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INLEIDING

GEFELICITEERD...
EN SMAKELIJK!

Proficiat! Als je dit leest, ben je hoogstwaarschijn-
lijk zwanger, of van plan het te worden. Dat is een
magische gebeurtenis in je leven. En het is nog
zo veel meer, want zwanger zijn is een overweldi-
gende en fantastische maar af en toe ook over-
rompelende en zelfs verwarrende periode. Daar
hoef je niet nog eens allerlei ingewikkelde menu’s
en tegenstrijdige adviezen bij te hebben. Daarom
zetten wij graag alles op een rijtje voor jou, zodat
je in één oogopslag weet of je iets nu wel of niet
kunt eten met een kindje in je buik.

De basisregel is alvast heel eenvoudig: zorg voor
variatie. En dat gezegde dat je vanaf nu voor twee
moet eten? Dat klopt voor de helft. Natuurlijk
zorg jij nu voor twee, maar dat betekent niet dat
je letterlijk dubbel zoveel energie moet opnemen.
Wat jij eet, telt ook mee voor je baby. Toch moet
je je porties niet verdubbelen. Gezond eten is nu
gewoon extra belangrijk.

Niet alleen tijdens de zwangerschap, maar ook
ervoor en na de bevalling en bij het geven van
borstvoeding heb je speciale noden... en je kindje
ook! Maar hier is het goede nieuws: je lichaam zit

ongelofelijk slim in elkaar, want het zorgt er vanzelf

voor dat je nu bepaalde voedingsstoffen beter
opneemt en er efficiénter mee omspringt.

En ook typische zwangerschapskwaaltjes kun je
vaak verhelpen met natuurlijke remedies.

High five voor Moeder Natuur, dus: zij helpt je om
dat broodje in je oven perfect te bakken. En voor
al je eetvragen komen wij graag to the rescue met
handige tips, adviezen van experts en gemakkelijke
toprecepten om die negen maanden fietsend (nu
ja...) door te komen. Eet smakelijk!
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VEGETARISCH ETEN

Of je het nu doet om de impact op het milieu te
beperken, voor het welzijn van de dieren of voor je
eigen gezondheid, minder vlees eten is een prima
plan. Volledig vegetarisch eten kan geen kwaad
voor jou en je baby, maar het is wel belangrijk dat
je vlees niet zomaar schrapt van je menu, want een
veggievoedingspatroon houdt veel meer in dan
dat.

Vlees op de juiste manier vervangen is de bood-
schap bij een vegetarische levensstijl. Met een
paar simpele aanpassingen en combinaties kun je
zonder extra supplementen (behalve foliumzuur)
vegetarisch eten tijdens je zwangerschap.

EIWITTEN

Eiwitten leveren je belangrijke voedingsstoffen. Als
je vegetarisch eet, heb je er meer van nodig — zo'n
dertig procent meer dan wanneer je je eiwitten
deels uit dierlijke producten haalt, om precies te
zijn. Dat komt omdat de opname van eiwitten uit
plantaardige producten zoals noten en peulvruch-
ten minder goed gaat dan de opname van eiwitten
uit dierlijke producten zoals vlees, vis of melk. Extra
aandacht voor een voldoende grote eiwitinname is
dus zeker aangewezen.

Het is ook hierbij belangrijk dat je voldoende
varieert. Zo bevatten peulvruchten niet alle nodige
eiwitonderdelen, maar als je ze afwisselt met
volkorengranen krijgt je lichaam wel alles wat het
nodig heeft.

Je kunt kiezen voor de typische vleesvervangers
zoals kaas, ei, noten of vis, maar er bestaan ook
andere volwaardige vervangproducten zoals:

- MYCOPROTENINIE en daarvan

gemaakte producten;

W e

VEGANISTISCHE VOEDING

Wanneer je zwanger bent of wilt
worden en volledig plantaardig eet,

is het zinvol advies te vragen aan je
gynaecoloog of digtist, zowel tijdens
je zwangerschap als bij de eventuele
borstvoeding. Je moet immers extra
aandacht besteden aan je inname van
ijzer, vitamine B12, vitamine D, calcium
en omega 3-vetzuren. Supplementen
zijn dikwijls aangewezen.
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« SOJIABONIEN en daarvan gemaakte producten: sojabrokken, tofoe of tempé;

. SEITAN3

-BRUINE BONEN, KIDNEYBONEN, LINZEN EN KIKKERERWTEN.

Je zult zien dat we ook in onze recepten regelmatig werken met enkele van deze vleesvervangers.
IJZER

ETEN als je zwanger bent - 9



Seep

SOEP MET WITLOF EN COURGETTE V

INGREDIENTEN HOE MAAK JE HET?
3 uien - Schil de uien en snipper ze in grove stukken. Stoof ze aan in de
2 el olie of margarine vetstof.
4 courgettes - Schil de courgettes, was ze en snijd ze dan in grove stukken.
4 stronkjes witlof - Maak ook het witlof schoon: verwijder het bittere binnenste,
2 liter water verwijder eventueel de buitenste bladeren en was goed.
Snijd in grove stukken.
KRUIDEN - Doe de courgettes en het witlof bij de uien in de pan.
2 groentebouillonblokjes - Giet het water erbij en breng aan de kook. Voeg de bouillon-
1 kl tijm blokjes, de tijm, het knoflookpoeder en de laurierblaadjes toe.
V5 kl knoflookpoeder - Laat alles gaarkoken. Haal de laurierblaadjes eruit en mix de soep.
3 laurierblaadjes - Kruid af met peper.
peper
+ mixer

VARIATIE:

Van deze soep maak je met wat gebak-

ken witlojreepjes en een scheutje room

in een handomdraai een feestelijke

soep! Na je zwangerschap is

deze soep ook erg lekker met

wat grijze garnaaltjes
als ajwerking.
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Seep

ZOMERS -
KOMKOMMER-
SOEPJE V

INGREDIENTEN

1 komkommer

1 avocado

1 el verse peterselie

sap van 1 limoen

100 ml water

125 g magere plattekaas/kwark
(natuur)

zout

+ mixer of blender

HOE MAAK JE HET?

- Was en schil de komkommer en snijd hem in stukken.

- Snijd de avocado doormidden en lepel het vruchtvlees
eruit. Snijd het daarna in stukken.

- Was de peterselie grondig onder stromend water.

- Mix de avocado met de komkommer, het limoensap, de peterselie,
het water en de plattekaas/kwark. Houd een lepeltje
plattekaas/kwark apart voor de afwerking.

- Proef de soep en kruid naar smaak met zout.

Werk de soep bij het serveren af met een lepeltje
plattekaas/kwark.

TIPS:

- Deze soep is een zalige verfrissing bij zomerse temperaturen.

- Als je er geen water aan toevoegt, is dit ook een heerlijk fris
dipsausje voor een aperitiefhapje met soepstengels en stukjes
komkommer.
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RODEBONENSALADE %

INGREDIENTEN HOE MAAK JE HET?
2 tomaten - Was de tomaten. Snijd ze in vier, verwijder de pitjes en snijd de
Y5 rode ui tomaten dan in blokjes van 1a 2 centimeter.
1 avocado - Schil de ui en snijd hem in fijne snippers.
1 klein blikje mais (150 g) - Snijd de avocado doormidden. Haal de pit eruit, verwijder de schil
1 blik rode bonen (400 g) en snijd het vruchtvlees in kleine blokjes van 1 a 2 centimeter.
sap van %2 limoen - Laat intussen de mais en de rode bonen uitlekken.

- Voeg alle ingrediénten samen.
KRUIDEN - Kruid af met peper, zout, het limoensap en de fijngesneden,
peper en zout gewassen peterselie.
2 4 3 takjes verse peterselie - Roer alles onder elkaar.

TIP:

Dit slaatje is ook erg lekker in een volkorenwrap met wat zure
room en ijsbergsalade.

SPINAZIESALADE MET
KAAS, WALNOTEN EN APPEL ®

INGREDIENTEN HOE MAAK JE HET?

1 appel - Was de appel (schillen hoeft niet) en snijd hem in fijne schijfjes.
enkele druppels citroensap Besprenkel de appel met het citroensap.

50 g walnoten - Meng de walnoten, cranberry’s en blokjes kaas onder de gewassen
40 g gedroogde veenbessen spinazie.

(cranberry’s) - Maak de honingvinaigrette en besprenkel de salade er net voor het
80 g blokjes goudakaas serveren mee.

75 g (voorgewassen) jonge

spinazie

KRUIDEN

honingvinaigrette, zie p. 133
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VELDSLA
MET RODE BIET EN FETA ® (2)V

INGREDIENTEN HOE MAAK JE HET?
75 g (voorgewassen) veldsla - Was eventueel de sla.
150 g rode biet, voorgegaard - Snijd de rode biet en de feta in kleine blokjes.
60 g feta - Meng alles onder de sla. Klaar!
TIP:

Dit slaatje doet het erg goed met de limoenvinaigrette
van pagina 133.

TRLCIUpy

ZOETEAARDAPPELSALADE @ (&) V

O

INGREDIENTEN HOE MAAK JE HET?

400 g zoete aardappelen - Verwarm de oven voor op 200 °C.

olijfolie - Schil de zoete aardappelen en snijd ze in blokjes. Sprenkel er

2 el zonnebloempitten wat olijfolie over, kruid met zout, meng alles goed en zet

100 g gemengde jonge sla ongeveer 30 minuten in de oven.

75 g rucola - Gril ondertussen de zonnebloempitten in de pan met

8 gedroogde abrikozen antiaanbaklaag.

150 g geitenkaas uit een kuipje - Dresseer de borden eerst met de jonge sla en de rucola.

balsamicocréme - Snijd de abrikozen in heel kleine stukjes en strooi ze over de sla.
Verdeel de geitenkaas er met een lepel over. Verspreid daar

KRUIDEN vervolgens de gebakken zoete aardappel over en tot slot de

zout geroosterde pitjes. ‘Teken’ er, voor de grande finale, met

balsamicocreme nog enkele strepen overheen.
+ pan met antiaanbaklaag
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Muattiidsal

RODE SALADE MET SCAMPI 9§

INGREDIENTEN

* 14 scampi’s

2 sjalotjes

1 el plantaardige olie

Y bos wortelen

V5 bos radijzen

+ 100 g rode biet, voorgegaard
75 g (voorgewassen) veldsla

KRUIDEN

peper

een snufje knoflookpoeder
een snufje paprikapoeder

limoenvinaigrette: zie pagina 133

+ groenterasp (of keukenrobot)
+ grillpan

HOE MAAK JE HET?

Pel de scampi’s. Snijd de sjalotjes fijn en meng de kruiden, sjalotjes
en olie onder de scampi’s. Zet even weg in de koelkast.

Maak de limoenvinaigrette volgens het recept op pagina 133.
Was de groenten zorgvuldig.

Schil en rasp de wortel en de radijzen.

Snijd de rode bieten eerst in fijne schijven en daarna in reepjes.
Meng de wortelen, radijzen en rode biet door elkaar en meng er
ook de vinaigrette onder.

Was de sla goed en schik hem op twee borden. Leg het mengsel
van wortel, radijs en rode biet in het midden.

Zet de grillpan op een heet vuur en bak het scampi-sjalotmengsel
kort aan beide kanten. Serveer de scampi's op de wortelsalade.

TIPS:

Dit slaatje smaakt extra lekker met een volkorenboterham of
krielaardappeltjes uit de oven.

Maak eventueel een dubbele portie van de wortel-
radijs-rodebietmengeling: heerlijk om de volgende dag als
side dish bij een stukje vlees of vis te eten!
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Maattiidaal

FRISSE LUIKSE SALADE @

INGREDIENTEN

400 g aardappelen

350 g prinsessenboontjes
200 g spek

1 el natuurplattekaas/kwark
1 el mayonnaise

1 ui

1 el margarine

2 handenvol ijsbergsla

KRUIDEN
azijn
peper (en zout)

currypoeder

+ pan met antiaanbaklaag

HOE MAAK JE HET?

Je mag de aardappelen schillen, maar dat hoeft niet. Je kunt ze
ook gewoon wassen, in de schil laten, in stukken snijden en zo
koken.

Was de prinsessenboontjes, kook ze gaar en giet ze af.

Bak intussen het spek, zonder vetstof te gebruiken, in een pan
met antiaanbaklaag. Laat het spek daarna uitlekken op
keukenpapier.

Maak de currydressing in een apart kommetje: meng de plattekaas
met de mayonaise en 1 mespunt currypoeder.

Snipper de ui fijn en stoof hem gaar in de margarine (dat kan
gewoon in dezelfde pan als die waarin je de boontjes kookte).
Voeg even later ook de gekookte aardappelen toe en besprenkel
met een beetje azijn. De azijn heeft even nodig om te verdampen,
daarna kun je afkruiden met peper.

Was ondertussen de ijsbergsla en snijd hem in fijne reepjes.

Doe nu ook het spek bij de boontjes en de aardappelen.

Schik wat ijsbergsla op je bord. Schep daarop de warme
mengeling en werk af met de currydressing.
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