te r

Lun(h
. l  tosti  ham/30+ kaas
. 1 kop heldeÍe drinkbouiLlon

(opkikker)
' 1g las  wa te r

Tussendoor
.l  taaitaai
. l  gLas wateÍ

Di!er
. 1 podíe salade naar keuze

bijvooíbeeld bladzijde 134
. 18las water

![vonds
. l  glas j !s d'orange
. lg laswa ie r

G."zonn. . . i€ i€t i :  8r
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week 6 - recept vnn d.e week

bereiding

Sniid de paprika in kleine blokjes. Knoflook uitpersen of
fijnhakken en met de paprika in een koekenpan met wat
ol i i fol ie bakken. Champignons schoonmaken dit in een aparte
pan snelbakken.Vermengde papÍlka met de champignons,
De boterhammen roosteren, per 2 boteíhammen l plak rauwe
ham. Legdaarop het champignon.paprikamengsel. Eventueel
garneren met wat sla ofrucola en peperen zout.

| | p
Gebíuik ook eens Seíanoham.

Bêvat per poítle:
ciíca 245 kcal.

die
)nen

ol
'so
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?rsvoor 4
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)e

bt
'+P

Fantasie
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Lek<,ker t,tvt etew

Wifne€r ie  u t  c te r  ga. t  ls  h€L soms no€iL l (  on te bepa ef

! rc l (c  gererhtcn i€  b€Lef , , reL oí  I  cL kLrnt  rcr fc i  HiÊtnndof

v i r r n l c c e r i r . r n l n l t i p 5 e r v . r g e l i i (  r g c f  d l e l e  t c t L s m i r k ( c l i l ( c r

m d ( e n o m t o L  r c c f  h e e i l l l c m . d l L  j d t e n e r r ! | d i e o o k  r o g

Beste l  d i t  wel :

l l f L d c r c  g r o . r r l c  , 1 o  f n l c f  c r r  (  p I c f t o e p

f i i  rn . . lo  Nf l  /o  r8! t l rool ldc lor f , r l f r r ,  p i j  I ]oonrpl t iL '5  cr l

Prr fc /n i r  rs !  ( , rn5

t o  r b i n i t i o  v n r r  r r c l o c  I ,  A  d c f  r c  r .  r '

to{ : (1, r1 v , r  r  l lo l l , r fdsc Í l i r ' |nLc I  nrr l  c . .  ( lnL l5nus Ls.Lr5

n p i r l v r n S e n ) .

En d i t  t iever  n iet :

Coborí l .  r  c  r  rorr r i rc  roepf i r  cn crwLcrrsocp mct

[4Jf r l jc  l ! , r i t ]broo.  ef  i r loL i . l  kr t ] l l f  r l ro t . r '

I  r  1 n o í  o o ( b o L r r ! o b . ( ( r | : a m b r ' s o f  s l n k ( e

l (  p p c r r l c v e r s  n r . l  5 P e (  e r r  u l

P l  ^ , . ' u . q  ó

BesteL di t  wel:
Bicfstukie (gcgf lLt l )  met StrogrfoÍÍ5irus oi  g.bák (en

.hàí iP gno rs G.us aParL vrag€n)
'  (al fs ,  ( ip- oÍ  ( .1(o.nschf i t reL met een rode saus

V F I P  l ' Í . u . . -

Wo(schoLc lvan  g roen te f  ne tka l koe r  o f  b  e l s tu (eep jes
met r ist.
! l  n r  J o  r '  ,  r -  i O ,  ó  o  o ê  i ó o è

a4

ffi-

rl



Gestoofde slib./zeetong, zalmfr let, kabeliauw, heilbot,
t i lapia met beuíe blanc, kreeft 'ofandere vissaus (saus wel
apaÍtvragen en met mate doseren),

.Wokschotelvan groenten met gamba's ofpanga" of
iilapiafilet.
Risotto met bospaddestoelen en pecorinokaas.

' Wokschotel met tofu, zoetzure saus en riist.
'Groentelasagne,

8êrtel dlt UêvêrIletl
tnÍecote met kruidenboter of gebakken paddestoelen.

'VaÍkenshaas met champignonroomsaus ofgevuld met ham
en kaas.

' (Kalfs)leveÍ met ui en spek.
Spare ribs.
Cordon bleu (met briê ofandêre kaassoort en ham).

' Va Íke nsh aassaté.
.Pastagerechten metwitte room5aus en spek.
pizza's met salami, ham of pancetta ofalleen kaasgarnering.

Weet wot je eet!
Gourmetsauzen
1 sauslepel mayonaise is 15o kcal.
l  sauslepeljusvan boter is 4o kcal.
lsauslepelhalvanaise is 80 kcal,
1 sa uslepe I knofloo ksa us is 75 kcal.
1 sa uslepe I kerriesaus is 7o kcal.
lsauslepelsatésaus is ó5 kcal.
1 sauslepel cocktai lsaus is 60 kcal.

Weet wot je eet!
Vleêssauzen
1 sauslepel fritessaus (25ol. olie) is 55 kcal.
1 sau s lepel Bolognese (metvlees) is 30 kcal.
1 sauslepel stÍoganoff is 25 kcal.
lsauslepelsjasl iksaus is 25 kcal.
l5auslepelkaassau5 i5 20 kcal.
1 sa uslepe I roomsaus is 2o kcal,
r sauslepelzoetzure saus is 10 kcal.

Nogerechten
Bestêl d lt eventueet well
- Hangop.
- Vers fruit met êen toêfie slagroom.
" Suikervrij ijsdessert.



Mersrhfd Íusserj Rita'mlarie,;jn (l;n[) cn
l(íoJoutes !,t{,n,
Zonder benzine loopt de motoÍ niet  dus is er bÍandstof ' rodig
je l ichaam veÍbÍuikt  dus constant eneÍgie en dat zal  moeten

woíden aangevuld. De enige manieÍ om dit  te kunnen

aanvul len is via je voeding: koolhydÍaten, vetten en eiwit ten

uit  ons voedselzi jn de belangÍ i jkste eneígieleverende

voedingsstoffen. De ene brandstof levert  meerenefgie dan

de andeÍe,

Éen overzicht:
.  Eén gram koolhydraat leveÍt  gemiddeld 4 kcal

(12 kJoule) €nelgie
. Eén gram eiwit  leveít  gemiddeld 4 kcal (17 kloule) eneÍgie
. Eén gÍam vet leveÍt  gemiddeld 9 kcal (37 kJoule) energie
. Eên gÍam alcohol levert  gemiddeld 7 kcal

(29 kjoule) energie.

Om calor ieën (kcal)  om te íekenen in kioules (kj)  moet ie
weten dat 1 kcal overeenkomt m€t 4,184 kloules. Tegenwoor_

dig maken we alLeen nogrnaargebíuikvan caloÍ ieën anders

moeten we al les veÍviervoudigen.

Tvps
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De afwijkende producten
voor de manzijn met
roze aangegeven,Als er
niets bi jstaat neemtde
man dezelfde pofties als

Drlnkelkedag6glazên
water à 3oo mlper glas!

Maandag

ontbiit
. l  glas lruitontbiit
. t volkorcncfttcket met

. t beleg 30+ koos

.1glas water

Tussendoor
. l  appel
. l  glaswatel

Dinsdag

Ontbllt
. l  plakontbi j tkoek met

halvatine voof ale mon
2 plokken

. l g las jusd 'o ranSe

.l gLaswater

Tussendoor
.1glas 0ptimeldrink
.1glas water

.t!!!I

. 3volkoren cracottes met
halvarine

.2 beleg 20+ smeerkaas

. 1 belêg pindakaas l ight

.1glas water

TussendooÍ
. l  banaan
. lg laswa te í

Sher
.2251250 {am nasl
. l  schaalt je rauwkost
.1glas water

! Avonds
. 25o gram mageíevruchten_

! l  glaswater

Woensdag

ontbllt
. 2 VOlkOten Crackers met

halvarine
. 2 beleg halvajam
' lglas halfvol le melk
.l  glas water

Tussendool
. l  sinaasappel
. l  glas water

l!!!!
.250 gram maSere kwark met
vruchten

. 1 krentenbol met halvarine

.l glaswater

Tussendoor
.1ê ie rkoek
.1glas water

Shgr
. 125lr50 Sram aardappelpuree
. 2oo gram prei aangemaakt

met mal2ena, peper en zout
.100 gram scholf i let
. l j us lepe lmagere ius
.1glas water

's AvoÍds
.5trêngl
. l  glaswateÍ

Lunch
.2 VOlkoren boterhammen met

halvarine
.1 beleg 30+ kaas
.l beleg halvajam
. l  glas 0ptimeldrink
. l g laswa te r

Íu5sêndoot
. l plak Indische cake (vetare)
.1glas watel

DrcI
. 2251250 Sram hUtSpOt
. 75 Sram runder gehaktbal
. l i us lepe lmagere jus
' l  glaswatel

ls-Auord5
. Streng!
.1glas watel



Donderdag

0ntblit
.1gLas fruitontbi j t
. t oppel
. l gLaswa te r

Tussglllaal
. 7 EVer9leen voor de mon
een heel pokle

. l g laswa te r

L!!!!!!!
.2 VOlkOten Ctackets met
halvarine

.2 beleg 3o+ kaas met
komkommerschijven

. 1 beker c hoco lademelk lig ht

.18 la5wa te r

ÍlllerCoor
. l  bakje magere kwark met
vruchten

. l glas water

' 12tr5o gram gekookte
aaÍoapperen

.2oo gÍam bietjes

.75 gÍam runderlapje

.l juslepelmagerê ius

. l glas water

'sAvonds
' l  speculaasjê ofeen bastogne
.l glaswater

vriidag

Ontbiit
. l  plakontbi j tkoek
. 250 gram magere yoghurt
.1glas water

Tugsendooí

.1glas watêr

lun.h
. lVOlkoien pistolet met

halvarine
.l beleg kipfi let met

komkommerschijven
. l  kop heldere bouil lon

(0pkikkeí)
'  l  glaSwater

Tussendoor
.1g las  0p t ime ld r i nk
.1g las  wa te r

Dlner
. 225/250 gram ltal iaanse

pasta met champignons,
receptop pagina 196

.1glas water

'sAvonds
.1g las  rode  w i j n  o f l g las
ius d'orange

.l glas water

Zaterdag

Ontbiit
. l  shake van 250 glam magele
yoghurt, 2 schijven ananas en

.1glas watêr

TussendooÍ
.1  banaan
.1glas water

l!!!I
.  1 tosti  ham/3o+ kaas met
ananas

. l  glas halfvol le melk

.1g las  wa te r

TussendooÍ
. 1 plakje ontbi j tkoek
.1glas water

-B!!!r
. 125/r5o gram ovenfiites
. 75 Sram runderhamburgêr
. lschaalt ie rauwkost
.1glas water

'sAvonds
.1glas rode wiin
.30 gram Baked chlps of1
zakje Snack-a-Jack

. l g laswa te í

zondag

s4bii!
.25o gram magere kwark met
vruchten

. lvolkoren boterham met
halvarine en l gekookt eitje

.1glas water

IullclCoor
. 18 las  op t ime ld r i nk
. 1 8 l A S  W a t e l

E!!T
. I krentenbol met halvarine
. l  glas jus d'orange
.1glas water

Tu9sendoor
.l  plakvetarmecake

(cakyline) of 1 stukje peren.
taart (receptv/d week)

.1glas water

Shc!
.1 port le carpaccio 0p

pagina 116
. 3 stukjes volkoren stokbrood
wot de non 5 stukies

.l  port iê 8roênê saláde

.1glas watêr

's Avonds
. 1 bakie Japanse mixzonder
de nootJes

.1glas water

Gezond aenietenl 93
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week 7 - recept vnn d,e week
Perentaart

voor 10 personen

bereiding

Laat de plakjes bladerdeeg ontdooien en Íek ze iets uit elkaaí.
Sprayeen lage, ronde taa vorm in en bekleed de vorm met
hetdeeg. Prik hieren daarin de bodem en bestrooi 'm metde
zoetstofen één verkruimelde beschuit, Schil  de pêrên en snijd
ze in dunne parten. Legze in devorm en besÍi jkze met
citroensap. Klop d€ demicrème fiaiche los met devanil lesuiker
en daaína de eiwitten sti j l  Spatel het eiwit door de demi
crème{faTche en schep dit mengselovei de peren. Bestrooi de
bovenkant met de geschaafde amandelen en schuifde vorm in
êen voorverwarmde oven van 2oo oC, Laat detaart ln 3o'35
minuten goudbruin bakken,

p
10 gíam zoêtstofis geli jk aan 1oo gíam suiker.

Bevat pêr portie:
circa 155 kcal.

6.zDrn!9.ntct r r  95



Denk tn
vwoqeLíjkhed.en

eder nrens (r  igt  soms te ( . Í rpcn met d ps ol  negat evc

gedachten. Dat is elgefLi jk m ar goed oo (,  want dan genlet

le €r des tc m€er v.n . ls het gelu (  ie toelacht Je rnoet

n€gat iv i tei t  nlet  omzetLcn i f  eten Troost eten noemef /e dal

ook weL een5. Probeef juist  op daL soort  momcnt€f (rachL Le

pLrt lef  ui tposi t ief  d€nk€f.  Hlerofdef vi fc i€nratvoorb€€lde1.

Houd een dogboekie bii!
H oud rÍ  en loe c€ i  d.gboekie b I  en beschÍ i i f  hoÊ je ie v0clL

- 1 ,  l a i v ^ ^ , " .  l  , '  o ^  , i  o  ' , o r  ̂ , . o \ ' r . .

. l fLr (  hebL gcma. ( t  die d,19. Vrn.g ic/cl l  ! l  wJt ic dle dag

afders of belcr h.d k!  |  ncn docrl .  "Lf  8ceÍ jereLt cen . i l fer

voor ho€ je je vocl l .  s.h ' i j i  d i t  . l i i€r bi ivoorb€eld op ln j i l

, s  . ,  . , ' r  l .  "  L r r  ' , ,  '  n  r ' '  o  i  . r '

bepirald ci i fer . rn jcz€l f  hebt gcgevef,  soÍrs is het se /oens'

gebonden of heb ie wat stress doo r €en dÍuk (ere periode.

le zul t  r len r lat  het s ign aal,  w.aíom i€ i€ roL voelt ,  er vaa < al

ui tkomt t i jdens het schÍ i iv€nlDooí regeLmatig je dagboe(jc

bi i  t€ houdef,  ontdek le dat bepaald€ zaken stceds terug

kcren. Dat nr lcht is pu'e winst.  Want inz tht  is de eeÍst€ stap

op n'eg niraÍ een poslt ieve verafderlng.

Succeslijstje
J€ (unt oo (  een t l ist  aanleggen met dingen dle goed z t ten n

io!w Lev€n of met je sLrcc€ssen tot nLr toe. Ga dl€ l€ze I  als ie
nlet le (ker in i€ v€lzi t .



Gebaor
Soms kan niets ie zo'n goed gevoelgeven a15 €en gebaar
maken naar een ander En dat hoeft  helemaal niet  groot te
zi jn.  lk stuur bi jvoorbeeld elke maand een aantalvrÍenden
een kaart je.  Koop het kaaÍt je van een goed doel,  en stuLrÍ  die
naar mensen waaÍvan je denkt dat ze weleen ha( ondeÍ de
riem kunnen gebruiken, of om gewoon een teken van leven te
geven. En het leuke is,  je kr i jgt  soms weeÍ een kaart j€ terug!

Een moeilijke beslissing nemen
Iv loet je een besl issing ergens oveí nemen en kom je hier niet
ui t ,  doe hetvolgende, NeeÍn een stuk papier en zet bovenaan
het vel ,  in één zin, de vraag die je bezighoudt.  Zet veÍvolgens
in het midden van het papieÍ een l i jn (van boven naaÍ
b€neden),  zodat er twee l(olommen op het vel  staan.
n de l inkerkolorn zet je puntsgewijs de pluspunten die de
besl issing je opleveren en zet rechts de negat ieve kanten van
het probleem.lsje l i jstk laaf,  k i ikdan welke kolom het langste
ls en welke argumenten hetzwaarst wegen, Vaa( is het nemen
van een besl issing beter dan niets doen ofde besl issing
uitstel len, omdat van het één al t i jd weef het andeÍ koÍnt.

Stress
Tegenwooídig heeft  bi jna iedereen het druk met als gevolg te
veel stress. Hooidpi jn,  s lecht slapen, veímoeidheid en
lusteloosheid, je labielvoelen, het is áLleÍnaaL het gevolg van
oveÍbelast ing. Om meer balans in je lever te cÍeêÍen, kun je

het volgende doen. Zet Íegelrnat ig een kruis dooÍ een dag in
je agenda en gebÍuik deze t i jd echtvoor jezel l  Gun jezelf

act iv i tei ten zoals een boswandel ing, een museuÍn bezoeken
of pak een oude hobbyweerop. Die kwal i t ie i tsmomentjes
helpen je om ie hoofd leeg te rnaken en te ontspannen.

Blijf positief
Vergeet niet dat het soms moet regenen om daarna de zon
weer te waardeíenl Probeer daaÍom alt i jd om posit ief te
bl i jven. Je mag gerust eens lekker balen en dat goed ui ten,
dat lucht lekkerop, maaÍbl i j feÍniet in hangen.

Glimloch
Geefeen aantalmensen die je deze dag ontmoet een
compliment of een gl i rnlach. ie buurman, raaaÍ ook de
caissière in de supermaÍkt.  lk weet zekeÍ dat j i j je aan het
eind van de dag heelanders voelt l



Omegs vetzuren
le hoortde laatsteti jdveeloveÍde 0mega 3 en omega 6
vetzuren.Van 0mega 3 is een helewasli jstvan posit ieve

effecten bekend, zo is het goed vooÍ hart- en bloedvaten en
voor de hersens. Zelfs tegen hartr i tmestoomjssen biedt
Omega 3 een bepaalde preveniie en het schiintzelfs goed te
zi jn tegen depressies.0mega 3 komtin ruime rnatevooíin
vis en noten, Maar ook melk en vlees van koeien die vooí-
namell jk gras eten en kippenvlees van kippen die vÍ i i  kunnen
rondlopen leverer een goede bi jdrage aan de omega 3
vetzulen.

Waar het om gaat is dat er een goede balans is tussen de
Omega ó en 0ínega 3 vetzuÍen. Biide oermensen was dat dik
inoídeomdatdieveelzeevoedseltot2ich namen, Bijde
modeÍne mens is die ideale verhouding van 3:1 soms wel 

-

velslechterd naar 20:1.

Hetis heellastig om zelfaan deslagte gaan metdiekennís.
Want hoe balanceef je dat nu uit met je voeding? Het is in
ieder geval goed om geregeld, zeg maaí minstens eens per
week, vis te eten. Erzi jn ook genoegvisol iesupplementen te
koop als je niet zo'n visl iefhebbeÍ bent. kmoetwelwaaF
schuwen voor bi jvoorbeeld mensên die last hebben van
hart laler. Voor hen is ie veelOmega 3 niet alt i jd even goed.
Dus neem in dat gevalalt i jd contact op metie huisaíts om te
k i j keno f  he tvoo r  j ouweL isaan te raden .
Van alle oliën bevat lijnzaadolie verreweg de meeste ornega

3 VetZUren.

Weet wat je eet!
DecembêÍmaand
aantol kcal en gtommen vet per 1oo 9ran
Speculaasbrok
Pepernoten
BoÉtplaat
Gevulde spec!laas
Schuimpjes
(let op bevat veel suikeís)
íMarsepein
l Appelf lap
l Ollebol(=5o gram)

493 kcal, 20 gram vet

489 kcal,21,3 gram vet

4lo kcal,4 gram vet

488 kcal, 27 gram vet

370 kcal,  o gram vet

j6o kcal,8 gram vet
146 kcal,24 gíam vet
140 kcaL, 5 gÍam vel

Weet wat ie eet!
Chíps
aantalkcalen grannen vet per rcogrcn

Lays bolognese chips
Bugles nacho cheese
Chips naturel

Srack a lack barbecue

= 525 Kcal,  l3 gram vet
= 525 kcal, 30 gram vet
= 49o kcal, 26 gram vet
= 473 kcal,  21gram vet
= 41ó kcal, 7 gÍam vet

Cíacottes luchtige zoutjes = 4o5 kcal,8,4 gram vet

Baked chips Mediterranean = 4oo kcal,  9,5 gram vet
(Lays)

98 Gezond 9€ntetenl
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De afwijkende píoducten
voorde manzijn met
b?odw aa ngegeve n. Als er
niets bi istaat neemtde
man dezelfde port ies als

0íink elke dag6glazen
water à 3oo n1l per glasl

Maandag

Q!!!iit
.  1 bakje chocolademousse

l ight
.l crocker met holvoine

. 1 g l a s  w a t e r

TusseÍdgqJ
. l  appel
. 1 g l a s  w a t e r

Lunch
. 2 VOlkoren Clackets

met halvar inê
. 1 b e l e 8 3 0 +  k a a s
. 1 beleg rookvlees
. 1 plak ontbi j tkoek
. 1 g l a s  w a t e r

Tussendoor
. l glas 0ptimeldrlnk
. l g L a s w a l e r

D!!lr
. 225l2 50 gtam zuutkool-

stamppot met ananasstukjes
.1íundergehaktbal
.  l  schaalt je rauwkost
. 1 g l a s  w a t e r

's Avonds
. Streng!
. l  g laswater

Dinsdag

Ontbli t
. lvolkoren boterham

met halvarine
. 1 beleg pindakaas l ight
.1glas water

Íu!sc!C!!!
r l  Srnaasappel
.1g las  0p t ime ld Í i nk
.1glas water

!u!!n
'  1 bakie chocolademousse

l ight
.  l  VOlkoren Cracker

met halvaríne
. 1 b e l e g 3 o +  k a a s
. l b a n a a n
. 1 g l a s  w a t e l

ïq5éerCoar
.  l  g las jus d'orange
.1liga ftuitkick
.1glas wat€r

qh€r
' 2251250 {Aín bami
. 1 schaalt je sla, tomaat,

lente-uit je, komkommeÍ,
yoghurtdressíng

.1glas water

llvarb
.250 gram OPtimelvla
. l  glaswateí

Woensdag

Ontbilt
.250 gram magere
vtuchtenkwaÍk

!  l S L a S W a I e Í

T!59e!Css!
.1 plak lndische cake of
1fÍuitkick

.1g las  wa te r

l!!!!
.  lvolkoien plstolet met

halvaríne
' l  beleg f i let américain of

kipfi let met komkommer-
schijven

.1glas halfvol le melk

.18 laS  Wate l

Í]|sserdlal
.1Íosie druiven (15 stuks)
. l  glaswateÍ

D.,!lel
.125/í50 gram gekookte
aardappelen

.200 gram broccoli

.10o Sram kabeljauw, bakken
in de ol i i fol ie

. l j us lepe lmagere jus

.l  glaswateÍ

5 AYaTG
. 7 mandarijn vooí de mon

.1glas wateí



Donderdag

0 bji!
.25o mlhalfvol le melk met

4 scheplepels BÍ inta
. 1 g l a s  w a t e t

Tussendgof
. l a p p e l
' l glos Optinel drink
. l g l a s w a t e Í

Lunch
. 2 volkoren cÍacottes

met halvar ine
. 1 beleg kipf i let
.  l  beleg halvajam
t l  banaan
. 1 g l a s  w a t e r

Tussendoor
.  250 gram mageíe vrucnten-

. l glas water

Diner
.  1251150 gram gekookte

aaÍdappelen
. 20O gram bloemkool
.75 gfam kipf i let
'  l  juslepelmageÍe ius
. 1 g l a 5  w a t e r

'slvalCé
' strengl
.1glas water

VÍ i jdag

Ontbijt
. lVOlkoren boteíham

met halvaííne
. 1 beleg appelsÍoop
. 250 grom moqete yoghuÍt
. 1 g l a s  w a t e r

Tussendoor
.  l  g las f íui tontbi j t
.  l  g las water

Lunch
. 1 krentenbol met halvar ine
. l  volkoren cracker met

20+ smeerKaas
. l  g las halfvol le melk
. l  g las water

Tugg€ndoor
.  l  t rosje dfuiven (15 stuks)
'  l  gLas wateí

Dlneí
.  225l25o gram Foo yong hai

(geÍnaaktvan een pakje van
Conimex) inclusief Í i jst

. l g l a s w a t e r

'qAvonds
. 1 bakje Japanse mix zonder

de noot ies of 3o gram baked
chrps

. l g l a s w a t e Í

Zaterdag

Ontbiit
|  15naKe van 250 gram

magere yoghurt met 2 schij-
ven ananas en 2 schijven
meloen

.1g la5  wa te r

Tussendoor
. 1 kíentenbol met halvaÍine
. l g laswa te í

Iunch
. l  tosti  harÍ/ io{ kaas
.1glas halfvol le melk

TussêndooÍ
'  l  t aaa taa i
. l g laswa te r

Diner
*.. 1 port ie salade van sla,

tomaat, komkommer,
25 gram 30{ kaasblokje

. 100 gram rundervink
bakken met champignons en
uit jes

. l g laswa te r

. l  gLas rod€ wijn ofl  glas
jus d'orange

.3O gram cracottes zoutjes of
3 toastjes met f i let américain

.1g las  wa te r

Zondag

Ontbiit
t  l  SnaKe van ananaS, meLoen
en appel

r  l gLASWale r

Tlssr!!dqqr
. 1 plak vetarme cake

(cakyLine)
. l g laswa te t

LuÍch
.2 volkoren crackers met

Boursin l ight o[f i let amérÍcain
.1kop heldere bouil lon

(OpkÍkker)
. l  glas water

Tussendoor
. 250 gíam mageie
víuchtenkwatk

. l g laswa te r

Dinêr
r zalm op courgette

(recepiv/d week)
. 1oo/r2j gram gekookte

krielt jes
.1glas water

5 Avond!

.1g las  wa te r
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week 8 - receptvnw d,e week
Zalmfilet op courgette

voor 4 personen

bereiding

De zalmfi lets schoonmaken en droogdeppen. Besprenkel ze
met citroensap, watzout en pepereroveren afgedekt in de
koelka5t zetten. De courgettes wassen, de steelvelWijdeÍen
endaarna in stukjessnijden. De knoflook schoo n make n,
kokend water over de tomàten gieten. pellen en in vieren
snijden. De helftvan de ol ie in een koekenpan verhitten, dê
courgette koft bakken. De knoflookerboven uitpersen en het
vuut lagerzetten, dê tomaten toevoegen, erdoor mengen en
alles op smaak brengen met peper, zout en tijm. Met de deksel
opde pan ongeveerS minuten laten smoren.0ndertussen de
restvan de ol ie in een koekenpan verhitten, de f i lets erin
leggen en het vuur een beetje lagerzetten. Vjer rnjnuten
bakken aan beide kanten. De groente nogmaals op smaak
brengen en op vooruetuamde borden scheppen. De zalmfilets
erop leggen.

Tip
ldeaalgeíecht bi jeen etentje, makkeli ikte bereiden met een
luxe uitstraling.

Bevat per poÍtie:
cica 249 kcal.

Gezond genietenl 7ol
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sJeervof oLoLw tnJe,L

Natuurl i jk staat ofval t  een sfeeÍvolgedekte tafeL nret het

seÍvies wat ie gebruikt .  Stem het taíel l innen en het servles

op eLkaaí af qua kleuÍ.  ook kun le de menukaart ies en de

kaarsen in dezel lde t inten houden Zo cfeëer je een rust ig

gedekte tafel .  Zet op tafeleen mool boeket bloemen en leg

evertueeleen zelfgemaakt naambordi€ op het boíd.

Bestek
Het bestek woÍdt van buiten naar binnen gebruikt .  Stel je

voor:  je heb een voor_, hoofd_ en nagerecht,  dan zi jn het

meest rechtse í Íes en de meest l inkse vork voor het eeíste

geÍecht (voorgerecht),  dan het volgende mes en vork vooí

het hoofdgefecht en zo verder.

Sêívetten
SeÍvetten l iggen bi ivoorkeuÍ op het boíd Eventueel mogen

zeook rechtsvan het bord l iggen Het mooiste is dat de

servetten passen bi i  het tafel l innen

Wiinglazen
Het wi inglas voor het hoofdgeÍecht staat recht achter de

punt van het mes voor het hoofdgerecht Het wi inglas voor

de wit te wi jn staat daar schuin vooí,  en het champagneglas

staat eí schuin achter,

KoÍfi€
Koff ie is een aparte gang bi j  het diner en woÍdt dus niet

tegelijk met het desseÍt gese Íveeíd. Voordat je de koffie

seíveert ,  mag al  het andere serviesvan tafel  worden gehaald.

Lege kolfiekopjes laatje gewoon op tafelstaan andeÍs krijgen

je gasten het gevoeldatze niet langeí ÍneeÍwelkom zi in



Sonjn's SwpertLps
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Wiis met water
Waterdrinken is heelgezond en ik raad iedeíeen aan om
dageli jks een paarglazen te nemen.lk bedoeldan hetwater
uitde kraan. Goedkoop en kwalitatief p Íima in orde. Maar de
laatsteiaren is ereen enorme groeigekomen in watertjes uít
de f les. Zowelbron'als mineraalwatet Was Spa jarenlangvooÍ

de meeste mensen hetenige meÍk bÍonwateídatze kenden,
nu zijn er naarschatting maar lie[stoverde hele wereld 28oo
verschillende etiketten te vinden, En hebben we zelfs in
Amsterdam een echte waterwinkel. Daaí komen klanten die
niet eens knippeíen met hun ogên en 75 euro neertellen v00l
een f les. Dan hebje weleen heel s peciaal soort.

Hetisooknietvooriedeíeenduideli jkwatnu hetverschil is
tussen mineraalwater en btonwatef,In min e raalwater zítte n
mineÍalên die de smaakverandeten zoals zouten en zwavel.
BÍonwater komt uitde ondergrond en heêft niet in verbinding
gestaan met gÍondwater, In NedeÍland hebben we verschil
lende bronnen waal mineraalwaterwordt gêwonnen en op
andeíe plaatsen komt ook prima bronwater naar boven.ln
delen van Erabant komt zelfs bronwater uit dê kraan!

lk vind dat iedeíeen voor zichzelf een keuze moet maken
en afwegen ofie het geld ervoor oveí hebt. over smaak valt
nu eenmaalniet te twisten en erzi jn mensen diezweren bi i
een bepaald merk. Al le soorten waterzi jn goed voorje,
maar bedenk dat je honderden f lessen uit de kíaan kunt
vullen voor maaÍ 1êuro en kraanwateÍ bl i i f t  het meest
miUeuvriendeli ik.
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HooJrlgerecht:
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V o o r g erecht - V rLe md,e wn+e mu.

Carpaccio met salade
voor 4 pe rso nen

hereiding

Snijd elke tomaat in 6 geli jke parten. Doe ze in een ovenschaalt je
met peper, grofzeezouten de gedroogde kÍuiden en leetlepeL
oli j fol ie. Meng al les goed door elkaaí en leg elk paft ie tomaat met
de velkant naar beneden in het schaalt je. Zet dit 1 uur in een oven
van 1oo oC. Drapeer nu de carpaccio mooi in een ciíkel op het
bord. Maal hief peper en zout op. Knijp de citÍoen uit over de

4 borden en lepeloverelk bord watvan de resterende ol i j fol ie.
--.Maak een mooi luchtig boeketje van de babysla in het midden en

leg ó stukken oven gedroogde tomaat op geLijke aistand aan de
buiterkant. Druppelde díessing over de salade en maak afmet
de geíaspre Kaas,

Wiintip
Eijde carpaccio pasteen l ichtewijn zoalseen C6tedu Rhone of
een rode I\4ontepulciano d'AbIuzzo.

Bevat per portie:
ciÍca 258 kcal.



H o oJd.q e r e cltt - V ríe n denn4e mm

Schotfitet op een bedje
van groenten
voor 4 0erso nen

bereiding

íMaakde haricotgverts schoon en snijd de pÍei in stukjesvan 1,5 cm.
)ntvel de tomaat door et een klein kruisie ondenn ê maKen en ze
ó seconden in kokend watef te leggen. Spoelze veryolgens aimet
koud water en haalhet vel let ie ervan al Snijd elke tomaat in vieren
en snijd de zaadli ist eruit.  Kookde prêi, de haricorsverE en de
kíieltjês gaar.Velwaim twee eetlepels oLiifolie en bak de scholfilet
aar twee kantên in 4 minuten go!d brLtin.Veíwarm in een steelpan
:wee eetlepels Bak & Bíaad en stoofhierin dezeekraal, pieien
haricotsvelts even beetgaaÍen brengop smaak met pepeten
zeezout. Snijd de scholf i  Letschuin vanvoor naaÍachteí in mooie
stukken van zo'n 6 cm. Díapeerop 4diepe bordên eerstde krielt jes,
lan de groenten en daaÍbovenop de scho lfilet stu kken. Tot s lot leg
e de tomaten rondom het gerecht. En strooije er wat versgemalen
leperen 20ut oveÍheen,

TiP
:en feestel i jk uitziend recept l j jkt ingewikkelderdan het js.

wiint lp
-ekkeÍ met frujtrijke ionge rode wijn oien droge wjtte, zoals
,ote de cascogne of de Chileense Sauvignon Blanc.

gevat pêr poÍtie:
:  .ca 202 Kcal .
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N n a e r e cht - V ríe wd"e nvne w n

Kwarkdessert met mandarij ntjes
voor 4 personen

bereiding

Week dê gelatineblaadjes in koud water Maakde blikjes
mandariin open. Zeefde mandarijnen en vang het sap in een
steelpan op, Kook hetsap en los hier de geweekte gelatine ln
op. ooe de kwark in een kom en breng het op smaak met
5 gram Canderel. Doê nu hetwarme mandari insap met
gêlatine bi jdê kwarken mênggoed. Zoekwat mooie mandari jn-
partjes uit en houd deze achter. De rest roerje door de kwark.
Neem +schaalt jesen legdelangevingercopde bodem,
verdeelhier de kwark over en laat het minimaal3 uur opsti jven
in de koêlkast. Garneerde dessefts met de achtergehoudên
mandarijntjes en eventueel wat mint.

Wlintlp
Hlerbiipasteen lichte zoete witte wiin, zoals de Moscato d'Asti
of de Bergeràc moelleux.

Bevat peÍ poÍtie:
circa 230 kcal.

Gezond genieÍen! tg



i * l

no Gezond qenieten!



GeLtemknns ntet
honLng enwnLnoten

t<ípflLet met
rntntonrLLe

Feestelíjke sorbet

& 6 .1DNt t  ! . t i i t t t i !  121



voor 4 personen

bereiding

HaaL het koÍst je van de geitenkaas. VeÍbÍokkel de geitenkaas en
roer di t  samen met de honing en de zeezout in een kom, Doe de
waLnoten in een koekenpan (zonderol i j fo l ie),  even Toosteíen en
daaÍna f i jn hakken. De walnoten door het gei tenkaasmengsel

roeÍen en dan op smaak brengen rnet de peper.  íMaak in een

schaalt je de dresslng van de ol ie,  azi jn,  zout,  pepeÍ en de ci t foen-
sap. Sni jd de appeLin Lange Íeepjes.
Verdeel de sla over 4 bordjes. Í \ laak daarna 4 bálLet jes van lret
geitenkaasmengsel en leg die op de slablaadjes- Nu de appel-
reepjes op het gei tenkaasmengseL leggen- Als laatste de dÍessing
eÍ oveÍheen spÍankelen.

Je kan het gei tenkaasmengsel ook nog even in de oven doen vooT

5 nr inuten, dat geeft  een heeÍ l i jke smaak.

Lekker met een f Í isse Sylvaner ofPinot Blanc ui t  de FÍanse Alsace
ofeen Spaanse f i jne, eLegante wit te wi jn ( , ] i t  NavaÍra.

r22 Gezand genteten!



voor 4 perso nen

oven vooTVeTWaÍTnen op14o'C, Sni jd de courgett€ en de aubergine
in pLakkenvan een halve cent imeter.  Sni jd dechampignonslndid(e
plakken. Sni jd de paprika in bLokjesvan 2 bi j2 cm. Bak de plak(en
groenten in een ant i .aanbakpan in de ol i j fo l i€ haLfgaar en voeg
Provenqaalse kruiden, peper en zout toe. Bak de paprika apart  en
bÍeng deze ook op srnaak met Proventaalse kruiden en peper en
zout- 8ak de ( lpf i let  en de aaÍdappelschl i f jes in een pan bi jna gaaí.

Leg de gÍoenten en aardappelplakjes om en om mooi in het rond
neer in €€n ovenschaal.  Leg de papÍ ika ln het midden. l \ , laakveÍvol
gensde saus door de ui f i jn te si l jden en in r  eet lepel ol i j fo l ie
zacht jes te bakken i i  een steelpan. Kni jp hleÍop de knof look Lr i t  en
voeg een theelep€l Proven(aaLse kruiden toe, een half  boui l lonbLokje
en doe de tornatenpuÍee en tornatenbLokjes erb i .  Laat di t  zacht jes
koken. De saus iets dikker rnaken (afbinden) met al lesbindeL Leg de
kipf iLet op de groenten en doe de schaaLl5 Íninuten in de oven van
r4o oC. Haalde schaaLeÍul t  en schenk de saus langs de buitenkant,

l i "  b i j p a . r e e _  i i l  e ,  z d c h t  r o d e  w i i n  u i  A - , t ' a l i e .
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Nnaerecht - PnnsdLner

Feestelijke sorbet
voor 4 personen

bereiding

Laat het iiseen beetjesmelten en pureer de aardbeien. Meng
de aardbelen door het lisên laat het weer hard worden in de
vriezer. Vu I 4 sorbetglazen met een eetle pe I fram bozênsa u5.
Dan een laagie aardbelenijs en daarop een laagievanille
yoghurt. Wlsselafmet mandarijnen parties ên tarneer met de
koekkÍuimels.

rlp *
Het aardbelenlis kun le alvan têvorên maken,

W||ntip
Een exotische, wittêVlura wl,n ult Extremadura (Spaniê).
0feen intense, fruit jkezoetewitte wijn uitde C6tesde Duras
in Frankíik.

Bevat per poÍtle:
circa 178 kcal.

Gezond genieten! 725
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Kerstd,uwer

Voo(gerecht:

Fnnrtle vnm, cawrqette
HooJdgerecht:

x,!"aerbnle.brocco h.
tntet. Ee g rLLde b íe$twk
",tnn de h"nns
N(.qerecl,tt

tlnnspLnwl<je
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V o o r a erecht - Kerstd.Lner

ïaartje van courgette
voor 4 personen

bereiding

Ontvel de tomáten, haalde zaadliisten eruit en snijd ze in
blokjes. Snijd de courgette in plakjes en kruld mêtzouten pepei.
Bakde plakjes met 2 eetlepels ol i j fol ie in de koekenpan. Laatde
aft isjokken goed uit lekken, Schilde avocado, haalde piterulten
mengsamen met de halfoolle mayonaise, mosterd, ketchup,
citroensap, pepêrenzout in de keukenmachine, Snijd de
artisjokken in dunne plakjes. zet de ringen biivooóeeld op een
snijplaQk en legonder op de plakies courgette dakpansgewijs in
het rond. Legdan een laagje avocadocrème h ierop. Ve Ívolgens
3 stukken tomaat dan weer avocadocÍème, de plakies artisjokken
verdelen ovetde avocadocrème, weer avocadocrème en al5
laatste bovenop tomaat, À,'letbehulpvan een mes hettaartjeop
de salade zetten. Haaldan de inger voorzichtig vanaí

Tip
Avocado goed riip kopen.

W||ntlp
Droge smaakvolle Syrah íosé uit de Coteaux Libron (Frankrijk)
ofeen fruitige droge rosé uit het PoftugeseAlentjo gebied.

Bêvat pêr poÍtie:
circa 187 kcal.

Ge2and genieten!  !29



H o oJ dg e r eclot - Ke rstdtne r

Roerbakbroccoli
met gegrilde biefstuk

van de haas
voor L oerso nen

bereiding

VeÍwaTÍn de ovenvoorop 2oooC. Leg de aardappeLpaft jes in een
ovenschaal en kruid met pepef en zout en besprenkel met één
eetlepel ol i j fol ie. Laat ze in 25 minuten gaar worden in het midden
van d€ oven. l \4aak de broccoli  schoon en kook ze 15 minuten, en
giet de bíoccolidaarna ai Snijd de champignons in dikke plakjes.
VeÍwarrn een eetlepelBak& Braad in een koekenpan en bakde
champignons. In een andere koekenpan de ui en knoflook in een
eetlepel Bak & Braad glazig laten woÍden, draai het vuur dan
hoogenvoegde paprikatoe. Doe de bÍoccolibi jhet uien papíjka
mengseLei laat al les goed warm worden onder regelrnatig
omscheppen, Bestrooi de iournedos metpeperen zout en bakze
in de gíi l lpan.V€rmengde champignons met de aaÍdappelpaít jes
enverdeeldit oveÍde4 boíden. Schep hieroverheen de groenten
en legtotslotdetouÍnedos op de gíoenten.

Wiintip
LekkeÍ met een houtgeri jpte Crianza uit de Spaanse Vald€pefras.
0ieen kíachtige Íode wijn uit de CostièÍes de Nimes of een
elegante íode Touraine.

B€vat per portiê:
circa 327 kcal,



Nagerecht - Kerstd iner

Kaasplankje

bereiding

I n  p l a " l s \ a _  e e n  / o e t , l e 5 s e r L  n u  e e _  l , e e ' e e  d d ) p a L e d J .
eventueelrnet een lekkere rode !ryi jn,  Snl jd eventueelde korsten
van d€ kazen en leg de (azen in st t ]  ( jes op een houten plank.
.e 'veer de (d/e niet dir" .L L I  Je L oelL "5t,  nd. l .dt  /e op
(arneÍtempetatuuÍ kornen.

wi jnt ip
Een le (kere CaÍbernet Sauvignon ul t  chi l l .

Eevat per poítie:
.  Íca 345 KCaL.
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V o o r ger echt - Ja nníLte dí ne r

Pastasatade met gegrilde groenten
voor 4 personen

bereiding

Kook de wokkelpasta beetgaarvolgens de aanwijzingen op
het pak en spoel het koud ai Courgette en aubergine in
plakken snijden en deze met een beetje ol i j fol ie, zout en peper
in een kom doen. Goed mengen en de plakken in de gri lpan
gri l len. De champignons in dikke plakken snijden van een
halve cm. De paprika in blokiesvan 1,5 bi i1,5 cm. De rest van
de ol ie in een anti-aanbakpan en de champignons ên paprika
goed heet bakken. De ui in kleine blokjes snijden. Alle groen-
ten daarna bi j  elkaar met de oíegano, kappeít jes, Ji,  peper en
zout en mengals laatste de balsamico azi jn erbi j .  Voor het
seÍveren eeÍst de wokkêlpasta op een bord leggen en de
groenten erop. Snijd voorelk bord 3 chefiytomaatjês en
3 bollet jes minimozzarel la doorde helft .  Leg ditom en om
rondom de gegri lde groenten aan de buitenkant. l l laakafmet
een f l inke pluk rucola sla.

Wiinadvies
Een l icht fruit í i jke rode wijn, zoals een Chileense Syrah ofeen
Australische Chardonnay.

Bêvat peí portie:
crrca 325 Kcal.

Gezond genieten! t3S
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H o oJ dg er ech.t - F nmLLre dLne r

Zalm op gegrilde
witlof met kruidenrósti

voor 4 personen

bereiding

Verwarm de oven voor op 15o oC. Kruid de vooíaiontdooide rósti
met de Proveníaalse kruiden en bak deze al omscheppend
* 5 minuten in een pan. Dekselop pan doen.0p matigvuurin
r 15 minutên de onderkant goudbruin bakken. Koek omdraaiei.
Andere kant in 15 minuten goudbruin bakken. De stronken wit lof
in delengte halveren en in degri l lpan met behulpvan de 2lepels
ol i i fol ie zachtjes gri l len. Dit duuft ongeveer 20 tot 25 minuten.

*(ruid de zalmmoten met peper en zout en bak in circa 10 minuten
gaar. Snijd de íosti in 12 stukken en legop elk bord 3 stukken. Lêg
de 4 halvestíonken wit lof inwaaieívoín overde rósti .  Sniid de
zalmfi let in 3 à 4 plakken van ongeveeí 1/2 cm en leg deze in een
waaieroveídewit lof enrósti .  Dezalmhoeft niethelemaalSaar,
zo blijft hij sappig.

Variatiê
Gebruik groene aspergês in plaats van wit loí

wiintip
Hierbij past een frultige wijr uit de Loire, zoals een SanceÍve ofeen
Pouil ly oíeen struivende, bloemige wijn, zoals Sauvignon Blanc.

Bevat per portie:
crrca 455 KcaL.



1 . . ,

k\
,i'Ë

si. ,  ' r l' * l i  i

Gà íÊ lTI

:2t-etiÍ!1tl

VeÍwarm de oven voor op iZo "C. Sl:hiLde appels,  sni jd deze in vi€ren
cn verwi jderhet (Lo(huis.  Sni jd€l(  part je nog een keeÍdoorde heLft .
S t r o o i d e s u i k e r e n d e k a n € € l p o e d e Í o v e í d e a p p e L s . S p r a V d e
bakvorm in met 8a(spray. L€8 de appels in een cir l (elnet jes in het
Íond ln d€ vorm zodat de hele bodern bedekt is.Verdeelde4
e e t l e p e l s h o n i n g o v e Í d e a p p e l s . P a ( d e 4 p l a k j e s  ( o Í s t d e e g e n p r l k
deze door met een vorl(  zodat €r aLlemaalgaat jes n hetdeegzit ten
(di l  voorkomt dal hel  deeg heeLerg gaat r  i ren).  PLak de 4 plakjes
aan e kaaÍzodaterr grote plakontstaat (meteen klein beet jewatêÍ
en een vork om het aan el(aar te druk (en).  Leg de grote plak over de
appelszodat hi jaan aLLe (anten overdevorrn ui tstee(en maaknu
een sooÍt  opstaand Íandje aan d€ bLr tefkant en sni jd het overtoLLige
deeg r, , /eg, Zet de vorm nLr lo minuten in devoorverwdrrnde oven. Als
hi i  (LaaÍ is helenraaL Laten afkoeLen. 0rn te stoÍten ver, , !arm de pan
r à 2 minuten op het vuur en keerdan de taaÍt  om op een bord,

Lekker met een toel ie sla n (room of €en boLlet je l ight i js.

''irl [''rir:tai]eii"rl

rL ' i j r i ip

Prob€er e€ns e€n bet€Í€ port ,  zoaLs een Reserv€ Tawny of een
stÍoperige ingedikt€ ! . r i jn PX/PX Dulce.

137



NatuuÍtiik kun ie de dinersuggesties zo volgen.
onderling met etkaar te verwisselen. lk geef le
favoriete diner,

MaaÍ ook kun ie ervooÍ kiezen om de recepten
hieÍ alvast een paaÍ vooÍbeetden met daarbii ook miin

I taLiaanse pasta m€t champignons
paglna 196

Zalmfi let  op courgette
pagina 1o6

DesseÍt  van f Íui t  en yoghurt
pagina 223

BosvÍuchtentaart
pagina 159

w
s

-l-r'
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cezonde spiesjes met mozzaÍe1La
pagrna 162

carnalensalade
pagina 172

Ba Gezand genteten!



Covnbmatlevnenm's

Fruittaart à la rÍ inute
pagina 218

Romlge co!rget iesoep
pagrna 164

touÍgette chips
pagina 145

VaÍkenshaasje raet peteÍsel iesaus
pagina 198

VisbuÍgeÍ
pagina 188 pagina 124

Gezand genieten!  89
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Verjnnrd.ngsh.npjes

GevwLde
z-nLn+roLLetjes

Gevnlde eit_1es

WítLoJsclonLtjes vnet
nvocndo snLsn

Courgette chips



Gevullde
zzalLr,m

Leg 3 pLakjes zalrnf i lets dakpansgewiis op een schone sni jplank.

De haÍ icots verts r  4 à 5 minLrten in kokend wateÍ doen en daarna
(oud afspoelen (blancheren).  Zo bl i jven ze mooigroen en knap_
perig.  DÍoog deppen op keukenpapler en op de plakies zalmfiLets

leggen. De lente-ui t jes in de lengte sni jden (door de h€lf t )  en bi j

de haricotsveÍts leggen. De Íestvan de gÍoente in reepjessni jden

op de dezelfde lengte als de haÍ icots verts.  Sla erbi j  leggen en het
,geheelopÍol len. De gÍoente mag er aan beide 2i iden iets ui tsteken.

EventueeL e€n pÍ ikkeÍ er in.

Andere groentenÍeepjes,

Inm ittleft.Jles
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(oo (  de eieÍer haÍd en laatze watafkoelen. Pelde eieren en sni jd de
eleren doormldden. Neern het bolLet je eigeel erui t  en mengdit  rnet de
(etchup, ket jap en peperen zouttoteen smeutggeh€el.
Doe het eigeel in de spuitzak en spuiteentoe0evaf het mengsel in het
halve ei .  IMaak af met een plukje peterseLie.

Peideeieren onderwater.  Je schi lgaat eÍdan rnakkel i jken snelvanal

0ok l€ kkeri  ve rmeng devulLing rnetéénzakje Duyvis pi t t ige indiase

,i., I,



Witlofschuitjes
met avocado salsa

De\ryi t lofongeveeÍ 1/2 crn van de 5Íonkafsni iden en 12 mooie

blaadjes ui tzoeken (di t  worden de lepels die gevuld worden).

Schep in een bak de avocado's leeg en pepeÍ,20ut,  c i t Íoensap,

honing, mosterd, knof look, chiLisaus en halfuol le mayonais€

toevoegen en grof prakken. Als laatste de tomaten ontvel len
(de tornaten i i  heet water leggen en het vel  er daaÍna afhalen),

daarna in vieren sni jden en de zaadl i jstei  erui t  sni jden. Het

.yruchtvlees in blokjes Sni jden en de avocado salsa roeren, De

wit lofblader€n vuLlen met de salsa, in bloemvoíÍn neeÍLeggen en

0p een DoT0 5eÍveÍen.



VernraÍm de oven voor op 225 oC. Sni jd de courg€tt€s in pla (  (en
var 1/2 crn, Roer de brood (ruimeLs, geraspt€ (aas, ul tg€peÍste
knof loo (eent jes, zoLit  en peper dooí elkaar met e€n garde. Dip
de plakjes couÍgette in de rn€{( en daarna in de broodkruirnels.
Leg de plakjes couÍgette op een ovenrooster.  Ba ( de pLakies in
€en half  uur af op 225 óC of tot  ze bruin en mooi krokant z jn.

l \4eteen serveÍen in verband met de knapper gheid,

745





Clnnnopígnons n+et
knoflook en oLíjven

GevwLd"e d.ndeLs

ELeren n+etton+nnt
en kLp ttLt d"e oven

Gnzpnch,o

Tnpns

Gezond genieten! 742



Champignons met
knoflool< en olijven

Voor 11 p€rSOne n

bereiding

Sn i jddechamp ignons in4s tukkenenbakze indeo l i i f oL ie .  Pe ísde
knofLook uit oveÍde champignons. Snijd de Spaanse peperen voeg
dit samen met de ciÍoeníasp bi ide champignons Na twee minuten
het citroensap en de bouil lon eíbi j  gjeten. Warm goed door en
breng op smaak mei peperen zout. Serveeí het in een Schaalt je
samen met de ol i jven en de gehakte peterselie als gaÍneing.

Eevat per portie:
clrca 58 (cal,



Gevulde dadels
:a i '  /  L )e1 : ' l ) i ! a : i i

bereiding

De dadels open sni jden en vul len met de geitenkaas. Sni jd eLk
pLakje ham in de lengte in 3 gel i jke stroken. Wikkel elke dadel in
een strookje ham. Leg de dadel met het ui teinde van de haÍr naar
beneden op een bakplaat je en steek er een pr ikker in.  Schuif  het
ongeveer 5 minuten in de oven op 2oo oC,

Tip
ook bi j  een borrel  heel geschikt l

Bevat peÍ poÍtie:
r .a 8l  (ca L



Eieren met tomaat
en kip uit de oven

voor 4 personen

bereiding

Sni id het ui t je heelf i jn en bak het zacht jes in de ol i i foLie. Kni jp

hierde knofLookop ui t .  Sni jd dan het pepert je en de papí ika in

kleine blokjesen doe het bi ide ui .  Bakzacht jesverderen doe dan

de tomaten bLokjes eÍbi i  en breng op smaak met zeezout en
pepeÍ.  Smoor di t  ongeveeÍ 10 minuten. V€rdeelde tomaten ovet

4 kleine ovenvaste bakjes en Ínaak een kui l t je i í  het midden

Breek in elk kui l t ie een ei  en leg op elke dooieÍ een plakie kip l
- . ,  Zei  de bakjes in een oven van 160 0C. Ze zi jn klaar als het eiwit  is 

I
gestold. De dooier js dan nog zachi,  Petersel ie erover en serveren l

Tip I
D e z e r a o a c k a n j e n a t u - r l i i k v a . l e v o - e -  l ' l a a Í , , e ' l e n . z o d a l  e h e n  I
al leen _og even 1 de oven hoêÍ l  re zel lea. 

I

rip I
I n p l a a r s v a n o d k i e q l u r i e s i l c o n e n v o  _ Í l p j ê s g e o r - i k e n . / o d à l . e  

I
hel  op e oord k-nl  omkeíen. Stdat " Íg lerk:  

I
I

Beval peí portie: 
I

r '1 r  ' , ,a  kcà| .  

I
I

I
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Gazpacho
\/oor 4 personen F

bereiding

Schi lde komkommer en sni jd henr in de lengte door Beide
hel l ten nogmaals in de lengte doorsni jden en sni id de zaadLi jst
erLr i t .  Eén stÍook komkornmer sni jd je in kleine blokies. De rest
doe je in de (eu (enmachine/blend€r.  Sni jd n! de helf t  van de
paprika in dezelfde kleine blokjes (ook zaadLi jsten eÍui t)  en gooi
ook nlr  áLles wat je ovefhoudt in de blencler.  Doe nu het bl ik
iomatenblokje5, de ui ,  het teent je knof look met de tomatenpuÍee
en het brood en de bouj l lon in de blender en pureer al les goed
f i jn.  Als laatste de azi in,  lepelvooÍ lepeltoevoegen en pÍoef of je
hern goed fr isgenoegvindt.  Zo ook Ínet het zout.  Zeef het
veÍvolgens en zet hern weg in de koelkast.  Als hi j  dooÍ en door
(oud isserveerle het in een koff iekopje. Verdeelde blokies
komkommeÍ en papÍ ika en maak het af rnet wat bieslook.

Bevat peí porti€:





HLghten

Scones

SnndwLch,es

Mr,+ffiws noet nppeL

Momchntttnnrt

Bosvrttclntewtnnrt
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Scones
voor6personen,pstuks

bereiding

Verwarrn de oven op 220 "C. Meng al le ingrediënten tot een
soepeldeeg. Rolhet deeg uit tot een lap met een diktevan
1,5 cm, Steek hieí met een vorm van 5 cm doorsnede rondjes
uit.  Legditop een bakplaaten bakin ongeveer15 minuten de
scones al
De scones open gnijden en serveren met een halve eetlepel
halva aarbeieniam ertussen en een kLein toete l ightslagroom.

Bevat per portie:
circa 160 kcaL.

Gezand genieten! i5S



Diversesandwiches
voor 4 Dersonen

bereiding

Leg 4 geíoosterde boteÍhammen op een plank, Besmeer ze met
guacamole (avocadosaus, is kant en klaar te kri jgen) Beleg ze
dan rnet i jsbergsla en tomatenplakken. Nu op elke boterham
verschil lend belegr een met ham, een met kaas, een met l( ip en
een met runderrookvlees. Leg dan op de ham de champignons, de
courgette op de kaas, de papÍika op de kip en de augurk op de
íookvlees. Hierop de plakies komkommef, weer sla en op de 2"

-boterham wattomatensalsa op de sla, De 4verschil lerd belegde
sandwiches kruisel ings in vieren si i jden prikkers in elk stukje
sandwich en dan voor eLke port ie van al le sandwiches de stukies
bij  elkaaÍ leggen, zodat het weeÍ een sandwich l i jkt.

8êvat peí portie:
ckca 245 kcal.



Muffins met appel
voor 12 personen,72 stuks

bereiding

Doe dê Bak & BÍaad met de suÍkeí in een kom en mix het geheel
met de mixer. Eén voor één de eieíen eíbi j  met telkens
2 eetlepels zelfr i jzend bakmeel peí ei eÍbi j .  Als het goed is
gemengd de restvan het zelfr i j2end bakmeel met de bakpoedeÍ
erbi j  doen. Als laatste de citroen- en sinaasappelsap. Nu de
kaneelen speculaaskruiden erbi j  en nog 1 keer goed met de rnixer
mengen. De appels schil lei en in kleine blokjes sni jden en dit
voorzichtig door het beslag scheppen. Het beslagover 12 muff in
vorrnpies verdelen, en 1ó minuten afbakken op 1Zo.C.

B€vat per poítiê:
circa 192 kcal.
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Monchoutaart
voor 12 personen

bereiding

Bak & Braad in de pan laten smelten. de koek klein kruimelen.
Koek ook in de Bak & Braad langzaam laten smelten op laag
vuur, goed roeren. Van het vuur halen. Springvofm eerst
bedekken met bakpapier, dan vullen met de koek. Klop Klop
romig opkloppen met de meLk. De monchou mixen met de
ínixeí, daarna de Klop Klop erbi j  gieten en nog even al les goed
dooÍelkaaímixen. Het geheel veídeLen oveí de bodem en de

-vlaaivul l ing eíover gieten en veídelen. Zet het minimaalzes
uuí in de koeLkast. Vooí het opdienen gaíneren metverse
aaídbeien ofbessen,

Bevat per portiê:



Bosvruchtentaart
voor 12 personen

bereiding

De vruchten afspoelen. Vloeibdre Bak & Braad mct de su (eÍ

Íomig kLoppen, dan één voor ééf de eieren erb jkLoppen, dar
als laaLste de ca (erne€L€rdoor s.heppen. Ovcn voorverwar
men op 2oo "4. Doe het de€g in een lngevette en met bLoem
b€stovef spr ingvonn. Zet h€t ln h0t midden van de oven ef
bak de taart  in 45 minLrtef gaar.  Wanneer de tarr t  . fge (oeLd ls
b€sn€er je de taart  met een Laagje halvaiam vervoLgefs srhik
je de vruchtef over de taart .

Tip
Lek (eÍ f r ls rnet yrat bLaadjes m!nt.

Bevat per port iel
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vegetàrisch

\ Ó

Gezonde spiesjes

Voo rgerecl,tt
met mozzarella

voor 4 Dersonen

bereiding

Was de tomaatjes. Wel heellaten. Doe deze aan het prikkertie.
Pluk en was een blaadje basil icum en prikdeze erookaan.
Snijd dan een stukie mozzarel la afendoe ookditaande
prikker. Strooiei watvers gemalen peper en zeezout oveí.
Serveei op een mooie schaal. Ook lekker bi jde boírel l

Tip
Bespreekêlde mozarella met balsamico azi jn.

Bevat per portlêl
ciaa 42 kcal
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veg€taÍisch

'E

voor 4 personen

oeretotn9

Eouil lon Íekken van de 1,5 l i terwater met de twee bouil lon-
blokjes, met wateíaan de kook brengen, Courgettes wassen
en ongeschild in blokjes sni jden, bi j  de bouil ton doen en
ongeveêr 15 mjnuten latên koken.
0an geheelpureren in keukenmachine ofmet staafmixer.
Eventueelzeven. Finêsse room etdoot en op smaak maken
mêt peper en eventueelzout. Niet meer laten koken.

Tip
Met een volkorenpistolet en een plak 30+ kaas heb le
een sneldiner.

Bevat per portie:
circa 162 kcal.

Voo rgerecht
Romige courgettesoep

cezond gentetent a6S
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vegetarisch

Voo rgerecht
Wittekoot salade met mandarijntjes

voor 4 personen

bereiding

Witte kool f i in sni iden. Rozijnen, bieslook en uitgelekte
mandari jnt jes erbi idoen. Dressing maken van halfvol le
mayonaise, met een klein snufle pepe, en de theelepel
kedepoeder. Goed door elkaar mengen. Voeg de kaas toe aan
de salade en gameer met de dressing.

Bevatger portie:
c| lca 171KCal .
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Voo rgerecl,tt
Wortelsoep met plakjes ontbijtspek

voor 4 personen

bereiding

SnippeÍ de ui, snijd de woftels ln plakjês ên de geschllde
aardappelin kleine blokies. Brcngdê boull lon metde groente
en aardappelaan de kook. Laatdê soêp 20 mlnuten zachties
koken tot de groente gaar is. Bak de spek uit en laatze drogen
op keukenpapier. Purêerde soep met een staafmixerof
keukenmachlne, Brengde soep op smaak met peperen zout
ên roêr er 3 eetlepels bleslookdoor. Schep dê soep in de
bordeBrn verbrokkeler wat spek boven, schep erwat crème
fra?chê op, Garnêerhet mêt de overgebleven bieslooken geef
er soepstengels bij,

Bevat per poÍtle:
circa 165 kcal.

Gezond genieLen! t69
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Voo rgerecht
Paprika-rundvleessoep met rode wijn

voor 4 personen

bereiding

oliifolie verhitten, Vlees in ongeveer 5 minuten rondom bÍuin
ba kken. Tom ate n puree toevoege n, ongeveer l minuut mee-
bakken. Rode wijn erbi j  schenken en 1,5 l i terwatertoevoegen.
Aan de kook brengen, Bouillontabletten erboven verkruimelen.
Ongêveer 2 uurzachtjes laten koken. 0 ndedusse n paprika's in
blokjes sni jden. Uien in grove stukken snijden.
Als de bouillon geÍokken is na 2 uur paprika'sen uitoevoegen.
Italiaaose kruiden eroversÍoolen. Nogcirca 30 minuten
zachtjes laten kokên.0p smaak brengen metzout (niet te
veêu en pêper.

Bevat per portie:
circa 19o kcal,

Gezand genleten! 177
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Voo rgerecht
Garnalensalade

voor 4 personen

bereiding

Doe de garnaaltjes ín een kom en pers hler de knoflook
overheen. Doe hierbijeen beêtje bleslook, peterselie, peper
en zout naarsmaak. Doe dan de halfuolle mayonaise en de
yoghurt erbij. Goed roeren. Dit smaakt heerlUk op stokbrood.

Bêvat per portie:
ciíca 64 kcal.

Gezond genieten! q3
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Lwwch,gerecht
Sandwich met gerookte kipfilet

voor 4 personen

bereiding

BestÍiik de sneetjes met de halfoolle mayonaise en een
mespuntje mosterd. Schilde avocado, verwijderde pit en
snijd deavocado in plakjes. Bele84 plakken oerbrood met
plakjes gerookte kipfilet en plakjes avocado en verdeelerwat
rucola oftuinkers over. Leg de andeíe sneeties oerbrood er
boven op.

Tip r.
ivlet een salade erbij heb je een volwaardige avondmaaltijd.

Bevat pêr portie:
ciíca 353 kcal.

Gezond genieten! gS



t A ffi
Sni jd de sla i f  k leine stukjes, de paprika. de ananas en d€
( o m k o m m e r i n b L o ( j e s e r r s n  i d d e  g e r o o ( t e  (  p l n . l r r r r c

pldkies. Ne€m een dessertschaalt je en maak een dr€ssing van

de hal ivoLle mayona sc, 2 th€eL€pels mosterd, 2 cetL€pels

honing, Zet €en koekenpan op een hoog vuur,  roosrer de

pi inboomplt t€n in ei  (ele m futen tot  7€ f€t  beglnnen te

verkleuren. Neem €en sLaschaaL, meng.laar n de sla,  de

geroo (e klp,  d€ paprl(a,  de anani]s en de korn (or.meÍ Doe

een aantal  schepjes dressing eÍdooÍ en strooi als laatst€ d€

pi jnboom.plt ten €rover.  Serv€er het restant van de . l ress ng eÍ

los bi j ,  zodat iedereen naar €igen smaak kdn toevoeg€n

íMandaÍi jnenpart jes in pLaats van ananas, meerdeí€ kleuÍen

papÍ ika, radi js jes en/of z i lveíul t jes extra toevoegen

I
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Oven vooÍveÍwarmen op 2oo oC. Toni jn ui t  laten le (  (en. lJ i  in
kleine stukj€s sni jden. Ui,  toni jn,  g€raspte kaas, hal fvoLl€
rnayonaise mengen. 0p smaak breng€n met peteÍsel ie en
papÍ ikapoedeÍ.  Pistolet jes ui thol len en vul len met mengsel.
Pla ( je cheddar kaas op bovenkant leggen. 15 minut€n in de

1n



6ato

J(€(tïot1àA\ {ïoulash rmet riist

De runderpoulet met zout en pepeÍ op Smaak brengen, Doe ln

een koekenpan de 8ak & Braad en bak het vlees hieÍ in op

hoog vuuÍ bÍuin. Schep het vlees oveÍ in €en Stoofpan met

dikke bodem.voegde paprikapoeder aan hetvleestoe en laat

di t  op een klein vuuÍt je sudderen. Bak ondeÍtuss€n de uien in

de koekenpan. TomatenpuÍee, wit te wi jn en de boui lLon aan de

uien toevoegen en even dooÍ koken, De gekookte massa op

.hetvlees gieten en de goulashkÍuiden toevoegen. Dekselop
de pan doen en di t  2 uuropeenzacht pi t je laten stoven (afen

toe roeÍen zodat het v lees niet aanbakt),  Na 2 uuÍ de paprika

in blokjes en ui tgeperste l (nof look toevoegen en nog een half

uur laten sudderen, Ondertussen de í i jst  gaar koken. De saus
eventueel afbinden met een papje van water en bloem (15 gÍam

bloem en 5o clwater).  EventueeL gehakte peters€l ie eÍop.



v

RUL het gehakt samen met de ui  en (ruiden. Voeg de tomat€n'
blokies en het boui l lonblokje toe en laat het een kwart iert j€
pÍuttelen. Bind het vocht met d€ water en bloem. 1! laa (  van de
d o ' i a p p e l e ,  r e l l  e  B a . 8  B Í J r d ê " _ r " r d d p p p l p  Í p p . _
bÍeng op smaak. Wok de (oolen prei  ln de ol ie en voeg de
(eÍr ie toe. Draai het gas laag, 8Íeng op srnaa ( met peper en
zout,  Pa ( een ovenschaal en doe daa r de geha (saus ln,
Doe hieÍop het kool en prei  nrefgs€1. Als laatst€ de aardappel-
puree €rop. Leg de Íomatenplakken op de pLrre€ €n stroo
J Ê | d " s ê o v F r h e e n . 7 e  d ê  . h r J l , 5 r  t F  i l p ê  o . ê
van 1/5 oc.

V o o Í m a k k e l i j ( e n s n e l :  h a a l e € n  p a k i e  ( a n t . e n ' ( L a r e a a r d .

appelpuree.
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vêgetaíisch

\O,

HooJd,gerecl,tt
Chinese kool stamppot

voor 6 personen

bereiding

Kookde aardappelen gaar en maaker puree van mêt de melk,
zout, peper en nootmuskaat. Kruimel het groentebouillon-
tablet erdooren roerde kerriepoederen de stukjes paprika
erdoor. Velwarm de stukjes mandarijn en ananas in het eigen
vocht. lMêng de Chinesê kool door de puree en laat het goed
warm wordên In ongevêer10 minuten. Roerdan de kaasblok-
jês erdoortot de kaas zacht wordt. De helftvan deverwarmde
st u kies.fru it erd oo r scheppe n, serveren metde rest van de
fruitstukies bovênop (sap wordt niet gebruikt).

TIp
Dit is eên hêe rlijk vegeta risch recept!

Tlp
5eíveer met een komkommersalade.

Bevat pèr portiel
circa 269 kcal.

Gezand genieten! 787



l (ook r  !  p i r5Li r  vo lg.  rs  S.r l  Lr iksni r  rNi i / i r ru.  S I  i t  dr  (  p Í l lc1,

t r c , . h r r p i s f o f ! , u  . r p i r p r i ( i r i r 5 l ! i i f 5 .  l o . d t o l l i l o l i c I I

r c n  h i p j c s p i | l  c , r  a o r  t l r  ( i r l i L . l c r b i j  ( , r i i t , t .  i r r o í i o o (

{  r b o v o n  u l l  c r  L n , r l  l r f L  . l r l b r t L i n  \ | r o r d !  r  o p  ' r i r l a f l h o o g  ! L r L r r .

Dor L.  groef tc f  orb i  cr r  n.1 .  i l  rn .h l jc5 i l l i r ' \ \ ,o í lc  L Vo.g

( l r . raf re Í r i i rh ! ,  hc(  l r .Lvc boLr l lor l r lo( jc .  r  d !  wiL l f  wi j r  loc

f r  L i r l  nog cv€n , r \ r i r  n  wLir ( lcr r .  N.nr  sm. i  (  pc rcr  o r  /ou1

L ( , 9  d c  r n s t i  i n  e e  r  5 c r . i r  I  r  d . n r  r o v e r o )  d c  (  p  o  r t j r c i c n

l c f q a u 5  B e s t r o o i l r f l  r f i  ! . r . s p 1 c  ( i r i 5 .  L e ( ( !  r r f l o i ] l
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. 1 L 1 ; 1 ' r ; i r 1 r I '

Bak de rund€f lapjes ln de Bak & Braad oÍn en om op hoog
vuur.  Voeg d€ tornat€npLrree toe en dc bLoenr op een laag
vuurt i€.  Blus di t  af  rnet het l lesje bicr en breng aa I  de kook
o nder voortdLrrend roeren ln vcrband met a. lnbranden. ALs het
go€d koo( en de aLcohol is vefdampt, de boLri l lon toevoegcn
met de krulden, ul t ies €n mosterd. Deksel op de pan en 1,t  uuf
stoven. Op srnaa ( contÍoleren, evenl!eel  bo! i l lonbLokje
toevo€g€n. Na 1,5 uur de schoongemaakt€ €n gesned€n
groenten erbi j  do€n €n ,o m nuten veÍder stoven- Als laatste
de (Í ieLt jes erbl j  en nog 10 m nuten doorwannen.

1E3
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vegetarisch

\9
HooJd,gerecht

Mediterrane boerenkool met pasta
voor 4 personen

bereiding

Breng de boerenkoolin hetwatermet het bouil lonblokie aan de
kook en laat gaar worden in 30 tot 40 minuten op een zacht
pitie. Als het gaaris afgieten en warm houden, Kook intussên
de pasta gaar. Fruit ondertussen de ui, knoflooken paprika in
de oliifolie.Voeg de gedroogdetomaat en gesneden oljjven toe.
Als laatstêvoegie de demicrème fraiche en Paturain lighttoe.
Roerdit al lemaaldoordê boerenkoolen brengop smaak met

Semalen peperen eventueêlzout. Schepde boerenkoolsaus
dooíde gekookte pasta ên garneei met de feta en walnoten.

Eevat per portiê:
ciÍca 48o kcal.

Gezond genietent 185



Laat de tomaten ul t le (ken en halveer z€- VeÍhi t  de ol l j fo l ie in

d€ wok met de ui  €n (nof look, als h€t goed heet begint t€

worden de Íundvle€sre€pies en kÍuiden toevoegen en bruln

ba (ken. De champ gnons en papÍ ika me€bakken en de

tomaten €n boulLlonblokj€ toevoegen de lus acrrterhouden

De ol l iven €f (app€ri jes als laatste toevoeg€n en aLles op

smaak brengen met de balsamico en pepeí.

OndeÍtuss€n de pasta (oken €n verdelen over 4 borden

Verdeel de blefstu (  over de borden.
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Do€ in een (om de couscous, rozi jnen, abr i(ozenblokj€s, zout,
d€ poedeÍs, c i t roenrasp €n pepeÍ en roer met een gaÍde alLes
goed door eLkaaÍ.  Giet h€t (okende water erbl j  en dek af rnet
plast ic fol ie voor 15 minuten. SÍooi de kaneelpoedeÍ oveÍ de
kaL(oenreepies en mix door elkaaÍ.  Sni jd de courgett€ in de
lengte ln vieÍen en sni jd dan stuk (€n van 1,5 cm.
V e r h i t d e o l i e i n e e n w o ( e n  b a k d e  ( a l ( o e n o p h o o g v u u Í ,
Voeg halver! , /ege d€ courgette toe €n kni jp de knof look ui t
over de massa, Strooi oo (  de baslLicum er oveÍ,  ALs al lês goed
gaar is schep dan al les Lr i t  de wo ( en ho!d het warm. Doe h€t
ui t j€ in de pan en bak zacht jes aan. DÍaai het vu uÍ hoog en
blus af met het c l t Ío€nsap €n sinaasappelsap, Kook de saus
wat in en roer dan de abÍ ikozen haLvajam eÍ door en kook
verder in tot  een mooie sausdlde. Roer de couscous los rnet
€en vork en verdeel over 4 borden. Leg de kal(oen/couÍgette
op de couscous en lepel de saus oveÍ het geheel,
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HooJd,gerecht
Visburger met frisse yoghurtsaus

voor 4 personen

hereiding

Hak de vis in stukjes. Stop het met de uit jes in de keuken-
machine en pureêr het.Voeg het eiwit,  de broodkruimêls en
wat peperenzouttoe. Mix het geheelkorttot al le ingredlênten
goed zi jn vermengd. Verdeelde vis ln 4 poft ies en vorm er met
natte handen hamburgers van. Bakde f i lets in de hete ol ie
ongeveer 5 minuten per kant tot ze stevig en goudbruin zi jn.
ivle ng on dedussen de halfuolle mayonaise mêt de yoghurt ên
dekiuidên naarsmaakenbrengopsmaakmêtpeperenzout.
Eekleed de doorgesneden bollet jes met sla en leger een
visburger met l  eetlepelsaus op.

Tip
Serveêrde burgers met êen salade en ie hebt een
compleêt hoofdgerecht.

Bevat per portie:
ciÍca 332 kcal.

Gezond genieten! 189



veg€taíisch

ó

HooJd,gerecht
Groentenquiche

voor 6 personen

bereiding

Verwarm de oven voor op 160 oc. Laatde bladerdêeg ontdooi_
en. Snijd de winterpeen, de ui en de couígette in klêine blokies
en de champignons in kleine part jês. Verhit de ol ie in de wok en
doe de peen, de ui, courgette en de champignons erbi j ,  Schep
de groenten uit de wok en laat hei afkoelen op een bod. lvlaak
nu van de demicrème fia?che, eieren, kaas, bloem, zout en
peper een beslag. íMengde groenten, de uitgeperste knoflook

-en de ltal iaanse kíuiden er door heen. Bekleed de taanvorm
met de bladerdeeg plakies en plakze Soed aan elkaaÍ met een
beetje water.Vulde vorm met het gÍoenten mengselen bak het
in de oven in circa 45 minuten 8aar.

Bevat peí poítiê:
ciÍca 436 kcal.



l ' l ' : , i l ( i ' r  I i  '

bi?í,2itlina

De oven voorveTWaínef op 175'C. l (ook de aaÍdapp€Len gaaÍ
en maa ( met 5o gÍam Bak & Braad, r ,5 dl  hal fvoLle meL(, 1€i ,
peper,  zout en een beet je nootmuskdat e€n gladde puree.
l(oo (  d€ zuurl(ool i r  water,  Laat der€ v€rvoLgcns ul t l€kken. RuL
2oo gÍam mager Íundergeha (t  m€t Lt ienr ingen, wat€r en wat
pepeÍ en zout gedur€nde cnkeLe rninuten op matig vuur.
BekLeed veÍvolg€nsde ovenschaalm€t 6 p a( jes ontb j tspek,
schep vervoLgens het gehaktmengsel in de schaal ef  daarop
de zuu r (ool .  Leg bov€nop de zut]  r  (ool  pla ( ies magere roo c
worst en wat stu ( jes ananas ui t  bl i ( .  Bedek het geh€eL met de
aardappelpuree en zet de schaaLvervoLgens 15 ninut€n in de
oven op 125 "C.

] | 1 ,

Stamppot kun je ma(keLi jk invr iez€n.

19r





HooJd,gerecl,tt
Nasi met garnalen

voor 4 personen

bereiding

Kook de rijst. Bak het uitie bruin samen met de garnalen. Snijd
0ndertussende sêlderi i ,  de woftelên paprika in blokjes.Voeg
de selderi ien de wortelbi j  de garnalen. En als al les wam is de
uitgeperste knoflook, ketiap en nasikruiden, Even roerbakken,
daarna de paprika en de dopeMten erbii. Goed doorelkaar
roeren,Als laatste de ri isterdoorheen mengen

Tip -.
Een smakellik snêl klaar recept!

Bevat pêr ponle:
circa 287 kcal.



HooJd,gerecht
Macaroni met vis

voor 4 personen

hereiding

l\4acaronl beêtgaar koken. Prei en courgette in plakies sniiden,
de ui, paprika en bleekselderi i in blokjes en dit al les in ol ie
ongeveer 5 minuten roerbakken. Doe de demicrème frclche
bijde groentenên zet hetvuurlaag. Even doorroeren. Zalm,
pesto en de uitgelekte toniin erbiivoegen en nogtwee
minuutjes doorwaímên. De 5au5 door de macaroni roeíen,

Bevat per portiê:
circa 432 kcal.

44 Gerand genteten!



FlanSaqeyer.lnt
Vegetarische roerbal<
met groenten
en oestersaus

bereiding

I ! , ]aak de groenten schoon en sni jd de champignons en de
aubeÍgine in pLakjes en de lente-ui t jes in stukjes. verwarm de
ol i j foLi€ in de nok en bak op hoog vuur de peLrl t jes (haÍ icots
verts).  Na 2 minuten voeg je het vegetaÍ ische gehakt,  de
! i tgeperste knof look en de chaÍnpignons ioe. Als laatste de
mal i  en de Lente-ui t jes kort  mee wokken en afmaken m€t de
ket jap, oestersaus, bruine suikeÍ,  p€peÍ en zout.  LekkeÍ rnet
b a m i o f  m i h o e n .
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vegetarisch

\O
\.J

HooJd,gerecht
Italiaanse pasta met champignons

voor 4 personen

bereiding

Verwarm dê ovên voorop 2oo oC. Bakde sjalotjes en de
kastaniechampignons in 1 eetlepel ol i j fol ie. Kook de pasta in
ruim water gaar Voêg dê laatste 5 minuten van de kooktiid de
boontjestoe. Giet de pasta en de boontjes afen schep de
gedroogde tomaat, olie van de tomaat, verse tomaat en
ijsbergsla erdoor met de gebakken sialotjes en kastanje-
champignons, Schep het in een ovenschaalen verdêelde
kaas€n de pjjnboonpitten erover. Laat het gehêelin de oven
ongeveer lo minuten goed warm wotden en de kaas smelten,
Garneer het met de basil icum,

Bêvat pêr portiê:
circa 343 kcal.
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HooJd,gerecht
Varkenshaasje met peterseliesaus

voor 2 personen

bereiding

Verhit de Bak & Braad ên bak hetvlees rondom bruin. Bestrooi
hetvlees met peperen zouten braad het op een matlg hoog
vuurin 15-20 mlnutên gaar, Kook ondeftussen de tagliatelle
en de broccoligaaí Haál hetvlees uit de pan. Schenkeen
halve dlwater in een pan. Voeg de dem i crème fraïche, de
peterselie en de pestotoe en brêng het mengsel al roerend
aan dê kook. laat de saus met hetteêntiê knoflook zachties
iets ln&bken. Sniid hetvlees in plakkên. Roêrde sapvan het
vlêes doorde saus en brengde sausop smaak met peperen
zout, Serveer hetvlees metde saus, tagllatelle en broccoli,

Bevat per poÍtle:
circa 485 kcal.

Gezond geniekn! 199



HooJd,gerecht
KerrieschoteI met rijst

Sni jd de champignons en de waspeen in plakken en de rest

van de groenten in blokjes van 2 bi j  2 crn. Verhi t  de ol i j fo l ie in

een pan en doe de gesneden gfoenten en de ananasstukjes

eÍbi j .  Kni jp de knof look erboven ui t  en voeg de kerr iepoeder

roe. Doe 'et  bo- i l lonblokje e_ de (hi l isaus eíbi j .

Laat 15 minuten pruttelen op laag vuuí en Serveer met
ge{ool, te Í i j9 l .  lekkêí ner een loï lkoÍn neÍ9àlade eíbi i .

Eevat per poítie:

clrca j06 kcal,



qe\eav\l.HrocSC.
Griel<se preistamppot

bereiding

i ! ,1a.r(deanrdappclpurcc ( lanívoLl jcnsdc gebru (s.r inwl l  fg,
oí sLh L de a.f . lnppoLa r .  r  sni jd , ,c n vi ! f  s lu ( jes. Bre rg le
dir 'd.ppeLc r n. f  do koo ( ln w. lor r fc l  .crr  s r ! f i .  /oul .  Zet het
vuur l  ng e r  kook de nnídappeLen I  onglveer 20 r futc|
g.ar en giet de iadippclef . í .  Sf id de tet .  (a.s i r  heLe

p i , r -  u  .  ,  L , ,  1 , . ^ . r  r '  Í j  D -  l , . t \  |  -

o n t d o o l € n l n o n g € v e e z  n  f u t e f  l n d e m a g r e l r o r . S t i r m p d c
aardappeL€n í i jn sanen n€t de rrei ,  ol  nar (  de )rei  f r j f  en
rnefg di t  sn nen rnct dc anrr lappeLpure€. Voeg daf de Ujf
gep€rste teent jes (roÍLook, dc hnm, dc íctnk. i rs,  dc w.Lfotef
en ecf srurJe peper loc.

Bevat pef port ie:



Spaghetti met l<ipsaus
voor 4 ltersonen

' ,:r i jti Lrlti

Sperieboont ies of peult jes halvefen en in 6 minl ten beetgaáí
koken. Spaghetti vo lge ns gebíuiksaanwiizing koken. De
kipf i let  in kleine stukjes sni jden en bakken in een eet lepel
ol i j fo l ie.  De tomaten in blokjes sni jden en even bakken. Demi
cÍème fraiche toevoegen en op een zacht vuutt je laten koken.
De groente door de saus Íoeren, Breng de saus op smaak met
peper en zout,  en daaÍna het lente ui t ie en verse basi l icum
t9svoegen. Serveerde saus bi jde pasta en strooier wat
gefaspte kaas overheen,

Tip
ServeeÍ met een ir isse gemengde salade,



F r ! i 1  r l c  ! i c r r  ( l c  k  r o f L o o k  i r r  ( l c .  i Í o l i c  c f  v o c ! t  ( i c  ( l r o r  r

Í tch.  ( t  tor .  Rr Í , r  ( | ,  vr )o ' , i l  or l i l l )o i ( l ( ,  s l ) i  r , r / i f  f r r  ( l f  B l )Lrr5 |

L i s h l  ( o f  P . r t ! r , r ; r  I r t ) ( l ( ! ) r  l r c l s { , l r , i ( l  r r , r  ! s r .  ( ( i o i o  r l c l

l !55cf  dc 1, rg i lc l  c  , rL lcn l f  cn vf  í l r r  h f1 ovcr  df  ror(  f r .

GicL de sn! !  ovcr  lc  pn5tJ of  d lc f  r f l f . f  op.  Bo!1roo not

p Ê p € r  e f  r o ! t  f n i r  s m n i r ( .

t r s l e ( ( e r m . ] ( r c  j l  c f  ! f c  1 l . i ' r v 0 o ,  i l s  j e  c e f s  
" r e i r l s  

t i i d

h e b L . N . t ! u r L i j ( o o k t f  f n k c f  v o o r  r l o  r l o t  v o g c l J r i i r .  N e c n r

I  i r r  nr i Í t f r  runaor:1.  r ikL.
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HooJdgerecht
Gevulde paprika

\ / ' ; ( , 1  / t  r )  : ) t ; l t i l i ' 1 j

,  , i-1,,, l i , i l t , i

Verwarm de oven voor op 175 oC, Halveeí (van boven naal
beneden) de paprika's en haalde zaadjes eruit.  Leg de halve
paprika's in een ovenschaal. Snijd de leÍrte-ui in r ingen en de
chaínpignons in paÍt jes. Veíhit de ol i j fol ie in de wok en doe de

Quorn en de lente-ui erbi j .  Kniip de knoflook eíboven uit en
doe de champignons en de Píovencaalse kruiden eíbi j .  Doe
het bl ikje tomatenpuree en het halve bouÍl lonblokje eíbi i .
Roergoed dooren doe het in een kom. Laat Íets afkoe len en
voegdan de í i jst,1oo grarn geíaspte kaas en dop€twten toe
en Íoeí goed door Vul m€t dit mengsel de halve papríka's,
stÍooide resterende 5o gÍam geraspte kaas oveÍde paprikal

en 2et ze in de ovenvoor 20 minuten op 175 oC, Serveeí Ínet een
frisse salade.

Bevat per poítiê:
circa j72 kcal.



HooJdgerecht
Stam ppot rauwe and ijvie
met spel<jes

bereiding

Kook de aardappelen met het boui l lonblokje en maak er puree
van met de meL(, Ba( & BÍaad, zout en peper.  Bak de spe(jes
uit  in een koekenpan en roer het spek zondeÍ het vet door de
puree. Voeg de andi jv ie toe ef stamp deze €r doorheen. Doe
d€ stamppot in een 5chaaL en doe er de kaas overlreen,

Bevat per portie:
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vegetarisch

\ Ó
\--,/

gerechtBíJ
Aardappelpartjes met kruiden en knoflook

voor 4 personen

bereiding

Verwarm de oven tot 2oooC. Boen de aardappels 5choon en
snijd ze in parties. Doe ze in een ovenschaal. Pers de knoflook
etboven uiten schep ze met de kruiden, de ol ie, peperen zout
naarsmaak, door elkaar. Bak de aardappelpartjes in de
vooruerwarmde oven in ongeveeí40 minuten bruin en gaaí

BevatOpÍportle:
ckca 13o kcal.
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HooJd,gerecht
KabeljauwschoteI met ijsbergsla

voor 4 personen

bereiding

De kabeliauw bestroolen mêtzout en peper.oaarna bakken In
de koekenpan in ol i i fol lê op hoogvuur.Aardappels gaar
koken,Van de sla viêrmoolê bladeren apaÉ houden, en de rest
in dunne reepjês snliden. Bouil lonblokjes oplossen In 150 ml
heetwatêr. Samen met de slankroom/deml crème fraiche en
mosterd aan dê kook brengen, en 4 minutên zondêr deksel
zachtjes laten koken. Goed dooÍoerên. Evêntueelmet
al lesbhder binden en van hetvuur halên. Dan de ejerdooier
erdoor kloppen.Aardappels metde melk purêren. Stukies
kabeUauw, sla, peterseli€, dille, peperen zout erdoorscheppen.
Dit mengseloverde slabladeren verdelen en de saus er
omneên scheppen.

Eevat per portie:
cica 342 kcal.

Gezand genleten! 2o9



Hartige quiche
vooi U l)€:rsa nan

i:,e,'eiriiintl

Uien bakken tot ze glazigzi in,  ontbi i tspekreepjes toevoegen

en in ongeveet 15 minuten op een laag vuur gaaí laten

woíden. BakvoÍm van 25 cm dooísnee beleggen met blader_

deeg. Gebruik vooÍ de bladeÍdeegbodem 28 cm doolsnee, dan

zi jn de opstaande Íanden ook gel i ik belegd. VooÍ de blader_

deegdekselgebruiker we 25 cm dooísnee (gaat ies pí ikken

met eei vork).  Als de uien het spek afgekoeld zi in,  de ham en

-de kaasblokie s toevoegen. Twee e ieren en een eiwit opkloppen

metde peperen de nootmuskaaten het geheelgoed mengen

en lángzaam bi jde vul l ing gieten. De vul l ing in de bakvornr

doen. Rand van de bladerdeegdeksel goed nat maken met

koud water en goed aandrukken. In het midden een gaat je

maken. overgebleven eierdooier opkloppen en de deksel met

een kwast ie insmeÍen. Bestrooien met petersel je.  0nafgedekt

dr ie kwart ier afbakken in de oven op 2oo oC.

Bevat peÍ poÍt ie:

tr'



Bak de kipf i lets in 2 eet lepels ol i j foLi€ aan en voeg 1,5 gÍof
gesneden ! ien I  teent jes knofLook ln plakjes gesneden toe.
Voeg nu de tomatenpuree toe ef foer al les goed door,  Blus af
rnet 2 dL sojasaus en het water en bÍeng het aan de kook. Laat
di t  ongeveer I  kwart ier sudderen zonder de (sel ,  Zet een pan
water op en kook hier in de schoongernaakte speÍ2iebon€n
beetgaaÍ en spoel koLrd. Sni jd de overgebLeven halve ul  in
( leine blokjes en bak di t  aan n 2 lepels ol i l foLie in de ! . rok.
Pers de (nof look hierov€Í ui t  en doe de speÍziebonen €rbi j .
BLus di t  af  met de overgebleven halve dl  sojasaLrs. Goed
dooTWaTmen en seÍveren met de kipf i let  en de ge(ookte r i jst .
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HooJd,gerecl,tt
Vispotje met verschillende vissoorten

voor 2 personen

bereiding

oli i fol ie in de pan. De uien en de preif iuiten. KerÍepoederên
knoflook eibij. Goed dooftoeren. Daarna visfond, slankroom
en de veischillen de vissooite n toevoegen ên alles dooíoerên.
Dekselop de pan doên ên al les 15 minuten zachtjês laten
stoven. Voor hêt opdienên dille êroverheen sÍooien.
Serueren met 125 gram gekookte rijsten een salade.

Bevat per porti€:
circa 434 kcal.
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Nngerecht
Vanitte-ijs

met appelcompote
voor 4 personen

bereiding

Doe de appelcompote in een pan en velwam dit.  Doe de
rozi jnen erbi j  en laat nog even door verwarrnen. Leg op een
bord 2 bollet jes vanil lê-i js l ight, daarnaast een koekies en
daarnaast 2 grote eetlepêls van de appelcompote.

Bevat pêí poítie:
-circa ró5 k.al.



Pureer de f Íambozen rnet een staafrnix€Í.  Schen ( ln 4 hoge
glazen een laagje frambozenpure€, dan een laagie 0pl imel
yoghurt ,  €n vervolgens e€n largje vru.hten (war ( .  Leg twee
dunne pLakies kiw en herhadLde laagjes nogmaaLs. Garne€r
toi  s lot  met een paar f Íambozen.

Le(ker op een zomers€ dag.
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Nngerecht
Fruittaart à [a minute

voor 10 personen

bereiding

Verwarm de oven voor op 175 oC. Mixde eiêien en de suÍker
tot schuimig geheel. Klop daaha de zêlfí jzend bakmeel en de
custardpoedererdooren als laatste maakie het met melktot
êen glad beslag, Neem een taartvorm en giet het beslagerin.
Lêg tot slot het fruit eroverheen en bak het gêheel40 tot 45
minuten in de oven gaar, Laat afkoelen en serveer met de
poedersuiket

| l p

Dit is veftukkelijk met een bolletie slagroomijs light bestrooid
met een beetje kaneel.

Eevat per poítle:
1oo kcal.
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Nngerecht
Appelftensjes
voor 4 personen

bereiding

De bloem, Canderel, zout en custardpoeder in een kom met de
hêlftvan de melkglad roeren. Als het glad is de resterendê
mêlk, de Bak & Braad en het eitoevoegen. De appels schil len,
klokhuls uitboren en i.1 du.1ne schij f ies sni jden.
In een f lenslêspan ofeên gewone koekenpan dê f lênsies dun
bakken en de schij f ies appelin het nogvloêibare beslag
drukken. Flensjes voorzichtigomdraaien. Voor hetserveren
klein beetje poedersuikeren kaneelerover.

p
In plaatsvan appelkun jê ook ananas op lichte siroop gebrulken.

B€vat per portie:
ciÍca 145 kcal.



Nngerecht
Wortetcal<e met

vijgen en honing

Verhrarrn de oven voor op 17o "c.  De vi jgen nret 2,5 dlwateÍ
f i jnmaLen (de vi jgen in de keuk€nmachine helemaalf i jn
d . d d i e -  m e t  h e t  w . l p .  t o t  p F -  d . .  L  p  p u  p  F -  d r r  r -  e ê .  p r n  r r n
de (ook brengen. Als het kookt de pan van het vuuÍ halen en
1 theeLepel bakpoeder toevoegen. In een beslagkorn de boter,
suiker,  kaneelpoeder en ei  meng€n met de mixer,  Voeg het
zeLfr i jzend bakmeel toe en als laatste de geraspte wortel .  Als
di t  gemengd is de vl jgenpuree toevoegen. Doe al les in de
ca (evorm of muff invorrnpjes en ba ( af  in de oven van 17o oC

in 3o minuten. (  n muíf in voÍmpjes ongeveeÍ 2o minuten).

Presentat ie
Leg een plakje cake op een bordje en leg hier eventueeleen
toef je demi slagÍoom naast,

Bevat per port ie:
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N aE erecWt

en yoghurt

bereiding

Laat de gelat ine 5 nr inuten $'ekef in €ef schaaLkoud \rat€r.
íMaak de meloen en het rode f iui t  schoon en pufeeÍ het in een
keir  (enmachine. Giet dan Langzaan de Optimel yoghuÍt  eÍbi j .
PeÍs de ci t roen ui t  en bÍ€ng dl t  m€t r /2 dl  $,ater aan de koo (.

HaaLvan het v!  uÍ  af  en knl jp de gelat ine ui t  en veÍmeng di t
rn€t het wateÍ.  Schep dan h€t yoghuÍtmengsel eÍ  dooÍheen en
schenk het in de si l iconenvoÍm. Laat het ln de koelkast 4 LruÍ
opst i jven. Serveer h€t op e€n mooie schaalopgemaakt met
het overg€bleven rode fr l r i t .

Bevat peÍ port ie:

Dessert van fruit
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CoLojow
Gewichtsconsulente Sonja Bakker
www.sonjabakker.nl

Tekst: sonja Bakker
Redactie: leroen llleien Jolanda Grcot
Eindíêdactie en coórdinatie: Hans Vos
Te5tpanel: Elke Groot, l!4arjolein Roodenburg,
ca a Nijveld, El l ie Rumping, Daniel le Kool,
Constanze Kappelman en Katja Kranenburg
Vormgevlngr Studio Brouweí, Hoorn
Fotografie: Lieke Heijn en Pim Janswaard _ Cameron_studío
Foodstyling: lacqueline Pietrowski en Sander de Ponti

visagie: Annelieke /\,4innee ' beautifiêd en Bert Richter

CulinaiÍe blidÍage: DonnY Smeets
Díukwerk Tatía Media
Uitgeverii: uitgeverij De zonnestraal
www'uitgeveíiidezonnestnal.nl

Met speciate denkaan:
DeTuin van Middenmeer
De Best WijnkopeÍs BV
Nie15 ívleijeÍ voor de bewegingsadviezen
Alle mensen die hun succesverhaal kwijt  wilden in miin boek

ISBN 978-9o-78211-10'5

novembeí 2oo7

Niêts uil deze uitgave mag woÍdên vêru€elvoudi8d ên/of openbaarSèmaakt
dooÍ mldde!vándÍuk,totosÍafi eoÍopwelkewlize dan ook zondeischÍifreLijke

loèstenmins van de ultsêveL sonJa Bakks ls eeí wettêliik sedeponeêÍde
me&naam,enf iagn ie tzondeÍ toes temmi íSvoorwa lvooÍdoê lèndendanook
gebÍuikt woden zondef toêstemmingvan de uilgevef.
Sonja BakkeÍ is niet vêÍantwoordeLl;kvooÍ aandoeningen of schade die vooÍ'

v loê ienu i the tsebru ikvand i tboek  schake lb  j tw l Íe la l t i i dêênhu isa Ís in '

Dit boekls ni€t bedoeLd vooÍdiabelen
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