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ONTBIJTJE MEE?

Stapelzuivel in kom of glazen pot >

• Onderste laag    : melk, sojadrink, yoghurt of kwark 

• Volgende laag    : muesli, havermout of kies eens voor een variatie met bulgur, quinoa, 

       volkorencouscous of boekweitvlokken

• Volgende laag    : kan een combinatie van alle soorten fruit zijn 

• Eindig met   : noten, pitten of zaden (hazelnoten, lijnzaad, pijnboompitten,

       zonnebloempitten, pistachenoten) geven net die extra bite aan je ontbijt.

NOTEN, ZADEN & PITTEN

Door noten, pitten en zaden toe te voegen aan je ontbijt, krijg je op een gezonde manier de goede vetten en eiwitten binnen. 

Het draagt bij aan een goede gezondheid. Er bestaat niet  één beste soort. Mix zoveel mogelijk soorten door elkaar. Elke noot of 

zaad is wel ergens goed voor. Het één is dus niet beter dan het andere. Kies altijd voor de ongezouten en ongebrande variant.

ONTBIJTINSPIRATIE

1. Zuivel, muesli of zelfgemaakte granola, (blauwe)bessen, pecannoten, vanillepoeder (geen vanillesuiker)

2. Kwark, muesli of granola, mango en kiwi, walnoten, pompoenpitten

3. Yoghurt, muesli of granola, frambozen of bramen, vanillepoeder, zonnebloempitten

ONTBIJTJE MEE?

Het voordeel van een glas of een glazen pot is dat je de laagjes ziet. Zien wat je eet, 
maakt je niet alleen bewuster dat je eet, maar ook wat je eet. Met aandacht eten zorgt 

ervoor dat je langzamer eet, waardoor je hersenen tijd krijgen het verzadigingsstofje vrij 
kunnen maken en je spijsvertering beter verloopt. Zo krijg je minder snel het seintje dat 

je weer honger hebt en wilt eten of snacken.

Geef je ontbijt een andere twist door eens kruiden toe te voegen zoals kaneel, 
cacao en gemberpoeder.

!

!
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VERVANG JE FRUIT NIET TEVEEL DOOR SMOOTHIES!

Gebruik je een smoothie als vervanger voor een snack dan maak je een gezonde keuze. Maar vervang je er een appel of stuk 

fruit mee dan kun je beter niet voor een smoothie kiezen. Fruitvezels gaan- ook in een slow-juicer- verloren en kapot. Onze 

spijsvertering is voornamelijk gebouwd om te kauwen, niet om te drinken en je mist op deze manier het voordeel van een enorme 

vezelbron.

MUESLI YOURSELF

Vers is altijd beter dan bewerkt uit de winkel. Zo weet je zeker dat er geen suikers of toevoegingen in verstopt zitten. Ontbijtgranen 

die je bloedsuikerspiegel niet nadelig beïnvloeden en je echte energie geven en je niet die enorme insulineboost geven… die 

zijn er zeker. Denk hierbij aan havermout en Brinta en zelfgemaakte muesli. Muesli maak je echter ook eenvoudig zelf b.v. door 

een pot te vullen met: 

• 100 g. havervlokken

• 50 g. roggevlokken                                                                   

• 50 g. gerstvlokken

• 40 g. gehakte walnoten

• 30 g. gehakte hazelnoten

• 3 tl. kaneel

Meng alles goed door elkaar en bewaar het in een goed af te sluiten pot.

ONTBIJTJE MEE?
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GRANOLISSIMO

Niks is lekkerder en gezonder dan variëren met voeding, dus ook met je ontbijtgranen. Net zoals je muesli zelf kunt maken, kun je 

ook in een mum van tijd een ovenheerlijk granola op tafel toveren. Zet de oven maar vast aan op 175 C0, dit is wat je nodig hebt:

• 120 g. havervlokken

• 80 g. boekweit

• 25 g. pecannoten

• 25 g. amandelen

• 20 g. zonnebloempitten

• 1 el. olie

• 3 tl. vanillepoeder 

Meng alle ingrediënten met uitzondering van de vanillepoeder goed door elkaar, verdeel ze over het bakpapier van je bakplaat 

en bak het geheel 15-20 min. in de oven. Af en toe wel even doorroeren. Wanneer de granola klaar is, laat je het even afkoelen. 

Voeg de vanillepoeder toe en bewaar het geheel in een afsluitbare pot.

VARIATIES OP MUESLI EN GRANOLA

Varieer met het soort granen, noten en kruiden, maar voeg bij voorkeur geen honing of suikers toe, maar meng het met vers fruit.

Graankeuzes (200 gram in totaal)

gerst - haver - quinoa - rogge - spelt - boekweit - tarwe

Noten/zaden (70 gram totaal)

amandelen - cashewnoten - pijnboompitten - pompoenpitten - walnoten - hazelnoten - zonnebloempitten - pecannoten

Smaakmakers

koekkruiden - vanillepoeder - gemberpoeder - cacao

ONTBIJTJE MEE?
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STA OP MET OVERNIGHT OATS

Terug van weggeweest zijn overnight oats. Je maakt het de avond ervoor al klaar en ’s morgens hoef je alleen wat fruit, noten 

en specerijen toe te voegen. Je kunt daarmee variëren met wat je maar lief is, zodat je elke dag een ander ontbijtje hebt. Eten 

hoeft echt niet saai te zijn!

Zo maak je overnight oats (1 persoon , 5 minuten bereiding, min. 3 uur wachttijd)

• 200 ml melk, sojamelk, water of kokosmelk

• 40 g. havermout

• 1 el. chiazaad (optioneel)

Vervang melkproducten met suiker door melkproducten zonder suiker.

Meng de ingrediënten samen. Dek het schaaltje af en zet dit een nacht in de koelkast. Houd je niet van chiazaad, neem dan 150 

ml melk/sojamelk/water met 40 gram havermout.

Je ontbijt is ‘ready to match’ met

• 100 gram roodfruit en ½ el. pompoenpitten

• 1 perzik, ½ el zonnebloempitten, 1 tl. kaneel

• 1 banaan, 1 el. granaatappelpitjes, 1 tl. cacao, 1 el, gehakte walnoten

• 1 nectarine, 100 g. ananas, ½ el gehakte amandelen of pistachenootjes

• 1 abrikoos, 50 g. aardbeien, 1 el gehakte macadamianoten, ½ tl geraspte gember

• 100 g. geraspte wortel, 1 el gehakte walnoten, ½ tl koekkruiden

• 100 g. gepureerde gare pompoen, ½ el pompoenpitten, 1 tl koekkruiden

Variatie: vervang de banaan door pompoen.

ONTBIJTJE MEE?
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BROOD

Veel mensen kiezen brood als ontbijt. Een belangrijke start van de dag. Om je bloedsuiker in de ochtend niet te sterk te laten 

stijgen is het van belang om te kiezen voor zowel het juiste brood, als het juiste beleg. De huidige manier van brood eten en 

beleggen is in veel gevallen niet best. Het zit hem in drie elementen:

• Het soort brood, er zijn helaas veel slechte broodsoorten

• De hoeveelheid dat we tot ons nemen, veel mensen eten teveel brood

• De manier waarop we ons brood beleggen

Echter, als je op de juiste manier je brood eet dan is er (met uitzonderingen) niks aan de hand. Maar wat is gezond brood? Brood 

bestaat uit tarwe, water, gist en zout. Gezond brood betekent dat de gehele graankorrel verwerkt is in het brood. Op deze manier 

blijven voedingsstof fen bewaard. Het grootste deel van de vitaminen, mineralen en vezels bevinden zich namelijk in de buitenste 

laag van de oh zo belangrijke graankorrel.

Dan hebben we ook nog gluten. Gluten geven het brood een luchtige elastische vorm. Een kleine groep mensen is gevoelig voor 

deze gluten. Wit brood bevat nauwelijks nog gezonde stof fen. Van al het goede uit de graankorrel is niet veel meer over. De 

gezondde zemelen en kiemen worden allemaal uit het meel gezeefd en van de bloem die overblijf t wordt het witbrood gemaakt. 

Dit brood voegt niets toe en het voedt niet. Het zorgt alleen voor en ongekend hoge piek in je bloedsuikerspiegel. 

Er zijn natuurlijk nog zoveel meer soorten brood. Bruin, rozijnen, zonnebloempitten, maisbrood. Het klinkt veelbelovend. Dan heb 

je nog de afdeling afbakbroodjes en stokbroden... deze laten je bloedsuiker echt ongekend snel stijgen en geven je lichaam geen 

essentiële voedingsstof fen. Met stip op 1... de meest ongezonde broodsoort. Net als witte puntjes, croissants. 

WELK BROOD IS DAN WEL GEZOND?

Volkorenbrood! Fijn, grof, boerenvolkoren... volkorenbrood is de kampioen. Het wint zelfs van speltbrood. En het is nog goedkoper 

ook. Roggebrood is voor de variatie ook een uitstekende keuze. Volkorenbrood is ook een beschermende naam. Je mag je brood 

niet zomaar volkoren noemen. Het moet echt voldoen aan bepaalde voorwaarden. Dus kies je voor volkorenbrood dan weet 

je zeker dat je profiteert van alle gezonde stof fen die deel uitmaken van de graankorrel. Het blijf t natuurlijk veel koolhydraten 

bevatten maar dan wel de gezonde variant... om het aantal koolhydraten te beperken kun je er wel voor kiezen om minder brood 

te eten dan dat je wellicht gewend bent... en ga het anders beleggen. Beleg het royaal! De keuze van het beleg is cruciaal! 

ONTBIJTJE MEE?
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DE RIJSTWAFEL

Een rijstwafel is minder gezond dan het lijkt. Ze bevatten nauwelijks voedingsstof fen en geen vezels. Alleen al om die reden is 

het behoorlijk nutteloos om rijstwafels te eten. We eten om ons lichaam te voeden met voedingsstof fen, niet om het te vullen met 

nutteloze stof fen. Daarnaast bevatten ze vaak veel zout en hebben ze een hoge glycemische index (GI). Een rijstwafel heeft de 

hoge GI-score van 85. Het gevolg is een schommelende bloedsuikerspiegel. 

Cracker of brood, maar dan anders. Met volkorenbrood of crackers is niks mis, maar het ongezonde zit hem vaak in het beleg. 

Vleeswaren, kaas, chocoladepasta, pindakaas, het zit allemaal vol met (palm)vet en suikers.

BELEG

De manier waarop wij ons brood beleggen is absurd. Een krachtige marketingmachine heeft ons laten denken dat de huidige 

manier van broodbeleggen normaal is. Maar dit moet echt anders. Het beleggen van een boterham met bijvoorbeeld jam, 

(appel)stroop, vruchtenhagel, pasta, hagelslag of vlokken is niets anders dan je boterham beleggen met snoep. Je legt toch 

ook geen plak chocolade op brood, of dropsleutels of winegums? Een boterham met een dergelijk beleg geeft direct een 

enorme stijging in je suikerspiegel, gevolgd door de suikerdip, met als gevolg dat je weer trek krijgt. Als je je brood (waarin 

de koolhydraten zitten) belegd met beleg waarin eiwitten en vetten zitten, dan zorgt dit voor een minder snelle stijging van je 

bloedsuikerspiegel. Groente, fruit of wat noten eten bij je ontbijt zijn een uitstekende keuze.

VARKENSVLEESWAREN

Ook door varkensvleeswaren mag een streep door: ontbijtspek, katenspek, boterhamworst, leverpastei, paté. Deze zijn zo 

bewerkt dat er niet veel gezonds meer over is.

WAT DOEN WE DAN WEL OP BROOD?

 Zelfgemaakte pindakaas (voor 1 pot)

• 250 g. pinda’s, noten, pitten of een combinatie hiervan

Maal de pinda’s, noten of pitten in een keukenmachine net zo lang tot er een pasta ontstaat. Dit kan, afhankelijk van de machine, 

tot wel 15 minuten duren. Als je lang genoeg maalt, is het niet nodig om olie toe te voegen.

Variatietip: Voeg eens kaneel toe aan de pindakaas.

THINK OUT OF YOUR LUNCHBOX
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Kies voor hummus, hüttenkäse en kies dan voor de variant met de laagste zout- en suikerwaarde. Kipfilet, avocado, zalm, kaas, 

ei, rosbief, haring, tomaat. Wil je het opleuken? Combineer het beleg  met groente, fruit, kruiden, zaden en pitten (bijvoorbeeld 

noten, rucola, banaan, bieslook, pompoenpitten, selderij, noten, zaden) Om een gezondheidsvoordeel uit groenten te halen, 

hebben we per dag 250-300 gram groenten nodig, terwijl de gemiddelde Nederlander slechts op 120 gram komt. Maak van 

de cracker of boterham een groentefeestje en je komt al gauw aan een gezonde dagelijkse behoefte.

VOLKOREN BROODFEESTJE MET

• Hüttenkäse en aardbeien

• Roerei en peterselie

• Zelfgemaakte pindakaas, komkommer en peterselie

• Harissahummus (zelfgemaakt),tomaat en postelein

• Avocado, gekookt ei, tomaat en peper

• Tonijnsalade, schijfjes appel en tuinkers

VOLKOREN CRACKERPARTY MET

• Ricotta, mango en koriander

• Haring, augurk en ui

• Hüttenkäse, tuinkers en paprika(poeder)

• Pompoenhummus, bladspinazie en avocado

• Erwtenspread, gekookt ei en tuinkers

‘JUST WRAP IT’ VOLKORENWRAP OF PANNENKOEK

• Hummus, sla, komkommer, tomaat, pompoen- of pijnboompitten

• Hüttenkäse, veldsla, avocado, tomaat

• Tomatenspread, avocado, veldsla, waterkers

• Omelet, champignons, spinazie en ui

• Pesto, gegrilde groenten, ijsbergsla en pijnboompitten

• Gegrilde kipfilet, zongedroogde tomaatjes, sla en mosterd-mayonaise

PITA GEZOND VOLKORENPITA MET

• Hüttenkäse – peer – kaneel

• Ricotta – veldsla – aardbeien – basilicum

• Hummus – avocado – gegrilde kipfilet

• Eiersalade – komkommer – tomaat – bieslook

• Tahin – appel – spinazie

TOMATENSPREAD (voor 6 boterhammen)

• 250 g. gehalveerde cherrytomaten zonder vruchtvlees

• 12 zongedroogde tomaten

• 4 el. pesto (recept)

Pureer alles tot een grove puree en breng het geheel op smaak met peper. 

De tomatenspread is 3 dagen houdbaar in koelkast.

THINK OUT OF YOUR LUNCHBOX
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SALADEBAR

Lunchen hoeft niet persé met een boterham, cracker, wrap of pita. Met een salade heb je al snel alles wat je nodig hebt en een 

tevreden maag. Gril wat groenten, zoals courgette, aubergine, paprika, wortel en champignons door ze met olie in te strijken en 

ze in een grillpan te verwarmen. Of leg ze 15 minuten in een oven van 200C. Meng ze met sla, peulvruchten en zaden en je hebt 

een lunch om je vingers bij af te likken. Ideetjes nodig?

SALADE MET GEGRILDE GROENTEN (1 PERSOON- 20 MINUTEN)

• 100 g. gegrilde groenten (paprika, courgette, aubergine)

• 100 g. kikkererwten

• 50 g. bladspinazie

• 1 el pijnboompitjes geroosterd

• 1 el pestodressing

SALADE MET VOLKORENCOUSCOUS (1 PERSOON- 20 MINUTEN)

• 100 g. gegrilde aubergine

• 30 g. waterkers

• 50 g. volkorencouscous

• 1 el gehakte amandelen

• ½ sinaasappel in stukjes

• 1 el. Humusdressing

SALADE MET QUINOA(1 PERSOON- 20 MINUTEN)

•100 g. gekookte quinoa(=ong. 35 g. ongekookt)

• 60 g. mais

• 60 g. kidneybonen

• 30 g. rucola

• 5 cherrytomaatjes

• 1 el avocadodressing

SALADE MET LINZEN (1 PERSOON- 20 MINUTEN)

• 130 g. linzen (gekookt)

• 50 g. mango

• 40 g. rucola

• ½ avocado

• 1 el. Vinaigrette

SALADE MET PASTA (1 PERSOON- 20 MINUTEN)

• 100 g. gegrilde courgette

• 50 g. volkorenpasta

• 50 g. gebakken kipfilet

• 50 g. cherrytomaatjes

• 20 g. rucola

• 1 el. pijnboompitten

• 1 el. pestodressing

THINK OUT OF YOUR LUNCHBOX



11foodlab -

HOMEMADE DRESSINGS

Een dressing maakt een salade helemaal af. Dressings zijn echte smaakmakers en een makkelijke manier om gezonde vetten 

binnen te krijgen. In slechts 5 minuten heb je al een portie voor 5 salades en je kunt de dressing bewaren in je koelkast.   

PESTODRESSING

Pureer 8o ml extra vierge olijfolie met 25 gram verse basilicum, 40 gram pijnboompitjes en een teen knoflook. Breng het op 

smaak met peper. Nu heb je een verse pesto als uitgangsbasis. Meng 4 el pesto met 2 el. balsamicoazijn of witte wijnazijn en je 

dressing is klaar! Je kunt ‘m een week in de koelkast bewaren.  

HUMMUSDRESSING

• 130 g. kikkererwten

• ½ el tahin

• 1 ½ el citroensap

• 1 ½ el olijfolie

• 1 tl komijnpoeder

• 1 teentje knoflook

Pureer alles door elkaar en maak het op smaak met verse peper, nu heb je hummus als uitgangsbasis voor je dressing. Meng 2 

el hummus met 2 el olie en een klein beetje peper (3 dagen houdbaar).

VINAIGRETTE

Meng 6 el extra vierge olijfolie met 2 el witte wijnazijn, 1 tl mosterd, 1 tl honing en een klein beetje peper (zeker week houdbaar).

YOGHURTMAYODRESSING

3 el magere yoghurt mengen met 1 ½ mayo, 1 ½ el witte wijnazijn, 1 ½ el fijngesneden peterselie en een beetje peper ( 3 dagen 

houdbaar).

HONINGMOSTERDDRESSING

Meng ½ el honing met 1 el mosterd, 1 el witte wijnazijn, 4 el extra vierge olijfolie en een beetje peper (week houdbaar).

THINK OUT OF YOUR LUNCHBOX
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Tussendoortjes kunnen ook heel lekker en gezond zijn. Zo kom je veel makkelijker aan je dagelijkse behoefte aan groenten en 

volkorenproducten

CHEWY HAVERKOEKJES (2 personen, 4 koekjes, 10 minuten bereiding, 20 minuten wachttijd)

• 1 banaan

• 1 el lijnzaad

• 80 g. havermout

• 1 tl kaneel

Oven voorverwarmen op 200C. Prak intussen de banaan en meng het met de havermout, de kaneel en het lijnzaad. Vorm 4 

balletjes en druk ze uit op en bakplaat met bakpapier. In 15 min bak je ze af.

EIMUFFINS (6 muffins, 10 minuten bereiding, 20 minuten wachttijd)

• 4 eieren

• 20 ml melk

• 100 g. gesneden groenten (bv. paprika, tomaat, spinazie)

• 2 tl kruiden naar keuze (peterselie, bieslook, basilicum, kerrie)

• Olie

Oven voorverwarmen op 180C. Eieren kloppen met melk, kruiden en de peper. Groenten fijnsnijden en verdelen over de 

vormpjes, eimengsel er overheen gieten en in ongeveer 20 min afbakken. Muffins zijn klaar wanneer de eieren gestold zijn en 

de bovenkant goudbruin is.

BROWNIE VAN ZWARTE BONEN

• 1 blik zwarte bonen uitgelekt

• 10 ontpitte dadels fijngesneden

• 70 g. cacao

• 2 eieren

• 1 tl vanille

• 2 tl bakpoeder

• 3 el olie

Oven voorverwarmen op 180C. Bonen goed uit laten lekken. Doe de bonen in een keukenmachine en mix ze met de dadels, 

eieren en olie tot een beslag. Voeg nu de cacao, vanille en bakpoeder toe en mix het tot een glad geheel. Vet een klein bakblik 

in en verdeel het beslag hierin. Bak de brownie in ongeveer 30 min. Af (test met een prikker of de brownie klaar is)

   

IN BETWEENS
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MUGCAKE (1 persoon, 10 minuten bereiding)

• 100 g. gare pompoen

• 30 g. havermout

• 1 ei

• ½ tl. vanillepoeder

• 1 el. kwark

• Blauwe bessen

Prak in een mok de pompoen fijn, roer er een ei door en voeg de havermout en de vanillepoeder toe. Alles wat je nu nog hoeft 

te doen, is de mok in de magnetron te zetten op 800 watt. Stel de tijd in op 2 minuten en check of de mugcake gaar is, garneer 

het met kwark en blauwe besjes.

CHOCOLADEMOUSSE (1 persoon, 5 minuten)

• ½ avocado

• 1 banaan

• 1 ½ el. cacao

• Scheutje (soja)melk

• Granola en granaatappel  voor garnering

Doe alles (behalve de garnering) in een blender en blend het tot 

een romige mousse. Gebruik granola en de granaatappelpitjes als garnering.

POPCORN BETWEEN (2 porties, 15 minuten)

* 50 g. pofmaïs (supermarkt of groenteboer)

* Scheutje olie

* Chili of cayennepeper of rozemarijn

Verwarm in een pan een scheutje olie. Zodra de olie warm is, de pofmais toevoegen. Even met de pan schudden, zodat alle 

maiskorrels bedekt zijn met olie. Sluit de pan af met een deksel en wacht tot je de mais hoort poffen. Zodra je niks meer hoort, 

zet je de warmtebron uit en voeg je naar keuze chilipoeder, cayennepeper of rozemarijn toe.

GEROOSTERDE KIKKERERWTEN (5 porties, 5 minuten bereiding, 40 min. wachttijd)

• 1 blik kikkererwten

• 2 tl honing 

• 2 tl kaneel

• Olie

Oven voorverwarmen op 170C. De kikkererwten na het uitlekken goed droogdeppen. Meng de olie en kaneel en schenk dit 

uit over de kikkererwten, zodat ze allemaal bedekt zijn. Verdeel ze over een bakplaat (bedekt met bakpapier) en rooster ze in 

30-35 minuten Tussendoor regelmatig doorroeren, zodat de kikkererwten gelijkmatig bruin worden. Na 35 minuten de honing 

erdoorheen roeren en het geheel nog 8-10 min laten karamelliseren in de oven.

   

IN BETWEENS

Voor de hartige variant laat je honing achterwege en vervang je de kaneel door 
paprika- of kerriepoeder (40-45 minuten in de oven).

!
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DIT KAN ALTIJD TUSSENDOOR!

• Alle soorten rauwe groenten met bijvoorbeeld een yoghurtdipje 

• Fruit. Je kunt variëren door bijv. eens schijfjes peer, appel, banaan en druiven te bakken met een beetje kaneel eroverheen

• Noten, ongezouten en liefst van een notenkraam (de lekkerste). Weeg wel een portie af, anders eet je snel teveel

• Olijven zijn een goede vervanger voor chips, worst of snacks, maar ze bevatten veel zout. Dus eet met mate

• Bakje (soja)yoghurt of kwark met wat vers fruit i.p.v suiker

• Volkorencracker met bijvoorbeeld hummus, avocado, cottagecheese of groenten

   

IN BETWEENS
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Met een aardappel op zijn tijd is niks mis, maar qua voedingswetenschap vallen ze een beetje tussen wal en schip. Vervang een 

aardappels eens door volkoren (zilvervlies)rijst, (witte rijst wordt geassocieerd met hogere kans op diabetes). Kies eens vaker 

voor zilvervliesrijst, bruine basmatirijst, volkorenspelt, volkoren wraps, volkoren pita of pasta, volkoren couscous, bruine bonen, 

witte bonen, kidney bonen, quinoa, boekweit, linzen etc.  Kijk wel goed op de verpakking dat volkoren ook echt volkoren is. 

Ze vormen allemaal een prima basis voor je avondmaaltijd en zijn een perfecte vervanger om niet dagelijks een aardappel te 

nemen. Daarnaast word je getriggerd om ‘out of the box’ te gaan denken en zo wordt eten niet alleen een gezondere keuze 

maar ook een bewuster patroon en lekkerder dan altijd en eeuwig diezelfde (Hollandse) pot.

DE AARDAPPEL

Er wordt van alles geroepen over aardappelen, maar aardappelen maken ons niet dik.  

Wanneer gaat het mis?

• Hoeveelheid: Het mag 25% van je bord in beslag nemen. 50% bestaat uit groente en 25% uit vis of vlees

• Voorverpakt: Als je uit voorverpakte zakjes eet, eet je automatisch teveel omdat deze zout of andere smaakstof fen bevatten

• Saus: Mayonaise, fritesaus, ketchup… allemaal aanjagers om veel te veel te eten

Het eten van pure, gekookte aardappelen in een verhouding van 25% op je bord maakt echt niemand dik of ongezond.

• Roerbak of wok eens vaker en voeg aan je gewokte groenten blokjes vis, kip, tofu, kalkoen en vervolgens noodles, zilvervliesrijst, 

 quinoa of boekweit toe.

• Stoofpotjes zijn heel gemakkelijke eenpansgerechten. Kies groenten, kip, vis en een zelfgemaakte bouillon als basis. Tomaten, 

 harde groenten, zoals wortel of pompoen doen het goed in stoofpotjes. Wil je spinazie of erwten toevoegen, doe dat dan als 

 laatste.

• Schil wat courgettes in spaghettisliertjes en vervang daar je spaghetti door. Maak een saus van verse tomaten, wortel en 

 kruiden en je hebt een gezonde variant zonder toevoegingen.

• Duik het internet op er zijn heel veel lekkere recepten met volkoren graanproducten te vinden met talloze tips om leuke, lekkere 

 én gezonde variaties mee te maken.

• Kijk uit met zout: wil je smaak geven aan je eten, speel dan meer met verse of gedroogde kruiden.

• Vervang rood en bewerkt vlees door vis, gevogelte, peulvruchten, ei en sojaproducten.

Rood vlees is vlees dat rood kleurt: biefstuk, karbonade, schapen en geitenvlees (shoarma dus ook) en zelfs de gehaktbal. Maar 

ook vleeswaren als ham, salami, pate, filet americain. Onderzoek wijst uit dat het eten van rood vlees beperkt moet worden tot 

100 gram per dag of 500 gram per week. Dat is niet veel. Twee soorten vlees die je echt beter kunt laten staan zijn bewerkte 

rode vleeswaren zoals salami, boterhamworst, leverpastei, grillworst etc. . én alle vleessoorten met die verpakt zijn in een krokant 

paneerlaagje.

   

AVONDETEN
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STAMPPOT (2 personen, 35 minuten bereiding)

• Kleine knolselderij

• 2 pastinaken

• 50 ml magere melk

• 80 g. rucola

• 10 zongedroogde tomaatjes

• 2 moten zalm of 2 eieren

• ½ tl nootmuskaat

• Peper

• Olie 

Schil de knolselderij en de pastinaken en snijdt ze in blokjes, vervolgens kook je ze ongeveer 15 minuten. Verhit de olie en bak 

hierin de zalm goudbruin, maar niet gaar. De zalm mag nog zachtroze zijn van binnen. Indien je geen zalm eet, kook je twee 

eieren. Stamp de knolselderij met de pastinaak en de warme melk fijn en breng het op smaak met peper en nootmuskaat. Roer 

de rucola en de zongedroogde tomaatjes erdoorheen en garneer het gerecht met de zalm of de eieren.

KIPSTOOFPOT (2 personen, ca. 30 minuten)

• 200 g. kipfilet

• 120 g. volkoren couscous

• 1 aubergine

• 6 dadels fijngesneden

• 1 ui fijngesneden

• 1 teen knoflook fijngesneden

• 1 tl komijn

• 1 tl paprikapoeder

• 1 tl gember, versgeraspt

• ½ tl kaneel

• Sap van een ½ citroen

• Olie

• Scheutje water

Snijd de kipfilet in blokjes, verhit de olie in een pan, fruit hierin de ui en de knoflook. Voeg komijn, paprikapoeder, geraspte gember 

en kaneel toe. Voeg de kip toe en laat deze zachtjes meebakken. Bereid ondertussen de couscous volgens de aanwijzingen op 

de verpakking. Voeg aan het kipmengsel de in stukjes gesneden aubergine en de dadels toe, samen met het citroensap en het 

water. Laat het geheel een paar minuten stoven en serveer het kipstoofpotje samen met de couscous.

   

AVONDETEN
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ZALM-SPINAZIEPANNENKOEKEN (2 personen, 35 minuten)

• 100 g volkorenmeel

• 600 g. spinazie

• 200 g. zalm in blokjes

• 200 ml. water

• 2 eieren

• 2 el mayonaise

• 1 el bieslook, fijngesneden

• 1 tl geraspte citroenschil

• Sap van ½ citroen

• Peper

• Olie

Maak van het volkorenmeel, het water en de eieren een glad beslag. Verhit de olie in een pan en maak van dit beslag 4 

pannenkoeken. De pannenkoeken houd je warm in een voorverwarmde oven op 50 C°. Verhit olie in een koekenpan en bak 

hierin kort de zalmblokjes. Verhit olie in een wokpan en voeg de spinazie toe (houdt wat rauwe blaadjes achter de hand voor 

de garnering). Meng de mayonaise samen met het citroensap, de citroenschil, de bieslook en de peper en besmeer hier de 

pannenkoeken mee. Verdeel de spinazie en de zalm over de pannenkoeken incl. die blaadjes spinazie. Rol de pannenkoeken op 

en steek ze vast met een cocktailprikker.

TORTIZZA (2 personen, 25 minuten)

• 300 g. gesneden groenten naar keuze (champignons, ui, paprika, courgette e.d.)

• 4 volkorenwraps

• 8 el (verse) tomatensaus 

• 4 el pesto (zie eerder recept)

• 4 el ricotta

Verwarm de oven op 180 C°. Besmeer de wraps met de tomatensaus 

en verdeel hierover de ricotta, de groenten en de pesto. 

Bak af in 12 -15 min en je tortizza is klaar.

   

AVONDETEN
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PASTA MET TOMATENSAUS (2personen, 20 minuten)

• 150 g volkorenpasta

• 150 g (diepvries)erwten

• 1 paprika

• 6 zongedroogde tomaten en 1 el olie hiervan

• 5 tomaten

• 1 teen knoflook

• 1 blikje tomatenpuree

• 1 blikje linzen (of vervang deze door mager gehakt)

• 1 el Italiaanse kruiden

• 2 el geraspte jonge kaas/Parmezaan of edelgistvlokken

• Basilicum

• Olie

Kook de pasta volgens de verpakking beetgaar. Pureer vervolgens de tomaten, zongedroogde tomaten, tomatenpuree, olie, 

knoflook en Italiaanse kruiden tot een gladde saus. Verhit olie in een pan en bak hierin de paprika en voeg daarna de tomatensaus 

toe. Voeg de doperwten en de linzen toe en verwarm deze. (Gebruik je liever gehakt? Rul het gehakt dan eerst gaar en voeg 

daarna de paprika en de saus toe) Roer de pasta door de saus, maak deze af met de edelgistvlokken of de geraspte kaas en 

garneer het met wat blaadjes verse basilicum.

PASTA MET GROENTE-ROOMSAUS (2 personen, 30 minuten)

• 150 g. volkorenpasta

• 200 g schijfjes champignons 

• 1 courgette in blokjes gesneden

• 1 ui fijngesneden

• 1 teen knoflook fijngesneden

• 1 tl salie

• 1 tl dragon

• 2 tl peterselie

• 2 el edelgistvlokken

• 250 ml sojaroom

• Peper

• Olie

Kook de pasta volgens aanwijzing op de verpakking beetgaar. Verhit de olie in een pan en fruit hier de ui en de knoflook in. 

Voeg de in plakjes gesneden champignons en de courgetteblokjes toe en laat het meebakken. Voeg vervolgens de dragon, de 

peterselie en de salie toe en laat dit kort meesudderen. Voeg de sojaroom erbij samen met de edelgistvlokken, breng het kort 

aan de kook, zodat de saus wat indikt. Breng op smaak peper. Roer de pasta door de saus en serveer wat extra edelgistvlokken 

er overheen.

AVONDETEN
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HOME MADE FALAFEL (4 personen, 20-24 stuks, 1 nacht weektijd, 20 minuten bereiding)

• 150 g. gedroogde kikkererwten

• 2 teentjes knoflook

• 3 tl komijnpoeder

• 1-2 el volkorenmeel

• ½ gesneden rode peper

• Sap van 1 citroen

• Handje verse koriander

• Handje verse peterselie

• Peper

• Olie

Zet een avond van tevoren de kikkererwten- helemaal onder water- in de week. Als je ze weekt in kokend water worden 

de kikkererwten zachter en zijn ze eenvoudiger te pureren. Droog de kikkererwten af en doe ze samen met de knoflook, de 

schoongemaakte rode peper, citroensap, olie, peper, peterselie, koriander en de komijn in een keukenmachine. Maal alles tot 

een fijn geheel. Proef of het ongebakken mengel goed op smaak is en voeg anders in dit stadium nog extra kruiden toe. Voeg 

afhankelijk van hoe nat het mengsel is 1 tot 2 eetlepels volkorenmeel toe. Maak van het mengsel 20 tot 24 balletjes, druk ze 

ietwat plat en bak ze aan beide kanten goudbruin in de olie.

   

AVONDETEN

Vind je 20-24 balletjes wat veel? Je kunt de ongebakken falafelballetjes invriezen!!



20foodlab -

FLAVOURED WATERS

Het genoeg drinken van water wordt vaak lastig gevonden. Om te voorkomen dat je teruggrijpt naar frisdrank kun je ook je water 

‘pimpen’ met fruit en kruiden. Heel gezond en superlekker. Vervang voor een andere beleving het water door bruisend water.

• (bruisend)water – bramen – frambozen – gember

• (bruisend)water – aardbei – citroen – basilicum

• (bruisend)water – frambozen – bessen – steranijs

• (bruisend)water – sinaasappel – blauwe bes

• (bruisend)water – limoen – komkommer – munt

• (bruisend)water – mango – koriander

• (bruisend)water – mango – limoen

• (bruisend)water – komkommer – blauwe bes – basilicum

• (bruisend)water – aardbei – grapefruit

• (bruisend)water – sinaasappel – koriander

TIME FOR ICETEA

Icetea infusions zijn helemaal hip en een lekker alternatief voor koffie, thee, water of een sapje. En, je kunt er eindeloos mee 

variëren. Zet een pot thee van zwarte of groene thee en voeg het sap van 2 citroenen en 2 limoenen toe. Even laten afkoelen 

in de ijskast en opleuken met schijfjes komkommer en wat schijfjes citroen.  Mix 1 deel thee met 1 deel bruisend water mixen en 

voeg eventueel ijsblokjes toe. Ziezo, je frisse icetea is klaar om te drinken. Varieer met:

• Sinaasappel en kaneelstokjes

• Citroen en steranijs

• Gember en munt

   

AVONDETEN
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FLAVOURED WATERS

Laat voedingshypes aan je voorbij gaan: de meeste voedingshypes zijn niet wetenschappelijk bewezen, noch onderbouwd. Zij 

zijn er voor de fabrikant om ons te misleiden en zijn dikwijls geen gezonde keuze: ze bevatten veel suikers, zout en toevoegingen 

en een tekort aan voedingsbronnen. 

   

BRONVERMELDING”

Een gouden boodschap: Henk Jan Koershuis

AVONDETEN

Laat de enige reden zijn, om voedingsstoffen te vermijden uit je eetpatroon,  
wanneer je een medisch bewezen intolerantie hiervoor hebt. Het zomaar schrappen van  

voedingsmiddelen of voedingsstoffen uit je eetpatroon kan voor ernstige tekorten zorgen,  
waardoor je niet alleen risico loopt oporgaandeficiëntie, maar ook op huidproblemen en  

een immuunsysteem dat minder werkt.
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