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Olympisch kampioen wegwielrennen Rio 2016

GREG VAN AVERMAET  

Voeding is voor wielrenners van groot belang. 
Probeer maar eens een wedstrijd uit te rijden 
zonder op tijd te eten en te drinken: bijna onmo-
gelijk! Als je als eerste over de finish wilt komen, 
kun je maar beter goed eten. Ik eet heel gezond, 
maar ben daar niet extreem in. Om zes uur 
opstaan om nuchter te gaan trainen of mezelf 
uithongeren zal ik nooit doen. Ik eet graag, en 
geniet ervan. Ik ga ook graag uit eten en dan zal 
ik me niets ontzeggen. Uiteraard eet ik in een 
periode van belangrijke wedstrijden die dingen 
die me helpen om beter te presteren: volwaar-
dige voeding, voldoende koolhydraten als bron 
van energie, eiwitten om te herstellen, groenten 
en fruit voor de vitaminen…
In een rustperiode geniet ik wel eens van een 
ijsje of wat chocola. Dit betekent niet dat ik dat 
anders niet eet, maar in een rustperiode neem ik 
rustig een dubbele portie!



DEEL 1 -





Inleiding

DUURSPORTERS MERKEN ALS GEEN ANDER DAT DE 

JUISTE VOEDING BELANGRIJK IS VOOR HUN SPORT-

PRESTATIES. EEN HONGERKLOP OF DE MAN MET DE 

HAMER HEB JE VAST WEL OOIT ERVAREN, NET ALS 

KRAMP TIJDENS EEN TRAINING OF HET GEVOEL DAT 

JE ACHTERAF HELEMAAL LEEG THUISKOMT (EN DE 

KAST IN DUIKT, OMDAT JE DRINGEND ETEN NODIG 

HEBT) EN VERMOEIDE BENEN DE VOLGENDE DAG. DIT 

ZIJN ALLEMAAL GEVOLGEN VAN EEN ONTOEREIKEN-

DE OF VERKEERDE VOEDING.

Veel duursporters hebben bepaalde uitdagin-
gen op hun bucketlist staan en daar hebben ze 
hun lichaam natuurlijk voor nodig. Goed voor je 
lichaam zorgen, op tijd rusten en gezond en vol-
doende eten zijn dus van cruciaal belang. Voor 
iedere sporter trouwens, en in het bijzonder voor 
ultraduursporters, die hun lichaam vaak extreem 
op de proef stellen. Als je in een formule 1- 
wagen de verkeerde brandstof tankt, zal een 
oldtimer toch sneller zijn. De juiste voedingsstof-
fen op het juiste moment is een zeer belangrijk 
thema in de duursport.

Recent onderzoek heeft duidelijk aangetoond 
dat een gepland, wetenschappelijk onderbouwd 
voedingsschema (inclusief voldoende inname 
van vocht en mineralen en een goede koolhy-
draatdosering) lopers sneller liet finishen na een 
marathon en wielrenners een tijdrit in een snel-
lere tijd liet rijden dan sporters die een zelfgeko-
zen voedingsplan aanhouden.

10

HET  SPORTKOO KBOE K  VOOR  DUURS PORT



Inleiding

HE T S PORTKOOKBOE K  VOOR  DUURSPORT



12

HET  SPORTKOO KBOE K  VOOR  DUURS PORT HET  SP ORTKOOK BOEK

Met Het sportkookboek kun je algemene ken-
nis opdoen over voeding in relatie tot allerlei 
sporten, waaronder duursporten. De recepten 
zijn opgedeeld in rustdagen, rustige en intensie-
ve trainingsdagen, dagen van krachttraining en 
wedstrijddagen. Op die manier krijg je als sporter 
snel in de gaten hoe je je voeding het best kunt 
aanpassen aan de training van die dag.

In dit boek gaan we dieper in op sportvoeding 
voor duursporters. Wat heb je als duursporter 
meer of minder nodig dan team- of krachtspor-
ters? Wat kun je doen om het beste uit je pres-
tatie te halen door je voeding aan te passen aan 
je behoeften? Hoe voorkom je de man met de 
hamer en hoe kun je het herstel versnellen door 
de juiste voeding? Op deze en meer vragen krijg 
je antwoord in deel 1 van dit boek.

In deel 2 vind je dertig recepten voor duur-
sporters: recepten voor het ontbijt, voor koude 
en warme gerechten, voor tussendoortjes en 
voor sportvoeding om mee te nemen tijdens 
de training. Alle recepten zijn voorzien van de 
voedingswaarde voor één persoon (uitgaande 
van een duursporter van 70 kilo). Pas gerust 
de hoeveelheden aan volgens jouw individuele 
voedingsschema of naar jouw behoefte (ander 
gewicht, extreem energieverbruik enzovoort).  
Uiteraard kan je hele gezin mee-eten, want alle 
recepten passen in een gezond voedingspatroon. 
Hooguit zul je voor minder actieve gezinsleden 
de hoeveelheden iets moeten verkleinen.
Om als duursporter nog meer uit dit boek te 

halen, vind je online extra video’s en oefen- 
materiaal. In dit boek verwijs ik dan ook  
regelmatig naar www.hetsportkookboek.com/
duursport, waar je je kunt inschrijven om toe-
gang te krijgen tot dit bonusgedeelte.

Ik wens je alvast veel lees- en kookplezier, en nóg 
betere sportprestaties.

Stephanie
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BEREIDINGSTIJD: 40 MINUTEN

VOOR 1 PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

545 KCAL

18 G E

61 G KH

26 G V

GRIEKSE PITA

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 180 ºC.
Meng voor het sausje de zongedroogde tomaat met de Griekse 
yoghurt en de knoflook.
Bak de courgette en de paprika in de olijfolie samen met de ge-
droogde kruiden. Breng op smaak met peper en zout.
Verwarm de pita- of naanbroodjes in de oven.
Doe de gestoofde groenten, de kerstomaatjes en de verbrokkelde 
feta in een kom en besprenkel met wat saus. Bestrooi met munt, 
oregano en olijven. Serveer met de pitabroodjes en de rest van de 
saus.

Ingrediënten:
1 zongedroogde tomaat, in 
kleine stukjes
1 el Griekse yoghurt
1 teentje knoflook, geperst
½ courgette, in reepjes
½ rode paprika, in reepjes
1 el olijfolie
1 el gedroogde oregano
1 tl gedroogde tijm
peper en zout
2 pita- of naanbroodjes
4 kerstomaatjes, gehalveerd
50 g feta, verbrokkeld
enkele verse muntblaadjes
enkele verse oreganoblaadjes
2 zwarte olijven, ontpit en 
gehalveerd
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BEREIDINGSTIJD: 40 MINUTEN

VOOR 2 PERSONEN

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

420 KCAL

32 G E

20 G KH

25 G V

PIZZA MET 
BROCCOLIBODEM

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 200 ºC. Maal de broccoliroosjes in de blen-
der tot ze de consistentie hebben van couscous. Doe de broccoli in 
een kom, bedek met plasticfolie en stoom gaar in de magnetron in 1 à 
2 minuten; je kunt dit ook au bain-marie doen. Laat een paar minu-
ten afkoelen, doe de broccoli dan in een schone keukenhanddoek en 
knijp er zo veel mogelijk vocht uit. De bedoeling is dat het een droge 
bal wordt. Doe de broccoli dan in een kom, voeg er de eieren, ricotta, 
knoflook en Parmezaanse kaas, oregano, tijm en peper en zout aan 
toe en meng goed. Maak er weer een bal van en druk die plat op 
een met bakpapier bedekte bakplaat tot het een bodem is. Bak deze 
gedurende 10 à 12 minuten tot hij goudbruin is en haal hem dan uit 
de oven. Bedek de bodem met de pizzasaus, de cheddar, de olijven 
en de kappertjes. Bak de pizza opnieuw 10 à 12 minuten. Haal hem uit 
de oven en laat 5 minuten staan. Versier tot slot met rucola.

TIP Vergis je niet: dit is een koolhydraatarme pizza om je vetmeta-
bolisme te trainen. Je kunt in de inleiding lezen dat dit op dagen van 
duurtraining interessant is, om koolhydraatreserves te sparen. Wan-
neer je toch meer koolhydraten nodig hebt, neem dan een traditione-
le pizzabodem.

Ingrediënten:
1 broccoli
2 eieren
1 el ricotta
1 teentje knoflook, fijnge-
hakt
70 g Parmezaanse kaas, 
gemalen
1 tl oregano
2 tl tijm
peper en zout
60 ml tomatensaus voor 
pizza
50 g cheddar
4 olijven, ontpit en in 
tweeën
2 tl kappertjes, uitgelekt
handvol rucola
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Recepten duurtraining
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BEREIDINGSTIJD: 15 MINUTEN

VOOR 1 PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

400 KCAL

45 G E

16 G KH

17 G V

CAESAR SALAD

Bereiding:
Snijd de ijsbergsla en de paprika in reepjes. Halveer de kwartel- 
eitjes. Laat de ansjovisfilets uitlekken.
Mix voor de dressing de Griekse yoghurt, een ansjovisfilet, de 
knoflook, de Parmezaanse kaas en wat peper en zout in de  
blender.
Schik de sla met de kip, de paprika , de rest van de ansjovisfilets 
en de kwarteleitjes op een bord. Besprenkel met de dressing en 
versier met lente-ui, peterselie en croutons.

Ingrediënten:
½ krop ijsbergsla
½ rode paprika
4 kwarteleitjes, gekookt
5 ansjovisfilets uit blik, natuur
3 el Griekse yoghurt
1 teentje knoflook, fijngehakt
1 el geraspte Parmezaanse 
kaas
peper en zout
150 g geroosterde kipfilet
2 lente-uitjes, in ringetjes
1 el platte peterselie, fijnge-
hakt
1 el croutons
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Recepten duurtraining

LUNCH
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