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Inleiding

HET BELANG VAN SPORTVOEDING WORDT STEEDS 

MEER ERKEND. DE ENERGIE DIE JE NODIG HEBT OM 

TE SPORTEN, HAAL JE IMMERS UIT WAT JE EET EN 

DRINKT. HET IS DAAROM BELANGRIJK OM DE JUISTE 

VOEDINGSSTOFFEN OP HET JUISTE MOMENT BINNEN 

TE KRIJGEN. EEN AUTO DIE OP BENZINE RIJDT, GEEF 

JE TOCH OOK GEEN DIESEL?

Je trainingen zijn niet elke dag hetzelfde en je 
voeding moet dus telkens worden aangepast. In 
dit boek maken we daarom een onderscheid tus-
sen rustige en intensieve trainingsdagen, maar 
geven we ook recepten voor dagen met kracht-
training en voor wedstrijddagen. Bij elke dag 
geven we aan waarom we bepaalde voedings-
middelen inschakelen, zodat je leert om zelf de 
voeding voor een bepaald soort dag samen te 
stellen.

Alle recepten zijn zo opgesteld dat ze niet 
alleen voldoen aan de eisen van een sportman 
of -vrouw, maar dat ze ook gemakkelijk kunnen 
worden klaargemaakt. Je sport ongetwijfeld 
liever twee uur dan diezelfde tijd in de keuken te 
staan, niet?
We zorgden voor flink wat variatie in de recepten 
zodat alle voedingsstoffen aan bod komen. Op 
die manier verbetert je uithoudingsvermogen, 
versnelt het herstel en verandert je lichaams-
samenstelling zodat je je veel beter voelt en je 
ook beter zult presteren.
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Het spreekt voor zich dat de hoeveelheden voor 
een man en een vrouw verschillen volgens het 
lichaamsgewicht en de lichaamssamenstelling 
– kijk maar naar een wielrenner van 66 kg met 
als specialiteit ‘klimmen’ en een bodybuilder van 
110 kg. Daarom hebben we de dagen uitgewerkt 
op basis van de training van de dag. Een body-
builder zal geen duurtrainingen van vier uur of 
meer afwerken en een klimmer zal geen uren 
in de krachtzaal spenderen. Alle recepten zijn 
opgesteld met een sporter van 70 kg voor ogen. 
Pas de porties dus gerust aan je persoonlijke 
behoeften aan.



01



D A G E L I J K S

E N E R G I E -

V E R B R U I K

HFDST

01



HET  S PORTKOOKBOE K HET  SP ORTKOOK BOEK

Dagelijks energieverbruik

Je lichaam heeft ook energie nodig in rust. 
Dat heet het basaal metabolisme. Als je 24 uur 
wakker op een bed zou liggen, beweeg je niet, 
maar moet je hart blijven pompen, moeten je 
hersenen blijven werken, moet je blijven ade-
men enzovoort. Geloof het of niet, maar deze 
hoeveelheid energie bedraagt al snel 1200 tot 
meer dan 2000 kcal, afhankelijk van je spier-
massa. Hoe meer spiermassa je hebt, hoe meer 
energie je in rust verbrandt. Reken ongeveer 
30 kcal per kilogram magere massa (zie verder) 
voor je basaal metabolisme. Daarbij tel je nog 
de energie die nodig is voor je werk, je sport 
en de rest van je activiteiten. Op een ‘rustdag’ 
moet je daarom ook eten, zij het wat minder en 
in andere verhoudingen dan tijdens trainings- of 
wedstrijddagen.

Als je het principe van het basaal metabolisme 
begrijpt, zie je meteen waarom crashdiëten voor 
sporters (en niet-sporters) geen goed idee zijn. 
Je neemt minder energie op dan je nodig hebt 
in rust en combineert dat met werk en sport. Als 
reactie zal je lichaam heel zuinig omspringen 
met die energie. Dat is een instinctieve reactie 
die maakt dat ons lichaam in tijden van oorlog of 
in extreme situaties langer kan doorgaan zonder 
eten dan zonder drinken. Je lichaam slaat alle 
energie op als vetmassa om te overleven. Omdat 
je tijdens een crashdieet heel weinig eet, valt je 
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DE ENERGIE DIE JE TIJDENS HET SPORTEN VER-

BRANDT, WORDT UITGEDRUKT IN KILOCALORIEEN 

(KCAL). DIE KCAL HEB JE NATUURLIJK NIET ALLEEN 

NODIG OM TE SPORTEN, MAAR OOK VOOR JE  

DAGELIJKSE ACTIVITEITEN.
:
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Dagelijks energieverbruik

H E T S PORTKOOKBOEK

metabolisme als het ware stil en breek je spier-
massa af om energie vrij te maken. Zodra je weer 
eet als daarvoor, zal je lichaam als tegenreactie 
vetmassa opslaan. Op dat moment treedt het 
fameuze jojo-effect in werking. Wanneer je dit 
principe combineert met sporten, zul je merken 
dat je over onvoldoende energie beschikt en dat 
je niet herstelt van de afgewerkte trainingen. 
Komt dit je bekend voor? Verder in dit boek ver-
tellen we hoe je gewichtsverlies wel verantwoord 
aanpakt.
 



BEREIDINGSTIJD: 45 MINUTEN 

PER PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

685 KCAL

83G KH

29 G E

29 G V

PAPRIKA GEVULD MET 
AARDAPPELTJES

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 180 °C.
Was de aardappelen grondig en snijd ze in blokjes zonder te 
schillen. Gaar ze in de groentebouillon. Gaar de linzen apart in de 
bouillon. Giet af. 
Pel de sjalot en de knoflook en snipper ze fijn. Hak de chilipeper 
fijn. Fruit in wat olijfolie. Doe er de noten en de rozijnen bij en roer 
er dan de aardappelen en de linzen door. Kruid met peper, zout 
en komijnpoeder.
Snipper de peterselie en verkruimel de kaas. Voeg dit bij het aard-
appelmengsel.
Halveer de paprika en verwijder zaden en zaadlijsten. Vul de beide 
helften met het aardappelmengsel en leg ze in een ovenschaal. 
Dek af met aluminiumfolie en bak 15 minuten in de oven.

Ingrediënten:
100 g aardappelen
2 dl groentebouillon
50 g linzen
1/2 sjalot
1/2 teentje knoflook
1/2 chilipeper
1 tl olijfolie
30 g cashewnoten
20 g rozijnen
peper en zout
1 tl komijnpoeder
1/2 bundel peterselie
30 g blauwschimmelkaas
1 rode paprika
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Recepten rustdag
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BEREIDINGSTIJD: 30 MINUTEN 

VOOR 1 PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE 

720 KCAL

116 G KH

28 G E

18 G V

NOEDELSALADE MET SHIITAKES 
EN GROENE ASPERGES

Bereiding:
Kook de noedels beetgaar in lichtgezouten water. Giet af en spoel 
onder koud stromend water. Laat goed uitlekken.
Snijd de groene asperges in stukken van 3 cm en blancheer 2 mi-
nuten in lichtgezouten kokend water. Spoel onder koud stromend 
water en laat uitlekken.
Maak de shiitakes schoon en snijd in stukken. Bak ze in de olie en 
doe ze bij de noedels. Roer er voorzichtig de gembersiroop en de 
sojasaus door. 
Strooi er de gesnipperde koriander en lente-ui over. Kruid met 
versgemalen peper en fijn zeezout. Werk af met de pinda’s en het 
sesamzaad.

Ingrediënten:
125 g eiernoedels, ongekookt
100 g groene asperges
150 g shiitakes
1 tl geroosterde sesamolie
1 el gembersiroop
1 el sojasaus
een handvol koriander-
blaadjes
2 lente-uitjes
peper van de molen en 
fijn zeezout
1 el pinda’s
1 el geroosterde sesam-
zaadjes
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Recepten rustige trainingsdag
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BEREIDINGSTIJD: 25 MINUTEN 

PER PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

725 KCAL

100 G KH

35 G E

22 G V

RIJSTSALADE MET 
GROENE GROENTEN, GARNALEN 
EN GEKOOKT EI

Bereiding:
Kook de rijst gaar in lichtgezouten water.
Verdeel de broccoli in roosjes en blancheer in lichtgezouten water.
Blancheer de suikererwten ook in lichtgezouten water. Spoel ze
onder koud stromend water en laat uitlekken. Hak de broccoli nog
kleiner en snijd de suikererwten in fijne reepjes.
Pel de sjalot en de knoflook en snipper ze fijn. Schil de gember
en snijd hem in kleine stukjes. Fruit alles in de olijfolie. Doe er de
broccoli en de suikererwten bij en bak kort.
Kook het ei 8 minuten in lichtgezouten water. Spoel onder koud
water, pel en snijd in tweeën.
Hak de cashewnoten grof.
Meng de groenten met de garnalen en de noten. Kruid met fleur
de sel en versgemalen peper.

Ingrediënten:
100 g wilde of bruine rijst
150 g broccoli
100 g suikererwten (sugar
snaps)
1/2 sjalot
1/2 teentje knoflook
3 cm gember
1 tl olijfolie
1 ei
20 g cashewnoten
40 g garnalen
fleur de sel
peper van de molen
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Recepten rustige trainingsdag

LUNCH





BEREIDINGSTIJD: 30 MINUTEN 

VOOR 1 PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE 

600 KCAL

71 G KH

45 G E

15 G V

GEWOKTE GROENTEN MET 
KIP EN OESTERSAUS

Bereiding:
Maak de boontjes, de peultjes en de wortelen schoon en snijd ze 
in stukken. Spoel de paksoi en snijd hem in repen. Snijd de kip 
in repen. Schil de gember en snipper hem met de chilipeper fijn. 
Kook de mie 2 minuten in gezouten water en giet af.
Verhit de sesamolie in een wok op hoog vuur. Roerbak de boon-
tjes, peultjes, wortelen, kip, gember en chilipeper. Doe er de 
oestersaus en een scheutje water bij. 
Zet het vuur lager en laat alles even verder garen. Doe er de 
paksoi en de mie bij en laat 1 minuut doorwarmen. 
Werk af met sojascheuten en gesnipperde koriander.

Ingrediënten:
50 g groene boontjes
50 g peultjes
50 g wortelen
1/4 paksoi
100 g kippenvlees (van de 
bouten)
4 cm verse gember
1/2 zachte chilipeper
75 g Chinese mie (ongekookt)
een snufje zout
1 tl sesamolie
2 el oestersaus
50 g sojascheuten
een handvol verse koriander
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Recepten rustige trainingsdag

DINER
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