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Een bezige bij ben ik altijd geweest. Tk geed aan atletlek waar ik enorm fanatlek in was,
probeerde eernjaartje ballet om dan als teggnreactie mijn voetba,lschoenen, aan te trekken.
Ik was een vrolijk en opgewekt meisje, maar naarmate de tienerjaren voonbij gingen, had
ik steeds minder energie om te sporten en met hobby s bezig te zijn. Slnds ik uit huis
ging, sukkeMe ik met gezondheidskwaaltjes zoals spierpijn en mlssehjkheld nfaar
artsen vonden niets. Erg frustrerend dus ging ik te rade bij mijn socialé kringen.
Via een vriendin leerde ik het glutenvrij dieet kennen. Ze at al jaren ge%n brood en
pasta meer en voelde zich daardoor energieker en beter in haar vel. :
Mijn vriend, die voetbalt, wilde voor zijn sport ook gezonder gaan eten en zo begonnen
we in januari van vorig jaar met deze nieuwe levensstijl. Zodra alle kasten waren
uitgemest, kon de uitdaging beginnen. Brood, pasta, paneermeel, klaargemaakte sauzen,
sojasaus en soep uit een pak maakten plaats voor gezonde voedingsiniddelen. Dat gaf in
het begin soms wel moeilijkheden: Wwe aten bijvoorbeeld\ vaak frietjes om te compenseren
dat we geen brood mochten eten. Maar algauw wenden we eraan, vooral omdat de
positieve effecten van glutenvrij eten op ons lichaam de overhand namen. Zo was het ‘
natuprlijk gemakkelijk vol te houden. Ik viel af, stond tot ’s avonds te schilderen in huis -
en had enorm veel energie om weer te beginnen sporten. 4
Nu, een jaar later, ben ik me zelfs niet meer bewust van mijn maniér van eten, in die
zin dat ik me niet meer kan inbeelden hoe ik in godsnaam iedere dag zo veel pasta en
brood naar binnen kon werken. Glutenvrij is m’n lifestyle geworden en ik sta er honderd
procent achter. Nu voel ik me tenminste weer jong, mooi en fit. Bovendien heb ik oo_k-_'nog"
eens mijn droom kunnen.waarmaken door een eigen boek uit te brengen. Met mijn blog
. bereik ik wel wat mensen, maar ik wil mijn recepten en tips graag delen met iedéreen
die gezond wil leven. Mensen zouden moeten inzien dat ‘glutenvrij’ niet gelijkstaat aan
een ziekte of een aandoening, maar dat het een synoniem is voor gezond en evenwichtig
leven, zolang je maar genoeg varieert en creatief op zoek blijft gaan naar nieuwe moge-
lijkheden. Want glutenvrij eten is lang niet -zg (_-i_eflt.onig als je denkt.
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Wanmee’s ik et begon wet m,g]'w WELUMTE Kev-ewtoﬂ, hadl, ik, de weeste woeilikheden wet
hets owiijt. Vssudion ats de "y motgends exw toastye met kas of Loetigheid, maat v moest
daty dudy amale'ch. Wiet eew beetie cueatiniteity tovet ik toch iedete day lekkete ew gegonde
gmcﬁt,f'e& oqv tafel. Hets enige vetschil o dats ik v Wl w0eget SpALA, WasL vOs4, i
wibuure MMLM@& lees ik grany waty weet indpavaing!

Waatwity bestaat; hety echtenomant, don? Dk eets wootal, veel fuuit, WM%%, e:;t”ie& ew
puancakel. Waas albly hets svel woet guan, wank, ik een ywosthie for the wwad, of sl ik eew
supetfocdbont samen. Voot eew bunch kaw hety waty witgebreides, met, gevwbde chamyig-
oy of eew luchtige yalade o la, indalata, caprese, of wey betet: ww‘/'w we%fwe%fke bomar
wendrosd) Doaat kun /e ure%e&jk 6V iede’ waments i de dagy o ynmllew.

VOORBEREIDING

Bereid je ontbijt eventueel de avond voor-
dien al voor, dat bespaart je ’s ochtends
wat tijd en zo kun je langer snoozen in
bed. Ook handig wanneer je je vrije zon-
dag bijvoorbeeld gebruikt om eten voor
een hele week voor te bereiden. Dat doe ik
soms met soep. De overschot kun je invrie-
zen. Een dag voor gebruik gewoon uit de
diepvries halen en je bent good to go!

NEEM JE TIJD

Maak tijd om je ontbijt op te eten. Af en
toe heb je haast ’s morgens, dat weet ik
zelf maar al te goed. Maar we hebben het
hier wel over de belangrijkste maaltijd van
de dag, dus: take your time! Heb je echt
geen tijd? Er is niets zo snel klaar als een
smoothie. Enkele van mijn receptjes vind je
onder de rubriek ‘sapjes’.

VARIATIE

Probeer te variéren. Soms krijg ik van
vrienden en familie de vraag: Wat eet je

’s morgens dan? Ze proberen ook gezonder
te eten, maar weten vooral niet zo goed
wat je als ontbijt kunt verzinnen. Ik had
hetzelfde probleem, maar nu ben ik er zo
aan gewend dat ik niet meer na hoef te
denken! Mijn tip is om zo veel mogelijk te
variéren. Maak je bijvoorbeeld de ene keer
een smoothie met kersen en sojayoghurt,
maak er de keer daarop dan eentje met
mango, chiazaadjes en amandelmelk.

Je vindt niet alleen voorbeelden van ont-
bijtjes onder deze rubriek, de recepten bij
het hoofdstuk ‘zoet’ kunnen ook perfect
dienen voor ’s morgens. Een stukje appel-
taart bijvoorbeeld. Ideaal wanneer je geen
tijd hebt: een plak mee in je handtas en
smullen maar op de trein naar je werk!






pranola, iy wfc&yt/m&z&/k £EW MG I etk itevs Ladew v e et o vet aly
wuetli, maat /e toodtett, alley in de oven. e kunts ket opv vethchillevae wamieten be-
“itlews evo vaaly eigen ywank ingredizniev teevsegen. Ok kooh st om geen giavew te
gebrniken iw dity wcepts wmt/'e wet, dit M% ol maet daw gensey evetgie k’uﬁt o
de hele vos'midng wee oo t kewen.

Ingrediénten:

(VOOR EEN KLEINE WECKPOT)
175 g amandelen

175 g hazelnoten

100 g walnoten

50 g sesamzaad

30 g zonnebloemzaadjes

100 g kokosrasp

6 eetlepels biologisch
appelsap

5 eetlepels agavesiroop

1 theelepel kaneel

nootmuskaat

1 handje kokosschilfers

Y2 bakje blauwe bessen

sojayoghurt met
vanillesmaak

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Hak de amandelen, hazelnoten en walnoten in grove
stukken of gebruik een hakmolentje en meng deze in
een grote kom met het sesamzaad, de zonnebloemzaden
en de kokosrasp. Meng er het appelsap en de agave-
giroop door.

Kruid alles met kaneel en nootrmuskaat, naar smaak.
Spreid het mengsel uit over een bakplaat, die je eerst
met bakpapier bekleedt. Rooster 15 & 20 minuten en
roer om de 5 minuten alles eens goed om. Laat de grano-
la, nadien afkoelen, voeg de kokosschilfers toe en bewaar
in een kleine weckpot.

Serveer met blauwe bessen en sojayoghurt met vanille-
smaak.
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Sfl}m‘r]'ak&(wﬂwcﬁtew Yv?w eews alrselute delicateshe. Dk bew et dsl op) Ze ﬁcgf'w M(o@ik i
combinatie met eew lekkete fuishe pitounpests aly lunch of vosrgetecht, maat fe kunt, e%
6ok eew aangenann winde'ty hosfugetecht; mee wakew in combinatie met, abletlei groente
cbmes. Dusbeet, Loket dete veihie wet geconde ﬁmtje& ew knolseloetcime ek wit)

Ingrediénten:

(VOOR TWEE PERSONEN)

12 verse sint-jakobsvruchten
(reeds schoongemaakt of
zelf open te maken)

2 pastinaken

4 pompoen

1 knolselder

3 wortels

1,5 liter groentebouillon

1,5 liter melk

peper en zeezout

boter of olijfolie

nootmuskaat

1 teentje knoflook, in schijfjes

tijm

kokosolie

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Als je verse sintjakobsvruchten in de schelp koopt: breek de
schelp open met een scherp mes, haal het vruchtvlees eruit
en verwijder het koraal. Schil de pastinaken, pompoen, knol-
selder en wortels. Snijd de pastinaken, pompoen en wortels
in lange reepjes (zoals frietjes) en zet ze apart. Snijd de
knolselder in blokjes van ongeveer & bij & centimeter. Zet
een grote kookpot op het vuur en breng de bouillon en de
melk samen aan de kook. Voeg de knolselderblokjes toe en
laat ze garen. Kruid met peper en zout. Giet de knolselder
af en mix hem tot eenn mooi zacht geheel in de keukenma-
chine. Eventueel kun je een beetje boter of olijfolie toevoe-
gen voor een extra romige textuur. Kruid af met nootrmus-
kaat, peper en zout en zet apart.

Neem een bakplaat en leg er een vel bakpapier op. Schik de
groentefrietjes op de plaat en kruid ze met een takje tijm en
rozemarijn en wat fiingesneden knoflookschijfjes. Bespren-
kel ze met wat gesmolten kokosolie en zet ze ongeveer

30 minuten in de oven (of tot de frietjes mooi krokant zijn).
Schroel de sintjakobsvruchten kort in de pan met kokos-
olie en neem een mooi bord om te dresseren. Schep eerst
wat knolseldercréeme op het bord, maak een bedje van de
frietjes en leg er de sintjakobsvruchten bij.

Werk af met grof zout en peper.
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Ok, bew eew huge fan vam de Thaise kewkew. De ywakew, de geatew, de klewew.. alley ikt
me etin annd Dk xpetimeniest, dave ook vask wet vevchillevae cwvups, met of Londet
kekosmell, en probet Mujm waty analeth wit. De &pece%?ew die. wodlew qebrowikt; iw de
Thaske kewker, cijn ook ey gexondl. Dieanl tegen eew wethowdheid)

Ingrediénten:

(VOOR VIER PERSONEN)

400 ml kokosmelk

1 duim gember

Y2 potje groene
currypasta

1 rode paprika, in reepjes

400 g sluimererwten

4 kabeljauwfilets

2 eetlepels glutenvrije
sojasaus

sap van 1 limoen

koriander

Bereiding:

Doe de kokosmelk in een wokpan en rasp er de gember
boven. Voeg de currypasta toe en meng alles goed met
een garde. Breng aan de kook en zet na 5 minuten het
vuur lager. Ontvel de paprika, snijd hem in fijne reepjes
en voeg ze toe aan de wok. Blancheer de sluimererwten
in gezouten water en voeg ze nadien toe aan het geheel.
Snijd de vis in stukjes en laat ze garen in de curry. Voeg
tot slot de sojasaus en het limoensap toe en roer alles
goed om. Werk af met blaadjes

koriander.
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Qavgesiow ik geew sloesetes bev, hel ik mant din wleesgetecht; gekoren voet dity bock.
WU?}W wiend, v echtet wel eew liefhelblet van wleey ew ik wank het enkele keten et week
woot, hewy kbans. M&/’e oot wleek kiekt, ga daw voed ki of kalkoen. Die i licht; ew
maget ev bevatiten de vedige vitamine B, z’;}m ew Link.

Ingrediénten:

(VOOR TWEE PERSONEN)

2 Kkipfilets

100 ml yoghurt

1 eetlepel garam masala
(Indiaas kruidenmengsel)

1 eetlepel verse rode curry

1 eetlepel kurkuma,

1 limoen

1 teentje knoflook

Y2 rode chilipeper

1 duim gember

kokosolie

1 rode paprika,
in smalle repen

3 stengels jonge ui,
fiingesnipperd

200 g tomatenstukjes uit blik

200 ml kokosmelk

1 bosje koriander

50 g cashewnoten

Bereiding:

Snijd de kipfilets in brede repen en doe ze in een grote
gchaal. Giet er de yoghurt over en voeg de garam masala, de
rode curry en de kurkuma, toe. Rasp er wat van de schil van
de limoen bij en pers er de helft van het sap over.

Meng alles en laat de kip 1 uur marineren. Pel het teentje
knoflook en snijd de chilipeper in grove stukken. Schil het
stukje gember en snijd het in stukjes. Doe alles in de blen-
der en mix goed. Doe er vervolgens de helft van de korian-
der bij. Verhit een wokpan op een stevig vuur en rooster er
kort de cashewnoten in. Zet de noten opzij.

Doe in dezelfde wokpan een flinke scheut kokosolie en leg
er de stukken kip in (zonder de yoghurt). Bak de reep-

Jjes kort aan beide zijden op een lager vuur en leg de kip
daarna in een aparte schaal. Stoof de paprika en de ui in
dezelfde wokpan en voeg 0ok een beetje kokosolie toe. Roer
regelmatig. Doe er de mix uit de blender bij en giet de to-
matenstukjes en kokosmelk over het geheel. Roer alles om
10t je eenn mooi geheel krijgt. Zet het vuur laag en voeg de
stukjes kip weer toe. Laat de tikka masala nog

15 minuten pruttelen.

Serveer nadien in een mooie schaal en werk af met enkele
blaadjes koriander en de geroosterde cashewnoten.
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Veel /@ eew d/,ru/e aswdesmen? Da vy dexe poweidiank eew echie opkikket) Voot dit &W'e
ks /¢ eindelosy combineten met fauity ew groenten. Diobeet, dece deton fuice ke eend,

e echte aamAiade)

Ingrediénten:

(VOOR TWEE SAPJES)

Y3 komkommer, geschild

1 schijf ananas van 1 cm dik

1 handje jonge spinazie

150 g diepgevroren frambozen,
ontdooid

1 handje bosbessen

250 g sap van gekookte rode
bieten (sapcentrifuge) of
biologisch bietensap

Bereiding:

Snijd de komkommer en ananas in stukken. Was de
spinazie. Doe deze ingrediénten samen met de fram-
bozen, bosbessen en het bietensap in de blender en
mix tot een glad geheel. Giet het sap door een zeef en
gerveer het met {jsblokjes in een mooi glas.
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