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Jarenlang wilde ik afvallen en vooral lekkerder in mijn vel zitten. Ik leefde van dieet naar dieet.  
Het ging steeds een tijdje goed, maar uiteindelijk lukte het me niet om vol te houden en alle verlei- 
dingen te weerstaan. En wat voelde ik me dan een mislukkeling! Herken je jezelf hierin? Met dit 
boek heb je de oplossing in handen! Je zult blijvend afvallen, en het zal je weinig moeite kosten. 

Elk mensenleven kent zware momenten, het mijne ook. Door het verlies van mijn vader, mijn over
gewicht en daarbovenop nog narcolepsie (een slaap-waakstoornis waarbij ik vecht tegen de slaap)  
zat ik jarenlang in een negatieve spiraal. Ik besloot dat ik het anders wilde en stopte met diëten. 

Ik heb altijd belangstelling voor voeding gehad en besloot een opleiding tot voedingsdeskundige te  
volgen. Er ging een wereld voor me open. Ik besloot me volledig in de wetenschap rondom blijvend  
afvallen te verdiepen. Heel geleidelijk aan veranderde ik mijn leefstijl en eetpatroon en viel daarmee 
meer dan 25 kilo af.

Ik heb mijn studie in Engeland gevolgd, en daarna ook daar samengewerkt met psychologen en gedrags-
wetenschappers. Ik coachte tieners met morbide obesitas naar een gezonde leefstijl en gezond gewicht. 
De focus lag niet op een dieet, maar op zelfliefde en de verandering van leefstijl. Ik ontdekte de kracht 
van mindset en leerde hoe ons brein werkt. Terug in Nederland miste ik een programma om zélf je leef-
stijl te veranderen en lanceerde ik de Lazyfitgirl Methode. Inmiddels is de methode een begrip en blijven 
de succesverhalen binnenstromen.

Dit boek sluit aan op de Lazyfitgirl Methode en bevat meer dan 75 recepten en richtlijnen voor het maken 
van voedzamere keuzes in de supermarkt. De Eetswitch leert je hoe je kunt switchen naar een voedzamer 
eetpatroon. Ik laat zien hoe jou dat naast vetverlies nog veel meer zal opleveren: meer energie, hormonen 
die in balans komen en geen strijd meer met eten. En hoe je kunt afvallen zonder dat vervelende gevoel 
van ‘ik moet volhouden’. Geen eetregels, geen moeilijke ingrediënten en geen uren in de keuken staan. 
De theorie rondom voeding en afvallen heb ik voor jou vertaald naar Eetswitches. 

Dat ik inmiddels duizenden mensen heb mogen inspireren, geeft mij ontzettend veel energie. Het is 
mijn missie om zo veel mogelijk mensen te laten kennismaken met voedzamer eten. Geweldig dat jij 
kiest voor deze nieuwe benadering. Ik wens je heel veel succes en plezier. Ik neem je stap voor stap  
mee naar een gezonde lifestyle. Jij bent het volgende succesverhaal!

Lieve jij!
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Eetswitchen betekent niets anders dan 
in de basis voedzamer gaan eten met 
afvallen tot gevolg. Je let daarbij op 
verzadigd vet, toegevoegde suikers en 

de aanwezigheid van vezels en eiwitten. Je gaat 
minderen in verzadigde vetten en toegevoegde 
suikers. Bij onverzadigde vetten let je op portie- 
grootte. Je gaat daarnaast juist meer eiwitten 
en vezels eten. 

Waarom diëten niet werkt
We leven in een ‘obese environment’. Verleidin-
gen liggen constant op de loer en je wordt niet 
aangemoedigd om veel te bewegen. Ons lijf is 
gemaakt om te jagen en te verzamelen, niet om 
veel te zitten en bewerkte voeding te nuttigen. 
Minder gezonde voeding, rijk aan suiker en vet, 
is goedkoop en in overvloed aanwezig. Het is 
dan ook niet zo gek dat we steeds zwaarder 
worden. Een paar kilo afvallen lukt je wel. Je 
hebt een tijdje de discipline om streng te zijn  
en al dat lekkers vol suiker en vet te weerstaan. 

De spaarstand
Laten we eerst eens kijken naar de werking van 
ons lichaam. Je lichaam wordt bij te weinig eten 
zuiniger en je verbrandt in rust minder energie. 
Je lichaam is slim en wil helemaal niet afvallen. 
Het gaat in de zogeheten spaarstand. Dit mecha-
nisme zorgde er eeuwen geleden al voor dat we 
konden overleven tijdens schaarste – en zo werkt 
het nog steeds. Diëten kunnen ertoe leiden dat  
je onvoldoende voedingsstoffen binnenkrijgt. 
Elke dag heb je een bepaalde hoeveelheid vet-
ten, eiwitten, vitaminen en mineralen nodig om 
je lichaam gezond te houden. Ga je calorieën 
tellen maar kies je voeding die niet zo voed-
zaam is, dan krijgt je lichaam niet de juiste stof-

fen binnen om optimaal te functioneren en 
raakt het verzwakt. Klachten zijn bijvoorbeeld 
haaruitval, uitblijven van de menstruatie en 
weinig energie. Ook houdt een dieet geen reke-
ning met jouw energiebehoefte op die dag. En 
al helemaal niet met waar jij trek in hebt. Daar-
naast kan het voortdurende hongergevoel  
ertoe leiden dat je snaaidrang krijgt, waarbij  
je alles wilt eten wat los en vast zit. Je lichaam 
stuurt hongersignalen naar je brein om te over-
leven, met extra focus op calorierijke voeding 
vol suikers en vetten. Bovendien geeft diëten 
ook stress. Calorieën tellen, je voeding afwe-
gen... je bent er de hele dag mee bezig. Deze 
stress zorgt voor spanning, waarna de aan-
maak van dopamine weer snaaibuien triggert. 

Hongerhormonen
Een belangrijk orgaan in de hersenen, je hypo
thalamus, meet continu hoe het is gesteld met 
de samenstelling van de voedingsstoffen in je 
bloed. Als er te weinig voedingsstoffen in je 
bloed zitten, geeft je hypothalamus een honger-
signaal af door in de maagwand het hormoon 
ghreline aan te laten maken. Ghreline zorgt  
ervoor dat je hongerig wordt. Honger is het  
signaal van je hersenen dat je lichaam te weinig 
voedingsstoffen binnenkrijgt, niet te weinig  
calorieën. En zo komt het dat mensen met een 
ongezond eetpatroon de hele dag echte onver-
zadigbare trek kunnen hebben. 

De ene calorie is de andere niet
Calorieën worden altijd mooi aangegeven op 
verpakkingen en zijn voor veel mensen een 
graadmeter of ze iets wel of niet gaan eten. 
Maar het gaat erom wat jouw lichaam met  
de voeding doet. Waaruit het bestaat, wat de 

De anti-dieetmethode
In dit hoofdstuk leg ik je uit waarom  
het zo lastig is om blijvend gewicht  
te verliezen. En hoe je dit met de juiste  
kennis tóch voor elkaar krijgt. Met  
de 6 Eetswitches, waarover je verderop  
in dit boek meer zult lezen, ga je lang-
zaam een nieuw eetpatroon samenstellen 
dat je kunt volhouden.  

Zo ontwikkel je een nieuwe leefstijl  
waarmee je succesvol zult afvallen  
zónder dieet. 

HOOFDSTUK 1
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De kracht van
     jouw brein
Succesvol afvallen heeft alles te maken 
met de kracht van je brein. Gedurende 
een dieet raken mensen vaak gedemo
tiveerd. Bijvoorbeeld omdat de kilo’s  
er niet snel genoeg af gaan, of omdat  
ze er juist na een dieetperiode weer snel  
aan komen. 

HOOFDSTUK 2

Bedenk 
 waarom je wilt 

 afvallen. 
Wat levert een lager 

gewicht en een  
gezonde relatie  

met eten jou allemaal 
op?
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Wist je dat... 
Alle koolhydraten verhogen je 
bloedsuikergehalte, maar dat doen  
ze niet allemaal op dezelfde manier.  
Er is namelijk een verschil tussen 
snelle en langzame koolhydraten. 
Snelle koolhydraten zijn koolhydraten 
die snel worden opgenomen in je 
bloed, waardoor je hoge pieken in je 
bloedsuikerspiegel krijgt. Ze zitten 
vooral als suikers in snoep, gebak, 
koek, zoet broodbeleg, vruchtensap  
en frisdrank. Maar je vindt ze ook in 
honing, ijs en producten met wit meel 
zoals witte pasta, rijst of een krenten­
bol. Snelle koolhydraten kunnen 
zorgen voor een kortstondige 
energieboost. Na deze boost kan  
je bloedsuiker ook weer snel dalen, 
waardoor je je moe of minder 
geconcentreerd voelt. Steeds meer 
onderzoeken tonen aan dat snelle 
koolhydraten slecht zijn voor onze 
gezondheid en aan het te veel eten 
ervan worden vele ziekten en aan- 
doeningen toegeschreven – denk  
aan burn-out, migraine, verstoorde 
hormoonhuishouding, onvruchtbaar­
heid, huidproblemen en chronische 
vermoeidheid. De meeste mensen 
halen te veel calorieën uit snelle 
koolhydraten en eten te veel bewerkte 
tussendoortjes. 

Koolhydraten zijn suikers, zetmeel  
en vezels. Je darmen veranderen  
koolhydraten in glucose en geven  
het lichaam energie (net zoals ei

witten en vetten dat doen). Vooral voor de  
hersenen en rode bloedcellen zijn koolhydraten 
erg belangrijk. De hersenen kunnen zelfs niet 
zonder glucose. Al vrij snel na het eten van een 
maaltijd met koolhydraten begint het bloed
suikergehalte (glucose) te stijgen. Bij gezonde 
personen gaat deze stijging door tot één, twee 
uur na de maaltijd. Daarna neemt het gehalte 
weer af. Dat laatste komt door het hormoon  
insuline uit de alvleesklier. Er komt insuline in 
het bloed als het bloedsuikergehalte begint  
te stijgen. Deze insuline zorgt ervoor dat glu
cose snel door de weefsels wordt opgenomen. 
Het bloedsuikergehalte blijft echter niet steeds 
maar afnemen. Daalt het tot onder een bepaal-
de grens, dan komt uit de alvleesklier een  
ander hormoon: glucagon. Hierdoor stijgt het 
bloedsuikergehalte weer tot het normale.

Hoe langzamer je bloedsuiker stijgt, hoe beter. 
Want als je bloedsuiker vaak snel stijgt en 
daarna weer snel daalt, krijg je veel pieken in  
je suikerspiegel. Dit kan het risico op diabetes 
type 2 verhogen. Eet daarom liever langzame 
koolhydraten. Je lichaam verteert deze trager 
dan snelle koolhydraten. Langzame koolhydra-
ten hebben lange ketens van moleculen. Je 
spijsvertering deelt deze ketens op in kortere 
stukken en uiteindelijk in losse glucosemole
culen. Hoe langer de ketens, hoe meer tijd je  
lichaam nodig heeft om ze om te zetten in 
energie. Het voordeel van langzame koolhydra-
ten is dat je lichaam er energie uit haalt en deze 

geleidelijk vrijgeeft. Hierdoor krijg je minder 
hoge pieken in je bloedsuiker. Ook heeft je  
lichaam juist voldoende langzame koolhydra-
ten nodig om vetmassa te kunnen verbranden. 
In voedingsmiddelen die langzame koolhydra-
ten bevatten, zitten doorgaans veel vezels  
en voedingsstoffen – die zijn dus voedzaam! 

Vergroot je kennis
Met de juiste kennis over voeding leer  
ik je hoe je je ideale Eetswitches bepaalt. 
Je gaat de focus leggen op het eten van 
meer vezels en eiwitten (dus in de basis 
voedzamer eten). Succesvol afvallen door 
te eetswitchen houdt in dat je met deze 
categorieën gaat minderen: 

  �snelle koolhydraten;
  �vrije suikers (dat zijn geraffineerde én 
natuurlijke suikers);

  �verzadigde vetten.

HOOFDSTUK 3
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EETSWITCH 5: 
TUSSENDOORTJES

Kies voor voedzame tussen-
doortjes. Hoog in eiwitten  

en/of vezels. Laag in suiker  
en vet.

Investeer in  
de juiste kennis en  

leer labels lezen  
en interpreteren

Minder stress,  
prioriteiten stellen  

en leren loslaten van  
ruis in je leven

Neem je verantwoor
delijkheid: kom uit  
de slachtofferrol  
en wees er voor  

jezelf

Werk aan zelfliefde,  
zelfvertrouwen  

en valkuilen  
(h)erkennen

EETSWITCH 3: ENERGIE
Kies bewust voor het product 
met het minst verzadigd vet. 
Onverzadigd vet is oké, maar  
wel met mate, omdat het veel  
calorieën levert.

EETSWITCH 1: 
VOLKOREN
Kies voor voedzame, langzame 
koolhydraten en dus volkoren 
producten.

EETSWITCH 4: 
GROENTEN & EIWITTEN

Kies niet minder maar slimmer! 
Pas je bordverhouding aan en ga 

voor extra groenten, bonen en 
peulvruchten.

EETSWITCH 6: 
KIES VOOR GEZOND GEMAK

Kies voor gezond gemak door 
hierin bewustere, voedzame en 
minder vette keuzes te maken.

In de Lazyfitgirl 
Methode maak 
je gebruik van 
‘BG’: Bewuste 
Genietmomen-
ten, waarin je 
kiest voor het 
allerlekkerste 
zónder schuld-
gevoel.

EETSWITCH 2: 
BROODBELEG & ONTBIJT
Kies voor een voedzaam  
ontbijt. Eet meer vezels  
en eiwitten en minder suikers  
en verzadigde vetten.

BG

HET  
HOEFT 

NIET 
PERFECT!

LEER VOEDZAMER ETEN VOLGENS DE 6 EETSWITCHES   

MEER VEZELS 
& EIWITTEN

MINDER VRIJE SUIKERS  
& VERZADIGDE VETTEN

Start met switchen
We gaan beginnen met eetswitchen! 
Eetswitchen is niets anders dan een  
product vervangen voor een voedzamere  
optie. Kies voor slimmere producten en 
start met afvallen. Het is belangrijk dat  
jij zelf je tempo en proces bepaalt. Niets 
moet, alles mag. Zo zijn er misschien  
producten die je liever niet switcht.  
Onderzoek of je van deze producten een 
kleinere portie kunt nemen en die aanvult 
met iets voedzamers. Zo zijn er geen  
verboden producten meer en ontstaat  
er ruimte om te experimenteren met 
nieuwe producten en recepten.

HOOFDSTUK 5
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Het goede nieuws is dat vrijwel ieder product 
als volkorenvariant te krijgen is. Van brood tot 
soepstengels en toastjes. Bovendien zijn deze 
producten lang houdbaar. Groot inslaan en mee 
variëren dus! 

Door de switch naar volkoren te maken, krijg  
je meer vezels binnen. En omdat vezels de  
bezem van de darmen zijn, merk je dit aan je 
stoelgang. Dat kan even wennen zijn, maar op 
termijn ben je er dankbaar voor. Belangrijk bij 
vezelrijk eten is dat je genoeg water blijft drin-
ken. Reageer je niet goed op volkorentarwe? 
Wissel dan af met volkorenspelt(brood),  
havermeel, boekweitmeel of noedels. 

Let op! 
Alleen voor brood is volkoren een beschermde 
titel en weet je zeker dat het product uit 100% 
volkorenmeel bestaat. Voor alle overige volko-
renproducten geldt vaak een combinatie van 
volkorenmeel en bloem. Het loont dus om  
de ingrediëntenlijst van de producten te ver
gelijken op de hoeveelheid vezels.

  MEER VOLKORENPRODUCTEN ETEN? 
Kies altijd voor het product met het hoogste 
percentage volkorenmeel en laagste percentage 
suiker en verzadigd én onverzadigd vet.

Vergelijk per productsoort. Dus beschuit met 
beschuit, en niet beschuit met brood.

Let op de vezels. Een product is vezelrijk vanaf  
6 gram per 100 gram. Hoe meer, hoe beter.

Een handig ezelsbruggetje is:
Van bloem wat minder doen, van meel mag  
je veel!

Eetswitch 1: Volkoren
Tijd om te eetswitchen naar voedzame en langzame koolhydraten; volkorenproducten. Hierin 
zitten veel vezels, vitaminen en mineralen. In volkorenproducten wordt de hele graankorrel 
gebruikt, waar bij een graanproduct als witbrood het vliesje om de graankorrel wordt verwij­
derd. Dit maakt de verwerking van de graankorrel makkelijker, maar juist in dat vliesje zitten 
de belangrijke voedingsstoffen. 

Het goede  
nieuws is dat 

vrijwel ieder pro-
duct als volkoren-
variant te krijgen 
is. Van brood tot 
soepstengels en  

toastjes.
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HOOFDSTUK 7

Breakfast &
     lunchtime
Gezond ontbijten kan zó enorm lekker 
zijn. Als je deze recepten eenmaal  
geprobeerd hebt, wil je nooit meer  
anders. Door te genieten van wat je eet, 
maak je van elke maaltijd een feestje.  
In dit hoofdstuk vind je recepten voor 
ontbijt, maar ook voor de lunch. Gun  
het jezelf om deze recepten te proberen 
en iets enorm lekkers voor jezelf te  
bereiden. Dat hoeft echt niet veel tijd  
en moeite te kosten. Veel plezier bij  
het maken van deze heerlijke recepten!

60 BREAKFAST & LUNCHTIME



Tropische mug cake

2 personen

BEREIDINGSTIJD 
10 minuten 

1 mango
2 rijpe bananen, plus extra plakjes  
om te garneren
6-8 el fijne havermout
½ tl bakpoeder
2 eieren
2 el magere kwark, plus extra om te 
garneren
2 el geraspte kokos, plus extra om te 
garneren

EXTRA NODIG
2 grote mokken
magnetron of oven (zie tip)

Start je dag voedzaam met deze smaakvolle mug cake 
met tropisch tintje – je mag me ervoor wakker maken! 
Door de vezels in de havermout en eiwitten in de kwark  
ben je lang verzadigd. Maak dit ook gerust in de avond 
als je nog lekkere zoete trek hebt.

BEREIDING

Schil de mango en snijd het vruchtvlees in kleine blokjes van  
1 x 1 cm. Pel de bananen en prak ze met een vork. Doe de helft 
van de mango samen met de banaan en de rest van de ingre-
diënten in een kom en roer alles goed door elkaar. Verdeel  
het mengsel dan over twee grote mokken. 

Zet de mokken in de magnetron en verwarm het mango- 
havermoutmengsel 3 minuten op 1.000 watt. Controleer of 
de mug cake gaar is door een houten prikker in het midden  
te steken. Komt de prikker er schoon uit, dan is hij gaar. Is  
de prikker nog nat? Zet de mokken dan nog ½ minuut in de 
magnetron. 

Versier de mug cakes met de resterende kwark, de rest van 
de mango, wat plakjes banaan en kokosrasp. 

  �TIP: Met een mug cake kun je eindeloos variëren in smaak! Gebruik 
de ingrediënten uit dit recept, maar laat de mango en de kokos 
achterwege. Voeg er verschillende (diepvries)fruitsoorten aan toe, 
zoals aardbeien, passievrucht, peer, appel, blauwe bessen, sinaas­
appel of wat je maar lekker vindt. Ook lekker erin: kaneel, koek- en 
speculaaskruiden, cacaopoeder, whey-eiwitpoeder met een smaakje 
of steviadruppels. Ook kun je de magere kwark vervangen door 
magere yoghurt of een plantaardige variant. 

Heb je geen magne-
tron? Je kunt deze mug 

cake ook in een klein 
ovenschaaltje in de 

oven maken. Verwarm 
de oven dan voor tot 

180 °C en bak de cake 
15-20 minuten.
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Bietensmoothie

2 personen

BEREIDINGSTIJD 
5 minuten

100 g rode biet, gekookt,  
in grove stukken
25 g broccoliroosjes
40 g bramen
½ el lijnzaad 
½ tl vanillearoma
75 ml water
125 g magere yoghurt 

EXTRA NODIG
blender of hoge maatbeker  
en staafmixer 

De rode biet is een echte powergroente! Dit rode bom­
metje bevat krachtige antioxidanten die je lichaam hel­
pen herstellen. Daarnaast bevatten bieten vitamine C, 
foliumzuur, mangaan, ijzer, koper, kalium en magnesium. 
Mocht je wat bieten overhouden, eet ze dan ook zeker 
als plakjes op een geroosterde volkoren boterham.

BEREIDING

Doe alle ingrediënten in een blender (of gebruik een maat
beker en staafmixer) en mix tot een gladde smoothie.

81BREAKFAST & LUNCHTIME



Hartige wafels  
met spinazie en geitenkaas
3-4 personen (6-8 stuks)

BEREIDINGSTIJD 
15 minuten 

150 ml Griekse yoghurt 0% vet 
50 ml ongezoete amandeldrink
1 middelgroot ei
125 g volkorenmeel
4 g bakpoeder
2 tl gedroogde oregano 
zout en peper, naar smaak 
50 g spinazie, fijngesneden
4-5 cherrytomaatjes, in stukjes 
30 g zachte geitenkaas
olijfolie- of bakspray 

EXTRA NODIG
garde
wafelijzer 

Afvallen en intens genieten gaan supergoed samen,  
probeer deze wafels maar eens! Beleg ze zoals je wilt: 
met mozzarella light, kiemgroenten en plakjes tomaat 
of avocado, gerookte zalm en kipfilet. Of wat dacht je 
van reepjes paprika, avocado en kiemgroenten, hütten­
käse en radijsjes? Allemaal lekker!

BEREIDING

Doe de yoghurt samen met de amandeldrink in een kom en 
breek het ei erboven. Klop met een garde door elkaar. Roer 
het volkorenmeel, bakpoeder en de oregano erdoor en breng 
op smaak met zout en peper.

Roer de spinazie en cherrytomaatjes door het beslag. Verkrui-
mel de geitenkaas erover en roer ook die erdoor. 

Verwarm het wafelijzer en spray in met de olijfolie- of bak-
spray. Schep steeds een flinke eetlepel van het beslag in het 
wafelijzer en bak de wafels in ongeveer 4 minuten knapperig 
en goudbruin.

Beleg de wafels met je favoriete toppings (zie tip). 

  �TIP: In plaats van geitenkaas kun je ook mozzarella light of geraspte 
30+ kaas gebruiken. Liever geen spinazie of cherrytomaatjes? Bosui, 
paprika en champignons doen het ook goed. 
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Dinnertime
Het avondeten is mijn favoriete moment 
van de dag. Deze maaltijd mag wat mij  
betreft altijd smaakvol, verzadigend en 
bomvol groenten zijn. De recepten in dit 
hoofdstuk gaan je volop inspireren. Expe
rimenteer eens met nieuwe ingrediënten, 
maar kies vooral wat je lekker lijkt. Van een 
voedzame Italiaanse maaltijdsoep tot een 
groentecurry, tal van salades en traybakes. 
Makkelijk en snel, maar ook enkele uit
gebreidere gerechten die perfect zijn voor  
het weekend. Door elke dag voedzaam te 
dineren, is afvallen zonder dieet een heer-
lijk proces. En dat is precies wat jij verdient!

HOOFDSTUK 8
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Indiase groentecurry met quinoa

  -  4 personen 

BEREIDINGSTIJD 
30 minuten 

1 el zonnebloemolie
2 uien, gepeld, fijngesnipperd 
2 el curry madras-specerijenmengsel 
400 g zoete aardappel, geschild,  
in blokjes 
200 g groene linzen 
200 ml kokosmelk light 
200 ml groentebouillon
300 g quinoa
400 g spinazie
zout en peper 
blaadjes van 4 takjes koriander,  
grof gehakt 

EXTRA NODIG
wokpan of diepe koekenpan

Eat the rainbow! Een curry is ideaal om restjes groenten 
in te verwerken. Vul hem vooral met wat jij lekker vindt.

BEREIDING

Verhit de zonnebloemolie in een wokpan of diepe koekenpan. 
Voeg de ui en het curry madras-specerijenmengsel toe en bak 
1-2 minuten, tot de specerijen lekker beginnen te geuren. 

Schep de zoeteaardappelblokjes en groene linzen erbij en 
roerbak ze 2 minuten mee.

Schenk rustig de kokosmelk en groentebouillon erbij en breng 
onder regelmatig roeren zachtjes aan de kook. Laat vervolgens 
20 minuten op laag vuur zachtjes pruttelen. 

Kook intussen de quinoa volgens de aanwijzingen op de  
verpakking. 

Voeg de spinazie (eventueel in delen) toe aan de curry in  
de wokpan of diepe koekenpan en laat al roerend slinken. 

Proef de curry en breng op smaak met zout en peper. Bestrooi 
met de koriander en serveer de curry met de quinoa. 

  �TIP: Voeg voor de variatie eens stukjes gebakken kip toe of maak  
de curry met stukjes pompoen en boerenkool in plaats van spinazie. 

Deze groente- 
curry kun je ook eten 

met volkorenrijst, 
bloemkoolrijst of de 

flatbreads van blz. 97. 

Weinig tijd? Gebruik  
dan voorgestoomde 

quinoa. 
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Broodje zoet-pittige pulled chicken

4 personen 

BEREIDINGSTIJD 
25 minuten 

800 ml kippenbouillon 
500 g kipfilet
olijfolie- of bakspray
2 sjalotjes, gepeld, fijngesnipperd 
4 volkoren schnittbroodjes
4 el zuiverspread light 
100 g babyspinazie
½ komkommer, in dunne plakjes 
pittige kiemgroenten 

VOOR DE ZOET-PITTIGE SAUS
6 el ongezoete sojasaus
2 el ongezoete ketchup
2 el 100% pindakaas met stukjes
2 el honingvervanger (zie blz. 57) 
1 tl sambal

EXTRA NODIG
koekenpan 

Kom thuis in de festivalvibes met dit populaire broodje! 
De spannende combinatie van zoet en pittig is een feest­
je voor je smaakpapillen. Ook een fijn recept voor een 
gezellig avondje met gasten.

BEREIDING

Breng de bouillon aan de kook in een ruime pan. 

Snijd de vetrandjes van de kipfilet en leg hem in de bouillon. 
Leg het deksel op de pan en kook de kip in 10-12 minuten 
gaar. 

Meng voor de zoet-pittige saus de sojasaus, ketchup, pinda-
kaas, honingvervanger en sambal. 

Haal de kipfilet uit de bouillon en trek hem met 2 vorken in 
sliertjes. Schep de pulled chicken om met de zoet-pittige  
saus tot alle kip met een dun laagje bedekt is. 

Vet de koekenpan in met de olijfolie- of bakspray en fruit  
de sjalot 3-4 minuten. Voeg de pulled chicken samen met  
2 eetlepels water toe en bak 3-4 minuten, tot de kip lekker 
knapperig is. 

Snijd de volkoren schnittbroodjes aan de bovenkant in de 
lengte in. Besmeer ze met de zuivelspread, verdeel de spina-
zie en komkommer erover en beleg met de pulled chicken. 
Garneer de broodjes met de kiemgroenten. 
 

  �TIP: Liever vega? Voor pulled chicken kun je ook pulled jackfruit  
en vegetarische pulled chicken gebruiken. De vegetarische pulled 
chicken bak je 4-5 minuten op in de saus; de pulled jackfruit moet je 
eerst even afspoelen en droog deppen voordat je hem 8-10 minuten 
in de saus opbakt. 
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Zoeteaardappelfalafel met couscous 
en harissa-courgettespaghetti

  -  4 personen 

BEREIDINGSTIJD 
20-25 minuten + oventijd 20 minuten 

300 g zoete aardappel, geschild,  
in blokjes
300 g volkorencouscous
4 volkorenbeschuiten 
400 g kikkererwten uit blik,  
afgespoeld, uitgelekt
blaadjes van 2 takjes munt,  
grof gehakt 
blaadjes van 4 takjes koriander,  
grof gehakt 
2 e tomatenpuree
1 el harissa
200 g courgettespaghetti
zout en peper 

EXTRA NODIG
bakplaat
bakpapier 
keukenmachine of blender  

Volkorencouscous in combinatie met de zoeteaardappel­
falafel is heerlijk. Bovendien is dit gerecht ideaal om  
de volgende dag als lunch te eten, mocht je een restje 
overhouden.

BEREIDING

Verwarm de oven voor tot 200 °C en bekleed een bakplaat 
met bakpapier.

Breng een pan water aan de kook; het moet zoveel water zijn 
dat de zoeteaardappelblokjes zullen onderstaan. Voeg de 
zoeteaardappelblokjes toe en kook ze in ongeveer 8 minuten 
zacht en gaar. 

Doe intussen de couscous in een afsluitbaar bakje en voeg  
zoveel kokend water toe dat de couscous onderstaat. Laat  
zo 15 minuten staan met het deksel erop. 

Giet de zoeteaardappelblokjes af en schep ze in de kom  
van een keukenmachine of doe ze in een blender. Breek de 
beschuiten erboven en voeg de kikkererwten toe. Maal alles 
tot een samenhangend mengsel en breng op smaak met zout 
en peper. 

Rol balletjes van het kikkererwtenmengsel (ongeveer zo groot 
als een walnoot) en leg ze op de bakplaat. Schuif in de oven 
en bak de falafelballetjes in ongeveer 20 minuten goudbruin 
en gaar. 

Roer de couscous los met een vork en schep hem om met  
de munt en koriander. 

Doe de tomatenpuree in een koekenpan en bak al roerend  
1 minuut. Schep de harissa erbij en voeg 15 ml water toe om 
het een beetje los te roeren. Voeg dan de courgettespaghetti 
toe en bak al omscheppend 2-3 minuten mee. 

Verdeel de zoeteaardappelfalafel over de borden, gevolgd 
door de couscous en harissa-courgettespaghetti. 

Harissa is een  
pittige saus. Eet je met 

kinderen en houden  
ze niet van pittig? 

Laat de harissa dan 
weg, voeg een blikje 
tomatenblokjes toe  
en kook in tot een 

dikke saus.
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Party time
Heb je de hele week goed je best gedaan: 
gezond en voedzaam gegeten, geen tus-
sendoortjes vol suikers gegeten en ook 
nog bewogen. Vervolgens ga je in het 
weekend ‘los’ en eet je allesbehalve  
voedzaam. Tijd voor een andere aanpak. 
Gun jezelf BG’s, zowel in het weekend als 
doordeweeks. Zo creëer je een gezonde 
relatie met eten en een prima balans  
om af te vallen zonder dieet. Natuurlijk 
heb ik ook voedzame ‘party’-recepten 
voor je om van te genieten op feestelijke  
momenten. Zo vul je voortaan jouw  
ideale borrelplank!

HOOFDSTUK 9
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Wafel-kwarktaart met chiajam

8-10 personen

BEREIDINGSTIJD 
40 minuten + wachttijd 4 uur of  
1 nacht

VOOR DE WAFELS
300 ml Griekse yoghurt 0% vet 
100 ml ongezoete amandeldrink
2 middelgrote eieren
2 el honingvervanger (zie blz. 57)
250 g volkorenmeel
8 g bakpoeder
olijfolie- of bakspray 

VOOR DE VULLING
9 gelatineblaadjes 
800 g magere kwark 
400 g Skyr 0% vet 
zoetstof naar smaak (zie blz. 57)
200 ml chiajam (zie blz. 101) 

VOOR DE TOPPING
vers roodfruit (zoals bramen, blauwe 
bessen, aardbeien en frambozen)
2 tl fijn geraspt kokos

EXTRA NODIG
wafelijzer
springvorm (Ø 24-26 cm) 
bakpapier
kom

Een van mijn beste keukeninvesteringen ooit is een  
wafelijzer. Deze fantastische taart heeft wat tijd nodig, 
maar dat is hij dubbel en dwars waard!

BEREIDING

Doe voor de wafels de Griekse yoghurt en amandeldrink in 
een kom. Breek de eieren erboven, voeg de honingvervanger 
toe en klop tot een glad beslag. 

Roer het volkorenmeel en bakpoeder erdoor. 

Verwarm het wafelijzer en vet het in met de olijfolie- of  
bakspray. Schep wat beslag in het wafelijzer en bak de wafel 
4 minuten, tot hij knapperig en goudbruin is. Herhaal tot het 
beslag op is. 

Laat voor de vulling de gelatineblaadjes 5 minuten weken  
in koud water. 

Meng in een kom de kwark en Skyr. Doe 4 flinke eetlepels  
van dit mengsel in een steelpan en verwarm het tot tegen het 
kookpunt. Knijp de gelatineblaadjes uit en laat ze al roerend 
oplossen in het warme kwark-Skyrmengsel. Doe het vervol-
gens bij de rest van de kwark en voeg de zoetstof naar smaak 
toe. 

Bekleed de springvorm met bakpapier en bedek de bodem 
met een laag van de wafels (snijd de wafels hier en daar wat 
bij zodat ze mooi passen). 

Schep een derde van de chiajam op de wafels, gevolgd door  
de helft van de kwark. Herhaal nog een keer en eindig met 
een laagje chiajam. 

Zet de taart minimaal 4 uur (maar liever een hele nacht) in  
de koelkast om op te stijven. Versier hem daarna met rood-
fruit en het geraspte kokos. 
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