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Inleiding

JE ELKE DAG ENERGIEK EN VOL LEVEN VOELEN, DAT WILLEN WE ALLE-
MAAL. DE HOEVEELHEID ENERGIE WAAROVER WE BESCHIKKEN, HANGT
VOOR EEN GROOT DEEL AF VAN WAT WE ETEN. ALS JIJ JE MOTOR DE
JUISTE ENERGIE GEEFT, BLIJFT HIJ LANG EN GESMEERD LOPEN. MET
DE FOUTE ENERGIE DURFT HIJ ECHTER AL EENS SPUTTEREN.

Vergelijk de energie die je in je lichaam stopt
met een vuurtje. Als je het vuur aansteekt
met een vel papier, brandt dat snel en hevig,
maar na een korte tijd blijft er niet veel meer
over dan een hoopje koude as. Stook je daar-
entegen met stevige blokken brandhout, dan
blijft het vuur urenlang smeulen en warmte
geven. Met de juiste, langzaam brandende
voedingsstoffen kun jij je een hele dag ener-
giek voelen.

Voor mensen die willen afslanken is die
energiebalans heel belangrijk. Het komt erop
aan om niet te veel, maar zeker ook niet te
weinig te eten. Als je gezonde voedingsmid-
delen eet die traag verbranden en je beweegt
voldoende, is je energiebalans optimaal.
Mensen die een paar kilo's kwijt willen eten
vaak te weinig in de hoop op die manier het
afslankproces te versnellen. Maar zo werkt
het niet. Als je lichaam te weinig energie
krijgt, gaat het in overlevingsmodus en zal je
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verbranding trager verlopen. Daarom dat je
op termijn aankomt van crashdiéten in plaats
van af te vallen.

Jouw lichaam heeft een unieke energiebe-
hoefte. Als je een grote reus bent die veel
sport, heb je waarschijnlijk meer energie
nodig dan een fijn elfje. Mensen met meer
spiermassa zullen bovendien gemakkelijker
voedingsstoffen verbranden dan mensen met
een grotere vetmassa.

In dit boek geven we je een heleboel recepten
die ervoor zorgen dat je lang energie kunt
putten uit wat je eet. Het vuurtje blijft gelijk-
matig smeulen zodat je geen honger krijgt.

In combinatie met beweging is dat de beste
manier om een gezond gewicht te bereiken
en te behouden.






De energieleveranciers

van je lichaam

JE DAGELIJKSE VOEDING MOET ALLE STOFFEN BEVATTEN DIE JE LI-
CHAAM NODIG HEEFT. DIE VOEDINGSSTOFFEN ZIJN ONDERVERDEELD
IN DRIE GROTE GROEPEN: KOOLHYDRATEN, PROTEINEN EN VETTEN. HET
KOMT EROP AAN OM DE GOEDE VOEDINGSSTOFFEN TE KIEZEN DIE JE
LANG ENERGIE GEVEN EN ZE IN DE JUISTE PORTIES TE ETEN.

KOOlhyd raten worden ook wel suikers
genoemd. Ze zijn de basis van ons voedings-
patroon en maken 55 tot 75% uit van de
dagelijkse voedselinname. Een gram koolhy-
draten bevat 4 kcal.

Vooral de glucose uit koolhydraten is be-
langrijk voor je lichaam. Het fungeert als
bouwsteen voor alle weefsels en je zenuw-
stelsel is er zelfs volledig afhankelijk van. Je
hersenen hebben constant een dosis glucose
nodig om te functioneren. Een dieet waaruit
alle koolhydraten geschrapt worden, is geen
goed idee.

Maar het ene koolhydraat is het andere niet.
Je hebt vast al gehoord van ‘snelle’ en "trage’
koolhydraten. Daarmee wordt de snelheid
aangegeven waarop je lichaam ze verwerkt.
Snelle koolhydraten vind je in koekjes, snoep,
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frisdrank en voeding waaraan suiker is toege-
voegd, maar ook in witte pasta, wit brood en
witte rijst. De suikers uit deze voedingsmid-
delen worden snel verteerd. Daardoor stijgt
het glucosegehalte in je bloed en gaat je
bloedsuikerspiegel de hoogte in. Ongeveer
een halfuur later is de suikerpiek over. Sterker
zelfs, je bloedsuikerspiegel is nog lager dan
voorheen en je hebt het gevoel dat je iets
zoets moet eten om er weer bovenop te ge-
raken. Zo zet je de hele cyclus weer in gang.
In een gezond eetpatroon probeer je pieken
en dalen in je bloedsuikerniveau te vermijden
en kies je het best voor trage koolhydraten uit
groenten, peulvruchten, volkorenproducten
en fruit. Die verteren langzaam en laten de
suikers traag vrij. Het vuurtje in je lichaam
blijft lekker lang smeulen, je blijft verzadigd
en beschikt constant over energie.



Eris nog een voordeel. In groenten en fruit het best een flinke portie groenten bij elke
zitten veel voedingsvezels. Die verteren niet maaltijd en neem je bij voorkeur een stuk
en geven geen energie, maar ze zorgen er wel fruit als tussendoortje.

voor dat je maag trager leeg geraakt.

De glucose komt trager in je bloedstroom

terecht waardoor je bloedsuikerspiegel laag

blijft. De vezels zorgen er bovendien voor dat

je minder snel honger krijgt. Daarom eet je

|
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Eiwitten of proteinen zijn net als kool-
hydraten belangrijke bouwstenen voor je
lichaam. Ze bevatten de aminozuren die ons
lichaam zelf niet kan aanmaken. 10 % van je
dagelijkse energiebehoefte moet uit prote-
inen komen. Je vindt ze in mager vlees, vis,
kaas, brood, granen, peulvruchten, quinoa

en soja. Als je te weinig eiwitten eet, ben je
minder goed bestand tegen ziekten en voel je
je minder fit.

TIP

Quinoa is een van de weinige voedings-
stoffen die alle essentiéle aminozuren
bevat die je lichaam zelf niet kan aan-
maken. Het is daarom slim om aardap-
pelen en rijst af en toe te vervangen door
dit ‘wondergraan’ uit de Andes. In dit
boek vind je een aantal lekkere recepten
met quinoa.
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ONTBIJT

Moeilijkheidsgraad: @
Kooktijd: 20 minuten
Recept: Mieke Camerlynck

Quinoa met fruit, noten en zaadjes

VOOR 4 PERSONEN Doe de quinoa in een kookpot met een dubbele hoeveelheid
200 g quinoa, ongekookt water en kook, in ongeveer 15 minuten gaar (of volgens de aan-
4 abrikozen wijzingen op de verpakking). Giet eventueel overtollig water weg
4 rijpe nectarines en laat afkoelen.

16 aardbeien

20 noten naar smaak Spoel de abrikozen, de nectarines en de aardbeien en snijd ze in
2 eetlepels chiazaadjes stukjes.

400 g magere yoghurt (Griekse

yoghurt, geitenyoghurt of kefir) Verdeel het fruit met de noten, de chiazaadjes en de yoghurt over

16 blaadjes munt ontbijtkommen. Doe er de quinoa bij en werk af met muntblaad-
jes.

‘Bij Infraligne leren we de mensen de basis van een gezonde voeding en dat is noodzakelijk. In onze
huidige wereld krijgen we heel veel gemengde signalen over wat gezond eten is en zien veel mensen
door het bos de bomen niet meer. Bovendien worden we overspoeld door reclameboodschappen
die ons aanzetten tot ongezonde keuzes. Zodra mensen de basis onder de knie hebben, zien we dat
ze graag willen variéren. Dan zijn recepten waarin nieuwe of minder bekende ingrediénten gebruikt
worden altijd welkom.'

MIEKE CAMERLYNCK, DIETISTE INFRALIGNE IEPER

: Kook de quinoa de :

avond van tevoren. Op die

manier is je ontbijt nog
sneller klaar. .
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ONTBIJT

Moeilijkheidsgraad: @
Kooktijd: %) 30 minuten

Recept: Tina Somers

Havermout-appeltaart vit de oven

VOOR 1 PERSOON Verwarm de oven voor op 180 °C.

40 g havermout

150 ml amandelmelk Meng de havermout met de amandelmelk en de zaadjes.

1 theelepel chiazaadjes

1 theelepel lijnzaad Rasp de appel en snijd de rozijnen in twee. Doe ze bij het mengsel en

1 zoete appel roer er naar smaak kaneelpoeder door.

10 g rozijnen

kaneelpoeder Schep in een ovenvast schaaltje en bak 25 minuten in de oven. Zet
de laatste 2 minuten de ovengrill aan voor een krokant korstje. Eet
het warm op.

'lk maak deze taartjes meteen als ik uit bed kom. Terwijl ze in de oven staan, neem ik een douche en
kleed ik me aan. Als ik weer in de keuken kom, geurt het heerlijk. Dit is voor mij het perfecte ontbijt
om de dag een beetje feestelijk te beginnen!

TINA SOMERS

Wie van zoet houdt, kan eventueel wat stevia toevoegen, maar in
principe zijn de zoetheid van de appel en de rozijntjes voldoende.
Als je licht gezoete amandelmelk (bijuoorbeeld van Alpro) gebruikt,
heb je geen zoetmiddel nodig.

De taartjes zijn een super doordeweeks ontbijt, maar je kunt ze ook
goed serveren bij een feestelijke brunch.
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ONTBIJT

Moeilijkheidsgraad: @
Kooktijd: 10 minuten
Recept: Wendy Deschutter

Plattekaas en kokosmelk met fruit

VOOR 4 PERSONEN Pel de bananen, snijd ze in stukjes en doe ze in de blender met de
4 bananen kokosmelk en de plattekaas. Mix fijn.

4 eetlepels kokosmelk

4 eetlepels magere plattekaas  Kop de eiwitten stijf en spatel ze voorzichtig door het plattekaas-
4 eiwitten mengsel.

3 roze grapefruits

(pompelmoezen) Pel de grapefruit en snijd het vruchtvlees tussen de vliesjes uit.
125 g blauwe bessen Meng de partjes met de bessen, de granaatappelpitten en de chia-
Y5 granaatappel zaadjes. Verdeel over kommen en schep er het plattekaasmengsel
7 theelepels chiazaadjes over. Werk af met geschaafde kokos.

geschaafde kokos (optioneel)

‘Alleen fruit bij het ontbijt geeft me niet voldoende energie tot aan de lunch. Als ik dit gerecht 's och-
tends klaarmaak, krijg ik geen honger en voel ik me lang verzadigd.
WENDY DESCHUTTER

ENERGIEBOOSTER

Granaatappels zijn een natuurlijke bloedverdunner. Een handvol
granaatappelpitten verlaagt de bloeddruk al met 5%. Door hun
hoge gehalte aan antioxidanten verbeteren ze bovendien je tm-
muunsysteem en werken ze preventief bij ziekten als diabetes type
2, hart- en vaatziekten, bepaalde kankers en zelfs de ziekte van
Alzheimer.
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ONTBIJT / LUNCH / VEGETARISCH

Moeilijkheidsgraad: @@
Kooktijd: 10 minuten

Recept: Hilde Smeesters

Groene ontbijjtfrittata

VOOR 4 PERSONEN Verwarm de oven voor op 180 °C.
2 handenvol verse spinazie

8 eleren Was de spinazie en verwijder de harde stelen. Doe met de eieren in
peper de blender en mix. Kruid met peper en zout.

zout

2 theelepels olijfolie Verwarm de olijfolie in een grote pan met antiaanbaklaag die in de
50 g feta oven mag. Giet de eieren in de pan en verkruimel er de feta over. Zet
2 tomaten in de oven tot de eieren gestold zijn.

Halveer de tomaten en doe ze in een kom die geschikt is voor de
magnetron. Zet 2 minuten in de magnetron op hoog vermogen.

Serveer de groene frittata met de tomaten.

ENERGIEBOOSTER

Spinazie en tomaten zijn een echte topcombinatie.

Spinazie bevat behoorlijk wat ijzer en dat is belangrijk voor het
zuurstoftransport in je lichaam. De groente is bovendien heel
vezelrijk en bevat vitamines A, B, C en E en mineralen als folium-
zuur, koper, zink en selenium.

Door de tomaten op te warmen, leveren ze meer lycopeen op dan
rauwe tomaten. Deze stof is een krachtige antioxidant die je be-
schermt tegen kanker en hart- en vaatziekten. Als je er bovendien
nog wat olie aan toevoegt, optimaliseer je de opname van deze
vetoplosbare antioxidant.
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ONTBIJT / TUSSENDOORTIE

Moeilijkheidsgraad: @ @
Kooktijd: 30 minuten

Recept: Monique Jordens

Rogge-haverpannenkoeken met
appel en rozijnen

VOOR 4 PERSONEN Schil de appel en snijd hem in brunoise. Meng de bloem met de ha-
(12 KLEINE PANNENKOEKJES) vermout en het bakpoeder. Klop de eieren los en doe ze bij de bloem
1 appel met de helft van de melk. Roer om met een garde en voeg er beetje
150 g roggebloem bij beetje de rest van de melk bij.
4 eetlepels havermout
1 theelepel bakpoeder Laat de rozijnen weken in water. Giet af en doe ze bij het beslag.
2 eieren Breng op smaak met wat vanille-extract en zoetstof.
350 ml halfvolle melk
1 handvol rozijnen Smelt een theelepel margarine in een koekenpan en schep er een
vanille-extract lepel beslag in. Draai om als de bovenkant is opgedroogd.
3 eetlepels zoetstof naar Bak 12 kleine pannenkoeken.
keuze
margarine
TIP
Zorg dat je bij elke

:  pannenkoek appel en
rogijnen in de pan schept.
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Zalm, filet 79

Zalm, gerookt 50, 62, 64

Zoetstof 39, 42, 124
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