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Woord vooraf

Vanaf het moment dat ik als aankomend make-up-artist bij theater en televisie begon, ging er een erg leuke en interessante wereld voor mij open. De gesprekken in de schminkkamers waren vaak bijzonder en gingen over de meest uiteenlopende onderwerpen waaronder, hoe kan het anders, ‘lekker eten’. Ik smulde van de smakelijke gesprekken die gingen over gamba’s met knoflook en gegrilde aubergines want het meest exotische dat ik in mijn jeugd at, was macaroni met blokjes ham en ketchup. Ik begon recepten van bijzondere gerechten te verzamelen maar maakte er ook een sport van zo vitaminerijk mogelijk te koken.

Later verrijkte Wim T. Schippers mijn kennis over gezond eten met zijn indrukwekkende hoeveelheid informatie over de inmiddels meer bekende antioxidanten in voeding. Gedurende de vele jaren dat ik Wim schminkte (o.a. voor de comedyserie We zijn weer thuis en De Nationale Wetenschapsquiz) spraken we regelmatig over bètacaroteen, lycopeen en visolievetzuren en wat die voor je lichaam en huid kunnen doen.

Terwijl ik met mijn make-upsponsje zijn gezonde, rimpelloze huid van een dun laagje make-up voorzag, hing ik aan zijn lippen als hij mij bijvoorbeeld vertelde dat er in verwerkte tomaten meer lycopeen zit dan in rauwe tomaten en dat ze daarom gezonder zijn. Met het boek Prescription for Nutritional Healing dat Wim mij gaf, kon ik mijn beweringen in Beautyfood over vitaminen, mineralen en antioxidanten onderbouwen. Mijn heel speciale dank gaat daarom naar hem uit.

Ook mijn vriendin Lot van der Heijden wil ik bijzonder bedanken. Toen ik bij haar kwam met mijn idee voor dit kookboek met als werktitel ‘Koken tegen rimpels’ was zij meteen enthousiast. ‘Ik ben je doelgroep!’, riep ze. Want hoewel zij allerminst een keukenprinses is en zich over een rimpel meer of minder niet druk maakt, trok het idee van een kookboek met snelle en duidelijk opgeschreven, gezonde én tegelijkertijd lekkere gerechten haar bijzonder aan. Lot heeft vervolgens menig keer het manuscript nagekeken op slordigheden en onduidelijkheden.

En natuurlijk bedank ik mijn drie dochters Odessa, Eva en Merel. Ik kan, zonder moederlijk te overdrijven, met trots zeggen dat zij het levende bewijs zijn van wat gezonde voeding voor huid, haren en nagels doet. Samen met hun vriendinnen Lisemarie Jansen en Amanda Pieters hebben zij met veel enthousiasme meegeholpen tijdens de fotosessies. Hun huid, haren en nagels hebben zij, eerst met aarzeling maar al snel enthousiast (overtuigd door het vakmanschap van fotograaf John ten Boer), geleend aan de foto’s voor Beautyfood.

En ik bedank mijn man Jos omdat hij vele jaren geduldig mijn gezonde uitprobeersels heeft willen proeven, want gezond eten is wel heel belangrijk, maar eten moet toch vooral erg lekker zijn.

Lot en Wim, Odessa, Eva, Merel en Jos, Lisemarie en Amanda, zonder jullie zou Beautyfood in deze prachtige vorm het licht niet hebben gezien.

Afsluitend wil ik Ellen Jens en Sonja Barend bedanken voor een laatste, kritische blik op Beautyfood.

Joke Glansbeek-van Rossum


Inleiding

In Beautyfood zijn alleen voedingsmiddelen gebruikt die het verouderingsproces helpen vertragen. Alle gerechten in Beautyfood bevatten hoge concentraties vitaminen, mineralen en antioxidanten waarmee ze niet alleen de algehele gezondheid van ons lichaam ten goede komen maar ook de conditie van huid, haren en nagels en ons mentale welzijn verbeteren.
Bepaalde voedingsmiddelen zijn beslist rijker aan vitaminen, mineralen en antioxidanten dan andere. Broccoli, knoflook, boerenkool, verwerkte tomaten (o.a. tomatensoep en tomatenpuree) en asperges behoren bijvoorbeeld tot de gezondste groentesoorten. Frambozen, blauwe bessen en (water)meloen behoren tot de gezondste fruitsoorten. Zulke groente- en fruitsoorten zijn in Beautyfood gebruikt in combinatie met vette en magere vis, gevogelte, peulvruchten, volkorenproducten, olijfolie en zuivelproducten omdat ook aan deze voedingsmiddelen gezondheidsbevorderende eigenschappen worden toegeschreven.

In Beautyfood staan behalve voorgerechten, hoofdgerechten en nagerechten ook heerlijke fruitsoepen, ontbijtjes, lunches en verrassende tussendoortjes die ervoor kunnen zorgen dat we gezond blijven en ons fitter voelen, en dat huidveroudering even op zich laat wachten. Boven de recepten staat in een bolletje aangegeven wat de bereidingstijd is en voor hoeveel personen het recept is.

Waarom Beautyfood?

Tijdens mijn opleiding tot schoonheidsspecialiste is mijn interesse ontstaan voor schoonheid van binnenuit. Wat moet je, behalve je huid goed verzorgen, doen om een gezond en fris uiterlijk te houden? Deze interesse bleef bestaan gedurende mijn baan (1973-2003) als make-up-artist bij de televisie. Ik merkte dat bijna iedereen (van tv-presentatrice tot politicus en van acteur tot zangeres) graag wil weten wat je moet doen of laten om gezond te blijven en er zo goed mogelijk uit te zien.
Het viel mij op dat mensen die zich bewust zijn van wat ze eten en voedingsmiddelen eten waarin veel gezonde voedingsstoffen zitten, er veel gezonder, jonger, frisser en dus beter uitzien dan mensen die veel vetten en suikers tot zich nemen en maar weinig goede voedingsstoffen.
Door mijn research naar gezonde voeding kwam ik erachter dat de hoeveelheid gezonde voedingsstoffen in voedingsmiddelen enorm kan verschillen. Een simpel voorbeeld:

- wit broodje met vruchtenhagel en frisdrank: zonder goede voedingsstoffen

- lichtbruin broodje met knakworst en een zuiveldrank met toegevoegde suiker: weinig goede voedingsstoffen

- volkorenbroodje met ei en tomaat en vruchtensap: veel goede voedingsstoffen

Mijn interesse voor lekker eten en mijn kennis over gezonde voeding inspireerden mij een kookboek samen te stellen met uitsluitend gerechten die rijk zijn aan antioxidanten die het verouderingsproces van ons lichaam helpen vertragen, samen met ingrediënten die rijk zijn aan vitaminen die goed zijn voor de conditie van huid, haren en nagels.
Met zeer veel plezier heb ik de gerechten van Beautyfood samengesteld, geproefd en laten proeven.

Wat is goed voor je huid en wat kun je beter zoveel mogelijk laten?

Suikers

Natuurlijke suikers hebben we nodig voor onze gezondheid. Ze zitten o.a. in alle fruitsoorten, fruitsappen en gedroogde vruchten, maar ook in granen, aardappelen en zoete groenten. Geraffineerde suikers (witte suiker) zitten o.a. in snoep, koek, gebak, frisdrank, limonade, vruchtenhagel en alle producten waaraan suiker is toegevoegd, zoals bepaalde zuiveldranken. Deze geraffineerde suikers leveren ‘lege’ calorieën en bevorderen het verouderingsproces. Een klein beetje suiker (half theelepeltje) in een gerecht (bijvoorbeeld in een dressing) levert per persoon nauwelijks calorieën op.
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Volkoren

Bij volkorenproducten is gebruikgemaakt van de volle graankorrel en zijn alle waardevolle voedingsstoffen behouden. Bij witmeelproducten zijn tijdens het productieproces waardevolle voedingsstoffen verwijderd.

Vetzuren

Enkelvoudige en meervoudige onverzadigde (goede) vetzuren zoals visolie omega-3-vetzuren (o.a. in vette vissoorten), plantaardige omega-3-vetzuren (o.a. in walnotenolie en lijnzaadolie), omega-6-vetzuren (o.a. in zonnebloemolie en maisolie) en omega-9-vetzuren (extra vergine olijfolie) bevorderen de gezondheid en zorgen voor een soepele huid.
Verzadigde (foute) vetten zijn harde vetten (vet dat stolt op kamertemperatuur) zoals frituurvet, boter en harde margarines. Te veel verzadigde vetten en transvetzuren bevorderen het (huid)verouderingsproces en zitten o.a. in fastfoodproducten, chips, snacks, industrieel bereide gebakjes en koekjes.

Gevarieerde, gezonde voeding

Bij gevarieerd, gezond eten krijg je veel waardevolle voedingsstoffen binnen.
Varieer met eiwitten: vis, ei, peulvruchten, gevogelte en vlees.
Varieer met groenten: groene bladgroenten, kool, tomaten, wortelen en asperges.
Varieer met koolhydraten: aardappelen, bruine rijst, volkorenpasta en volkorenbrood.
Gevarieerd, gezond eten heeft een gunstige uitwerking op onze algehele gezondheid.

Vochtbalans

Ons lichaam bestaat voor het grootste gedeelte uit water. De huid is het grootste orgaan en heeft voldoende vocht nodig om gezond te blijven. Om het vochtgehalte in ons lichaam op peil te houden is zo’n 1 ½ à 2 liter vocht per dag nodig. Bij een gezond voedingspatroon met ruim voldoende groenten, fruit, sappen, thee en aardappelen is 4 à 5 glazen water extra drinken per dag voldoende. Bij overmatige transpiratie (sporten, warmte) verlies je veel vocht en is het noodzakelijk het vochtverlies te compenseren.

Alcohol

Enkele glaasjes rode wijn per dag drinken (afhankelijk van gewicht en van de algehele conditie), is vanwege o.a. de flavonoïden, goed voor hart en bloedvaten. Omdat alcohol vocht onttrekt aan ons lichaam is het raadzaam naast een glaasje wijn een glas water te drinken.

Zuurstof

Omdat de huid in de buitenlucht zuurstof opneemt, krijgt de huid een frissere kleur. Door te weinig frisse lucht kan de huid uitdrogen en vaal worden.

Zon

Zonlicht is heilzaam voor lichaam en geest, maar te veel zon beschadigt de huid. Het is verstandig altijd een UV-bescherming te gebruiken, ook in de schaduw.

Zonnebank

Een enkel keertje kort onder de zonnebank met een beschermende crème kan heilzaam zijn bij langdurig gebrek aan zon. Te vaak onder de zonnebank veroudert de huid.

Zeep

Zeepvrije wasgel of milde reinigingslotions verzorgen de huid. Agressieve zepen drogen de huid uit en bevorderen huidveroudering. Agressieve shampoos onttrekken vocht aan het haar, waardoor het uitdroogt.

Roken

Het is algemeen bekend dat roken slecht is voor de gezondheid en het (huid)verouderingsproces bevordert.

Stress

Stress kun je niet altijd vermijden en is vaak nodig om tot prestaties te komen. Maar na een periode van inspanning en stress heb je rust nodig om weer op te laden. Als de balans tussen inspanning en ontspanning gedurende een lange periode zoek is, raken lichaam en geest oververmoeid. Organen werken minder effectief en belangrijke voedingsstoffen worden minder goed opgenomen, waardoor je je extra vermoeid gaat voelen.

Bewegen

Bewegen, het liefst in de frisse lucht, draagt ook bij aan een gezond lichaam en een frisse huid. Bewegen bevordert de zuurstofopname in het bloed, de algehele doorbloeding en de noodzakelijke vetverbranding.

Beautyfood kan ook bijdragen aan ‘het letten op gewicht’.
Omdat een goed gewicht een gezond gevoel geeft, heeft Beautyfood een pagina [blz. 39] gewijd aan calorieën. Zo kun je bijvoorbeeld het aantal calorieën van een eetlepel zure room en een eetlepel crème fraîche vergelijken en 20 g geraspte oude kaas met 20 g geraspte jonge kaas.

Een goede gezondheid en een mooie huid met een frisse uitstraling zijn het gevolg van gevarieerde, gezonde voeding en een goede balans tussen inspanning en ontspanning.

Beautyspreads

Met gezonde, gevarieerde voeding verzorg je je huid van binnenuit. Omdat je huid ook aan de buitenkant verzorging nodig heeft om haar fris en gezond te houden, besteedt Beautyfood ook aandacht aan huidverzorging. In de beautytips vind je manieren waarop je ook je huid aan de buitenkant met gezonde voeding kunt verwennen: olijfolie is bijvoorbeeld niet alleen goed voor hart en bloedvaten, maar kun je ook heel goed gebruiken om nagels en haar te verzorgen. En een avocado is niet alleen een vitaminenbom maar een restje geprakte avocado is een prima gezichtsmasker om de huid zacht en fris te maken. Yoghurt is heel gezond omdat er o.a. calcium in zit, maar yoghurt is ook goed te gebruiken als een reinigend gezichtsmasker.
En het sap van een grapefruit is niet alleen gezond om te drinken vanwege de vitamine C en de voedingsvezels maar is ook geschikt als lichte peeling voor de onregelmatige huid.
Ook aan massages, sauna’s en Turkse baden wordt in Beautyfood aandacht besteed omdat deze niet alleen heerlijk ontspannend zijn maar ook zorgen voor een goede doorbloeding en meehelpen de huid gezond te houden.
In een uitgebreid beschreven huidverzorgingsdagje thuis wordt een voorbeeld gegeven van een menuutje antirimpel om op zo’n dag vanbinnen én vanbuiten goed voor je huid te zorgen.
Bij mooi meegenomen en mooi om te weten staat extra informatie over enkele ingrediënten die in de gerechten worden gebruikt.
Zo is het bijvoorbeeld mooi meegenomen dat je bij het heel regelmatig eten van verwerkte tomaten (tomatenpuree, gepelde tomaten, tomatenketchup, tomatensoep en tomatensaus) en watermeloen beter beschermd bent tegen de schadelijke stralen van de zon.
Ook is het mooi meegenomen dat het regelmatig eten van spinazie niet alleen je huid langer jong houdt maar dat ook je ogen langer gezond blijven. En aan blauwe bessen wordt toegeschreven dat zij behalve goed zijn voor hart en bloedvaten, ook ons geheugen versterken en dat is mooi meegenomen.
Verder is het mooi om te weten dat veel verschillende antioxidanten in voeding een gunstiger effect op onze gezondheid hebben dan een enkele antioxidant in de vorm van een voedingssupplement.

Hoewel de meningen van voedingsdeskundigen over welke groenten- en fruitsoorten het aller-gezondst zijn meestal wel overeenkomen, kunnen de uitkomsten van een top 3 of top 10 verschillen. De diverse top 3 en top 10 van gezonde groenten -en fruitsoorten staan verspreid door Beautyfood.

Antioxidanten en vrije radicalen

Antioxidanten beschermen ons lichaam tegen de schade van vrije radicalen en helpen daarmee het verouderingsproces van ons lichaam te vertragen. Een gedeelte van deze antioxidanten kan het lichaam zelf aanmaken, maar een belangrijk deel moet beslist uit onze voeding komen.
Vrije radicalen kunnen schade toebrengen aan het DNA en zijn de belangrijkste boosdoeners bij het (huid)verouderingsproces. Vrije radicalen kunnen ontstaan door luchtvervuiling, (te veel) straling van de zon, geneesmiddelen, achtergebleven bestrijdingsmiddelen op voedsel, roken en overmatig alcoholgebruik. Vrije radicalen kunnen leiden tot beschadiging van het lichaam zowel vanbinnen als vanbuiten.

De belangrijkste antioxidanten in voeding zijn:

- glutathion

- vitaminenantioxidanten: A (carotenen), C en E

- minerale antioxidanten: selenium, chroom en zink

- visolie-omega-3-vetzuren

- bioflavonoïden (vitamine P).

Glutathion

Glutathion is een van de sterkste antioxidanten in het lichaam. Bepaalde aminozuren, vitaminen (B2) en mineralen (selenium) spelen een rol bij het aanmaken van het glutathionantioxidant. Vooral asperges, avocado, meloen, broccoli, spruitjes en boerenkool bevatten glutathion.

Vitaminenantioxidanten A (carotenen), C en E

Vitamine A, zit o.a. in visolie, lever, gevogelte, noten en eidooier.

- Bètacaroteen is een provitamine en wordt door de lever omgezet in vitamine A. Bètacaroteen zit o.a. in asperges, broccoli, boerenkool, spruitjes, spinazie, knoflook en peterselie.

- Lycopeen behoort ook tot de carotenen en zit o.a. in watermeloen, verwerkte tomaten (tomatenpuree, tomatensoep e.d.), zoete aardappel en wortelen.

- Vitamine C zit o.a. in groene groenten (zoals broccoli, spruitjes, boerenkool, spinazie), asperges, avocado, uien, tomaten, peterselie, rode peper, granaatappel, meloen, bessen, kiwi, citrusvruchten en aardbeien.

- Vitamine E zit o.a. in olijf- en zonnebloemolie, volkorenproducten, groene groenten (zoals broccoli, spruitjes, boerenkool, spinazie), noten, zaden, peulvruchten, bonen, bruine rijst, eieren, melkproducten en zoete ardappelen.

Minerale antioxidanten

De drie mineralen die een belangrijk rol spelen bij het antioxidatieproces zijn selenium, chroom en zink.

- Selenium zit o.a. in: noten, broccoli, bruine rijst, kip, knoflook, uien, vis, groenten en volkorenproducten.

- Chroom zit o.a. in: bruine rijst, kaas, vlees, volkorenproducten, bonen, kip, mais en aardappelen.

- Zink zit o.a. in: vis, peulvruchten, vlees, gevogelte, volkorenproducten, eigeel, bonen, noten en zonnebloempitten.

Omega-3-, 6- en 9-vetzuren

Omega-3- en omega-6-vetzuren zijn van wezenlijk belang voor een goede gezondheid. Het lichaam maakt deze niet zelf aan, zodat ze uit voeding moeten komen.

- Visolie-omega-3-vetzuren (EPA/DHA) worden gezien als een antioxidant en zijn niet alleen goed voor hart- en bloedvaten, maar ook voor de gezondheid van onze huid en hersenen. Visolie-omega-3-vetzuren zitten in alle vissoorten, maar hoe vetter de vis (zalm, makreel, haring, sardientjes, ansjovis en tonijn) hoe meer omega-3-vetzuren ze bevatten.

- Plantaardige omega-3-vetzuren (alfalinoleenzuur) kan in ons lichaam gemaakt worden uit lijnzaadolie, soja, walnotenolie en walnoten.

- Omega-6-vetzuren zitten in plantaardige oliën (mais- en zonnebloemolie), in plantenmargarine, halvarine en in vloeibare baken braadvetten.

- Omega-9 vetzuren (oleïnezuur) hebben een gunstige werking op hart en bloedvaten (en daarmee op de huid) en zitten in extra vergine olijfolie.

Bioflavonoïden (plantaardige stoffen)

- Glucosinolaten zitten o.a. in broccoli, boerenkool, bloemkool en spruitjes.

- Ellagitanine zit o.a. in frambozen en in mindere mate in aardbeien.

- Isoflavonen zitten o.a. in soja en peulvruchten.

- Polifenolen zitten o.a. in olijfolie.

- Lavonen zitten o.a. in verse kruiden.

- Organosulfide zit o.a. in knoflook en uien.

- Flavonolen zitten o.a. in uien, thee, appelen, rode wijn, broccoli en boerenkool.

- Quercetine zit o.a. in knoflook, appels, broccoli, bessen, citrusvruchten, boerenkool, rode wijn, druivensap en uien.

- Catechinen zitten o.a. in thee, rode wijn en fruit.

- Anthocyanen zitten o.a. in bessen, rode wijn en blauwe druiven.

Voedingsstoffen waaraan wordt toegeschreven dat zij extra goed zijn voor de conditie van huid, haren, nagels en/of de hersenen, zijn:

- Visolie-omega-3- (EPA/DHA-)vetzuren worden gezien als een antioxidant en zijn niet alleen goed voor hart- en bloedvaten maar ook voor de gezondheid van onze huid en hersenen.

- Het co-enzym Q10 zit o.a. in makreel, zalm en sardientjes en in kleine hoeveelheden o.a. in broccoli, zilvervliesrijst, volkorenproducten, vis, noten, soja, spinazie en lever.

- Vitamine A zit o.a in visolie, lever, gevogelte, noten en eidooier.

- Bètacaroteen is een provitamine en wordt door de lever omgezet in vitamine A. Bètacaroteen zit o.a. in asperges, broccoli, boerenkool, spruitjes, spinazie, knoflook en peterselie.

- Lycopeen behoort ook tot de carotenen en zit o.a. in watermeloen, verwerkte tomaten (tomatenpuree, tomatensoep), zoete aardappelen, abrikozen en wortelen.

- Vitamine B2 zit o.a. in kaas, eigeel, vis, peulvruchten, melk, gevogelte, spinazie, volkorenproducten yoghurt, asperges, avocado en broccoli.

- Vitamine B3 zit o.a. in broccoli, wortels, kaas, eieren, vis, melk, noten, aardappels, tomaten en volkoren producten.

- Biotine (vit. B8) zit o.a. in eigeel, vlees, melk, gevogelte, zoutwatervis, sojabonen, en volkoren producten.

- Foliumzuur(vit. B11) (o.a. goed voor de hersenen) zit o.a. in asperges, kaas, kip, groenten, peulvruchten, melk, citrusvruchten, zalm, tonijn en volkorenproducten.

Het totale vitamine B-complex (B1, B2, B3, B5, B6, biotine (B8), B11 en B12) zorgt voor een goede stofwisseling en versterkt het immuunsysteem.


Recepten

Ontbijt

Alles wat je nodig hebt om de dag gezond te beginnen, is een compleet ontbijt met fruit, zuivel en granen. Zo’n ontbijt bevat waardevolle voedingsstoffen waardoor je energie krijgt en de algehele gezondheid wordt bevorderd.

Mooi om te weten

Een glas lauw water met citroensap op een nuchtere maag heeft een zuiverende werking.

Mooi om te weten

Koffie onttrekt vocht aan het lichaam, dus is het goed bij een kopje koffie ook een glas water te drinken.

Mooi om te weten

Vruchtensappen bevatten natuurlijke suikers, vitaminen, mineralen en antioxidanten.
Vers fruit bevat meer voedingsvezels en daardoor meer antioxidanten.

Mooi om te weten

Fruit eten in combinatie met een zuivelproduct is beter.
Zuivelproducten bevatten waardevolle voedingsstoffen, zoals vitaminen en mineralen. We hebben ze nodig voor de algehele gezondheid en voor de conditie van huid, haren en nagels. Calcium helpt bij de afbraak van vetten en is daardoor een belangrijk mineraal als je wilt letten op je gewicht.

Handig om te weten

In dit boek komt u met enige regelmaat de volgende combinatie van klok- en bordsymbolen tegen:

[image: Image]

Deze staan voor de bereidingstijd, in dit geval 10 minuten en voor het aantal persoon, in dit geval 4, waarop het betreffende recept is afgestemd.


Beautiful food
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Zeevruchten

Kabeljauw en zalm zijn prachtige producten van de zee en een voorbeeld van een heerlijke combinatie van magere en vette vis. Magere vissoorten, zoals kabeljauw, bevatten in verhouding minder omega-3-vetzuren maar veel hoogwaardige eiwitten en mineralen en vooral veel vitamine A. Ter vergelijking: in 100 g kabeljauw zit 11 mg vitamine A en in 100 g kaas zit 0,26 mg vitamine A. Het vlees van kabeljauw is zacht van smaak en is gebakken, uit de oven, gestoomd of gegrild een delicatesse. Zalm is een vette vis en bevat behalve mineralen en vitaminen veel gezonde visolie-omega-3-vetzuren (EPA/DHA). Ook zalm, (liefst wilde, Schotse of Canadese) is gebakken, uit de oven, gestoomd of gegrild een lekkernij. Gerookte zalm kun je op veel manieren eten, in salades, in pasta’s, bij de lunch en als borrelhapje.
Om zowel voldoende vitamine A, als omega 3-vetzuren binnen te krijgen, is het voor onze algehele gezondheid en voor de huid goed om magere vis af te wisselen met vette vis. Verdeeld over de week kun je bijvoorbeeld magere vis bij een hoofdmaaltijd eten en wat vette vis bij de lunch, bij de borrel of als tussendoortje. Er wordt aangeraden per week 300 à 350 g vis te eten.
Vis in blik zoals zalm, sardientjes, makreel en ansjovis bevat ook waardevolle vitaminen, mineralen en visolie-omega-3-vetzuren (tonijn in blik bevat waardevolle vitaminen en mineralen, maar geen omega-3-vetzuren).

Asperges

De witte asperge wordt ook wel de koningin der groenten genoemd en dat slaat niet alleen op haar schoonheid maar ook op de grote hoeveelheid goede voedingsstoffen die ze bevat. De groene asperge en de minder bekende, lichtpaarse asperge behoren eveneens tot de top van gezonde groenten. Bovendien zit in asperges de bloedzuiverende stof asparagines. Bij de oude Grieken en Romeinen stond de asperge zelfs bekend als Officinalis: de toevoeging betekent ‘uit de apotheek’.
Aan de asperge worden ook zinnenprikkelende eigenschappen toegeschreven en zij past, caloriearm als zij is, ook heel goed in een afslankprogramma.
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De waardevolle vruchten van de peulen

Peulvruchten hebben dezelfde verjongende antioxidantwerking als groenten. Ze zijn waardevol omdat zij verschillende soorten flavonoïden bevatten en een hoge concentratie aan vitaminen. Peulvruchten bevatten bovendien hoogwaardige eiwitten en kunnen daardoor in een gevarieerd menu vlees, vis en ei vervangen. Voorbeelden van peulvruchten zijn: witte, lima-, bruine, kieviets-, kidney- en boterbonen, flageolets, kikker-, en spliterwten, linzen en kapucijners. Peulvruchten zijn heerlijk in soepen en salades, gepureerd en als aanvulling bij de warme maaltijd.
(Sperziebonen, snij- en tuinbonen, peultjes, haricots verts en doperwtjes zijn geen peulvruchten maar groenten) peulvruchten en groenten in pot of diepgevroren bevatten ongeveer dezelfde voedingswaarden als versgekookte peulvruchten en groenten.
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De allium of lookfamilie

Knoflook, uien, bosui, sjalotjes, bieslook en prei zitten bomvol waardevolle vitaminen en mineralen en bevatten een hoge concentratie aan bioactieve stoffen.
In oude kruidenboeken wordt de geneeskracht van ui en knoflook veelvuldig genoemd en ook ik heb van mijn moeder geleerd dat een gesnipperd uitje onder het bed van de kinderen verkoudheid verlicht. Uien en knoflook bevatten sulfide (zwavel) wat een bloedzuiverende werking heeft en knoflook wordt zelfs gezien als een natuurlijke penicilline.
Elke dag een glaasje melk met tien tenen knoflook zou een middeltje zijn om in de allerkoudste streken van Rusland toch gezond 110 te kunnen worden. Maak bij het bereiden van gerechten veelvuldig gebruik van deze gezonde smaakmakers maar laat knoflook, uien en prei nooit verbranden, het ruikt en smaakt heel vies en er komen schadelijke stoffen vrij.
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Complete ontbijtjes

Een fruitig en hartig ontbijt

¼ meloen, pitjes eruit, schillen, in schijfjes snijden.
Volkorencracker met kaas en alfalfa.
Groene thee met limoen- of citroensap.

Een fruitig, romig, hartig en zoet ontbijt

Een glas granaatappelsap met framboos bijvoorbeeld van Healthy People en een paar frambozen.
Een klein schaaltje Biogarde halfvolle yoghurt met twee eetlepels rozijnen.
Een volkorenboterham met een gekookt ei.
Een volkorencracker met honing.
Groene thee met limoen- of citroensap.

Een fruitig, romig en hartig ontbijt

De partjes van een halve grapefruit.
En klein schaaltje Biogarde halfvolle yoghurt met muesli.
Groene thee met limoen- of citroensap.

Een fruitig en hartig ontbijt

Een kiwi doormidden snijden en uitlepelen.
Volkorenboterham met wat boter, 6 gehalveerde cherrytomaatjes, cayennepeper, zout en een plukje alfalfa.
Groene thee met limoen- of citroensap.

Een zacht en fruitig ontbijt

Een volkorenbeschuit met een beetje boter en een gekookt ei.
Groene thee met limoen- of citroensap.
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Een fruitig en hartig ontbijt
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Een glas kiwisap, bijvoorbeeld Golden Kiwi Juice Drink van Healthy People (bevat visolie-omega-3-vetzuren) of een glas sinaasappel/kiwisap, zoals versgeperst sinaasappel/kiwisap van AH.
Twee sneetjes volkorenbrood met omelet.
Groene thee met limoen- of citroensap.

Ingrediënten - omelet:
1 ei
dessertlepel melk
peper en zout
dessertlepel olijfolie of een klontje boter

Bereiding


	Breek een ei in een kommetje, doe de melk erbij en wat peper en zout. Roer even door met een vork.

	Verwarm de olijfolie of boter in een kleine koekenpan en bak op middelhoog vuur tot het ei gestold is maar nog wel zacht.



Fruitsalade van aardbeien en blauwe bessen
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Ingrediënten
paar aardbeien
paar blauwe bessen
fruitige olijfolie (bijv. Excellent extra vergine van AH)
100 ml kiwi-sinaasappelsap (bijv. versgeperst kiwi/sinaasappelsap van AH).

Bereiding


	Was de aardbeien en bessen, doe het fruit in een schaaltje, druppel er wat olijfolie op en giet het kiwi-sinaasappelsap erover.











Fruitsoepen

Een fruitsoep krijgt een vollere smaak en wordt nog gezonder door toevoeging van een dessertlepel fruitige olijfolie zoals de Exellent extra vergine van AH of de Arbequina van Valderrama.

Heldere fruitsoep van granaatappelsap met frambozen en blauwe bessen

[image: Image]

Ingrediënten
1 doosje frambozen
1 doosje blauwe bessen
fruitige olijfolie
400 ml granaatappelsap met framboos
(bijv. van Healthy People)
125 ml crème fraîche

Bereiding


	Was (indien nodig) de frambozen en de blauwe bessen.

	Verdeel het fruit over vier grote glazen, druppel er wat olijfolie op, giet het sap erover en schep er een dessertlepel crème fraîche in op.



Lichtgebonden fruitsoep van appel-cranberrysap met kiwi en aardbeien
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Ingrediënten

4 kiwi’s, geschild
400 g aardbeien, gewassen
400 ml appel-cranberrysap (bijv. de biologische appel-cranberrysap van AH)
1 eetlepel fruitige olijfolie
4 dessertlepels Griekse yoghurt

Bereiding


	Pureer 2 kiwi’s en 200 g aardbeien en meng met het appel-cranberrysap.

	Snijd de andere 2 kiwi’s in de lengte doormidden en in dunne schijfjes, halveer grote aardbeien.

	Verdeel het fruit over vier grote glazen, druppel er wat olijfolie op, giet het gebonden sap erover en schep er een dessertlepel yoghurt op.



Gebonden fruitsoep van grapefruit- en kiwisap met mango en banaan
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Ingrediënten

1 rijpe mango
2 bananen
1 eetlepel fruitige olijfolie
1 kiwi
2 rode grapefruits, uitgeperst of 1/4 liter grapefruitsap (bijv. grapefruitsap met vruchtvlees van AH).
¼ liter kiwisap (bijv. Golden Kiwi Juice van Healthy People (bevat visolie-omega-3-vetzuren) of versgeperst kiwisap van AH)
125 ml crème fraîche

Bereiding


	Snijd de mango doormidden en schil hem.

	Snijd het vruchtvlees van de pit (houd een paar stukjes achter voor garnering).

	Pel de bananen en snijd ze in plakjes (houd een paar plakjes achter voor garnering).

	Pureer het mango- en bananenvruchtvlees met een dessertlepel olijfolie.

	Schil de kiwi, snijd hem in de lengte doormidden en daarna in plakjes.

	Meng het grapefruitsap met het kiwisap en roer het gepureerde fruit erdoor.

	Verdeel het gebonden vruchtensap over vier grote glazen, garneer met de stukjes kiwi, mango en plakjes banaan en schep er een dessertlepel crème fraîche op.



 

Fruittop-10
Gojibes
Gedroogde pruimen
Granaatappels
Rozijnen
Bosbessen
Aardbeien
Frambozen
Pruimen
Sinaasappels
Druiven

Heldere fruitsoep van vijf soorten fruit
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Ingrediënten

2 dl granaatappelsap (bijv. granaatappelsap met framboos van Healthy People)
4 dl kiwisap (bijv. versgeperst kiwisap van AH)
200 g blauwe druiven
8 abrikozen
1 banaan
1 eetlepel fruitige olijfolie
125 ml zure room

Bereiding


	Meng het granaatappelsap met het kiwisap.

	Was de druiven en halveer ze.

	Snijd de abrikozen doormidden en haal de pit eruit.

	Pel de banaan en snijd hem in plakjes.

	Verdeel het fruit over vier grote glazen, druppel er wat olijfolie op, giet het sap erover en schep er een dessertlepel zure room op.



Lichtgebonden fruitsoep van appel- en frambozensap met meloen en bramen
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Ingrediënten

1 rijpe meloen
1 eetlepel fruitige olijfolie
½ liter appel-frambozensap (bijv. versgeperst appel-frambozensap van AH)
doosje bramen
1 appel (fuji), met schil, gewassen
4 dessertlepels Biogarde-yoghurt

Bereiding


	Snijd de meloen doormidden, lepel de pitten eruit, schil het vruchtvlees en pureer het met een dessertlepel olijfolie.

	Meng het meloenvruchtvlees met het appel-frambozensap.

	Was (indien nodig) de bramen.

	Snijd de appel in vieren, verwijder het klokhuis en snijd hem in heel kleine stukjes.

	Verdeel het gebonden vruchtensap over vier glazen, leg de bramen en stukjes appel erin en garneer met een dessertlepel yoghurt.
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Oude gewoonten

De oude Grieken en Romeinen aten niet alleen voedingsmiddelen met waardevolle voedingsstoffen voor de gezondheid, zoals avocado, amandelen, room, honing en olijfolie, ze gebruikten deze ook voor de verzorging van hun huid. Ook toen al werd een gladde, zachte huid mooi gevonden. Daarnaast waren warme baden, het scrubben van de huid en massages belangrijke rituelen in het dagelijks leven, omdat een goede lichaamsverzorging heilzaam bleek te zijn voor lichaam en geest.


Hedendaagse gewoonten

Spa & Wellness

Veel mensen zien een bezoek aan een Spa & Wellness nog altijd als een luxe uitje. Helaas, want gelet op de hoge eisen die wij aan onszelf stellen en onze vaak overvolle agenda’s, is het regelmatig vinden van ontspanning (bijvoorbeeld in een Spa & Wellness) juist heel belangrijk. Sauna’s en stoombaden bevorderen de doorbloeding en daarmee de zuurstofopname van de huid. Bovendien kunnen de ontspannen sfeer, de lekkere geuren en de vakkundige masseurs een verblijf in een Spa & Wellness tot een kleine vakantie maken.
Het mobieltje en horloge verdwijnen samen met de kleren voor enige uren in een lockertje, waardoor je de hectische buitenwereld voor een paar uur buitensluit. Even geen telefoon, afspraken en ‘ruis’ van radio, tv en verkeer. Een saunabezoek heeft door de combinatie van warmte, ontspanning, geuren en het water een positieve uitwerking op al je zintuigen en daardoor voel je je gezonder en vitaler.
Een Spa & Wellness heeft veel verschillende kuur- en behandelmethoden waaruit je kunt kiezen.
Je kunt een bezoek aan een Spa & Wellness bijvoorbeeld beginnen in de infraroodsauna. De warmte van infraroodlampen is heel direct, je wordt door en door warm, waardoor alle stijve en gespannen spieren ontspannen.
Hierna is een bezoek aan de hamam ideaal omdat bij dit fantastische oosterse gebruik schoon worden centraal staat. De stoom in de hamam opent eerst je poriën, en afvalstoffen worden door transpiratie afgevoerd. Met zeezout kun je oude huidcellen scrubben en daarna is het heerlijk om te relaxen op warme, betegelde banken. Je kunt ook gebruikmaken van een stoombad in een stoomcabine. De warme stoom ontspant niet alleen maar heeft ook een goede uitwerking op je ademhaling omdat het de luchtwegen vrijmaakt. Door het stomen en zweten verlies je veel vocht, dus vergeet niet gebruik te maken van de waterkraantjes die je tijdens je saunaronde tegenkomt.
Een stiltesauna is voor mensen met een druk leven een echte aanrader. Afwezigheid van storende geluiden heeft een heilzame werking en maakt een stiltesauna tot een ideale plek voor zowel lichamelijke als geestelijke ontspanning.
Als je lichaam door en door warm is, is een korte onderdompeling in ijskoud water een goede manier om de warmte van je lichaam kwijt te raken.
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In een Spa & Wellness kun je (op afspraak) ook gebruikmaken van speciale behandelingen, zoals massages en modderpakkingen. Een modderpakking is een goede manier om te ontslakken omdat op deze manier afvalstoffen worden vrijgemaakt en afgevoerd. Een vakkundig uitgevoerde (manuele) massage kan een heerlijke verwennerij zijn en tegelijkertijd is het goed voor de doorbloeding en ontspannend voor stijve spieren.
Een hotstonemassage stamt, net als het nemen van warme baden, uit de tijd van voor onze jaartelling. Het lichaam wordt eerst gemasseerd met olie zodat de stenen goed over de huid kunnen glijden en door de combinatie van warmte en beweging kan men dieper in het spierweefsel komen. Een hotstonemassage helpt ook afvalstoffen af te drijven, het draagt bij aan het ontgiften van het lichaam en het stimuleert de organen. Als je behoefte hebt aan een massage die je lichaam meer energie geeft en het zelfgenezend vermogen van je lichaam stimuleert, dan is een Japanse drukpuntmassage, shiatsu, een bijzondere ervaring. De masseur gebruikt onder andere zijn vingers en handpalmen, ellebogen en knieën om druk uit te oefenen op de energiebanen van het lichaam.
Een regelmatig bezoek aan een Spa & Wellness is een goede gewoonte. Het komt je algehele gezondheid ten goede en heeft als zichtbaar resultaat een frisse en schone huid.









Tussendoortjes








Volkorentoastje met guacamole

Ingrediënten

citroensap
volkorentoast
guacamole
1 rijpe avocado
1 teentje knoflook, uitgeperst
1 eetlepel limoensap
1 dessertlepel zure room
cayennepeper en zout

Bereiding


	Snijd de avocado doormidden, haal de pit eruit en lepel het vruchtvlees uit de schil; prak dat tot mousse in een kom.

	Roer knoflook, limoensap, zure room, cayennepeper en zout door de avocadomousse.

	Om verkleuren te voorkomen, duw je de pit in het midden van de guacamole en zet je het schaaltje tot gebruik afgedekt in de ijskast.



Guacamolevariaties:


	Meng naar keuze kleine stukjes tomaat, een kleingesneden ui, 1 eetlepel verse koriander en een klein-gesneden groene of rode chilipeper door de guacamole.



Tomaat met tonijnmousse

Ingrediënten

¼ kippenbouillontablet
1 blikje tonijn in olie, 185 g, uitgelekt
3 ansjovisfilets uit blik, kleingesneden
2 eetlepels kappertjes, uitgelekt
2 eieren, hardgekookt, afgekoeld (alleen eigeel)
1 eetlepel limoensap
3 eetlepels stevige olijfolie zoals de Spaanse
(extra vierge) van AH
cayennepeper
1 vleestomaat, gewassen, in plakjes gesneden

Bereiding


	Leg het stukje bouillontablet in een kommetje, doe er vier eetlepels water bij en verwarm het 2 minuten in de magnetron. Roer even door en laat afkoelen in een bakje koud water.

	Prak de tonijn met de ansjovis, kappertjes en eidooiers goed fijn of maal in de keukenmachine.

	Roer het limoensap en de bouillon door de tonijn en roer er beetje bij beetje de olijfolie door tot het een gladde massa is. Voeg cayennepeper naar smaak toe. Zet goed afgedekt in de koelkast.

	Leg op een bordje de plakjes tomaat en schep er wat tonijnmousse op.



Meloenschijfjes met een plakje kaas

Snijd een meloen doormidden en schep de pitjes eruit.
Snijd 2 à 3 schijfjes van de ene helft van de meloen en zet de rest van de meloen goed afgedekt in de koelkast. Snijd de schil van de schijfjes meloen en leg ze met een plak kaas op een bordje.
Glas mineraalwater met limoen- of citroensap.

Volkorentoastje met sardienfilets

Open een blikje sardienfilets, haal er met een vork vier filetjes uit en laat ze uitlekken.
Leg ze op een volkorencracker en garneer met een paar rozijnen en wat ketchup.
Glas mineraalwater met een schijfje citroen of limoen.

Vruchtenyoghurt met zonnebloempitten

Schil een kiwi, snijd hem in de lengte doormidden en snijd hem in plakjes.
Roer de stukjes kiwi en een eetlepel zonnebloempitten met een scheutje kiwisap door 4 à 5 eetlepels Biogarde (magere) yoghurt.

Ansjovis gemarineerd in olie

Haal met een vork 4 à 5 ansjovisjes uit een bakje gemarineerde ansjovis, laat ze goed uitlekken en leg ze met een paar olijven op een klein bordje.
Glas tomatensap.

Rolletje zalm

Smeer op een plak gerookte zalm wat zure room of crème fraîche, doe er een beetje mierikswortel op en een paar kappertjes of wat kleingesneden rode ui. Rol de zalm op, snijd hem in stukken en leg die met een paar volkorentoastjes op een bordje.
Glas rodedruivensap (van AH).

Snelle, zoete tussendoortjes

Handje rozijnen
Paar gedroogde zuidvruchten als abrikozen, pruimen en appels
Wat gedroogde bosvruchten
Paar blauwe druiven
Paar gedroogde vijgen of dadels
Paar cherrytomaatjes

Snelle, hartige tussendoortjes

Handje noten, zoals walnoten, amandelen, cashew-, pecan- of hazelnoten
Paar olijven
Paar radijsjes
Paar gevulde peppadews (rode pepers met roomkaas)
Stuk kaas
Paar plakken gekookte of gerookte kipfilet
Paar gemarineerde uitjes
Handje zonnebloempitten

Top antihuidveroudering
Verwerkte tomaten
Cherrytomaatjes
Kabeljauw
Tilapia (vis)
Walnoten
Amandelen
Cashewnoten
Broccoli
Spruitjes
Knoflook
Spinazie
Wortels
Water








Ter vergelijking



	Veel waardevolle voedingsstoffen

	kcal




	20 g guacamole, volkorentoastje

	50




	meloenschijfje met een plakje kaas

	70




	handje rozijnen

	55




	handje cashewnoten

	95




	1 perzik

	40




	1 volkorenboterham met kaas

	155




	glas vruchtensap

	90-100



	 

	 




	Weinig/geen waardevolle voedingsstoffen

	kcal




	30 g chips

	140-150




	Mars

	267




	30 g Engelse drop = 10 dropjes

	108




	een donut

	125




	een frikandel

	240




	glas frisdrank

	85












Soepen

Met de meeste groentesoorten, apart of gecombineerd, en een staafmixer maak je in een handomdraai een heerlijke soep waarin alle voedingsstoffen van de groenten behouden blijven.

Bloemkoolsoep met knoflook en peterselie
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Ingrediënten


1 grote bloemkool
1 limoen, uitgeperst
1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
1 eetlepel olijfolie (om te bakken)
3 teentjes knoflook, grof gesneden
2 eetlepels groentebouillonpoeder
2 teentjes knoflook, uitgeperst
scheutje melk
handvol verse bladpeterselie, kleingesneden
4 volkorenbroodjes
olijfolie (extra vergine) of boter

Bereiding


	Snijd de bloemkoolroosjes van de steel en kook ze in 4 minuten in ruim water met het limoensap. Giet af en vang het kookvocht op. Vul het kookvocht aan tot 1 liter.

	Bak de rode peper 1 minuut zachtjes in hete olijfolie. Bak de stukjes knoflook 1 minuut zachtjes mee.

	Doe de bloemkool met de stukjes knoflook en rode peper in een ruime pan met het kookvocht en water en voeg de groentebouillonpoeder toe. Breng aan de kook en laat nog 10 minuten koken.

	Pureer de soep, maak af met de geperste knoflook, een scheutje melk en dien op in soepkommen of diepe borden.

	Zet de peterselie op tafel en geef er volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Mooi om te weten

Bloemkool en knoflook behoren tot de groenten met de meeste voedingswaarde en antioxidanten. Het limoensap maakt de bloemkoolsmaak en -geur wat frisser en peterselie neutraliseert de knoflookadem.

Groene aspergesoep met boterbonen
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Ingrediënten

250 g groene asperges
2 blokjes tuinkruidenbouillon
125 ml crème fraîche
2 dl rode wijn
1 blik boterbonen, 400 g, uitgelekt
cayennepeper en zout
2 eetlepels verse bladpeterselie, fijngehakt
4 volkorenbroodjes
olijfolie (extra vergine) of boter

Bereiding


	Snijd een klein stukje van de onderkant van de asperges, snijd de punten eraf en snijd de stelen in kleine stukjes (½ cm).

	Breng water aan de kook met de bouillonblokjes en kook hierin de aspergestukjes in 10 minuten gaar. Schep de aspergestukjes uit de bouillon.

	Klop 4 dessertlepels crème fraîche en 2 dl rode wijn door de bouillon.

	Doe de uitgelekte boterbonen, de aspergestukjes en de aspergepunten in de bouillon en laat ze nog 4 minuten zachtjes koken.

	Breng op smaak met cayennepeper en zout.

	Dien op in soepkommen of diepe borden, garneer met peterselie en geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Groentetop-10
Boerenkool
Spinazie
Spruitjes
Broccoli
Bieten
Rode pepers
Rode uien
Mais
Aubergine
Wortels

Maissoep met zalm
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Ingrediënten

2 maiskolven
1 visbouillontablet
1 wortel, geschrapt, kleingesneden
1 zoete aardappel, geschild, in plakjes gesneden
2 eetlepels olijfolie (om te bakken)
1 kleine prei, kleingesneden
½ liter melk
versgemalen zwarte peper en zout
200 g zalmfilet, in stukjes gesneden
125 ml crème fraîche

Bereiding


	Kook de maiskolven 20 à 30 minuten in ruim water met zout.

	Los het visbouillontablet op in 300 ml heet water.

	Bak de wortel en aardappel 5 minuten in 2 eetlepels olijfolie, voeg de prei toe en bak 2 minuten zachtjes mee.

	Voeg de melk en de bouillon toe en breng op smaak met peper en zout. Laat de soep 10 minuten zachtjes koken.

	Snijd de maiskorrels los en roer ze met de stukjes zalm door de soep, laat nog 5 minuten zachtjes koken tot de zalm net gaar is.

	Serveer de soep in kommen of diepe borden, garneer met peterselie en met een dessert lepel crème fraîche.

	Geef er volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Mooi om te weten

Mais in een pot bevat ook veel waardevolle voedingsstoffen.

Spinaziesoep met geitenkaas
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Ingrediënten

450 g diepvriesspinazie
1 courgette
1 eetlepel olijfolie (om te bakken)
2 eetlepels tuinkruidenbouillonpoeder
1 teentje knoflook, uitgeperst
scheutje melk
cayennepeper en zout
100 g belegen Hollandse geitenkaas, geraspt
4 volkorenbroodjes
olijfolie (extra vergine) of boter

Bereiding


	Ontdooi de diepvriesspinazie.

	Snijd de courgette in de lengte doormidden, schep de zaadjes eruit en snijd de vrucht in kleine stukjes.

	Bak de courgette 1 minuut zachtjes in 1 eetlepel olijfolie, voeg de spinazie toe en het bouillonpoeder. Roer goed door.

	Giet er ¾ liter water bij en laat 15 minuten zachtjes koken.

	Pureer de soep, maak af met de uitgeperste knoflook, een scheutje melk en breng op smaak met cayennepeper en zout.

	Dien op in soepkommen of diepe borden. Strooi er geraspte kaas over en geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Mooi meegenomen

Spinazie houdt niet alleen de huid langer jong, maar zorgt ook dat de ogen langer gezond blijven.

Broccolisoep met harde, blauwe kaas en crème fraîche
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Ingrediënten

1 struik broccoli
1 ui, kleingesneden
2 eetlepels tuinkruiden- of groentebouillonpoeder
1 teentje knoflook, uitgeperst nootmuskaat
versgemalen zwarte peper en zout
125 ml crème fraîche
100 g harde, blauwe kaas, verkruimeld (bijv. roquefort)
4 volkorenbroodjes
olijfolie (extra vergine) of boter

Bereiding


	Snijd de steel van de broccoli, leg de roosjes even apart, schil de steel en snijd hem in stukjes.

	Zet de broccolisteeltjes met de ui op in ¾ liter water en het bouillonpoeder. Laat 10 minuten zachtjes koken en voeg dan de gewassen broccoliroosjes toe. Laat de roosjes 5 minuten zachtjes meekoken en pureer de soep
(voeg eventueel nog wat heet water toe).

	Breng op smaak met de knoflook, nootmuskaat, versgemalen zwarte peper en zout.

	Dien op in soepkommen of diepe borden, schep in elk bord een dessertlepel crème fraîche en zet de geraspte kaas op tafel.

	Geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.
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Mooi om te weten

Broccoli staat bovenaan in de top van groentesoorten met de meeste voedingswaarden en antioxidanten. Voor broccoli en andere koolsoorten, zoals spruitjes, boerenkool, bloemkool, witte, rode, groene, savooiekool en Chinese kool geldt: beter roergebakken, kort gekookt of gestoomd zodat er geen waardevolle voedingsstoffen verloren gaan. Het kookwater kun je verwerken in een saus of soep.

Mooi om te weten

‘Bimi’ lijkt op broccoli, maar is zoeter en wordt beschreven als een ‘supergroente’ vanwege het grote gehalte waardevolle voedingsstoffen. (Bimi bevat nog meer antioxidanten dan broccoli.) Bimi komt uit Kenia, is bij de groenteboer te koop maar nog geen gangbaar product.
Een doosje Brocco Cress (lijkt op tuinkers en heeft een broccolismaakje) kan als garnering gebruikt worden op bijvoorbeeld kaas maar kan ook heel goed door de soep of door een salade.

Wortelsoep met kip, zure room en rucola
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Ingrediënten

200 g kipfilet, kleingesneden
2 eetlepels tuinkruidenbouillonpoeder
750 g wortelen, geschrapt, in stukken gesneden
1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
versgemalen zwarte peper en zout
125 ml zure room
bosje rucola, gewassen en grofgesneden
4 volkorenbroodjes
olijfolie (extra vergine) of boter

Bereiding


	Zet de stukjes kip op in 2 dl water met 1 eetlepel bouillonpoeder en laat 15 minuten zachtjes garen. Zeef en bewaar de bouillon.

	Doe de wortelen met de rode peper en 1 eetlepel bouillonpoeder in een pan met ¾ liter water en breng aan de kook. Laat 20 minuten zachtjes koken en pureer de soep.

	Doe de kipstukjes met de bouillon bij de wortelen en breng op smaak met versgemalen zwarte peper en zout.

	Dien op in soepkommen of diepe borden, schep in elk bord een dessertlepel zure room en strooi er royaal rucola over.

	Geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Mooi om te weten

Gekookte wortelen bevatten meer bètacaroteen (antioxidanten) dan rauwe wortelen en zijn daardoor gezonder.

Bonensoep met prei en wortel
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Ingrediënten

olijfolie (om te bakken)
1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
1 rode ui, kleingesneden
2 winterpenen, kleingesneden
1 dikke prei, gewassen kleingesneden
1 eetlepel tuinkruidenbouillonpoeder
1 blik bonen, 450 g (bijv. flageolets, soja- of witte bonen)
handje verse selderij, gewassen, kleingesneden
1 teentje knoflook, uitgeperst
4 volkorenbroodjes
olijfolie (extra vergine) of boter

Bereiding


	Verwarm 4 eetlepels olijfolie in een soeppan en bak de rode peper, ui, wortel en prei 4 minuten zachtjes. Giet er 1 liter water bij, roer er 1 eetlepel bouillonpoeder door en laat 20 minuten zachtjes koken.

	Laat de bonen uitlekken en roer ze met de selderij en knoflook door de soep. Warm goed door maar laat niet meer koken.

	Dien op in soepkommen of diepe borden en geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Heldere vissoep met alfalfa
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Ingrediënten

1 liter visbouillon van 2 visbouillontabletten
1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
200 g gesneden soepgroenten (peterselie, selderij, prei, wortel, bloemkool)
250 g kabeljauwfilet, in stukjes van 2 × 2 cm gesneden
150 g gestoomde makreelfilet, in stukjes van
2 × 2 cm gesneden
1 eetlepel crème fraîche
2 teentjes knoflook, uitgeperst
2 eetlepels tomatenpuree
doosje alfalfa
4 volkorenbroodjes
olijfolie (extra vergine) of boter

Bereiding


	Breng de visbouillon aan de kook. Voeg de rode peper, de soepgroenten en de kabeljauw toe. Laat de groenten en de kabeljauw in de bouillon ongeveer 5 minuten zachtjes koken.

	Voeg de makreelstukjes toe en laat de soep nog 5 minuten zachtjes koken.

	Roer 1 eetlepel crème fraîche en de knoflook door 2 eetlepels tomatenpuree.

	Dien de soep op in soepkommen of diepe borden, schep er een dessertlepel room/tomatenmengsel in, garneer met alfalfa en geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Mooi om te weten

In deze soep zit onder andere vitamine A van de magere vis, visolie-omega-3-vetzuren van de vette vis, lycopeen van de tomatenpuree, olganisulfiden van de knoflook en vitamine E en C.
Samen met een volkorenbroodje (o.a. vitamine B) wordt deze soep een supergezonde en complete maaltijd.

Minestronesoep met pesto
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Ingrediënten

250 g gemengde groenten, zoals broccoli, wortelen, prei en peterselie, kleingesneden
1 ui, kleingesneden
3 eetlepels olijfolie
1 blik tomatenblokjes, 400 g
versgemalen zwarte peper en zout
100 g volkoren pasta
1 pot witte bonen, 200 g
4 eetlepels groene pesto
50 g geraspte oude Hollandse geitenkaas
4 volkorenbroodjes
olijfolie (extra vergine) of boter

Bereiding


	Breng 1 liter water aan de kook met wat zout, voeg de gemengde groenten toe en laat 10 minuten zachtjes koken.

	Bak de ui 2 minuten in hete olijfolie. Voeg de tomatenblokjes toe en laat ze 5 minuten zachtjes meebakken. Roer de ui met tomaten door de soep en breng op smaak met zout en peper.

	Doe de pasta in de soep en laat in 10 minuten gaar worden.

	Spoel de witte bonen af en roer ze samen met de pesto door de soep.

	Dien op in soepkommen of diepe borden, garneer met de geraspte kaas en geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Mooi om te weten

Omdat bij volkorenbrood de hele graankorrel wordt gebruikt zijn de waardevolle voedingsstoffen zoals vitaminen A, B en E, mineralen, zink, selenium en ijzer behouden. Bij witbrood zijn deze voedingsstoffen verwijderd.

Groente- en-fruittop-10
Broccoli (Bimi)
Gedroogde pruimen
Rozijnen
Bramen
Knoflook
Boerenkool
Cranberry’s
Aardbeien
Frambozen
Spinazie








Tomaten-limoensoep
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Ingrediënten

2 eetlepels olijfolie
1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
1 grote ui, kleingesneden
2 blikken tomatenstukjes, 400 g
½ theelepel oregano
2 eetlepels tuinkruidenbouillonpoeder
2 teentjes knoflook, kleingesneden
2 limoenen, uitgeperst
versgemalen zwarte peper en zout, zakje
waterkers, gewassen, kleingesneden of een
bakje Brocco Cress
4 volkorenbroodjes
100 g zachte geitenkaas, verkruimeld

Bereiding


	Verwarm in een soeppan de olijfolie en bak de rode peper 1 minuut in hete olijfolie. Bak de ui 2 minuten zachtjes mee.

	Voeg de tomatenstukjes en de oregano toe en roer goed door. Giet er ¾ liter water bij en de tuinkruidenbouillonpoeder, breng aan de kook en laat de soep 15 minuten zachtjes koken.

	Roer het limoensap door de soep en 2 teentjes uitgeperste knoflook. Breng de soep op smaak met peper en zout.

	Dien op in soepkommen of diepe borden en garneer met waterkers of met wat geknipte Brocco Cress.

	Geef er de volkorenbroodjes bij en de zachte geitenkaas.
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Mooi om te weten

Laat rode peper nooit verbranden! Het stinkt en er komen schadelijke stoffen vrij.

Mooi meegenomen

Citroen- en limoensap kunnen ouderdomsvlekken een beetje opbleken. Ook heeft citroen- en limoensap een oplichtend effect op haren. Meng wat citroen- of limoensap met water en giet het na het wassen over je haar of over bepaalde gedeelten van je haar. Handen die naar uien en/of knoflook ruiken kun je met een schijfje citroen weer fris laten ruiken.


Calorieën

Om op gewicht te blijven, af te vallen of aan te komen kun je op het volgende letten. De meeste groenten en fruitsoorten bevatten behalve veel waardevolle voedingsstoffen én veel water en zijn daardoor niet calorierijk. Als je wilt afvallen kun je voedingsmiddelen met koolhydraten beperken.

 



	Koolhydraten

	kcal




	een middelgrote aardappel

	50-60




	75 g volkorenpasta

	71




	75 g zilvervlies rijst

	89




	1 snee volkorenbrood

	90




 

Eiwitten

Zuivelproducten kunnen sterk verschillen in vetgehalte en daardoor in het aantal calorieën.

 

Yoghurt en kwark



	100 g = een klein schaaltje

	kcal




	 

	 




	100 g magere yoghurt 0% vet

	35




	100 g yoghurt, vol biologisch

	55




	100 g volle yoghurt

	59




	100 g Biogarde, halfvolle yoghurt

	59




	100 g volle kwark

	160




	100 g magere kwark

	61




	 

	 




	Room 30 g = een volle eetlepel

	kcal




	30 g slagroom

	35




	30 g crème fraîche

	35




	30 g zure room

	40




	30 g roomijs

	100




	1 eetlepel roomboter

	110




 

Kaas

Jonge kaas bevat meer vocht en minder vet en bevat daardoor minder calorieën dan oudere kaas. Oude kaas zoals oude, Hollandse geitenkaas, parmezaanse of pecorino heeft veel meer smaak en je hebt er minder van nodig (bijvoorbeeld over de pasta).

 



	1 eetlepel (geraspte) kaas = 10 g

	kcal




	oude, Hollandse geitenkaas

	45




	Parmezaanse kaas

	41




	pecorino romano kaas

	39




	Goudse kaas

	39




	magere, oude kaas 30+

	36




	schapenkaas

	34




	Goudse kaas 20+

	27




 

Vis

Vissoorten kunnen sterk verschillen in het vetgehalte en daardoor in het aantal calorieën.



	 

	kcal




	75 g magere vis, kabeljauw, tilapia

	89




	75 g vette vis, zalm

	203




	75 g vette vis, makreel

	237




	1 zoute haring

	130




	1 broodbeleg gerookte zalm

	50




	20 g ansjovis

	39




	een ei

	75




	omelet van 1 ei

	100




	2 eetlepels bonen

	110





De schoonheidsspecialiste

Onze huid zegt veel over wat we eten maar verraadt ook hoeveel zorg we besteden aan reiniging en verzorging. Een schoonheidsspecialiste kan met een behandeling helpen de conditie van de huid van zowel vrouwen als mannen te verbeteren. Omdat elke huid uniek is, maakt een schoonheidsspecialiste eerst een huidanalyse. Dan kan zij een speciale behandeling adviseren bij specifieke huidproblemen.
Een peeling is een speciale behandeling waarbij een crème of vloeistof wordt aangebracht die ervoor zorgt dat de buitenste laag van de huid vervelt, zodat er een nieuw huidlaagje kan ontstaan.
Een standaardbehandeling begint met een grondige reiniging. Door de vapozone (gezichtsstoom) of een reinigende, vuil losmakende crème worden de poriën geopend. Oneffenheden zoals verstopte poriën (mee-eters) worden hierna handmatig verwijderd en gezichtshaartjes kunnen worden geëpileerd of geharst.
Bij een behandeling behoort ook een vakkundig uitgevoerde massage van schouders, decolleté, hals en gezicht en deze is behalve heel ontspannend ook goed voor de doorbloeding van de huid en versteviging van de spieren. Na een massage kiest de schoonheidsspecialiste een masker dat voedend, reinigend of verstevigend is. Om het masker in te laten trekken word je even met rust gelaten of, als je dat hebt afgesproken, krijg je ondertussen een manicure.
Na het verwijderen van het masker wordt er verkoelende tonic aangebracht en een verzorgende crème. Een schoonheidsspecialiste kan tot slot make-upadvies geven en adviseren welke huidverzorgingsproducten voor jou het meest geschikt zijn. Voor de jonge, gezonde huid is drie à vier keer per jaar een schoonheidsbehandeling voldoende om de huid in goede conditie te houden. Voor de problematischer of de wat oudere huid is het een goede gewoonte om eens in de twee maanden een schoonheidsspecialiste te bezoeken.
















Lunchgerechten








Broodje watermeloen met oude Hollandse geitenkaas en alfalfa
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Ingrediënten

4 volkorenbroodjes
2 eetlepels olijfolie (extra vergine)
200 g oude Hollandse geitenkaas
¼ watermeloen, geschild, pitten eruit, in plakken doosje alfalfa

Bereiding


	Leg op vier bordjes een in de lengte doorgesneden volkorenbroodje en druppel er wat olijfolie over.

	Beleg de broodjes met een plak kaas, een plak watermeloen, weer een plak kaas en garneer met alfalfa.



Volkorenbrood met gerookte zalm, zure room en Brocco Cress

[image: Image]

Ingrediënten

1 theelepel mierikswortel
versgemalen zwarte peper en zout
125 ml zure room
4 sneetjes vokorenbrood
200 g gerookte zalm (liefst wilde, Schotse of Canadese)
doosje Brocco Cress

Bereiding


	Roer 1 theelepel mierikswortel en wat peper en zout door 4 dessertlepels zure room.

	Rooster de sneetjes volkorenbrood, snijd ze schuin doormidden.

	Beleg het brood met gerookte zalm, schep op elk half sneetje een halve dessertlepel zure room en garneer met wat geknipte Brocco Cress.



Roerei met ui en tomaat
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Ingrediënten

8 eieren
scheutje melk
versgemalen zwarte peper en zout
1 eetlepel olijfolie (om te bakken)
1 dessertlepel roomboter
2 uien, in ringen gesneden
4 tomaten, gewassen, in stukjes gesneden
4 volkorenbroodjes

Bereiding


	Klop de eieren los met een scheutje melk en strooi er peper en zout in.

	Verwarm de olijfolie met de boter in een koekenpan en bak de uienringen tot ze licht verkleuren. Schuif de uien wat opzij en bak de tomaatstukjes.

	Giet de losgeklopte eieren bij de uien en tomaten en roer tot het ei gestold is maar nog wel zacht.

	Verdeel het roerei over vier platte borden en geef er de volkorenbroodjes bij.



Mooi om te weten

De dooier van een ei bevat veel waardevolle voedingsstoffen. Een ei kan in een gevarieerd menu vlees of vis vervangen.

 

De universiteit van California heeft een top 10 van gezonde groenten samengesteld op basis van vitamine A, B en C en mineralen als kalium, calcium, ijzer en thiamine: broccoli, spinazie, spruiten, limabonen, erwten, asperge, artisjok, bloemkool, zoete aardappelen, wortels.

Broodje gerookte kipfilet met frambozen
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Ingrediënten

versgemalen zwarte peper en zout
1 eetlepel limoensap
4 eetlepels olijfolie (extra vergine)
1 eetlepel vloeibare bloemenhoning
doosje frambozen
4 volkorenbroodjes
200 g gerookte kipfilet, in dunne plakjes gesneden
100 g waterkers, gewassen, kleingesneden

Bereiding


	Meng voor de dressing zout en peper door het limoensap en klop de olijfolie en de honing erdoor.

	Roer er 8 fijngeprakte frambozen door.

	Halveer de volkorenbroodjes en beleg ze met kipfilet. Leg een handje waterkers naast de broodjes, druppel de dressing over de kip en de waterkers en garneer met frambozen.



Mooi om te weten

Kip (en ander gevogelte) bevat behalve hoogwaardige eiwitten ook veel waardevolle voedingsstoffen zoals vitamine A en biotine, die goed zijn voor de conditie van huid, haren en nagels.

Gerookte makreel met pittige tomatenpesto
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Ingrediënten

4 eetlepels pijnboompitten
100 g zongedroogde tomaten, kleingesneden
1 theelepel sambal
75 g geraspte oude kaas
handvol verse basilicumblaadjes
2 teentjes knoflook, uitgeperst
3 eetlepels limoensap
4 eetlepels olijfolie (extra vergine)
4 sneetjes volkorenbrood
200 g gerookte makreelfilet

Bereiding


	Rooster de pijnboompitten (zonder olie) in een antiaanbakpan goudgeel.

	Pureer in de keukenmachine de pijnboompitten, zongedroogde tomaten, sambal, geraspte kaas, basilicumblaadjes, knoflook en het limoensap. Schenk de olijfolie er beetje bij beetje bij tot het een smeuïge massa is.

	Rooster de sneetjes volkorenbrood en snijd ze schuin doormidden. Verdeel de makreel over het brood en geef er een eetlepel tomatenpesto bij.



Mooi om te weten

Makreel behoort tot de vette vissoorten en bevat behalve vitaminen, mineralen en omega-3- vetzuren het co-enzym Q10 dat goed is voor de conditie van huid, haren en nagels.















Aardbeiensalade met roquefort
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Ingrediënten

250 g aardbeien, gewassen en gehalveerd
2 eetlepels fruitige olijfolie (bijv. Excellent extra vergine van AH)
½ rode grapefruit, uitgeperst
versgemalen zwarte peper
100 g veldsla, gewassen
100 g roquefort
4 volkorenbroodjes
Olijfolie of boter

Bereiding


	Meng de halve aardbeien met de olijfolie, 2 eetlepels grapefruitsap en wat peper en laat 10 minuten intrekken in de koelkast.

	Verdeel de veldsla over vier borden, druppel er wat olijfolie over en leg de aardbeien op de sla. Verkruimel de roquefort en strooi die over de aardbeiensalade.

	Geef er de volkorenbroodjes bij en olijfolie of boter.



Mooi om te weten

Spaanse aardbeien van AH hebben het pandalogo (WWF), een teken dat de vruchten zijn geteeld door een ondernemer met hart voor het milieu.

Roergebakken broccoli met knoflook en ricotta
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Ingrediënten

1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
2 eetlepels olijfolie
2 bosuitjes, het wit en het groen, kleingesneden
2 teentjes knoflook, kleingesneden
2 vleestomaten, in plakken, uitgelekt
200 g broccoliroosjes, gewassen
200 g ricotta
4 volkorenbroodjes

Bereiding


	Bak de rode peper 1 minuut zachtjes in 1 eetlepel olijfolie, voeg de bosuitjes toe en bak ze 1 minuut mee, voeg de knoflook toe en bak ook die 1 minuut mee.

	Bak in een andere pan de plakken tomaat in 1 eetlepel olijfolie om en om.

	Doe de broccoliroosjes bij de peper, bosui en knoflook en roerbak 5 à 6 minuten tot ze beetgaar zijn.

	Verdeel de broccoli en tomaten over vier platte borden en schep op elk bord een volle eetlepel ricotta.

	Geef er de volkorenbroodjes bij.



Zoete aardappelsoep met rode paprika en rode peper
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Ingrediënten

1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
2 eetlepels olijfolie (om te bakken)
1 ui, kleingesneden
1 teentje knoflook, kleingesneden
4 zoete aardappelen, geschild, gewassen, in stukjes
2 rode paprika’s, zonder zaadlijsten, gewassen, in stukjes
2 dl tomatensap
cayennepeper en zout
handvol verse basilicumblaadjes
4 volkorenbroodjes
olijfolie of boter

Bereiding


	Bak de rode peper 1 minuut in olijfolie. Voeg de ui toe en bak hem 2 minuten mee. Voeg de knoflook toe en bak hem 1 minuut zachtjes mee.

	Doe de stukjes aardappel en paprika erbij en 2 dl water. Laat 15 minuten zachtjes koken met de deksel op de pan.

	Pureer de soep en roer het tomatensap erdoor. Voeg, als de soep te dik is, wat water toe. Breng op smaak met cayennepeper en zout.

	Verdeel de soep over diepe borden, garneer met vers basilicum en geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Zoute haring met kropsla
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Ingrediënten

1 kleine rode ui, in ringen gesneden
1 kropsla, gewassen versgemalen zwarte peper en zout
1 eetlepel citroensap
4 eetlepels olijfolie (extra vergine)
handvol versgeknipt bieslook
4 volkorenbroodjes
4 zoute haringen
1 zoetzure bom, in plakjes

Bereiding


	Verdeel de uienringen over de sla.

	Meng voor de dressing peper en zout door het citroensap, klop de olijfolie erdoor en roer het bieslook erdoor.

	Giet de dressing over de sla en meng.

	Snijd de volkorenbroodjes in de lengte door, beleg ze met haring en schep er wat kropsla en plakjes zoetzuur naast.
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Roergebakken groene asperges met pecorino
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Ingrediënten

200 g volkorenpasta
16 groene asperges
1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
3 eetlepels olijfolie (om te bakken)
1 teentje knoflook, kleingesneden
200 g geraspte pecorino

Bereiding


	Kook de pasta zoals op de verpakking staat.

	Was de asperges, snijd
1 cm van de steel, snijd de punten eraf, snijd de stelen in stukjes en in de lengte doormidden.

	Bak de rode peper 1 minuut in olijfolie, voeg de knoflook toe en bak die 1 minuut zachtjes mee.

	Doe de stukjes asperges en aspergepunten bij de peper en knoflook en roerbak 4 minuten. Voeg de gekookte spaghetti toe en schep goed om.

	Verdeel de spaghetti met asperges over diepe borden en strooi er royaal de geraspte pecorino over.



Mooi om te weten

Asperges behoren tot de groenten met de meeste voedingswaarde en antioxidanten.









Voorgerechten

Twee voorgerechten, zoals avocado met knoflook en cherrytomaatjes en zoute haring met bosuitjes en zure room maken, samen met wat volkorenbrood, een complete maaltijd.
Een voorgerecht met wat vette vis draagt bij aan de hoeveelheid visolievetzuren die je per week nodig hebt.








Salade van groene asperges met gerookte zalm
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Ingrediënten

16 groene asperges
2 eetlepels olijfolie (om te bakken)
1 teentje knoflook, uitgeperst
versgemalen zwarte peper en zout
1 eetlepel limoensap
4 eetlepels olijfolie extra vergine (voor de dressing)
200 g gerookte zalm (liefst wilde, Schotse of Canadese)
4 volkorenbroodjes
olijfolie of boter

Bereiding


	Snijd 1 cm van de onderkant van de asperges en snijd de asperges in de lengte doormidden. Bak ze 6 minuten zachtjes om en om in olijfolie.

	Roer voor de dressing de knoflook, peper en zout door het limoensap en klop er dan olijfolie door.

	Leg de asperges in een schaal, giet de dressing erover en laat het een beetje afkoelen.

	Snijd de zalm in reepjes en meng ze door de lauwwarme asperges.

	Verdeel de asperges met zalm over vier borden en geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Avocado’s met knoflook en cherrytomaatjes
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Ingrediënten

16 cherrytomaatjes
2 lente-uitjes, het wit en het groen, kleingesneden
1 eetlepel limoensap
2 teentjes knoflook, uitgeperst
versgemalen zwarte peper en zout
4 eetlepels olijfolie (extra vergine)
2 rijpe avocado’s
2 eetlepels verse bladpeterselie, gewassen, kleingesneden
4 volkorenbroodjes
olijfolie of boter

Bereiding


	Was en halveer de cherrytomaatjes en leg ze in een schaal.

	Strooi de kleingesneden lente-ui erover

	Meng voor de dressing het limoensap met knoflook, peper en zout en klop er 4 eetlepels olijfolie door.

	Snijd de avocado’s doormidden, verwijder de pit en lepel het vruchtvlees met een theelepel uit de schil.

	Meng de avocado met de tomaatjes en giet de dressing erover.

	Verdeel de avocado-tomaatsalade over vier borden en garneer met peterselie.

	Geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Gerookte heilbot met zure room en broccoliroosjes
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Ingrediënten

200 g broccoliroosjes
2 eetlepels sinaasappelsap
2 eetlepels olijfolie (extra vergine)
versgemalen zwarte peper en zout
1 theelepel mierikswortel
1 eetlepel limoensap
125 ml zure room
200 g gerookte heilbotfilet
4 sneetjes volkorenbrood

Bereiding


	Kook de broccoliroosjes 4 minuten in iets gezouten water en laat uitlekken. Meng 2 eetlepels sinaasappelsap met 2 eetlepels olijfolie en wat peper en zout en sprenkel dat over de broccoli.

	Roer de mierikswortel en het limoensap met wat peper en zout door 4 dessertlepels zure room.

	Rooster de sneetjes volkorenbrood, snijd ze schuin doormidden, besmeer ze met de zure room en beleg ze daarna met heilbot.

	Leg op ieder bord twee halve sneetjes brood met heilbot en schep de broccoliroosjes ernaast.



Mooi om te weten

Heilbot behoort tot de matige vette vissoorten en bevat behalve vitaminen en mineralen visolie-omega-3-vetzuren, die goed zijn voor de hersenen en voor de huid, haren en nagels.

Artisjokken met warme knoflookvinaigrette
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Ingrediënten

4 grote artisjokken
4 teentjes knoflook, uitgeperst
1 theelepel mosterd
versgemalen, zwarte peper en zout
1 eetlepel vloeibare honing
3 eetlepels limoensap
6 eetlepels olijfolie (extra vergine)
6 eetlepels zonnebloemolie

Bereiding


	Snijd met een scherp mes de stelen van de artisjokbodems en was de artisjokken onder koud stromend water.

	Breng in een grote pan ruim water met zout aan de kook. Leg de artisjokken erin en kook ze, afhankelijk van de grootte, in 30 tot 40 minuten gaar op laag vuur met de deksel op de pan.

	De artisjok is gaar als je makkelijk een blaadje kunt lostrekken. Laat de artisjokken ondersteboven in een zeef uitlekken en afkoelen.

	Roer knoflook, mosterd, peper, zout en honing door het limoensap. Klop er de olijfolie en zonnebloemolie door.

	Verwarm de knoflookvinaigrette 2 minuten in een schaaltje in de magnetron en verdeel die over 4 kommetjes.

	Zet op ieder bord een lauwe of koude artisjok, geef er een kommetje knoflookvinaigrette bij en zet een grote schaal op tafel voor de blaadjes.



 

Zo eet je een artisjok
Trek een blaadje uit de artisjok. Doop het onderste deel in de knoflookvinaigrette en trek met je tanden het vruchtvlees uit het blaadje. Gooi het blaadje weg. Na stevige blaadjes komen de slappe blaadjes zonder vruchtvlees. Gooi ze weg. Dan kom je bij een soort hooi. Snijd het met een scherp mes van de artisjok en gooi weg. Eet de artisjokbodem op met de rest van de knoflookvinaigrette.








Vloeibaar goud

Al 4000 jaar vóór Christus waren mensen zo slim om olijven te persen en de olie te gebruiken voor de bereiding van hun gerechten. Dat olijfolie enkelvoudige, onverzadigde vetzuren als omega 9 bevat, vitamine E en polifenolen wisten zij niet, maar ook toen al werd olijfolie als supergezond gezien. Omdat toen zowel mannen als vrouwen een verzorgd uiterlijk belangrijk vonden, gebruikten zij olijfolie om hun huid, haren en nagels te verzorgen. De hedendaagse termen ‘vergine’ en ‘extra vergine’ hebben te maken met het zuurgehalte in de olijfolie. ‘Extra vergine’ olijfolie (‘vierge’ in Frankrijk) heeft het laagste zuurgehalte en is daardoor zachter van smaak. De extra vierge olijfolie van AH is een goede olijfolie voor koude gerechten en heeft een frisse smaak en geur. De goedkopere originale olijfolie van AH is behalve geschikt om mee te bakken ook een prima olie voor de verzorging van huid, haren en nagels.
Let wel op: olijfolie is heel gezond maar bevat veel calorieën. Een eetlepel (10 g) olijfolie bevat 90 calorieën. Om olijfolie fris te houden kun je de fles het beste op een koele, donkere plaats bewaren.

Mooi in de olie

Na het verwijderen van nagellak week je je nagels 10 minuten in een olijfoliebadje van heet water met een eetlepel olijfolie. Droog de nagels af en duw de nagelriemen voorzichtig terug met een handdoek, een bokkenpootje of een wattenstaafje. Bij een slechte conditie van de nagels is het beter de nagels een paar dagen niet te lakken, ze regelmatig met wat olijfolie in te smeren en de nagelriemen terug te duwen.
Een simpele manier om je nagels regelmatig met olijfolie te verzorgen is tijdens het aanmaken van een sla. Je mengt eerst drie eetlepels olijfolie met gewassen handen door de sla en daarna besprenkel je de sla met een eetlepel citroensap vermengd met cayennepeper, zout, mosterd of honing.

Oliebehandeling voor droog en kwetsbaar haar

Vermeng een eetlepel olijfolie met vier eetlepels heet water en roer goed. Breng het warme oliewater op het haar aan en doe er een vochtige, warme handdoek omheen. Laat het een kwartiertje intrekken. Goed uitwassen (2 à 3 ×) met een milde shampoo.

Oliebehandeling na zonverbranding

De huid laten afkoelen en insmeren met olijfolie. Een kwartiertje laten intrekken, afspoelen met lauw water en de huid droogdeppen.

Mooie olie

Diverse huidverzorgingsmerken maken gebruik van pure grondstoffen en hebben geurige huidoliën in hun assortiment, zoals Weleda, Dr Hauschka en Alqvimia (natuurwinkel).
Alqvimia heeft onder andere zachte amandelolie, wheat germ oil (tarwekiemolie) en rose hip facial oil.

Marge teksten
volkorenproducten is gebruik gemaakt van de volle graan korrel en zijn alle waardevolle voedingsstoffen behouden.
Bij witmeelproducten zijn tijdens het productieproces waardevolle voedingsstoffen

Zoute haring met bosuitjes en zure room
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Ingrediënten

4 zoute haringen, in vieren gesneden
2 bosuitjes, het wit en het groen, kleingesneden
125 ml zure room
2 appels (bijv. fuji), ongeschild
8 plakjes roggebrood
boter

Bereiding


	Meng de stukjes haring en de bosui met vier eetlepels zure room.

	Was de appels, snijd ze in vieren, verwijder het klokhuis en snijd ze in dunne schijfjes. Verdeel de haring met zure room over vier platte borden.

	Leg de schijfjes appel erbij en serveer met roggebrood en boter.



Mooi om te weten

Haring is een van de allervetste vissoorten en bevat veel visolie-omega-3-vetzuren, vitaminen en mineralen.

Roergebakken broccoliroosjes en tempé
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Ingrediënten

200 g broccoliroosjes
1 rode ui, gesnipperd
2 eetlepels olijfolie (om te bakken)
4 plakjes tempé, in reepjes gesneden
1 teentje knoflook, uitgeperst
2 eetlepels sojasaus
versgemalen zwarte peper en zout
4 sneetjes omegabrood

Bereiding


	Kook de broccoliroosjes 4 minuten in gezouten water, spoel ze af onder koud water en laat ze uitlekken.

	Bak de uitjes 1 minuut in de olijfolie. Voeg de tempé toe en bak 3 minuten mee. Voeg de broccoliroosjes toe en bak die ook 2 minuten mee.

	Roer de knoflook en sojasaus over de broccoli en tempé en schep even om.

	Breng op smaak met peper en zout.

	Verdeel de groenten over vier borden en geef er het omegabrood (brood met omega-3-verzuren) bij.



Mooi om te weten

Tempé is vervaardigd door fermentatie van sojabonen. Sojaproducten kunnen in een gevarieerd menu vlees, vis en ei vervangen. Sojabonen zijn rijk aan eiwitten, essentiële vetzuren, vitaminen (B), ijzer, zink, calcium en isoflavonoïden.








Salade van watermeloen, avocado en zachte geitenkaas
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Ingrediënten

100 g gemengde sla (rucola slamix)
¼ watermeloen, geschild, ontpit en in stukjes van
2 × 2 cm gesneden
1 avocado
2 eetlepels limoensap
2 eetlepels olijfolie (extra vergine)
versgemalen zwarte peper en zout
100 g zachte geitenkaas, kleingesneden
50 g zwarte olijven zonder pit
2 eetlepels verse bladpeterselie, gewassen en kleingesneden
4 volkorenbroodjes
Olijfolie of boter

Bereiding


	Leg de sla op een grote schaal en verdeel de watermeloen erover.

	Snijd de avocado doormidden, haal de pit eruit, lepel met een theelepel het vruchtvlees uit de schil en leg het bij de watermeloen. Druppel er 2 eetlepels limoensap over (om verkleuren te voorkomen).

	Druppel 2 eetlepels olijfolie over de salade en strooi er wat peper en zout over.

	Verdeel de geitenkaas over de salade en garneer met zwarte olijven en peterselie.

	Geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Zalm-wortelmousse
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Ingrediënten

100 g wortelen, geschrapt
1 blik rode zalm, 130g
2 eetlepels zure room
2 eetlepels mayonaise
1 eetlepel mierikswortel
4 middelgrote zoetzure augurken
cayennepeper en zout
20 zwarte olijven, zonder pit
4 sneetjes volkorenbrood

Bereiding


	Halveer de wortelen en kook ze in gezouten water in 15 minuten gaar. Laat ze uitlekken en afkoelen.

	Giet het water uit het blik zalm en verwijder de donkere velletjes en graten.

	Prak de zalm fijn.

	Meng de zure room, mayonaise en mierikswortel en voeg cayennepeper en zout naar smaak toe.

	Prak de gekookte en afgekoelde wortelen fijn en meng ze met de zalm en het mengsel van zure room en mayonaise.

	Dek de zalm-wortelmousse af en zet de schaal een uurtje in de koelkast.

	Schep op elk bord een flinke eetlepel zalmwortelmousse en leg een paar olijven en een geroosterde snee volkorenbrood naast.



Deze mousse bevat o.a. bètacaroteen en visolieomega-3-vetzuren.

Salade van blauwe bessen, appel, walnoten en chèvre met honing
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Ingrediënten

versgemalen zwarte peper en zout
1 eetlepel limoensap
4 eetlepels olijfolie (extra vergine)
1 ei, zacht gekookt
2 appels (fuji’s), ongeschild, gewassen doosje blauwe bessen, gewassen
50 g gepelde walnoten
100 g chèvre met honing (zachte geitenkaas)
4 volkorenbroodjes

Bereiding


	Meng voor de dressing zout en peper door het limoensap en klop de olijfolie erdoor.

	Prak het zachtgekookte ei klein en roer het door de dressing.

	Snijd de appels doormidden, verwijder het klokhuis en snijd ze in dunne schijfjes.

	Meng in een schaal de schijfjes appel, de zwarte bessen en de walnoten. Giet het olijfolie-eimengsel erover en schep alles door elkaar.

	Snijd de chèvre met honing in stukjes en verdeel dit over de salade.

	Geef er de volkorenbroodjes bij.



Mooi om te weten

Eén handje noten levert al waardevolle voedingsstoffen op (maar ze zijn wel calorierijk). Walnoten bevatten de plantaardige omega-3-vetzuren.
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Spinaziesalade met Parmezaanse kaas, rode paprika en walnoten
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Ingrediënten

300 g verse, jonge spinazie
cayennepeper en zout
1 dessertlepel vloeibare bloemenhoning
1 eetlepel limoensap
4 eetlepels walnotenolie
1 rode punt paprika
12 walnoten, grofgehakt
100 g Parmezaanse kaas, geraspt
4 sneetjes rozijnen-notenbrood boter

Bereiding


	Was en droog de spinazie zorgvuldig en leg in een slakom.

	Meng voor de dressing de peper, zout en een dessertlepel honing door 1 eetlepel limoensap en klop er 4 eetlepels walnotenolie door.

	Was de paprika, snijd de zaadlijsten eruit, snijd in het vruchtvlees heel dunne reepjes en verdeel deze over de spinazie.

	Giet de dressing over de sla en meng voorzichtig.

	Strooi de gehakte walnoten en de geraspte kaas over de salade.

	Geef er sneetjes rozijnen- notenbrood bij met boter.
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Huidverzorgingsdag met een ‘menuutje antirimpel’

Een alternatief voor een bezoek aan een sauna of schoonheidsspecialiste is een huidverzorgings- en relaxdag thuis. Sta niet al te laat op en begin de dag met een glas lauw water met citroensap om afvalstoffen kwijt te raken. Dan maak je een ontbijt voor jezelf. Na een gezond ontbijt begin je met het verzorgen van je gezicht. Om de poriën te openen, verwarm je je huid een paar minuten met een warme, vochtige handdoek (vochtige handdoek 1 minuut in de magnetron).Oude huidcellen kun je verwijderen met een milde gezichtsscrub. Meng vier eetlepels suiker met een eetlepel olijfolie en masseer zachtjes over de gezichtshuid. Dep de huid na met rozenwater (meng 100 ml puur rozenwater met 100 ml gedestilleerd water) en breng met natte handen een eenvoudige crème aan, zodat de huid het vocht kan vasthouden.
Om je gezond en fit te voelen is het belangrijk te bewegen en het liefst buiten. Bewegen bevordert de doorbloeding en de zuurstofopname in het bloed waardoor je een frissere uitstraling krijgt.
Na een flinke wandeling kun je een eenvoudige fruitsoep maken zoals de fruitsoep van appel-cranberrysap met kiwi en aardbeien [blz. 20]. Zo krijg je vitaminen binnen en houd je het vochtgehalte van je huid op peil.
Dan is het tijd voor een ontspannend bad- of doucheritueel. Haal eventuele nagellak van handen en voeten. (Gebruik bij voorkeur een remover zonder alcohol, omdat alcohol je nagels uitdroogt).
Strooi een flinke hand zeezout in bad. Dodezeezout van AHAVA bevat mineralen die reinigend werken en een kalmerende werking hebben op gespannen spieren.
Laat het zout in een laagje heet water goed oplossen (benen, oksels en bikinilijn scheren of de huid scrubben kun je beter niet doen vlak voordat je in het bad met zeezout stapt; zeezout is desinfecterend en veroorzaakt daardoor een prikkelende huid). Omdat zeezout geen geur heeft, kun je een paar druppeltjes lavendelolie op een doekje doen zodat de badkamer lekker ruikt. Zet een flink glas mineraalwater binnen handbereik, want zelfs door in bad te zitten verlies je vocht en het is belangrijk om voldoende te drinken.
Om het extra ontspannend te maken in de badkamer kun je het licht temperen en wat brandende waxinelichtjes op de rand van het bad zetten. Na dit ontspannende bad scrub je je huid met wat zeezout vermengd met baby- of lavendelolie of met een touwhandschoen. Masseer de huid altijd van beneden naar boven (in de richting van het hart).
Hierna is het goed om een wisseldouche te nemen, want dat bevordert de doorbloeding, versterkt de weerstand en houdt de huid stevig. Spoel voor een wisseldouche de huid af van beneden naar boven, spoel af met warm water, dan weer met koud, weer met warm en eindig met koud water. Op de nog vochtige huid breng je wat olie aan. Olie verzacht maar maakt niet vet als je het aanbrengt op een vochtige huid. Laat de olie wel even intrekken voordat je je huid droog dept. De nagelriemen van handen en voeten zijn nu zacht en die kun je eventueel voorzichtig terugduwen met een handdoek of een wattenstaafje. Vijl je nagels een beetje bij (één kant op vijlen, dan voorkom je scheurtjes) en lak ze.
Het nagel- en voetverzorgingsmerk Herôme heeft onder meer een glazen vijltje en oplichtende blanke nagellak in het uitgebreide assortiment.
Inmiddels is het tijd geworden voor een lunch. De salade met watermeloen, geitenkaas en alfalfa [blz. 45] is misschien een suggestie of kies een soepje en/of een andere salade uit Beautyfood. Neem vooral de tijd voor je lunch en luister ondertussen naar je favoriete muziek.
Na de lunch is het tijd voor een gezichtsmasker want een beautydagje zonder een goed masker, is natuurlijk niet compleet. Het is handig om oogkompressen te maken die je terwijl het masker intrekt op je ogen kunt leggen.
Een oogkompres maak je door wat groene of kamillethee te zetten en te laten afkoelen. Vlak voor je de kompressen op de ogen legt, dompel je wattenschijfjes in de thee en knijp je ze uit. Je kunt een kant-en-klaarmasker gebruiken zoals een zuurstofof een vruchtenmasker, maar je kunt ook zelf een gezichtsmasker maken. Van een avocado maak je wat guacamole (recept blz. 27) voor later op de dag en de rest van de avocado kun je gebruiken voor een voedend gezichtsmasker.












Een beetje geprakte avocado is voedend en verzachtend voor elk huidtype. Laat de avocado een minuut of twintig intrekken en verwijder het masker dan met ruim lauw water. Hierna kun je ter verfrissing wat rozen-, kamille- of lavendelwater op je gezicht deppen en een hydraterende crème aanbrengen of, om er morgen niet alleen uitgerust uit te zien, maar ook met een licht zomers tintje op te staan, bijv. de Everyday Sunshine van Olaz. Als je nog wat tijd hebt kun je even naar buiten gaan voor beweging in de frisse lucht en bij thuiskomst neem je opnieuw een glas vruchtensap en als tussendoortje een volkorentoastje met guacamole.
Je kunt nu alvast nadenken over het diner. Misschien heb je wel zin in de witte asperges met een stukje zalm [blz. 76] of gaat je voorkeur meer uit naar twee voorgerechten. Neem in ieder geval de tijd om te eten en drink er een glas rode wijn bij. Drink ook een glaasje water, want alcohol onttrekt, net als koffie, vocht aan het lichaam.
Voordat je aan het eind van deze dag brandschoon en rozig naar bed gaat, neem je een kopje munt- of groene thee en terwijl je in bed nog even wat leest of tvkijkt, hoef je verder niets anders meer te doen dan te wachten tot je ogen langzaam dichtvallen.

‘Menuutje antirimpel’

Mineraalwater met limoen-citroensap

Een fruitig, romig en zoet ontbijt. Een glas granaatappelsap met frambozen, bakje Biogarde (halfvolle) yoghurt met rozijnen, volkoren crackertje met chocoladepasta.

 



	Na wandeling:

	Licht gebonden fruitsoep van appelcranberrysap met kiwi en aardbeien en een beetje (magere) yoghurt.




	Lunch:

	Salade van watermeloen met geitenkaas, alfalfa en een volkorenbroodje.




	Tussendoortje:

	Volkorentoastje met guacamole en grapefruitsap




	Diner:

	Salade van groene asperges met gerookte zalm met een kopje broccolisoep met blauwe kaas en een glas rode wijn.




	Nagerecht:

	Frambozen met crème fraîche. Thee van verse muntblaadjes
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Voedingswaarde ‘Menuutje antirimpel’

Vitamine A en beta-carotenen (pro vit. A),het hele vitamine B complex waaronder, vitamine B2, B3, biotine en foliumzuur, vitamine C en E.
Gluthation, omega-3 en 9-vetzuren en bioflavonoïden zoals glucosinolaten, quercetine, flavonolen, cathechinen, organosulfiden en ellagitanine. De mineralen selenium, zink, chroom, calcium en magnesium en het co-enzym q 10.









Hoofdgerechten
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	Zoveel mogelijk beperken



Een complete maaltijd bevat:


	groente en fruit

	een volkorenproduct (brood, rijst, pasta) of aardappels

	hoogwaardige eiwitten (vis, vlees, ei, gevogelte, vleesvervanger, peulvruchten en/of een sojaproduct)

	een zuivelproduct (kwark, zure room, kaas)

	plantaardige olie



Op deze manier krijg je alle vitaminen en mineralen, koolhydraten, eiwitten, vetzuren, en bioflavonoiden binnen die essentieel zijn om gezond te blijven en het verouderen van de huid te vertragen.
Groenten kun je onbeperkt eten, ze bevatten veel waardevolle voedingsstoffen en ze zijn caloriearm.








Gegrilde tonijn met spruitjes, aardappel en sojasaus
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Ingrediënten

4 middelgrote, kruimige aardappelen, ongeschild, gewassen
olijfolie (om te bakken)
versgemalen zwarte peper en zout
4 tonijnmoten à 100 g
1 limoen, uitgeperst
cayennepeper
125 ml zure room
400 g kleine spruitjes, schoongemaakt
2 teentjes knoflook, uitgeperst
sojasaus

Bereiding


	Verwarm de oven voor op 175 °C.

	Prik met een vork gaatjes in de aardappelen.

	Druppel wat olijfolie op aluminiumfolie en wikkel dat om de aardappelen.

	Pof de aardappelen 60 minuten in de oven.

	Strooi peper en zout op de tonijnmoten en druppel er limoensap over.

	Roer wat cayennepeper en zout door 4 dessertlepels zure room.

	Kook de spruitjes 5 minuten in gezouten water en laat ze uitlekken.

	Roerbak de spruitjes 3 minuten, roer de knoflook erdoor en sprenkel er wat sojasaus over.

	Dep de tonijnmoten droog, smeer ze in met olijfolie en gril de tonijnmoten in een grillpan 3 minuten aan elke kant.

	Druk de gepofte aardappel in aluminiumfolie plat, snijd er met een mes een kruis in, ‘open’ de aardappel en schep er een dessertlepel zure room in.

	Verdeel de spruitjes over vier borden, leg op ieder bord een stuk gegrilde tonijn en een gepofte aardappel.



Tilapiafilet met broccoli, kokosmelk en bruine rijst
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Ingrediënten

200 g bruine rijst
200 g broccoliroosjes
zout
1 theelepel zachte kerriepoeder
400 g verse tilapiafilet olijfolie (om te bakken)
1 rode peper, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
3 bosuitjes, het wit en het groen, kleingesneden
125 ml kokosmelk
1 teentje knoflook, uitgeperst

Bereiding


	Kook de rijst zoals op de verpakking staat.

	Kook de broccoliroosjes 4 minuten in gezouten water. Doe ze in een vergiet en spoel ze af onder koud stromend water.

	Strooi zout en kerriepoeder over de tilapiafilet en bestrijk de vis met olie. Snijd de tilapiafilets in stukken (2 × 2 cm) en bak ze in een antiaanbakpan 4 minuten aan elke kant.

	Bak de rode peper 1 minuut in 1 eetlepel olijfolie, bak de bosui 2 minuten mee, voeg de broccoliroosjes toe en roerbak alles nog 2 minuten.

	Voeg de kokosmelk en de knoflook toe en warm het geheel goed door.

	Doe de gebakken vis bij de broccoli, schep alles voorzichtig om en voeg zout en cayennepeper naar smaak toe.

	Dien op in diepe borden met de gare rijst.



Mooi meegenomen

Tilapia is een magere vissoort en bevat gezonde vetzuren, hoogwaardige eiwitten, mineralen en vitaminen.

Top 10 Gezonde voeding
Broccoli
Citrusvruchten
Knoflook
Rode peper
Rode en blauwe druiven
Vette vis
Sojaproducten
Groene thee
Tomaten
Yoghurt

Gerookte kipfilet met spinazie en zoete aardappel
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Ingrediënten

4 zoete aardappelen, geschild, in stukken gesneden
1,5 kilo verse of 450 g diepvriesspinazie
125 ml zure room
1 teentje knoflook, uitgeperst
versgemalen zwarte peper en zout
nootmuskaat
400 g gerookte kipfilet
1 limoen, uitgeperst
olijfolie (extra vergine)
bloemenhoning
handvol klein geknipt bieslook

Bereiding


	Kook de zoete aardappelen 20 minuten in gezouten water.

	Was de verse spinazie en kook deze in een ruime pan met een klein laagje water tot alle spinazie is geslonken. Laat goed uitlekken (vang het kookvocht op voor een groentesoep) of bereid de diepvriesspinazie zoals op de verpakking staat.

	Snijd de spinazie grof of bereid de diepvriesspinazie zoals op de verpakking staat.

	Maak de spinazie af met 2 eetlepels zure room, knoflook, peper, zout en nootmuskaat.

	Snijd de kipfilet in dunne plakken.

	Roer voor de dressing peper en zout door 2 eetlepels limoensap, klop er 4 eetlepels olijfolie door en een eetlepel honing.

	Verdeel de gerookte kipfilet over de borden, schep er 2 flinke eetlepels spinazie naast en een paar plakken aardappel. Giet de dressing over de aardappelen en garneer met bieslook.



Mooi om te weten

Diepvriesspinazie bevat, net als verse spinazie, veel waardevolle voedingsstoffen.

Boerenkool met gerookte kipfilet, rode peper en knoflook
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Ingrediënten

750 g versgesneden boerenkool (of 450 g diepvries)
1,5 kilo aardappelen, geschild, gewassen, in vieren gesneden
300 g gerookte kipfilet
2 rode pepers, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
olijfolie (om te bakken)
3 rode uien, kleingesneden
1 teentje knoflook, kleingesneden

Bereiding


	Zet de verse boerenkool op in een ruime pan met water en wat zout en kook hem in 40 minuten gaar (diepvriesboerenkool zoals op de verpakking staat).

	Kook de aardappelen in 15-20 minuten gaar.

	Snijd de kipfilet in plakjes.

	Giet de boerenkool af en vang het kookvocht op. Stamp de boerenkool door de aardappelen en maak hem smeuïg met wat kookvocht.

	Bak de rode peper 1 minuut in 1 eetlepel olijfolie, voeg de uien toe en laat ze 3 minuten meebakken, doe het vuur uit en voeg de knoflook toe.

	Roer het peper-, ui- en knoflookmengsel door de boerenkoolstamppot.

	Schep de boerenkool op platte borden en geef er de plakjes gerookte kipfilet bij.



Mooi meegenomen

Boerenkool behoort samen met knoflook en broccoli tot de top-3 van gezonde groenten met de meeste voedingswaarden.








Maaltijdsalade van broccoli, kidney- en boterbonen
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Ingrediënten

1 teentje knoflook, uitgeperst
cayennepeper en zout
1 limoen, uitgeperst
olijfolie (extra vergine)
vloeibare bloemenhoning
200 g broccoliroosjes
12 cherrytomaatjes
1 blik kidneybonen, 450 g
1 blik boterbonen, 450 g
150 g gemengde noten (walnoten, amandelen, cashewnoten, hazelnoten)
doosje alfalfa
4 volkorenbroodjes
olijfolie of boter

Bereiding


	Meng voor de dressing knoflook, cayennepeper en zout door een eetlepel limoensap, klop er 4 eetlepels olijfolie door en een eetlepel honing.

	Kook de broccoliroosjes 4 minuten in gezouten water. Doe de broccoli in een vergiet, spoel snel af onder koud stromend water en laat uitlekken.

	Was de cherrytomaatjes.

	Laat de kidney- en boterbonen uitlekken.

	Meng in een grote schaal bonen, tomaatjes, broccoli, noten en alfalfa.

	Giet de dressing over de maaltijdsalade, schep voorzichtig door elkaar en geef er de volkorenbroodjes bij met olijfolie of boter.



Kabeljauw met wortelen en zoete aardappelen uit de oven
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	In de oven: 30 + 15 minuten




Ingrediënten

400 g verse kabeljauwfilet
1 citroen, uitgeperst
500 g geschrapte wortelen of wortelen in een pot
olijfolie (om te bakken)
1 ui, in ringen gesneden
2 teentjes knoflook, kleingesneden
4 zoete aardappelen, geschild, in dunne plakjes gesneden
100 g geraspte kaas (jong belegen) versgemalen zwarte peper en zout
1 blikje tomatenpuree, 70 g
1 theelepel oregano
2 dl rode wijn

Groententop-3
Broccoli
Knoflook
Boerenkool

Bereiding


	Verwarm de oven voor op 200 °C.

	Besprenkel de kabeljauwfilets met citroensap en snijd ze in stukken (2 × 2 cm).

	Snijd de wortelen in de lengte doormidden en kook de wortelen in 15 minuten gaar in gezouten water.

	Bestrijk een vuurvaste schaal met olijfolie.

	Leg de uiringen en de knoflook op de bodem van de schaal, leg daar de helft van de aardappelplakjes op, bestrooi dat met de geraspte kaas, peper en een klein beetje zout.

	Verdeel de kabeljauw over de aardappelen en strooi er peper en een klein beetje zout over.

	Verdeel de wortelen over deze vislaag. Leg hier bovenop plakjes aardappel en strooi er een beetje peper en zout over.

	Meng de tomatenpuree met een eetlepel olijfolie, peper, zout, oregano en een eetlepel water. Giet dit tomatensausje over de aardappelen en strooi de rest van de geraspte kaas erover.

	Giet 2 dl rode wijn langs de rand in de schaal en dek hem af met aluminiumfolie.

	Zet de schaal 30 minuten in de oven en laat nog 5 minuten zonder folie gratineren.



Mooi om te weten

Gekookte wortelen bevatten meer bètacaroteen dan rauwe wortelen. Bètacaroteen is goed voor de conditie van huid, haar en nagels.

Kalkoenfilet met abrikozen, koolsalade en volkorenstokbrood
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Ingrediënten

200 g gesneden rode en witte kool
1 limoen, uitgeperst
1 sinaasappel, uitgeperst
cayennepeper en zout
walnotenolie
vloeibare bloemenhoning
50 g gepelde walnoten, kleingesneden
50 g cashewnoten, kleingesneden
50 g blanke rozijnen
300 g gedroogde abrikozen
rode wijn
400 g kalkoenfilet, in dunne reepjes gesneden
olijfolie (extra vergine)
1 volkorenstokbrood
olijfolie of boter

Bereiding


	Week de abrikozen een uurtje in wat rode wijn.

	Marineer de kalkoenfilet een halfuurtje in 4 eetlepels olijfolie, 1 eetlepel rode wijn, 1 eetlepel limoensap, cayennepeper en zout.

	Doe de kool in een vergiet, breng water aan de kook, giet dat over de kool en laat uitlekken.

	Meng voor de dressing 1 eetlepel limoensap met 4 eetlepels sinaasappelsap, voeg cayennepeper en zout toe, klop de walnotenolie erdoor en 2 eetlepels honing.

	Doe de kool in een schaal, verdeel de noten en rozijnen erover en meng met de dressing.

	Haal de kalkoen uit de marinade en roerbak 4 à 5 minuten.

	Schep de abrikozen uit de wijn en doe ze bij de kalkoen. Giet er wat kalkoenmarinade bij en laat op laag vuur nog 5 minuten bakken tot de kalkoen gaar en zacht is.

	Verdeel de kalkoen met abrikozen over platte borden en schep er een flinke eetlepel koolsalade naast.

	Serveer het stokbrood in grove stukken met olijfolie of boter.
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Erwten-groentesoep
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Ingrediënten

300 g spliterwten
150 g knolselderij, in kleine blokjes
1 eetlepel groentebouillonpoeder
2 uien, kleingesneden
olijfolie (om te bakken)
1 prei, kleingesneden
1 winterpeen, kleingesneden
cayennepeper en zout
handvol verse selderij, kleingesneden
roggebrood en boter

Bereiding


	Was de spliterwten in een zeef en zet ze met de knolselderij in een ruime soeppan op met 2 liter water en de groentebouillonpoeder. Breng het water aan de kook en laat het 1 uur zachtjes koken tot de erwten gaar zijn.

	Fruit in een soeppan de ui 3 minuten in 1 eetlepel olijfolie. Voeg de prei en winterpeen toe en laat 3 minuten meebakken.

	Voeg de groenten aan de erwten toe en laat alles nog een halfuur zachtjes koken. Voeg eventueel wat water toe. Breng de soep op smaak met cayennepeper en zout.

	Dien op in warme, diepe borden, strooi er verse selderij over en geef er roggebrood met boter bij.



Mooi om te weten

Erwten (peulvruchten) kunnen in een gevarieerd menu vlees, vis en ei vervangen omdat zij veel hoogwaardige eiwitten bevatten.

Witte asperges met gemarineerde zalm en kabeljauw en rosevalaardappelen
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Ingrediënten

4 rosevalaardappelen, geschild
4 zalmfilets à 75 g
4 kabeljauwfilets à 75 g
1 limoen, uitgeperst
versgemalen zwarte peper en zout
20 witte asperges (duimdik)
olijfolie (om te bakken)
zonnebloemolie
25 g roomboter
klein handje verse bladpeterselie, gewassen, kleingesneden

Bereiding


	Kook de aardappelen in 30 minuten gaar in gezouten water.

	Marineer de zalm- en kabeljauwfilets in 4 eetlepels limoensap en wat peper en zout.

	Snijd 2 à 3 cm van de onderkant van de asperges. Schil de asperges met een dunschiller. Breng water aan de kook met zout en leg de asperges 5 minuten in het kokende water, draai het vuur uit en laat de asperges nog 15 minuten liggen met de deksel op de pan.

	Dep de vis droog en besmeer de filets met een mengsel van 2 eetlepels olijfolie en 2 eetlepels zonnebloemolie.

	Grilleer de visfilets in een grillpan 3 minuten aan elke kant.

	Giet de asperges voorzichtig af.

	Verwarm de roomboter in een steelpannetje tot het bruist (niet bruin laten worden).

	Leg op elk bord vijf asperges, een stukje zalm, kabeljauw en een aardappel.

	Giet een beetje gesmolten boter over de aardappelen en asperges en garneer met peterselie.



Mooi meegenomen

De schillen en uiteinden van asperges zijn heel goed te gebruiken als basis voor aspergesoep.
Zet de schillen op met 1 liter water en laat dat een halfuur trekken. Zeef en gebruik het aspergenat als basis voor aspergesoep van een pak.
Garneer met verse, groene kruiden, zoals peterselie en bieslook of met een klein bosuitje en roer er de overgebleven stukjes asperge door of kleingesneden asperges uit een pot. Maak af met een scheutje room.















Pasta arrabbiata met gerookte makreel
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Ingrediënten

400 g gerookte makreel
2 rode pepers, zonder zaadjes en zaadlijsten, kleingesneden
olijfolie (extra vergine)
1 ui, kleingesneden
2 teentjes knoflook, kleingesneden
1 blikje tomatenpuree, 140 g
zout
300 g volkorenspaghetti

Bereiding


	Snijd de gerookte makreel in reepjes.

	Bak in een ruime pan de rode peper 2 minuten zachtjes in 2 eetlepels olijfolie. Voeg de ui toe en bak 2 minuten zachtjes mee. Voeg de knoflook toe en bak nog 1 minuut zachtjes mee. Voeg de tomatenpuree toe en roer goed. Voeg eventueel wat extra olijfolie of water toe en strooi er zout over.

	Kook de spaghetti in gezouten water beetgaar. Giet de pasta af en roer door de tomatensaus.

	Verdeel de pasta arrabbiata over diepe borden en leg de makreel erop.



Mooi meegenomen

Verwerkte tomaten zijn een betere bron van lycopeen (antioxidanten) dan rauwe tomaten en daardoor nog gezonder. We kunnen dus met een gerust hart veelvuldig gebruikmaken van kant-enklare tomatenproducten, zoals tomatenpuree, tomatensap, tomatensaus, tomatensoep en gepelde tomaten.
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Peelingtonic

Grapefruit is behalve rijk aan vitaminen ook rijk aan AHA’s (alpha-hydroxy-acids) en kan daardoor goed als een peelingtonic gebruikt worden voor de vette en onzuivere huid (eenmaal per maand). Vermeng een eetlepel vers geperst grapefruitsap met een eetlepel mineraalwater en dep of spray de tonic op je huid. Vermijd de huid rond je ogen. Laat het mengsel tien minuten intrekken, spoel de huid af met lauw water en dep na een verzachtende rozen-, lavendel- of kamillewater.

Scrubcrème

Een reinigende en verzachtende scrubcrème voor elk huidtype maak je op de volgende manier.
Maal vijf ongezouten (gepelde) amandelen heel fijn in de keukenmachine tot de massa olieachtig is. Schep de gemalen amandelen door twee eetlepels ongeklopte volvette slagroom (op kamertemperatuur) en breng een dikke laag aan op de huid van je gezicht, hals en decolleté. Masseer de amandelroom enkele minuten zachtjes in de huid. Was de crème met lauw water af en reinig goed na met rozen-, lavendel- of kamillewater.
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Yoghurtmasker

Van een beetje yoghurt met wat honing is heel eenvoudig een reinigend honing-yoghurtmasker te maken (normale tot vette huid).
Open de poriën met een warme, vochtige handdoek (een minuut in de magnetron).
Meng twee eetlepels volvette yoghurt met een eetlepel vloeibare honing. Breng het yoghurtmasker aan op de huid van je gezicht, hals en decolleté en laat het een kwartiertje intrekken.Was af met lauw water en reinig goed na met rozen-, lavendel- of kamillewater.

Roommasker

Voor een droge, wat gevoelige huid is volvette slagroom een prima maskertje. Breng een dikke laag (ongeklopte) slagroom aan op je gezichtshuid, masseer de room een paar minuten in de huid en was af met ruim lauw water. Reinig goed na met rozen-, lavendel- of kamillewater.









Nagerechten

Fruit bevat veel waardevolle voedingsstoffen en is caloriearm. Twee stuks fruit (en 200 gram groenten) per dag wordt aanbevolen door het Voedingscentrum. Als het eten van groente 200 g groente er eens niet van komt, is het voldoende om wat extra fruit te eten.








Mousse van zwarte chocolade en rode pepers
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	Wachttijd: 15 minuten




Ingrediënten

3 eetlepels zeer sterke koffie
2 rode pepers zonder zaadjes, heel kleingesneden
150 g zwarte chocolade (70-80 % cacao)
3 eieren, (3 eidooiers, 3 eiwitten)
50 g walnoten, fijngehakt
1 theelepel kardemompoeder
slagroom om te garneren

Bereiding


	Meng de koffie met de rode pepers.

	Breek de chocolade in stukjes. Zet een passend schaaltje in een pan met net niet kokend water (au bain-marie). Leg de chocolade in het schaaltje en laat smelten.

	Haal het schaaltje van het vuur.

	Klop de eierdooiers door de gesmolten chocolade tot het een smeuïge massa is en roer de koffie met rode peper, de gehakte nootjes en het kardemompoeder erdoor. Laat afkoelen.

	Klop de eiwitten stijf en spatel ze voorzichtig door het chocolademengsel.

	Verdeel de chocolademousse over vier dessertschaaltjes en zet ze 15 minuten in de koelkast.

	Garneer met een beetje slagroom.



Mooi meegenomen

Dankzij de flavonoïden in cacao is 10 g pure chocolade per dag goed voor hart en bloedvaten. En alles wat goed is voor hart en bloedvaten is ook goed voor ons grootste orgaan: de huid.

Wortelcake
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	In de oven: 45 minuten



Ingrediënten

boter
7 eieren, gesplitst in dooier en eiwit
zout
½ theelepel kaneel
150 g ongezouten amandelen
50 g gepelde walnoten
300 g wortelen, geschrapt en geraspt
2 volkorenbeschuiten, verkruimeld
50 g volkorenbloem, gezeefd
1 theelepel bakpoeder
4 eetlepels vloeibare honing

Bereiding


	Verwarm de oven voor op 180 °C. Beboter een cakevorm.

	Klop de eierdooiers met een snufje zout en het kaneelpoeder schuimig.

	Hak de amandelen en walnoten fijn in de keukenmachine en meng met de geraspte wortelen, het beschuitkruim, de volkorenbloem en het bakpoeder.

	Roer dit mengsel door de eierdooiers en spatel er 4 eetlepels honing door.

	Klop de eiwitten stijf en spatel ze door het noten-wortel-eimengsel.

	Schep het mengsel in de cakevorm en bak het 45 minuten in de voorverwarmde oven.

	Haal de wortelcake uit de oven en laat hem afkoelen.



Mooi meegenomen

Wortelcake is ook heerlijk ‘s ochtends bij een kopje koffie en met een salade erbij is het een complete lunch.

Watermeloen-limoensalade
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Ingrediënten

½ watermeloen, geschild, zonder pitjes
2 limoenen, geschild, in partjes
1 limoen, uitgeperst
scheutje rode port
een handvol verse muntblaadjes

Bereiding


	Snijd het vruchtvlees van de watermeloen in blokjes.

	Meng de watermeloen met de limoen.

	Meng het limoensap met een scheut rode port en roer door de stukjes watermeloen en de.

	Verdeel de watermeloensalade over vier dessertbordjes en garneer met verse munt.



Mooi om te weten

In het rode vruchtvlees van watermeloen zit, behalve veel vitaminen, ook lycopeen (antioxidant), meer nog dan in verwerkte tomaten.
Eet je regelmatig watermeloen, dan biedt dat enige bescherming tegen de schadelijke stralen van de zon.

Frambozen met ijs en crème fraîche
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	Wachttijd: 3 uur (bij zelfgemaakt frambozenijs)



Ingrediënten

200 g verse frambozen
1 limoen, uitgeperst
1 eetlepel melk
125 ml crème fraîche
¼ liter frambozenijs (kopen of bereiden volgens het recept op blz. 92)

Bereiding


	Was (indien nodig) de frambozen voorzichtig en laat ze goed uitlekken.

	Roer 1 eetlepel limoensap en 1 eetlepel melk door 4 dessertlepels crème fraîche.

	Verdeel de frambozen over vier dessertborden. Schep er een bolletje frambozenijs naast en een dessertlepel crème fraîche.



Mooi om te weten

Frambozen bevatten een hoge concentratie antioxidanten.


















Blauwe druiven met gemengde noten en Blue Stilton
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Ingrediënten

1 pond blauwe druiven
200 g gemengde noten (walnoten, amandelen, hazelnoten, pecannoten)
200 g Blue Stilton (op kamertemperatuur)
4 plakjes roggebrood
glaasje rode port

Bereiding


	Was de druiven en laat ze uitlekken.

	Zet de druiven, de gemengde noten en de kaas op tafel.

	Serveer met roggebrood en geef er een glas rode port bij.



Mooi om te weten

Blauwe druiven bevatten meer antioxidanten dan witte druiven.

Aardbeien en kiwi’s met limoenkwark
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Ingrediënten

300 g verse aardbeien
2 kiwi’s
1 eetlepel limoensap
1 eetlepel vloeibare bloemenhoning
4 eetlepels kwark

Bereiding


	Was de aardbeien en snijd ze in dikke plakjes.

	Schil de kiwi’s en snijd ze in plakjes. Leg de plakjes aardbei en kiwi in een schaal.

	Roer 1 eetlepel limoensap en 1 eetlepel honing door 4 eetlepels kwark.

	Verdeel het fruit over vier glazen schaaltjes en schep er een laagje limoenkwark op.



Granaatappels met rode grapefruit en zachte kaas
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Ingrediënten

2 rode grapefruits
4 rijpe granaatappels
4 eetlepels geraspte, jonge Hollandse geitenkaas
1 eetlepel vloeibare bloemenhoning

Bereiding


	Pel de grapefruits, snijd ze in dikke plakken en rooster ze in een antiaanbakpan aan beide kanten lichtbruin.

	Snijd de granaatappels doormidden en klop of pel de zaden eruit.

	Leg de gebakken grapefruit op vier dessertborden, schep de granaatappelzaden erop, strooi er geraspte kaas over en druppel er wat honing op.



Mooi om te weten

Granaatappels behoren met frambozen en blauwe bessen tot de top 3 van meest gezonde fruitsoorten.

Blauwe bessen met bosaardbeitjes en yoghurtijs



	[image: Image]

	Wachttijd: 15 minuten




Ingrediënten

1 doosje blauwe bessen
250 g bosaardbeitjes
½ liter yoghurtijs (4 bolletjes)

Bereiding


	Was het fruit en laat het uitlekken.

	Verdeel de bessen en aardbeitjes over vier schaaltjes en schep er een bolletje yoghurtijs op.



Mooi meegenomen

Blauwe bessen zijn heilzaam voor de ogen en goed voor het geheugen.

Mooi om te weten

Suiker vermindert de antioxidantwerking van blauwe bessen.

Bosvruchten met crème fraîche
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Ingrediënten

400 g verse frambozen, bramen, en blauwe bessen
1 eetlepel melk
1 eetlepel vloeibare bloemenhoning
125 ml crème fraîche
50 g gemalen nootjes

Bereiding

Was het fruit (bij frambozen en bramen meestal niet nodig) en laat goed uitlekken.
Klop 1 eetlepel melk en 1 eetlepel honing door 4 eetlepels crème fraîche.
Verdeel het fruit over vier dessertbordjes, schep op elk bord een lepel crème fraîche en garneer met de gemalen nootjes.









Frambozen- en watermeloensorbetijs

Frambozenijs (¼ liter)
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	Wachttijd: 3 uur (vriezer)



Ingrediënten

250 g frambozen (vers of uit de diepvries)
1 limoen, uitgeperst
1 eiwit

Bereiding


	Pureer de frambozen.
Roer het limoensap erdoor.

	Klop het eiwit stijf en roer dat door de gepureerde frambozen.

	Doe het vruchtvlees in een voor de vriezer geschikte bak. Haal de bak na 30 minuten uit de vriezer en spatel het eiwit erdoor. Zet de bak terug in de vriezer en roer hem elk halfuur door.

	Het frambozenijs moet minimaal drie uur in de vriezer staan.



(Water)meloenijs (400 à 500 g)



	[image: Image]

	Wachttijd: 3 uur (vriezer)



Ingrediënten

¼ (water)meloen, geschild, zonder pitjes
1 limoen, uitgeperst
1 eiwit

Bereiding


	Snijd het meloenvruchtvlees in stukken en pureer in de keukenmachine. Roer het limoensap erdoor.

	Klop het eiwit stijf en roer dat door het meloenvruchtvlees.

	Doe het vruchtvlees in een voor de vriezer geschikte bak. Haal na 30 minuten uit de vriezer en spatel het eiwit erdoor. Zet de bak terug in de vriezer en roer hem elk halfuur door.

	Het meloenijs moet minimaal drie uur in de vriezer staan.
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