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e zijn allemaal on the go. Work hard, play hardis voor veel men-
sen de norm geworden. Dat betekent hard werken, veel sociale
verplichtingen en het liefst de hort op om lekker te ontspannen.
We sjezen van hot naar her. Oh ja, en daarnaast willen we natuurlijk fit en
s @ gezond zijn (én blijven). Zon busy life kan heel inspirerend zijn en je elke
dag opnieuw een enorme energieboost geven, maar als je het druk hebt
en veel onderweg bent, is het niet makkelijk om altijd goed voor jezelf te

é zorgen. On the go heb je helaas niet overal een keuken tot je beschikking,
en is het daarom best lastig om healthy te blijven eten. Bovendien is het
verleidelijk om onderweg een snelle snack te scoren.

Wat kan ik nou anders meenemen dan een bammetje kaas in een
o Dboterhamzakje? Hoe kan ik ongezonde snackjes onderweg weerstaan?
~ ‘ Hoe neem ik een salade mee naar kantoor? En wanneer heb ik dan tijd

om die healthy snacks te maken? Door dit soort vragen is dit boek ont-
staan. Het voelde voor mij als het juiste moment om mijn tips en ideeén

op papier te zetten.
V) Ik begon zelf al best jong te experimenteren met on the go-receptjes.

Van mijn zakgeld kocht ik liever andere dingen dan saucijzenbroodjes,
energiedrankjes of roze koeken. Ik werd creatief in het bedenken van
® lekkere recepten en inmiddels ben ik heel handig geworden in plannen,
preppen en bewaren.

In dit boek deel ik 49 heerlijke recepten, die je allemaal mee kunt
nemen. Of het nou naar kantoor is, naar het park of naar een etentje met
vrienden. Ik geef bij elk recept aan wanneer je het *t beste kunt bereiden
en hoe lang je het gerecht kunt bewaren. En natuurlijk kost het iets meer
tijd, moet je een béétje geduld hebben en durven experimenteren. Maar
als je bijvoorbeeld op een lekkere luie zondag de keuken induikt om je
week voor te bereiden, en ’s avonds alvast je ontbijtje en lunch voor de
volgende dag klaarmaakt, is het allemaal heel goed te doen. Bovendien
besteed je energie aan iets wat goed is voor je lijf (en daardoor voor je
state of mind) en dat merk je. Je creéert rust, wordt creatiever in de keu-
ken én de verleiding is minder groot om onderweg ongezond te snacken.

Genoeg reden om lekker aan de slag te gaan toch?
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vbasilicum
Olie & vetten vchilivlokken
vghee vmarjolein Kruiden en
vkokosolie voregano specerijen in
volijfolie vpeterselie poedervorm
(extra vierge) vrozemarijn vcayennepeper
vrijstolie vselderij vcajunkruidenmix
vtijm vgaram masala
Meel vvenkelzaad vgeelwortelpoeder
vamandelmeel vkaneelpoeder
vhavermeel Sweets vkerriepoeder
vkokosmeel vahornsiroop vknoflookpoeder
vquinoameel v(rauwe) honing vkomijnpoeder
vvolkoren speltmeel vmedjooldadels vlaospoeder
vkokosbloesemsuiker vnootmuskaatpoeder
Granen & zaden vrozijnen vuipoeder
vgierst vvijgen vzwarte peper
vhavermout vingevroren fruit vzout 'q
vlinzen v(rauwe) cacao Y,
vquinoa : : Noten @
vquinoavlokken vamandelen
vzilvervliesrijst 3 vcashewnoten
vchiazaad vpecannoten
vhennepzaad a vwalnoten
vmosterdzaad
vsesamzaad Verder
vzonnebloempitten vappelazijn
vrijstvellen vkokosmelk
vsobanoedels vmosterd
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Jiming is everything. Ook als het gaat om gezond, eten.

Het ding isvaak dat je wel

wilt eten, maar gewoonweg de

lijd en energie niet hebt om elke dag alles uit de kast te halen.
Met een busy life is het belangrijk om zo veel mogelijk voor te
bereiden. Bij elk recepl in dit boel geef ik advies over wanneei je

Sunday

Prepping

Sommige vrije dagen
(hoeft natuurlijk niet
per se een zondag te
zijn) zijn perfect om de
hele dag in de keuken
te staan. Ik neem dan
lekker alle tijd om een
weekschema te maken,
boodschappen te doen
en een voorraad te
maken. Muffins, broden,
spreads... Alles wat ik
langer dan drie dagen
kan bewaren, maak ik
alvast klaar. Dat levert
uiteindelijk z6 veel rust
op tijdens een drukke
week.

het ’t best kunt bereiden.

Last

Minute

Dit zijn vooral de
snellere receptjes die
je binnen een handom-
draai klaarmaakt. Zoals
drinks, smoothies, snelle
ontbijtjes... Vers van de
pers zijn ze bovendien
vaak het lekkerst, maar
je kunt natuurlijk ook
in een keer wat meer
maken zodat je er twee
dagen van kunt eten.

Day

Before

Dit zijn receptjes die
voor de ochtend te
tijdrovend zijn, een
paar uur moeten
blijven staan of waarbij
iets moet koken en
afkoelen. Ik kies er in
deze gevallen voor de
gerechten de avond van
tevoren klaar te maken.
Denk bijvoorbeeld aan
ontbijtjes, soepjes of
salades. Ook vind ik het
heel handig om mijn
lunch voor de volgende
dag alvast te preppen
en de avond ervoor als
hoofdmaaltijd te eten.

on the go






Hel liefsl neem ik uilgebreid de tijd,
maay 60R i a huvvy wil ik gewoon goed
[en vocral lekker] antbijten. Snel eten kan
ke niet, dus ik pak min brekkie in en neem
het mee. Planning is key, dus vaalk prep i
m'n entbyt van teveren. Lo hoef fe niet in te
leveren op een voedzaam begin van de dag
en kun fe anywhere een uslig momenije
uinden om ewan le genieten.
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ﬁ/wa/eﬁa/jt Pancakes Jolo blz. 16

Pancakes o breakfast: wie zegt dat dat niet gewoon docrdeweeles

kan? Bak ze op een

avond en bewaak in de koelkast. Stapel

ze s echlendy op in een bakje beetje versfuuil erover, et voila: een
Jaleersmalkend ontbijt voor in de tvein of op kantoor.

BEREIDINGSTIJD :
20 minuten

INGREDIENTEN :

(2 porties - ca. 6 kleine
pannenkoekjes)

+ 2 bananen |

* 1 mango (schoonge-
i de havermout, een snufje zout, kaneel en eventueel

maakt 250-300 g)

+120 g havermout :

« snufje zout

+ Y tl kaneelpoeder :

* 1 mespuntje :

vanillepoeder, ongezoet
¢ 3 pannenkoekjes tegelijk in de pan bakken. Draai

i voorzichtig om en laat ze aan beide kanten goudbruin

(optioneel)
+ (kokos)olie of ghee,

om in te bakken i

i daarna weer voldoende kokosolie in de pan toe, zodat

HOUDBAARHEID

2 a 3dagen, in de

¢ Anti-aanbaktip: Heeft je pan geen anti-aanbaklaagje,

BENODIGDHEDEN |

¢ van de bodem van de pan te knippen en bak de pan-
i nenkoekjes hierop.

koelkast

blender of staafmixer,
bakje to go

Bereiding Pel de bananen, schil de mango en
verwijder de pit. Doe het fruit in de blender en voeg

vanillepoeder toe. Mix tot een glad, dik beslag,.
Schenk het beslag over in een kom.

Verhit ondertussen een koekenpan. Smelt er een
eetlepel kokosolie in, schep 2 eetlepels beslag per
pannenkoekje in de pan en druk ze iets aan. Je kunt

kleuren. Ze moeten nu lekker crunchy zijn. Voeg

ook de volgende pannenkoekjes niet aanbakken.

maak dat dan zelf door een stukje bakpapier op maat

on the go



grote latte met havermelk en kaneel, maar
ik gebruik koffie ook in muffins,

i Romig en voedzaam. Het liefst kies ik de rauwe variant,
A W< maak er zelf room, melk, pasta of snackjes van, -
2 e Fa v SN !




96 - 97




De combinalie van de smaken vannelen, basilicum en het zuwh
vanlimeen en azijn is geweldig. Deze lunchpasle is misschien wel

mijn favoriet! En na het eten ben ik altijd z6 lekker venzadiga dat
ik weer eenmiddagje aan de bak kan.

BEREIDINGSTIJD :
25 minuten

INGREDIENTEN '

Bereiding Breng in een grote pan ruim water aan

i de kook en kook de doperwten en schoongemaakte

i sugarsnaps samen ca. 3 minuten tot ze beetgaar zijn.

¢ Giet ze af in een vergiet, spoel met koud water en laat
¢ uitlekken.

{ Breng opnieuw ruim water aan de kook. Kook de noe-
i dels ongeveer 6 minuten (of volgens de aanwijzingen
i op de verpakking) tot ze zacht, maar nog niet week

¢ zijn. Zet van tevoren een kom ijskoud water klaar om
i ze na het uitlekken in te plonzen. Laat ze daarna ook
uitlekken.

Meng voor de tahindressing het limoensap, de olijf-

¢ olie, appelazijn en tahin in klein weckpotje en sluit af.
¢ Snijd de avocado in blokjes. Doe de uitgelekte noedels

(2 porties)

* 100 g doperwtjes,
vers gedopt of diepvries
« 150 g sugarsnaps
« 125 g zwarte
rijstnoedels

« 1 el limoensap

« 11l olijfolie,

extra vierge

« 2 tl appelazijn

« 1 el tahin

1 avocado

« 1 el hennepzaad

« 75 g gemengde sla

* Zout, naar smaak :
: avocado erover.
i Bestrooi met hennepzaad en neem je gerecht samen
: met je tahindressing en macadamiapesto mee voor on
¢ thego.

2 dagen, in een
afgesloten bakje in

* 3 el macadamiapesto,
zie blz. 135

HOUDBAARHEID

de koelkast

in een saladebak en verdeel de bonen, doperwten en

Tip: Kun je geen zwarte rijstnoedels vinden? Ook lekker

* met de volkoren versie!

on the go
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Een zakje chips onderweg is zo gekocht... Maar gezondei en
lekkenden is natuurlijk als je ze zelf maakt. En tk hoefje niet meer te

vertellen dat ik dél ben op zoete aardappelen. Dezeflinterdunne
snack s heerlijk als je thek hebt in iets harliga.

VOORBEREIDINGSTIJD :
5 minuten

BAKTILID

30 minuten

TOTALE TIJD

35 minuten i

INGREDIENTEN |

(1 bakje)

+ 3 zoete aardappelen !
+1 el kokosolie :

« 2 tl tijm, gedroogd
of vers :

« snufje zout

i de tijm en wat zout aan de aardappelplakjes toe en

HOUDBAARHEID
een week, in :
afgesloten bakje :
BENODIGDHEDEN

mandoline of kaasschaaf,

UIINAY U

Bereiding Verwarm de oven voor op 160 °C. Boen de
aardappelen schoon onder de kraan en droog ze af.
Snijd ze in flinterdunne plakjes op een mandoline
of met een kaasschaaf en doe ze in een kom. Smelt
indien nodig de kokosolie en voeg dit samen met

hussel voorzichtig om.

Spreid de rauwe chips uit op een bakplaat. Leg ze
niet over elkaar, want dan worden ze niet knapperig.
Bak ze in 20 a 30 minuten (athankelijk van je oven)

i krokant. Controleer af en toe of ze niet verbranden.
bakplaat :

Keer de chips na 10 minuten even om.

on the go
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