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Waar let je nu op in je maaltijden?

Zorg dat je voldoende eet: verzadigend maar niet vol. Dat je in je maaltijden

(zeker in ontbijt en lunch) gezonde koolhydraten, vetten en eiwitten eet. Bij

het diner mogen de koolhydraten minder zijn. Kijk naar de lijst van gezonde = =

koolhydraten, eiwitten en vetten, en maak daar combinaties mee. Zoals in
de recepten. Ga niet tellen. Dit is ook niet nodig wanneer je gezond eet met
veel groenten. Je moet niet teveel bezig zijn met eten. Niet alleen de calo-
rieén, maar zeker de kwaliteit van deze calorieén hebben invloed op je ge-
zondheid. En verder...:

* Drink voldoende

+ Eet voldoende vezels uit groente en fruit;

» Zorg voor een goede planning, dan hoef je ook niet meer na te
over wat je moet eten;

+ Zorg voor variatie:

1 om te zorgen dat - als je ergens niet goed tegen kunt - dat dat niet
iedere dag binnenkomt, zodat daar niet alle enregie heen gaat en ons im-
muunsysteem rustig blijft.

2 Om vele soorten vitamines en mineralen binnen te krijgen die nodig zijn
voor de omzettingen;

+ Zorg dat je vis, zeekraal of kombu eet om aan jodium te komen;

» Zorg voor de juiste vetten;

+ Bak altijd op laag vuur, om verbranding te voorkomen;

» Gezonde voeding is goed voor je hormonen, je vertering,
je darmen en lever,

* Vermijd hormoonverstorende stoffen zoveel mogelijk, zoals
rood vlees, suiker, gluten, alcohol, koffie,
smaakversterkers en transvetten.

Maar ook make-up en verzorgingsmid-
delen worden door het lichaam opgeno-
men. Bij de weetjes van deze week volgen
tips voor gezonde verzorgings-
middelen.
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Ingrediénten:

200 Gram geweekte linzen

1 Rode ui

4 Tenen knoflook

Rode peper

Groentebouillonblokje

1 tl Komijnzaad, 5 gram verse koriander of gedroogde kruiden
1tl Bieslook, zout en peper

Bereiding:

Snijd en bak de rode ui met de knoflookteentjes glazig in kokos-
olie in een soeppan. Doe hier 1 theelepel komijnzaad en % ge-
sneden rode peper bij en bak het zachtjes mee. Voeg 1¥: liter
water toe met 1 groenteboullionblokje en de koriander. Doe

er 200 gram linzen bij en laat het vervolgens zachtjes door-
koken met de deksel op de pan. Zelfgeweekte linzen moeten
een half uur tot 3 kwartier en linzen uit een zakje hoeven

maar 5 tot 10 minuten.

Proef de soep en indien nodig zout en peper toevoegen.
Dan pureren met de staafmixer.
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Ingrediénten:

300 Gram geweekte kikkererwten

1 Ui, knoflook

2 Tomaten

1 Wortel

Groentebouillonblokje

Peterselie, rozemarijn, peper en zout

Bereiding:
Week de kikkererwten koop ze kant-en-klaar. Snijd de ui en knof- |
look en bak dit in een pan. Voeg tomaat en wortel met de kruiden
toe. Doe de kikkererwten in de pan met 2 liter water en laat het

gaar koken.
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Voor 2 porties

Ingrediénten:

1 Zoete aardappel (200 gram)

200 Gram kant-en-klaar kikkererwten, of zelf 40 gram weken
1 Aubergine, 4 tenen knoflook, 2 tomaten, 150 Gram spinazie
Kokosolie en olijfolie

200 ml Kokosmelk

4 el Appelciderazijn

4 tl Kurkuma, 3 tl komijn, 1 tl cayennepeper N
*Zilvervliesrijst ‘
Bereiding: ' F= £k
Snijd de aardappel en kook of stoom deze beetgaar. Snijd onder- IR R

tussen de aubergine in stukjes. Snijd dan de tomaat in stukjes. Ver-

warm een eetlepel kokosolie in de pan en doe hier de tomaat, au-

bergine en de kruiden in en bak het even aan. Voeg daarna de ko- %’ ' x
kosmelk en appelciderazijn toe. Doe hier de beetgare aardappel | = ..« e <
en de aubergine bij en laat even sudderen met de deksel op de e
pan. Voeg hier de kikkererwten en de spinazie aan toe. Roer
het om, zodat de spinazie slinkt.

Optioneel kan dit, voor de rest van het gezin, met
bijvoorbeeld zilvervliesrijst gegeten worden.
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Deze kun je ook koud eten en meenemen als lunch.

Dipsaus:

Maak een dipsaus met 150 gram Griekse yoghurt, % geraspte
komkommer, 1 eetlepel fijngesneden (verse/gedroogde) dille, 1 tl
peper en 2 tl paprikapoeder. Goed doorroeren en even proeven
of er nog wat bij moet.

Courgettekoekjes:
Snijd of rasp de courgette heel fijn en doe de bosui, peterselie, 10

blaadjes verse munt, 2 lepels (verse) dille en een fijngesneden
knoflookteentje erbij; meng dit door elkaar. Voeg dan een % thee-
lepel nootmuskaat, beetje peper en 2 eetlepels (boekweit)meel.
Klop 2 eieren, roer dit door het mengsel en bak hier koekjes van.

Van munt die je over hebt, maak je thee; een paar takjes in een e
groot theeglas en kokend water eroverheen (nee, geen honing
haha).
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Het zoeten doen we met suiker uit de appel en rozijnen.

Ingrediénten:

1 Rode kool
Kaneel
Appelciderazijn

2 Zoete appels
1% hand rozijnen

Bereiding:
Verwijder de buitenste bladeren van de rode kool. Snijd de harde
stukken onder eruit en snijd de rest van de kool in dunne reepjes.
Snijd de appels in stukjes. Doe de rode kool, appel en rozijnen in

een pan met een laagje water erin. Voeg kaneel en appelciderazijn
toe; leg de deksel op de pan en breng het water aan de kook.

Kook zeker 20 minuten. Proef of de rode kool zacht genoeg is.
Schud het vocht wat over is eraf (lekker bij de hachee!).
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Hachee

Dit recept is voor 2 porties.

Ingrediénten:

200 gram runderlap in stukjes gesneden

30 gram roomboter

3 uien

1 tl kurkuma, 1 tl rozemarijn, 1 laurierblaadje, 1 kruidnagel
1 el witte wijnazijn, peper en zout

Bereiding:
Bestrooi het vlees met een snuf peper en zout. Bak dan de ui en
het vlees in een grote braadpan of wok. Hier moet wel een deksel
op. Voeg 800 ml water toe en roer alles goed door elkaar. Voeg nu
de rest van de ingrediénten toe en roer het goed door. Breng het
aan de kook en laat het zachtjes garen op een lage stand met een
deksel erop. Zorg ervoor dat het deksel op een klein kiertje open-
staat, zodat er wat vocht kan verdampen. Roer ‘t een paar keer
per uur even goed door. Laat het op 'n laag vuur zachtjes gaar
worden (4-5 uur) en proef of het vlees lekker mals is. Proef of
er meer peper en zout in moet.

Lekker met couscous, quinoa of zilvervliesrijst
en rode kool.

.....
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Dit recept is voor 4 porties.

Ingrediénten:

600 Gram runderlappen

3 Grote uien, 4 tenen knoflook

3 Vleestomaten,1 rode paprika

1 el Kokosalie

1 tl Paprikapoeder, 1 kruidnagel,1 tl oregano, zout en peper
* 1000 Gram sperziebonen (is ook voor 4 porties)

* Zilvervliesrijst of aardappelen

Bereiding:

Snijd het vlees in kleine stukjes en snijd de ui, knoflook, tomaten
en paprika in kleine stukjes. Fruit de ui, knoflook en het vlees een
paar minuten in kokosolie. Doe er wat zout, kruidnagel en papri-
kapoeder bij en bak nog 1 minuut. Voeg dan de tomaat, paprika
en oregano toe.

Laat dit 3 uur zachtjes sudderen, echt op klein vuur. Zet een
plaatje op het vuur.

Maak op smaak met peper en zout. Serveer met bijvoor-
beeld zilvervliesrijst en sperziebonen.
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Kipshaarma
2 Porties maken: 1 portie vandaag en 1 portie morgen.

Benodigd:
250 Gram kipfilet

Kruidenmengsel:

1 tl Knoflookpoeder, 1 tl koriander, 1 tl kurkuma, 1 tl paprikapoe-
der, 1 tl komijn, 1 tl zwarte peper, 1 tl kaneel, %2 tl cayenne peper
en ¥z theelepel zeezout.

Meng dit door elkaar en strooi dit op de kipfilet. Laat het even in-
trekken. Kook ondertussen bijvoorbeeld quinoa.

Knoflooksaus:
Snijd 2 knoflookteentjes heel fijn en meng dit met 2 el hiittenkase
of (lactosevrije) yoghurt en een snufje paprika poeder.

Bereiding:
Bak de kipfilet in kokosolie. Schep 125 gram kipfilet in de grote
bladeren ijsbergsla. Schep de saus er op. Eet er gekookte qui-
noa bij. Zo ziet het er leuk uit, maar je kunt natuurlijk ook de
ijsbergsla klein snijden en erbij eten.
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WEEK 11 Diverse weetjes

Kijk bij de video's van deze week voor ijsjes van fruit! Lekker als toetje
of in de zomermaanden!

, .n;g@iﬁ@n
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WEEK 11 Diverse weetjes

Verzorgingsproducten met en zonder hormoonverstoorders
Hormoonverstorende stoffen ofwel EDC's (Endocrine disrupting chemicals)
genoemd, zijn zware metalen of chemische stoffen gemaakt op basis van
het oeroude aardolie. Het is een verzamelnaam voor verschillende syntheti-
sche stoffen, zoals ftalaten, parabenen en bisfenolen, die in veel producten
terug te vinden zijn zoals verf, plastic, huishoudproducten en cosmeticaver-
pakkingen, enzovoorts. De wetenschap heeft aangetoond dat deze stoffen
zich in je lichaam kunnen gaan gedragen als hormonen of - net het omge-
keerde - de werking van je hormonen kunnen gaan blokkeren. Hierdoor kan
je hele hormonale systeem verstoord raken met mogelijk schadelijke effec-
ten op het zenuwstelsel en immuunsysteem en vele hormonale klachten.
Het xeno oestrogeen verhaal heb ik jullie al uitgelegd bij hoofdstuk van oes-
trogeen.

De belangrijkste hormoonverstoorders kun je in 3 groepen verdelen en zijn
ftalaten, parabenen en UV-filters. Kijk eens na wat jij in de kast hebt staan
en kijk eens naar de ingrediéntenlijst. Soms gebruiken ze weer andere na-
men en is het moeilijk te vinden helaas.

Gebruik zoveel als mogelijk 100% natuurlijke verzorgingsproducten en cos-
metica. Denk ook aan je nagellak, deodorant en zonnebrandproducten. Ver-
mijd tandpasta met fluoride (zeker ook bij schildklierklachten).

Enkele tips voor verzorgingsproducten

Blijf kritisch wat betreft alles waar “natuurlijk “ op staat. Dat is geen be-
schermde term. Enkele merken die je kunt opzoeken zijn: We Love The Pla-
net Cremedeodorant, Weleda, Dr. Hauschka en Lavera, Pacifica voor natuur-
lijke parfums en nagellak met de minst slechte stoffen, producten van SUIT
MATTERS en tandpasta bijvoorbeeld Thieves van Young living of Bluem.,

Je kunt ook zelf deo maken met kokosolie, maiszetmeel, baking soda en vit-

amine E.
Iy %‘uzunnmr

WE LOVE TE PLANET [
10U LOVE STAYING FRESH NATURALLY o 4

FORENER fRESH

Bekijk onderstaande video:
https://www.canvas.be/video/panorama/
2015/hormoonverstoorders

(je kunt niet klikken op deze link, type hem over)
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WEEK 11 Diverse weetjes

Zijn sportdranken nodig en gezond?

In het kort: bij recreatief sporten zijn sportdrankjes niet nodig. Bij intensief
sporten kan het zinvol zijn. Veel sportdrankjes bevatten teveel suikers, kleur-
stoffen en zuren; deze hebben wij niet nodig. Lees hieronder welke sport-
drank bij jou past en recepten om zelf sportdrank te maken.

Sportdrank bestaat uit water, koolhydraten(suikers) en elektrolyten(zouten).
We kunnen de drankjes verdelen in hypotone, hypertone en isotone. Het
verschil zit in de snelheid van de opname in je lichaam. Water is voldoende
voor de meeste sporters. Drink niet uit plastic flesjes (spa blauw bijvoor-
beeld), maar drink water uit een BPAvrije fles. Bij een uur sporten is water
voldoende; het belangrijkste is het aanvullen van vocht.

1 Hypotone drankjes bevatten 6 gram of minder suiker per 100 ml en kun-
nen ook gebruikt worden bij recreatiesport wat langer duurt dan een uur.
Het wordt snel opgenomen en vult vocht goed aan. Voorbeelden zijn water,
AA sportwater en Aqua sportwater.

2 Isotone sportdrankjes bevatten per 100 ml 6 tot 8 gram suiker en wordt
snel opgenomen door je lichaam. Dat is dus handig tijdens en na het sport-
en en bij grote inspanning voorbeelden zijn AA isotone, Aquarius en Extran
isotone.

3 Hypertone drankjes bevatten 8 tot 15 gram per 100 ml aan suiker. Dat is
meer voor de energie dan om vocht aan te vullen, maar de opname duurt
langer. Niet fijn voor je lijf tijdens het sporten. Deze is zeker niet geschikt als
je wilt afvallen,

Mineralen (zouten zoals natrium, calcium, kalium, magnesium en chloor)
kun je na het sporten weer aanvullen met gezonde voeding.

Gezonde sportdrank zelf maken
Gebruik kokoswater (geen kokosmelk)! Let op dat het niet teveel toevoegin-
gen bevat. Kokoswater is een goede dorstlesser en bevat kalium, calcium,
magnesium en natrium. Meng 500 ml kokoswater met het sap van 1 citroen,
een dun schijfje gember en een halve theelepel (himalaya)zout. Of: 500 ml
thee afgekoeld met sap van 1 citroen en 200 ml sinaasappelsap. Of: 300 ml
water met 1 theelepel zout en 200 ml sinaasappelsap.
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