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9 Afgiteneni el sesamali rover verdelen





46_0.png
'VERSWAREN B00DScHAPPENAIIST WERK 2

=3

s

o1y

£

g

T

oyt =y
spesion zpesonen
e Steen
apbkeskaasotaphies | ael s o s
enlijpek aioppamestoes
vl an et
a8
selshgomotiopmon | ogamsabiv itegen.
seaen ot ibega
selpeaspe ol | Schnomases
opn rge ez b
Betineanc
2wt
[P Py
i oopam o) s
ek
stomten
gt sgetaondematel
eogamitienks | g oamiass b on
) o
ogangolls | peendiea wldery
Tedomnsy
stomaen
sogamesespiase
oogam e, Sooganwieiod
sven sogan baminblkes
2tomen s0gan dunpgrons
e oy
ek fE—
Stomsen sogamtigt
ik Mmool e
semast
bl moraela | Googamagenedn
ot e renien
i oogam aaniindiie
e gspe oz
AL}
B e W4

spasoren

oo oganlnter
- ol et e ght
ko spnce

Howdie
‘oogram itnkise falf )
sogamon hu Plfpi)
i

soogan ianiens

[ e ——
acagy

e

460 gnspiePameaase asel 1)
s

P

gk

sionicmner

oo g s b on ho
okl

Sogam G sokas
acugetes

soogambiocll

e

T
abefaun)

seogamseblralen

scten

e ———

bk

Soogan btk
Lpogamspesionnctsnonen
Sogumampgrons





45_0.png
boodschappenijstje

bouilonbsisof oullonloies
Fibrexoftarwezemeen
stk
emie
mayonsie
mierkswortl, pofe
mosterd
nootmstaat
il
perer
Povengaleof alianse kiden
oomboter
sfumel”
tm
tonjnraturel e
Voeaarbaken braadproduct
winazin ode
ot

“desezintekoopinde ratuurwinkel
Aleandereproducenzinnde superark
tekeap

e

shuminumtolle
bender
akevom
cnuspers
enschaal






40_0.png





39_0.png
e Bz

spersoon 1 Suijdde hardgekookteeieren i plakes en schep e eeneetlepel mayoraise op
5-Bminuten 2 Serveerde eieren met ; plakjes ham Er heft geenextra zout b
Sogram ham, plakes 3 Stroo er voor wat extrasmazk een beetje versgemalen peper over
2hardgebookte ieren
selmayonaise
peper
PERPERSOON XH11WVS1 0V 25
EWITZ21 VEZELS 0 KCAL360

2personen 1 Maakeen dressing door 3 el lfle el a2 ofcroensapen een ¥t mosterd met
25-30minuten  eenvorkaof line garde stevg door elkaarte appen
7ogram groenesla gevassenen 2 Smeer detartartes aanbeid 2denin et mosterd en bak z i een el il Bak e
fingescheurd  enkele minuten om enom. Daama peper enzout eover
4 plakesbacon rokant gebakken 3 Verdel de saladeovertwee borden. Leg de tomaten en komkommerplakjes exopen
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+ Boullon of rinksoep.Les het
eiketom e oolhydraten en et
zoutgehaltete controleren

Afente

o Frisdrank ight Mijnadviesisom
‘maximaal 3 glazen per dag e e
men

+ Allealcoholische dranken; win,
bier,terkedrank, mixdrankes enz

+ Allegevone frisdranken.

+ Kllevruchtendranken.

« Alleuiveldranken zoals melk, kar-

nemelk yoghurtdranken chocola:

demelk,ook nit delight-varanten.

Alles waar sulkerinzit
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in is heerlijk. Maar... niet tijdens het dieet en daarna met mate!

ekig is wetenschappelijk aangetoond dat wijn goed is voor hart- en
ten. Maar pas op: mannen niet méér dan twee tot drie glazen per da
Vrouwen één glas minder. Sorry, dames.
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PIRPERSOONKHG1 V10| VY18
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SOIABANNENKOEKIES MET KAAS OFSPEX

+ Klophetsjamee eern, vatr enzout doorelkaar

2 Latdecliin e pan heet wordenenschep een delvan het beslag ver de bodem

3 Laateen ant garworden daa e pannenkoek om e g spekof ks ove Legeer
dekselopdepan m e kaas ool te atensimelten

Tms Helft van et deeg mengen met eraspte kaas en anderehelft van et deeg
mengen et aneel voor watsmaakafwiseing

1 Knuid e ipfletmet z0ut en peper

2 Bakdehalve Kipilet god gaarinseeepel e in een grlan o en gewone koskenpan

3 Puteermet en vork deansovsfet et de mayonais, itioensapen worcstrsaus

4 Voegeen alftentiknoflook oe,eer jngesneden fut de knoflokpers.Doe e
1elolfolieen lopdittoteensusie

 Legde gewassenslablaadsopeenbord n verdeelNierde saus e

6 S e it inreepesen egze rast d salade o et bord.tov s st de
Pamezarse kaas exover

ZUURKOOL METZURKOOISPEK EN BOOKWORST

+ Leghetverse zuuoolspek opde zurkool

2 Kook e uutkolsamen et het anurkoospekin en Keinaagl vaterin ongeveer 30
minutengaar

3 Ineenanderepan e oakworst intusseni en aglevaterleggenen het vater
angeveerss-20 minutentegendekaokzanbouden

& Hal et zurkoolspek it de pan ensid ht i ikke plakken

 Gitdezuukool af, do et terugin e panen meng de réme raiche ende papik-
poedererdoor

6 Verdeel d ool ve e borden egde plakken ukoolspekerover n erprsoan
eenkwartvan derookvarst

Partner:gekookteaardappelen
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« Rarwijzaad wordt ook wel kurmel genoermd. Niet e verwarten met komijn, dat wordt in de Indische
Keuken djinten genoemd. De zaadjesljken veel op elkaar, maar hebben toch een eigen smazk.Kar-
wizaad of kummel is veel serker van smask dan komijnzaad en is een onmisbaar ingrediént in de
Hongaarse goulash.

+ Kikkomansaus i een licht smakende, natuurlj gegiste sofasaus. Kikkoman Ikt o de smaak van
Ketjap manis Ketjap manis s echter etk gezoet en bevat veel koolhydraten,

Kiesdus liever voor de Japanse variant Kikkoman i ook bi de gewione supermark te koop.

+ Kookaoornis eenlekkere smaakmaker Kieseen sort met weinig vet en oolhydraten.

+ Limoenis een Kline, groene, itroenachtige vrucht.Je kunt ok citroen memen, de smaken iken op
elkaar.

« Mierikswortel (saus) s een aee pitigesaus, gewoon n ptjes te koop bijde supermarkt,

« Mozzarell iseen faliaanse kaassoort, die veel wordt gebruikt in combinatie met tomaten en basili-
am.

« Olijflie,kijkop et etiket ofde olfliegeschikt s om n te akken. Voor salades i extra vergine kwa-
et een oljfolie de koud geperst s, de beste keus.

+ Oesterzwammen zijn pacdenstoelen met een heerlijke smaak.Ze worden soms 20 grootlseen hand
enbevatten veel gezonde stffen.

« Sojameel is meel van sojabonen.

+ Sojazoom i te gebruiken n plaats van Kffieroom.

+ Vijfkruidenpoeder i een mengselvan kruiden.Je kunt iervoor ook erriegebruiken, hoewel dateen
heelandere smaakis.

* tekoopbj de natuurvoedingswinkel

Koop bij voorkeur vis met het usc-keurmerk, vraag

er naar bij je vishandel of supermarkt. Draagt.

vis het usc-keurmerk dan weet je zeker o
‘Bedenk het volgende:soms s het moeilijk om strikt het duurzaam s gevangen.

O R R BRI i cen onaftankelfe,intemationaleorgaisa-
VTR PRV AIR SR  te diezich inzetom d vistand i de zee oor de

IR TR RV RTEIN 1ange termin te garanderen. 4
e Dat s il 35 i d weck i procentn
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EIWITTEN, EIWITTEN EN VOORUIT... EIWITTEN!

Inmiddels weten we dat het eiwitgehalte het be-

langrjkste is en niet aleen het lage koolhydraatge-

halte.Dusals e wiltafvallen,doejedat hetbeste met

voldoende ewitten en met een laag koalhydraatge-

halte.In de afgelopen jaren zijn er vele wetenschap-

peljke studies verschenen over ditfenomeen. Daar-

uit bljkt opnieuw dat elvwitten verzadigend werken.

Bovendien staat vast datal e zorgt voor voldoende

eiwitten inje dieet, je meer energie verbrandt. Het | gy sy on xeepiG, DEK AN A O¥ER
verwerken van eiwitten eid tt een hoog energie- | gau aNERE MANIER 3¢ 162545 AT 1 5% VEOR-
verbruik en daardoor val je ook weer af. urrzicnt 7 sTazaw.

Motivatietip

DIz BANTING WAS Z0 GEX NOG NIST...
Het ziet er naar uit dat 20'n 150 jaar na William Banting de puzzelstukjes aardig op hun plaats vallen.
Afvallen doe je met een caloriebeperking, dus minder energie totje nemen dan e verbrandt.Dat kan op
verschillende manieren, maar het gaat het beste wanneer e de ewitinname op peil houdt en de hoeveel-
heid koolhydraten vermindert.

MAAR WAT DOEN WE DAAR NU MEE?
Dat laatsteis nu precies wat we doen met het Dr. Frank-dieet. Ik zorg ervoor dat het eiwitgehalt tjdens
het dieet gerniddeld z0'n 100 gram per dag bedraagt. De hoeveelheid eiwit per dag is gebaseerd op de
resultaten van ons wetenschappelijk onderzoek waarin de deelnemers met het meeste gewichtsverlies
een dieet kregen met 1 gram eiwit per kilogram lichaamsgewicht. Voor de eenvoud i dit kookbock heb
ik gekozen voor een gemiddelde hoeveelheid eiwit van 100 gram per dag,

Tevens bevat het dieet maximaal 20 - 30 gram koolhydraten per dag.

DE TOEKOMST BEGINT NU
Het was misschien een lang verhazl. Maar ik vind het z0'n mooi verhaal dat ik het e toch et wilde
onthouden. Grappig om te weten dat mensen al lang geleden tot verrassende inzichten konden komern.
Zekeralsje weet dat men toen nog lang niet zoveel wist en kon onderzoeken als nu. En toch zaten ze ex
niet eens 20 heel ver naast! Ik vind dat knap. Het nspireert mij zeker om ook nu weer nieusve inzichten
te ontdekken en die toete passen in mijn praktik.
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Alle receptenzijn beperkt in koolhydraten,perdag ki Je nooit meer dan 30 gram koolhydraten binnen.

Geenzinin het ecept van de dag? Kies daneen ecept van eenvan de andere dagen. el het aanta gram:

‘menKoolhydratenvan de mazltden bi lkaar open zorgdat e die dag it boven de 30 gram kalhy-
draten uit komt.

De recepten ijn p elkaarafgestemd, zodat e nit met diverseesteof halve potes bt iten. Die
worden namelj vier gebruikt i een recept van énvan d volgende dagen.

Ty
Hebje geen jdom uitgebreid e koken? Kijk dan b het hofstuk Snelmenu's voor een ecept et een
orte beredingstid.

Alsjeaan hetind van d perode van 28 dagen ben, magie it diet herhalen. Na 3 maandenschakel je
Weerover naa en voedingspatroon waar meer kolhydraten initen

Meestal geeft een kortdurend gebruk vaeen iviti,koalhycraatarmdiet (ioorbeeldgedurende
(drie maanden) geen tekorten aan vitamines. Sommige mensen vinden het toch prettig om een multi-
vitaminetabet e nemen Houd e echter aan deaanbevolen doserng

Voot mensen dienit 20 van vis houden, s het mischien een goed idee om dagelks een capsule visolie
te nemen. 70 krig e toch de belangrijke omega-3vetzuen binnen. Binnen it diet i er wel kans op
eentekortaan vezels Al jeLast bt van verstopping, is het verstandig om voedingsvezelste nemen. Je
dogist of apotheker kan e daarover adviseren.
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Kippenvlees wordt het meest gegeten op de wereld.

 Het is mager en bevat eiwit. Ook eieren zitten vol
bouwstoffen en belangrijke vitamines. En een ei
mag, elke dag. Dat is heus zo slecht nog niet.

Gell S 2
eloofme.
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Motivatietip

PRTTT RPN Toen hij uiteindelik op 81-arige leeftd overleed,
TR ST woog hij nog maar 71 kg, Verbluffend! Het wonder-
SN R ke van dit diect was dat het geen caloriebeper
RENEC TSR RSN king kende. Hij kon dus in principe zoveel etenals
1angbeloond met een tots gvoel hij wilde. Wiliam Banting mocht onbeperkt eten,
als hi zch maar hield aan de door d. Harvey aan
bevolen voedingsraiddelen

VAN SUIKERS WORD 1% DIX
Maar hoe kon deze KNo-arts u weten dat het dieet werkte? Dat zat20: illiam Harvey was op een soort
‘medische onderzoekstes gegaan naar Paris Daar heeft hij een heel beroemde fysioloog ontroet. Een fy-
sioloog isfemand die verstand heeft van de werking van onze organen en stofwissling, Zijn naarm was
Claude Bermard.Hij behoorde tot de allergrootste wetenschappers van i tijd en isschien vielvan de af
gelopen ecuwen. Hij ontdekte ij toeval dat e lver it alleen gal prodtuceert, maar ook een zoete tof.Hi
noermde deze stof sacharine. Nu noernen we deze stof glucose. Hj kvwam erachter dat e lever van eiwitten
en meelachtige substanties gucose (suiker) kan maken. Met deze kennis ontywikkelde William Harvey de
thearle dat vergewicht onder andere wordt veroorzaakt door meelachtige substanties (wat we u koolhy
draten noermen). i vond datje overgewicht het beste kunt bestrjden door de koolhycraten wegte laten
uitje dieet en door meer vees en vis e eten.

AFVALLEN EN NOG EEN BESTSELLER 00K
Het succes was enorm. Banting volgde ditdieet, hij vil fink afen stak dit ook it onder stoelen of ban
Ken. Het dieet inspireerde hern in 1864 zelfstot het schrjven van een boek getteld Letter on Corpulence.
Het werd een regelrechte bestseller! Het bock verkocht in Londen zelfs beter dan de bijbel in die dagen.
En dat wilde toen heel wat zeggen. William Banting, emand die geen artsof wetenschapper was, had
dus eenboek geschreven dat ging over een ingewikkeld probleer ls overgewicht, En het boek werd niet
alleen een succesin Engeland. Totver buiten de grenzen werd er'gesmuld! van zjn opzienbarende boek

EN DAN NU DIE BEKENDE NAMEN...
Ookin Duitsland hoorde men over dit succesvolle boek. Felx von Niemeijer, een bekend wetenschapper,
besprak de resultaten van het bock met zijn collega-wetenschapper, baron Justus von Liebig, Deze baron
was een beroemde wetenschapper, di veel onderzoek heet gedaan. 2 ontdekte hij een belangrie tof
‘om planten t laten groeien: kunstmest, Ook was hij e antdekker van een bepaald vleesextract dat ater
vleesbouillon werd genoemd. Met ijn ontdekkingen gingen later de mannen Karl Knr en Juius Magg
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William Banting, een gewichtig man...

Het eiwitdieet door de eeuwen heen

Mijn Dr. Frank-dieet is een eigentijds,uitgebalanceerd en wetenschappelijk verantwoord diet. Toch is
de basis ervan veel ouder dan je misschien denkt, Voor de oorsprong moeten we zelfs helemzal terug
naar de negentiende eeuw. Een Engelsman, Wiliam Banting, deed toen al opzienbarende ontdekkingen
over het verband tussen afvallen, eiwitten en koolhydraten. Een schitterend verhaal, met hoofdrolspe-
Jets van wie de namen je ook vandaag nog heel bekend voor zullen komen..

WHAT'S IN A NAME?

Wat hebben de namen Charles Boycott, Louis Pasteur en William Banting met elkaar te maken? Ik leg het
graag uit. Boycott ken je natuurlijk. ‘Boycotten is het werkwoord geworden voor het stoppen met een
handelstelatie of,in bredere zin,uit protest weigeren its te doen. Ook-pasteuriseren’ ken je waarschijn-
k. Louis Pasteur bedacht 20'n 150 jaar geleden datje door verhitting bacterién kunt doden. Zijn naam
s inmiddels onlosmakelijk verbonden aan dit proces. Maar Banting? Kennen we die? Vast niet. Maarin
Engeland s 2jn naam het werkvoord geworden voor et volgen van een dieet Banting = diéten!

WILLIAM BANTING, EEN ONGEZONDE DIKKERD EN SCHRIIVER VAN EEN BESTSELLER
Wiliam Banting was cen begrafenisondernemer uit Londen di lefde in de negentiende eeuw. Hij i ge-
boren in 1797 en overled in 1878, i leed aan een onbehandelbare vorm van overgewicht,En dan hebben
we het over écht overgewicht, Hij probeerde van alles o af e vallen: geneeskachtige baden, purgeermid-
delen.. Maar niets hielp. Tot overmaat van ramp werd i) ook nog doof. Daarom ging hij naax de Kno-arts
Wiliam Harvey. Die schreef hem een dicet voor, omdat i van mening was dat de doofheid te maken had
met het gigantische overgewicht vanzijn patiént William Banting was nameljk heel erg dik. 20 ik dat i
detrap achterstevoren af liep omdat hijde treden et meer zag Het lukte hen zlfs niet meer zjn veters
te strikken. Zijn buik zat simpelweg te veelin de weg. Als we zijn overgewicht door de ogen van vandaag
bekijken had ijeen 5141 van rond de 34, ij woog nameljk g3 kiograr b een lengte van1,65 meter.Datis
veel,maartoch nog netetslager dan de gemiddelde 31 van 37 van de patiénten die ik nu in mijn praktijk
vehandel Maar we kunnen wel voorichtigstelen dat William Banting een hel dikke buik had.

ETEN MAAR!
e x0-arts, William Harvey, schreef hem een dieet voor dat bestond uit heel weinig koolhydraten en
veel eiwitrijke voedingsmiddelen. Door it dieetvielWillim Banting edere week maariefsteen pondaf!
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WiLLIAM BANTINGS DIEET (1862)

- Ontbijt: anderhalf ons rundviees, schapeniees,
nieren, gebraden v, of Koud vlees van welke aard
dan ook, behalve varkensvlees. Een Kiein droog
Koekje of 30 gram droge toast. Een grote kop thee
zonder melk of siker.

+Lunchianderhalfons tot 75 gram vis, behalve zalm,
vlees (behalve varkensvlees), lke groente, behalve
aardappels. Of elke vorm van pluimvee of wild. 150
gram droge toast, frut,twee of drie glazen goede
bordeaus, sherry of Madeira. (Champagne, port en
bier waren verboden)

Bij de thee: twee tot dri ans fruit, Eén of twee dro-
g koekjes, een kop thee zonder melk en suker,

+ Avondmaal: ruim cen ons vlees of vis 202ls bij
de lunch. Ben glas bordeau,of twee. Slaapmutsie
(indien nodig): een glas grog (jenever, whisky of
brandewijn met water, maar zonder suiker) of een
glasof e laret een roséwijn die n de 18e eeuw
wierd gemaakt)of sherry.
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de markt op. En die namen kennen we allemaal nog steeds, toch? Van de bekende blokjes.. Maar Justus
von Liebig ontdekte nog meer. 7o heefthij - vergeef me de woordspeling - ook aan de wieg gestaan van
de babymelk. Hij ontwikkelde een volwaardige babymelk en heeft dat product ondergebracht n een fir-
ma, genaamd Anglo Swiss Condensed Milk Company. Een bedrif dat wijna allemaz] kennen als..Nestl.

NAAM WORDT WERKWOORD

Het dieetvan Harvey werd heel erg beroemd in Europa.Inde volksmond werd de term het Banting dicet”
steeds vaker gebruikt. Uiteindeljl werd de naam Banting zelfs in de Engelse ‘Van Dale'opgenomen. De
defniti? Diéten!

En Harvey? Hoe liep het daar dan mee af? Ok Harvey schreef een boek: On Corpulence, Relaton to
Disease. Hierin beschreef ij dat et toch niet de bedoeling kon zijn dat een leek ls William Banting
schreef over een 20 belangrijke 22ak als overgewicht Dat had hj beter niet kunnen doen. Harvey werd
door ijn colega’ belachelik gemazkt en hj verdween in de anonimiteit

100 JAAR LATER NOG ACTUEEL

Bina 100 jaa ater werd er weer wetenschappeljk onderzoek gedaan naar it dieet. Ditmaal doorprof
Kekwick. Het resultaat werd gepubliceerd in 1956 in het belangrifke wetenschappelike tijdschrit The
Lancet. Kekwick deed onderzoek naar drie verschillende diéten bij gezonde vrjwillgers. Hij gaf deze
mensen 1000 keal, bestaande uit alleen i, lleen vt of alleen koolhydraten.

De resultaten? De vrijwillgersdie koolhydraatrjke voeding aten kivamen bijna 1 ans per dag aan. De
gebruikers van de vetijke voeding vrloren  ons per dag. De deelnemers die ewitrijke voeding kegen,
vielen bijna 3ons per dag flProfessor Kekwick kwarm er achtr dat Banting metzijn dieet el geljk had
gehad. Weer enkele jaren ater verscheen er een lovend artikel in The Journalof Clinical Nutriton van dr.
Pennington aver bovenstaande

NoG EEN BEKENDE
Fen jverige Amerikaanse student in opliding tot cardioloog ie zlf kampte met fors overgewicht, s
deze artikelen en besloot om it dieet eens te gaan proberen. Hj werd e ater wereldberoemd door.Zijn
naam i dr. Robert Atkins. Klinkt alweer bekend, nietwaar? Maar Atkins deed zelf weinig wetenschap-
peijk onderzoek: en besteedde 2in tjd voormamelik aan marketing.Jaren ater vrschenen er teeds
meer wetenschappelje arikelen over het zogenaamde low carbohydrate diet, wat n het Nederlands
vetekent: koolhydraatarm diet.Eigenljk gaat et hir dus om het Banting dieet, maar door Atkins ge-
promoot. Hij zag echter een paar dingen over het hoofd...
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MATEN EN AFKORTINGEN Motivatietip

T =1theelepel = s gram

eetlepel = o gram = 10 ml. Bepaalvoor de omende week één doel datj wilt beha

illliter en.Zorg dathet ook goet toesen'is Dt be
ectbaa en ontrolertaar moet 2

wit =koolhydraten
W =vernadigle vetten il deze ek meer gaan bewegen.Dit
ovv =onveradigdevetten doelis it conceetentoetsar geneg

kvl deze week op maandag, woensdag en v
dagop de fiets naar het vk, school, inderoprang, et
e commnicee it van tevoren naar m'n cllega’ tu-
diegenoten, kinderen,partner e

Het gaat erom dat o een doelsteltdat deze ek haal
baaris maar ookt controleren s Met andere woorden:
jekuntex niet onderui. Zoek itersard een doel dat et
Jegewichttemaken heft

Bijzondere ingrediénten

« Balsamico-azijnis een rode, taliaanse azijn met een hee efgen, ets 0etige smaak.

« Chorizois een pittge Spaanse worst.

« Dille s een kruid dat meestal in Kleine doosjes in e diepvries b de supermarkt te vinden is, Ge-
droogd verlies it kruid zjn smaak, Kies dus voorde verse of bevroren dille of neem bieslook peter-
selie of selderi.

« Fibrex' is een vezelproduct en te koop bij natuurwinkel. Fibrex wordtin diverse recepten gebruikt,
omdat hetbelangrik s om voldoende vezels te eten. Daamasst heeft het ook de functie van bindrid-
del Het s eventueel te vervangen door tarwezemelen.

+ Gorgonzolaiseen sterk smakende talaanse blauwschimmelkaas.

« Hetbamare" is een plantaardige bouillonbasis

« Jumbogamalen i extra gote garnalen. Je kunt ook vooreen Kleinere soort kiezen, die gamalen zjn
meestal et goedkoper.
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ETIKETTEN LEZEN EN KOOLHYDRATEN TELLEN
Opbijnaalle levensmiddelenzit een etiket waztop
e de voedingswaarde kunt ien. Een voorbeeld van
20 etiket met de uitleg i vind je hieronder.
Het is misschien even wennen, maar alsje regel-
‘matig een tiket ekt kun e snel zelfhet aantal
Koolhydraten beoordelen

VoD IMGswANRDE oGk msTix

a0
wanTARIZDIC) 156

200 uaTaioN) o

onc

‘VOORBIELD VAN BN FTKET vAN KnkcKizatD

De waarden worden weergegeven per 100 gram
(middelste kolom) en per stuk kniickebrdd (rech-
terkolom). 20 kunje precies lezen wat erinzitaan
energieen voedingsstoffen

Energie:uitgedrukt in kilocalorieén. Dit s de ener-
gie die het kniickebrod levert

Eiwitten: worden weergegeven in grammen. Elke
gram et levert 4 keal aan energie.

Koolhydraten worden weergegeven in grammen.
Koolhydraten leveren 4 keal. aan energie. ‘Waar-

‘van suikers’ zijn de koolhydraten die door suikers
worden geleverd i it geval dus 0 gram perstuk

Vetten worden weergegeven in grammen. Elke
gram vet levert g keal. aan energie. Het bovenste
getal s de totale hoeveelheid vt, dus de verzadig
de en onverzadigde vetten samen. Het tweede ge-
tal geeftaleen de verzadigde vetten eer.

Voedingsvezels worden weergegeven in grammen.
Vezels 2jn delen van planten die de mens et ver-
teert, Vezels zijn belangrik voor een goede darm:
werking,oftewel een goede stoelgang,

Zout (natriumchloride) wordt in gramrmen weer
gegeven, Het advies van het Voedingscentrum is
maximaal 6 gram per dag, In Nederland zitten we
daar met een gemiddeld gebruik van g gram ruim
boven. Voor patiénten met diabetes s het extra
belangrijk om niet teveel zout te nemen om hun
bloedvaten, hat, ieren en ogen te sparen.

‘Wees dus zeer matig met zout. Zout bestaat uit na-
triumchloride. Meestal wordt op verpakkingen het
aantal grammen natrium weergegeven. Om dat
omte rekenen naar grammen keukenzout moetje
het aantal grammen natrium vermenigvuldigen
met 25 Dan weet je het zantal grarmen keuker:
zoutdatin het product zit
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1USSENDOORTIES
Bij het Dr. Frank-dieet kun je m
koolhydraten bevatten als tusse
rauwkost of eieren. Maak bijvo
komkommer met roomkaas. Va

HOEVEEL VAL IX PER WEEK A
Met het Dr. Frank-dieet val je, a
‘praktijk blijkt vaak dat mensen
eerste weken geen uitzondering

Heb je je doel bereikt, ga dan lax
opbouwen (per week 15-20 grar
timale hoeveelheid koolhydrate
handig. Als je voorzichtig de koc
kunnen blijven. Behalve als je je

Tijdens mijn dieet adviseer ik m

hydraten vind je trouwens op ve
tenties over volstrekt zinloze pr

Motivatietip

Zet de belangrijkste redenent
hebje eenbijzondere reden? O
‘gemakkelijker om gemotiveer
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‘hydraatarme dieten meestal meer gewichtsverlies opleveren dan andere dieten, is het eflect op de
bloeddrik nog gunstger.

GLUTENALLERGIE
risgeen enkel bezwaar om met een ghtenallergie het D, Frankdieettevolgen. Uiteraard geen gh-
ten gebruiken!

'HEB IK EXTRA VITAMINES OF VISOLIE NODIG?

Nee.Veel mensen deniken dat z¢ minder vitamines binnenkrijgen door ht ontbreken van frut -
dens mijn dieet, Maar de elatef grotere hoeveelheid aan groenten z0rgt ervoor dt e toch gevwoon
voldoende vitamines binnenirijgt. Zeker d eerstedrie maanden hoefje nietsextra's te nemen. We
hebben de hoeveelheden vitamines doorgerekend. Als je het Dr. Frank-dieet gedurende drie maan-
denvolgt,ontstaan er geen tekorten. Gaj langer door met mijn dieet, dan kun e overwegen om aan-
wvullende vitamines (met name vitamine Bi) e nemen, Overdrif niet, houd je aan de voorgeschreven
dosering le apothekerofdrogstkan e adviseren, Wat de visoliebetreft:dizit uiteraard gewoonin..
vis! Genet dus vooral van veelvi tjdens mijn dieet Vooralin vette vissoorten, 0als tonjn z2m,
haring en pling it veel vislie. o e nietvan vis? Gebruik dan een omega-3 visoli-capsule.

KinpEREN

HetDr. Frankdieetis nit bedoeld voo kinderen.J ind op een dieetzttenen het daarbj laten s niet
voldoende. Al e kind vergewicht heetschakel dan altjd e huisarts f e kinderatsin.En wat ok heel
belangriji,geef el het goede voorbeld: et gezond en iet te veel en 0rg voor voldoende bevieging
Het s absoluut niet de bedoeling dat kinderen of pubers zonder ovrgewicht o efgen houte o dieet
gaan, omdat el mischien deriken datzetedik zjn.

Frurt

Fitsleker en bevat vitamines en voedingsvezels, Masar frut bevat ook natuljke vruchtensuikers
enditzjn ook kolhydraten Fruit s niet ongezond, maar om afte vlle s het tjdel niet verstandig
Daatom lievereven gen fuit tjdens mijn et Benje eenmazl genoeg afgevallen dan kun e wel weer
afentoe fruit gaan eten.
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Omdat kaas bij de bereiding in zout water wordt ond
bevat kaas zout. Het zout uit het water geeft niet allee;
ook de korstvorming en de houdbaarheid. Na het pekell

kaas heeft een rijpingstijd van slechts 4 weken, oude ka

rijpingstijd van wel 1 jaar.
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er eten dan je misschien denkt. Je mag namelijk alle producten die geen
ndoortjes gebruiken. Dus: vlees, vis (zonder paneermeel), kaas, groenten,
orbeeld eens asperges met ham, augurk met boterhamworst of plakjes
t mee, he?

F?
hankelijk van je uitgangsgewicht, gemiddeld een kilo per week af. In de

veel méér gewicht verliezen; twee kilo of meer in één week is zeker in de

\gzaam het gebruik van koolhydraten (fruit, brood, pasta, rijst, etc.) weer
1 koolhydraten erbij). Op deze manier kun je ervaren wat voor jou de op-
n per dag is. Hulp van een diétiste met ervaring met mijn dieet is dan erg
Ihydraten opbouwt, dan s er geen reden waarom je niet op gewicht zou
eetpatroon van voor het afvallen weer oppikt, natuurlijk.

aximaal 20 tot 30 gram koolhydraten per dag. Meer informatie over kool-

rschillende sites op internet. Laat je niet beinvloeden door allerlei adver-
bducten om af te vallen.

ovenaan en lees dit federe dag twee keer door. Dit verhoogt je motivatie. Misschien
fga je vooral voor een gezonder leven? Het maakt niet uit wat je motiefis. Het is dan

I te blijven en het dieet vervolgens vol te houden.
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5 HEY UR. TRANK-DIREY WEL IFTS YOOR MIR?
Mischien viaag j e af of ht Dr. Frank-dieet wel gechikt is voor jou, omdat e een ziekte of aan-
doening hebt. Wanneer e twielt, moet je nooit zomaar aa een diet beginnen. Ik gef j hierbij de
antwoorden op de meest gestelde vragen i mijn prakti.

Vooraf overleggen met je ars i natuurljk alid goed, maar waarschijljk worden veel viagen hier-
onderal voor je beantwoord.

Duasares (rver 2)

Juist als e diabetes type 2 en overgewicht heb, s het exg belangrik om gewich te vrlezen Veel
‘mensen met diabetes hebben al prachtige resultaten geboekt. ris een grote kans dat e bledsuiker-
spiege vrbetert Wanneer je afvalt i het mogelijedatjeminder mediijnen kunt gebruken ofzlfs
zonder insuline kunt. Let o dit geldtalleen voor diabetes type 2 patiénten met overgewicht, Diabetes
typex patiénten kunnen nooit zonder insuline.

Waarschuwing: G2 nooit zelf ormmeln et de medicjnen dieje gebrikt Overlgalid erst et o
arts. Gebruik e insulin,houd dan je ghcosewaarden goed n de gaten met een glucosemete. it o
chittelaag,neem dan extra kolhydraten om e waarden weerop peiltekrgen. Overleg daama met
jearts ofdediabetesmedicatie moet worden aangepast

LANGZAAM WERKENDE SCHILDKLIER

Al jeeen langzaam werkende schildie hbt, dan gebruk e waarschjulk Thyrax® of Euthyron?.
i geen bezwaar om i dat gevalhet Dr. Frank diet te volgen. Wel i et verstandig om eschild:
Wlierwaarden oprieuws e aten controleren annee e meerdanten kilobent afgevallen. Somsis het
dan nodig dat e arts e medicatie aanpast Je kunt dusalsschildlepatint gerust mijndiet volgen
Vooraf oveleggen met e huisrts fnemnistals e wilt beginnen, hoeft et

TE HOOG CHOLESTEROL

‘Afvallen met het Dr. Frank-dieet heeft een gunstig effect op een te hoog cholesterolgehalte, met name
ophet goede HDL chlesterol en deslechieTrigcerden, Al helemaal alsje e vldoende b beveegt
Doen dus!

'HOGE BLOEDDRUK
Binaale wetenschappelijke onderzoeken aten ien datafvallen een gunstigeffect heet ap de loed-
druk. Hoe gote hetgewichtsvelies, hoe beter het efect opde bloeddnuk Omat eivitrjk en kol
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smaak, maar bevordert
bad volgt het rijpen. Jonge
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Al'in 1864 schreef William Banting een bestseller over
de oervorm van mijn’ dieet: Letter on Corpulence.
Zijm boek is riog stieds de moeite waatd,

Ik heb een originele derde druk uit 1865 in mijn bezit.

e =
= 2 @
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De auteurs hebben met grote zorgvuldigheid dit boek samengesteld, niettemin zijn onjuistheden niet
altjd e voorkomen. De berekeningen zij gebaseerd op de Nederlandse Voedingsmiddelentabel 2006,
B gebruik van een nieuwere tabel zullen er mogelik vershillen ontstaan met de afgedrukte geta
Jen. Deze verschlln treden met name op b groenten en avocado, Dit komt door ieuwe analyses van
deze voedingsmiddelen. Tevens kunnen er verschillenonfstaan n berekening door gebrik van andere
hoeveelheden dan de auteurs hebben gebruikt i hun analyse. Deze verschillen i voedingswazrde zifn
echter niet dusdanig groot dathet invloed 22l hebben op het gewichtsveries.

De onverzadigde vetten (ovy) worden niet vermeld n de Nederlandse Voedingsmiddelentabel. 7 zijn
berekend door de vettente minderen met de verzadigde vetten.

HOEVEELHEDEN

Ontbijtis voor1 persoon

Lunchis voor 2 personen

Dineris voor 2 personen + een extra aanvullng voor e partner
Snelmenu's zijn altjd voor 1 persoon

Heeftuw partner overgewicht,dan i het mogeljk dat i of i ook dit ieet samen met u vogt en de
suggestes voor aardappelen it pasta e negeert

‘GEBRUIK VAN ZOUT

Inde ecepten wordt zout vermeld. Het s echter eter om geen zout toe te voegen.

De Nederlander krigt voldoende zout binnen. Een te hoge inname van zout vethoogt de kans op een
hoge loeddruk. U hoeft nietbangteijn voor een tekort aan z0ut,omdat e in diverse voedingsmiddelen
al0utis verwerkt of het komt er van nature n voor.
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len b overgewicht. Erfeljke aanleg, een verkeerdeleefsti, stressgevoeligheid en diverse ziekten spelen
tevens een rol. Vast staat dat minder koolhydraten eten (en drinken) een gunstige invloed heeft op het
bloedsuikergehalteen dat het helpt om afte vallen.

WARROM MOET IK VOLDOENDE EIWITTEN ETEN?
Eiwitten zin de belangrijkste bouwstoffen voor ons lichaam. Je hart, huid, spieren, haar, hersenen en
zelfs je botten en nagels bestaan voor het grootste deel uitewit.In principe i eiwitten minder geschikt
als brandstof. Wat zijn dan de brandstoffen voor ons lichaam? Vetten en koolhydraten zijn itstekende
brandstoffen. Heb je echter te veel brandstof aan boord (e hebt een te hoge vetmassa), dan s het logisch
o de brandstoffen in je voeding te verminderen. De inname van je bouwstoffen, de eiwitten, moet e dus
niet verminderen. Het Dr. Frankdieeti dan ook gebaseerd op de innarme van een constante hoeveelheid
eiwitten. Waarom willen we dat? J lichaam wordt continu herbouwd’ Dag en nacht verricht jelichaarn
als het ware reparaties en vervangt het dode cellen door nieuswe cellen. O deze werkzaamheden te
kunnen uitvoeren heeft het bouwstoffen nodig: d eiwitten. Maar eiwitten hebben nog een andere bij-
zondere eigenschap: ze werken verzadigend. Dat betekent datjevan eiwitten eerder een vol gevoel krjgt
dan van koalhydraten Je begrijpt dat een vol gevoel belangrikisas je een dieet volgt Je stopt eerder met
etenen je hebt geen of weinig last van lekkere trek, waardoor e tussendoor niet of minder gaat snazier

HET ENE VET IS HET ANDERE NIET
Hoewel vt et altjd slecht i, is het et de bedoeling datj te veel vet et. Vetten bestaan uit vetzuren,
maar het ene vetzuuris het andere niet,r zjn nameljk twee soorten vetten: onverzadigde en verzadig-
de vetten. De onverzadigde vetten zijn meestal voeibaar en de verzadigde vetten stollen in de koelkast.
De gezonde vetten zijn de onverzadigde vetten. Ze verlagen het cholesteral in je bloed enin sommige on-
verzadige vetten itten zelfs onmisbare bouwstoffen:de zogenaarmde essentisle (zonmisbare) vetzuren.
Daarnasst geven vetten, net ls eiwitten, een verzadigd gevoel en zorgen ze voor een lekkere smaak. Als
j de goede onverzadigde vetten gebruikt, kun je heel lekker én toch gezond koken. Onthoud dus tyvee
dingen:

+  onverzadigde vetten zijn gezond en verlagenje cholesterol.
+  vettenzijnzo belangrijk dat e niet mogen ntbrekeninjedieet. I het Dr. Frank-dieet s hier ekening
mee gehouden. Er wordt gebruikgemaakt van de goede (onverzadigde) vetten n de juiste hoeveelheden.

DE ENE MOTOR IS DE ANDERE NIET
ledereen vindt het logisch dat je diesel tankt in een dieselauto en benzine in een benzineauto, Tank je
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an auve champignons viord:

e

fgeraden. Champignons evatien heel veelwater een beetje
eiviten bijna geen koolhydraten
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OVERGEWICHT? NIET TE LICHT OVER DENKENI

Steeds meer mensen hebben last van overgewicht, Het i een van de snelst groeiende gezondheidsproblemen
in de westerse wereld. Deze verontrustende toename is gemakkelijk te verklaren. We verrichten bijvoor:
beeld veel minder zwaar lichamelijke arbeid en we hebben bijna allemaal een auto. Gemaksvoedsel
(junkfood) en snacks zijn bovendien overal verkrijgbaar. Ock voor vermazk hoeven we onze luie stoel
niet meer uit. We zitten voor de tv en achter de computer. Bovendien hebben we het allemazl te druk.
We zijn moe, gestrest en maken te weinig tijd vrij om te bewegen of te sporten. De moderne mens leidt
vooral een passief enzittend leven. Hierdoor is ruim de helft van de Nederlandse volwassen bevolking te
zwaar. Van de volwassenen heeft 149% zelfs emstig overgewicht, ook wel obesitas genoemd. Overgewicht
verhoogt hetrisico op onder andere diabetes en hart-en vaatziekten. Een grootschalig wetenschappelijk
onderzoek heeft onlangs aangetoond dat als je 10 kg. zwaarder wordt tjdens je leven, de kans op een
ziektevrije oude dag met 50% afneemt! Dat is slecht nieuws. Maar er is gelukkig ook goed nieuws: je
kunt er namelijk zelf wat aan doen. Wanneer iemand met overgewicht en een verhoogde kans op diabe
tesslechis 7% afvalt, dan vermindert de kans op suikerziekte (diabetes mellitus type 2) al met 60%. Dat
betekent dat je wanneer e 100 k. weegt, maar 7 kg. hoeft af te vallen om heel veel gezondheidswinst
voorjezelfte behalen. Redenen genoeg om overgewicht serieus te nemen en bljvend te werken aan een
gezonder gewicht!

HOE WERKT HET DR. FRANK-DIEET?
Het principe is heel simpel. De meest succesvolle aanpak is een combinatie van een goed dieet en meer
beweging. De prakijkis natuurljk lastiger. Laten we met het dicet beginnen.

Mijn dicet is gebaseerd op eiwitten. Het is ontwikkeld op basis van vele wetenschappelijke studies. Een
dieet gebaseerd op eiwitten heeft als effect dat je vet verbrandt zonder j spiermassa aan te tasten. Dit is
belangrijk omdat juist de spieren veel energie verbruiken. Mannen hebben van nature meer spiermassa
dan viouwen, daarom vallen mannen over het algemeen makkelijker af dan viouwen. Maar eiwitten
doen nog meer: ze geven een verzadigend, vol gevoel. Dit in tegenstelling tot koolhydraten.

OVER EIWITTEN EN KOOLHYDRATEN

Voeding is belangrifk voor onze gezondheid en voor de opbouw van ons lichaam, Het levert ons ook nog
eens e energie om te kunnen werken en sporten. Maar te veel voeding en te weinig beweging maakt
ons dik. We weten bovendien dat koolhydraten e bloedsuikers kunnen verhogen. Dat geldt vooral voor
mensen die daar gevoelig voor zin, zoals de meeste mensen met veel overgewicht en patiénten met
diabetes. Natuurlijk s dat maar een deel van het verhaal, want er zjn ook andere factoren die een rol spe-
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Het Dr. Frank-dieet is gebaseerd op jaren van uitgebreid onderzoek en ruim 25 jaar pratijk-
ervaring met patiénten met emnstig overgewicht, Wat mijn dieet zo bijzonder maakt is dat
het wetenschappelijk verantwoord is en dat het écht werkt, Waarom werkt het dan? Het
dieet geeft een goed verzadigingsgevoel. it betekent dat je minder hongergevoelens hebt,
waardoor het Dr. Frank-dieet voor iedereen goed vol te houden is. En wat mijn dieet ook nog
leuk maakt,is dat je heel veel lekkere dingen wél mag eten! Dat veel mensen diéten niet
lang volhouden wordt veroorzaakt door toenemende gevoelens van honger door te weinig
verzadigende voedingsmiddelen.

Mijn geheim? Eiwitten! Een eiwittendicet heeft een aantal belangrijke voordelen: je ver.
brandt vet zonder je spiermassa aan te tasten en eiwitten onderdrukken je hongergevoel
Daardoor wordt de kans op het z0 beruchte ‘ojo-effect’al een stuk kleiner. De resultaten van
it dieet zijn op 'n zachtst gezegd opzienbarend te noemen. Dankzij mijn dieet verloren
mijn patiénten al vele kilo's. En zeker niet onbelangrijk: een flink aantal patiénten met di-
abetes melitus type 2 kon stoppen met hun insuline. Laat je dus vooral inspireren door dit
boek. Het staat boordevol heerlijke recepten, goede menu's en veel handige tips die je helpen

bijhet afvallen. Want vergeet niet:afvallen moet vooralleuk zjn, dan houd je het veel langer vl

Dr. Frank

1l

wwwuitgeverijcarreranl
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Motivatietip

el mensen gaan eten wanneer z¢allen .

HERKEN £ DAT, 20/N Z08KTOGHT NAAR ETEN OF 1ETS

Probeerteachterhalen wastom e dat 2o doet Mkt het
joueen verschil als e femand b} e i? Eenzzam.

i kan cenverkaring 2, maa ook vervelingis een

sanlelding voor ditetgedrag,

Alsjeditherkent viaagjezefdanaf watjehetleftz0u.

villen op dat mament.Eet je ult eenzaambeid? Zoek

dan gezelschap of bl emand opEet e ui verveling?

Zoekdaneenleukecivieltof bt

Jeinjecente gaatzitten snazien.

diesl in een bergzineauto (of andersom) dan weet
je2eker datje binnen de Kortste Keren in de proble-
‘menkKorat, De juiste brandstofis dus belangrik.

Dit geldt ook voor de brandstof die wij voor ons
lichaarn tanken’,Het menseljk lihaam zit geluk-
kig behoorlk intellgent in elkaar en heeft een
goed aanpassingsvermogen, waardoor we het op
verschillende brandstoffentoch nog lang goed doen.
Maar er zijn omstandigheden waarin het soort
brandstof dat we gebruiken wel degeljk uitmaakt.

Als je slank en gezond bent, is het geen enkel be-
zwaar om veel koolhydraten als brandstof e ge-
bruiken Zekernietalse daarbij ook nog eens zwaar
werk verrict of intensief sport. Een wielrenner ver-
brandt bijvoorbeeld tidens een zware bergetappeal

gauw 20 8000 kilocalorieén. Omdat een wielren-
ner nauwelijks eigen vetvoorraden heeft, haalt hij
jnenergie (ilocalorieén) it de snelst beschikbare
energiebron, namelijk de koolhydraten.

‘Maarls jeintegensteling tot cen wilrenmer wel
veel vetvaorraden hebt en je wilt graag afvallen,
maak dan eerst gebruik van de aamwezige reserve-
tankin e ichaarm, de vetten. In dat geval oet jo
‘geen Koolhydiraten ‘anken Je lichaam wordt dan
namelijk gedwongen om eerst alle vetvoorraden
aante spreken. Het resultaatis datf afvalt. Klinkt
ogischtoch?

WETENSCHAPPELUIX ONDERZOEK
In samenwerking met de universteiten van Gro-
ningen en Maastricht heb ik wetenschappelik
onderzoek verricht naar verschillende diéten. Tij-
dens it onderzoek werd gedurende een jaar een
viertal groepen met verschillende diéten gevolgd.
De resultaten van dit onderzoek gaven aan dat
de deelnemers uit e groep met het fwitrike en
Yoolhydraatarme dieet meer afvielen dan de ove-
ige groepen. Bovendien bleek dat de groep met
het elwitrjke dieet het minst was aangekomen
na een jaar. Ook verbeterden van deze personen
de bloedwaarden, met als gevolg dat het isico 0p
gezondheidsproblemen aanzienlik verminderde.
Een spectaculair en belangrijk resultazt, Ock in
it onderzoek bleek weer dat een aantal patiénten
met diabetes type 2 geen insuline meer hoefde te
spuiten. De resultaten van dit onderzoek vormen
e basis van het D, Frank-dicet,
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Dankwoord

Hengelo,januari 2010

De vele uren die we gezamenlik in het . Frank-project hebben gestoken waren welbesteed. Op een -
icente en daadkrachtige wijze werd in goede sfeer een enorme hoeveelheid werk vericht Hierbij heb
kveel steun gehad van Annernieke lzeboud,Sylia Scheepens en Willem-Jan Tocbes. Z¢ hebben soms tot
diep n de nacht en in e weekenden aan het manuscript meegewerkt,

Ock de overige hulp van de medewerkers van Previtasis onmisbaar gebleken voor e totstandkoming
van ditboek.

De gerechten zijn samengesteld en ontwikkeld door Marion Menkens en Elly Poll. D snelmen's zijn
gemaakt door Annemieke zeboud,ditiste van Previtas.

Het boek stelt i n de gelegenheid om e ervaringen die ik de afgelopen 28 jar heb opgedaan op het
gebied van de behandeling van overgewicht te delen met een groter publiek. Uiteraard s complexe ma-
terie z0als overgewicht moeilik te comprimeren tot een eenvoudig dieet en vuistregels. Het inzetten
van het Dr. Fank-dieet isslechts d eerste stap op de lange weg naar een gezonder leven. De volgende
stapis het permanent veranderen van foutieve, ingesleten eetgewoonten en het bewust werken aan een
gezonder bevweegpatroon Leefstilaanpassingen ijn uiteindeljk onmisbaar om niet terug te vllen in
de oude, dikmakende leefuijze.

De belangrijkte mensen wil ik alslaatste bedanken: mijn patinten. i hebben hun gezondheid aan mij
toevertrouwd. Zonder dat ik het aanvankeljk zeI besefte, heb ik meer gelerd van mijn patiénten dan
destijs n de collegebanken. Hun ervaringen met overgewicht(en de daaruit reulterende ziekten) heb-
ben de basis gelegd voor mijn Dr. Frank dieet.

khoop dat dit boek inspirerend werkt voor degenen die willen werken aan een gezonder gewichten het
behoud daarvan.

Franik van Berkurn,
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Eeneivanca.sogram

levert7 gram eiwit, gram vet
Waarvan 4 gram bestaat ut de goede
enverzadigde vetten. Integenstellng ot
wat veel mensen denken krijg e van eieren
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‘Het geboekte resultaat is in één woord super. Ik heb er goed aan
gedaan om met het Dr. Frank-dicet aan de slag te gaan, want ik
voel me nu tien keer beter en bovenal ben ik van de insuline af.
T heb het gevoel dat m'n lichaam weer beheersbaar is geworden.
Voorheen was het de hele week feest met bezoekjes aan de snackbar

en het restaurant, maar nu kan ik de verleiding weerstaan.”

BERT PATER
verlor 14,0 ). in 8 weken
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Tip: Via www.voedingscentrum.nl kun je de Eettabel bestellen. In dit boekje zijn de koolhydraten van
1600 productentenugtevinden. Ook de vetten, vezels,efwiten en ilocalorieénstaan erb
Je kunt ook telefonisch bestllen.

Eetmeter:Je unt e grtis aanmelden i d Eetmetervan het Voedingscentrum en daar v ntemet e da
gelfse maaliden invullen. De Eetmeter rekent diverse waarden voo e uit, ook de koalhydraten. 2o kun
jejeeigen mazltijden uitstippelen en controleren of e niet te veel koolhydraten en voldoende ewiten eet.
Het Voedingscentrum koppelt adviezen aan it programma. Die zjnechterniet afgestemd op het dieet
planvan it kookboek. Het zijnadviezen, gebaseerd op de algemene nommen.

Dat kan voor jou verwarrend werken, omdat deze adviezen nie ijn afgestemd op ht Dr. Frank-dieet,

Kookworkshop:Zoek ofex bi ouin de regioeen mogeljkheid is omeen kookworkshop tevlgen waar je
leertom diverse koolhydraatarme gerechten te maken en inspiraie e doen voor de dageljkse keuken

Extra vezel: Viatoevoegingen aan de maaltj:jnzaadolie,Fibrex®, tarwezemelen, tarwekiemen, haver-
zemelen.

Tip voor een soepeledarmwerking: Week een etlepel jnzaad gedutende een nacht i een volglas wa
ter Zeefde volgende orgen de gevieektezaadjes ruit, ool die weg, Drink het weekater op vr het
ontbit Dageljis herhalen

Verder zin er divrse vezelproducten te koop in
Drinkmeer pi gallocatechin gallaat 3! poedervorm, capsules of pillen. Ze worden pre
biotica genoemd. Enkele voorbeelden: Inuline,
PEEY O SIS T N Psyliumvezels, Fructo-oligosaccariden of combi
(want daar hebben we het hier ovr) dan ver-  JRCCRRESHTRY

brand e 180 keal pr dag extral En het is nog

lekkerook:
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Ik kan niet zonder kaas. Kaas is heerlijk.

~ ..~ Enhetbevat veel eiwitten.en calcium.
_ Prima veorimijn dieet. Helaas bevat volvette kaas

ook verzadigde vetten en zout.

» —Probeer ook eens de minder vette kaze¢n zoals
" * (zo0+) kaas of hjittenkdse.
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'De knoflook i een zeer bijzonder bolgel

vermeld in de Talmoed,de Bijbel en de Koran. Erwordt nogal
veel geneeskrachtige werking aan toegeschreven. Wi gebruiken
et voornamelije als smaakmaker. Maar wel een leuk weetje.
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Motivatietip

uctvoorde helft van de prfs,
cie 2jn becoeld om ju.

eldtelaten kopen dan e eigenl

Je de supermarkt innenkviam.

n grotere hoevel.
an plan was toen

Ben je gevoelg voor dee stuaties en kom je vervl-
gens invereiding om meer te kopen dan eigenle je
bedoeling was?

Veel mensen geven als argument dat
aadje ald andig
continu met de
teed of e de voorraad snele zult aanbreken dan no-
s Het is dus beter om van tevoren een boodschap

penle n enje hier vervlgens skt an te

op ko' of dt

houden bij et oodschappen doen.

Geen of‘goede’snacks? De eerstestap op weg naar
een gezonder gewicht en lefstil s je bewust te
worden van wat je eet. ledere avond een stukje
Kaas, plakje worst,bakje chips.. drankje erbi, s
schienweltwee,of die. Hetis vaak 20 gewoonte
dat jeer et eens meer bijstilstaat. Daarom is het
belangrijk om te weten wat en hoeveel je op een
dag et Schuif alles maar eens op, je zult e vast
van schrikken!

Probeer dus omal di tussendoortjestelaten staan
of zete vervangen doorgoede’ snacks. Bij e recep-
tenin dit boek vind j een aantal voorbeelden van
lekkere, gezonde snacks.

‘Een diet moet ekker zijn: Alsje afvalt, voel je je
prettiger en leef je gezonder, langer en misschien
wel gelukkiger. Is afvallen moeilf? Niet als je
meer gaat bewvegen en een dieet volgt et een v
zadigende werking, Hierdoor is het gemakkelijker
vol te houden en kom je minder in de verleiding
om te snoepen en tesnazien.

Je zult merken hoe eenvoudig het is om het Dr.
Frank-dieet vol te houden. Het dicet geeft snel re-
sultaat, je voelt e gezonder, energieker en je kunt
toch lekiereten

Je hebt niet et gevoel dat je een dieet volgt.De re-
cepten i dit boek zijn eenvoudig t bereiden enz6
smakeljk dat edereen ervan zal genieten Zelfs als
je geen dieet hoeft te valgen.

Doorzettent I afvallen met Dr. Frank dan echt zo
eenvoudig? Niet altijd.ledereen wordt vioegof aat
‘met zjn of haar ‘moeiljke momenten’ geconfron.
teerd. Maar ik weet uit mijn prakij dat doorzet
ten altfd wordt beloond. Mijn mailbox it vol met
hartverwarmende berichten van patiénten die het
dieet met succes hebben gevolgd. Juist door op de
‘momenten dat het even moeiljk was toch door te
zetten. Volhouden loont, Echt!

Kom uit je luie stoel! Uitsluitend een dieet volgen
s et voldoende. Afvallen doe je met een dieet en
op gewicht bljven doe je door meer te bewegen
ente sporten. Heb je veel avergewicht, begin dan
stapsgewwis met meer te bewegen. Beweeg iedere
dag iets meer en iets langer. In het begin zitten
je overtolige kilo' e als het ware og in de weg
Daarom is het vaak beter erst enkele kilo’s ge-
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WAT MAAKT EEN DIEET TOT BEN GOED DIEET?
Er i viff elangrijke voorwaarden waar een medisch verantwoord dieet aan moet voldoen, Hierisinde
afgelopen jaren veel wetenschappelik onderzoek naar gedaan:

© Alleeerst moet een dieet alle belangijke bouwstoffen leveren die het lichazm nodig heeft om ge
2ond te bljven. Ock moet het dieet de stoffen leveren die het lichaam nodig heeft om te kunnen
functioneren. Die bouwstoffen zijn eiwitten en sommige vetten. De andere noodzakelijke stoffen zijn
vitarines en bepaalde sporenelementen zoalscaium, jodium en fzer.

© Een dicet moet resultaat apleveren.Je verliest gewicht als e minder aloreén eet dan je nodig hebt
Wanneer je meer calorieén verbrandt dan jeeet a e ook de vetvooraden inje ichazm aanspreken
als brandstof.Daarom val jaf.

© Een dieet moet verzadigend werken. Een dieet moet een volgevoel geven tjdens of directna de maal-
tijdenmoet ervoor zorgen datje iet gaat snaaien tussen de maaltiden door. et moet dus de lekkere
ek ziente voorkomen. Dit effec beeik e door voldoende juite ewiten,essentiel vetzuren en ve-
zlste eten. Vezels werken nietalleen verzadigend, ¢ hebben ook een gunstg effect op destoelgang.

O Een dieet moet lekker zijn en het moet passen binnen het voedingspatroon zoals we dat in Neder-
land gewend ijn.Je kunt dieten op verschilende manieren samenstellen maar een dieet met meer
eiwitten en (onverzadigde] vetten wordt door e meeste mensen als smakeljk ervaren enis daarom
gemakkelijker vol te houden.

© Een dieet moet een gunstig effect hebben op hart- en bloedvaten en moet helpen om een aantal ver-
velende ziekten te oorkomen.

Uiterard s het Dr. Frank-diet volledig gebaseerd op deze v principes.

HET DR. FRANK-DIEET IN GROTE LUNEN
Velg e instructies n dit kookboek en houd j aan de hoeveelheden zoals beschreven. uiste daarmaast
goed naar e verzadigingsgevoel

Afwisseling: Dit i hel belangrik dus wes vooralceatef en varier e keuzes. Probeer 20 vazk mogelijk
nieuwe combinaties it Dit boek inpircert en helpt j hierzeker i

Wees lkkere trek de baas: ten i een van onze oerdriften Een eerste levensbehoefte. Om daar et te
veel aantoete gever, moet e jezelf overwinnen. En dat valtnietafjd mee. Snacks,snoep en ongezonde tus-
sendootjes i overalverkigbazr. Toegeven aan e lekkere trek wordt daardoor wel heel erg eenvoudig
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wicht te verliezen en pas dan te gaan sporten, maar
meer bewegen kan altijd. Denk hierbij aan kleine
verbeteringen: neem de trap in plaats van de lift,
ga op de fiets naar de supermarkt of wandel met de

hond (eventueel van de buren). Je zult merken dat
je vanzelf meer zin krijgt om nog meer te bewegen
©n te gaan sporten wanneer je gewicht afneemt.

De combinatie van mijn dieet, voldoende bewe-
ging en doorzettingsvermogen is in mijn praktijk
al een flink aantal jaren succesvol gebleken!

DE DRIE I's vaN Dr. FRANIK

1 Mijn dieet is Leuk (je valt goed af en
je weegschaal geeft je wekelijks een
schouderklopje!)

2 Je moet het Langdurig volgen (gemiddeld
10-12 weken)

2 En mijn dieet is Lekker (want je mag heel
veel lekkere dingen wél eten).
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De afvallerwint!

1Ishet Dr. Frank-dieetin de praktji goed vl te honden? Aan wie kunnen we
dat nou beter vragen dan aan mensen die ht dieet ook echt hebben gedaan?

Want is et wel 20 goed te doen? En werkt het ook echt? Now enof!

Mijn optoep in De Teegraaf om mijn dieet te gaan volgen kon rekenen op
veletenduizenden teacties, Een Kleine groep mensen heeft het dieet inmid-
delsonder mijn begeliding gevolgd. En bepaald niet zonder succes. Sterker

e resultaten waren verbluffend Uiteraard razkten de deelnemes
allemaal vl kilo's kit Hieronder waren ook drie mensen met dizbe-
tes. All drie konden tijdens het Dr. Frank-ieet de insuline stoppen. Wat
‘een overwinning| Flke diabetespatiént weet welke belasting ez danvan e
afvall, it e dus vooralinsperen door de verhalen en ervaringen vanje
“eolega-ljners! Engeloof me, ook i unt het!
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84 MENU’S





107_0.png
SANDRA DE BRUIN

verloor 107 kg in 8 weken

H BROODS
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HANS VAN DE 100

verlaor 15 kg.in 8 weken
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koolhydraten en

" Derestzijn vezelser

-





103_1.png
Ik ben dol op Viees! Maar ik kies bij voorkeur mager vlees.

Want viees met veel vet heeft veel verzadigde vetzuren
en die zijn ongezond.
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Gezond slank met Dr. Frank
Verantwoord ajvallen met smakelijee maaltijden en een verbazingwekkend resultaat

Mijn naam i Frank van Berkum. Ik ben internist en vasculair geneeskundige. Een internist is een dokter
die zich bezighoudt met de stofwisseling en de inwendige organen, z0als de maag, lever, alvleesklier en
darmen Vasculaire geneeskunde is een specialisme dat zich - simpel gezegd - richt op het voorkomen
en'behandelen van hart- en vaatziekten.

In mijn praktijk behandel ik veel patiénten met emstig overgewicht. Overgewicht s vooral vamuit me-
disch oogpunt zorgelijk, maar ook de patiént zelf voelt zich er vaak zeer onprettig
ten zijn namelik rechtstreeks het gevolg van datzelfde overgewicht.
Overgewicht is een toenemend probleem in Nederland. Het leidt aantoonbaar tot ziekten als diabetes,
hart- en vaatproblemen en in sommige gevallen zelfs kanker.

De afgelopen jaren heb ik uitgebreid onderzoek gedaan naar het behandelen van overgewicht. Het Dr.
Frank.dieet is gebaseerd op dit onderzoek en 28 jaar praktijkervaring met patiénten met emstig over-
gewicht. Wat mijn dieet z0 bijzonder maakt s dat het wetenschappelijk verantwoord is en dat het écht
werkt.

Waarom werkt het dan? Het dieet geeft een goed verzadigingsgevoel. Dit betekent dat je minder honger-
gevoelens hebt, waardoor het Dr. Frank-dieet voor iedereen goed vol te houden is. En wat mijn dieet
ook nogleuk maakt, i dat je heel veel lekkere dingen wél mag eten! Dat veel mensen diéten niet lang
volhouden wordt veroorzaakt door toenemende gevoelens van honger door te weinig verzadigende
voedingsmiddelen.

Mijn geheim? Eiwitten! Een eiwittendieet heeft een aantal belangrijke voordelen: je verbrandt vet zon-
der je spiermassa aan te tasten en efwitten onderdrukken je hongergevoel. Daardoor wordt de kans op
het 20 beruchte ‘jojo-effect’al een stuk Keiner. De resultaten van dit dieet zjn op Z'n zachtst gezegd op-
zienbarend te noemen. Dankzij mijn dieet verloren mijn patiénten al vele kilo's. En zeker niet onbelang-
rik: een flink aantal patiénten met diabetes type 2 kon stoppen met hun insuline.

Laat je dus vooral inspireren door dit boek. Het staat boordevol heerljke recepten, goede menu's en veel
handige tipsdieje helpen bij het afvallen. Want vergeet niet:afvallen moet vooralleuk zin. Dan houd je
het veel beter vol

Succes en heel veel plezier met het Dr. Frank-dieet!

Dr. Frank van Berkum
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Peterseli s een veelzijdig kruid dat veel
gerechten smagk geeft, denk bijvoorbeeld
aansoepen, vis en groenten
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nlegmet Dr.Frank
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OM LEKKER AF TE VALLEN
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‘Als ik voorheen honderdvijftig meter moest lopen, was i a00aop
en moest ik rusten. Maar van de week had ik nergens last van toen
ik van 13.00 tot 17.00 uur heb gewandeld. En je merkt het ook aan
de buik, die niet meer in de weg zit als ik m'n schoenen aantrek.
T ben erg bij dat tk met de insuline kon stoppen, dat had ik nooit
venwacht. Ik voel me kortom een stuk prettiger dankij het goede

dicet van Dr. Frank.

HENK JANSEN

verloor 10,2 kg. in 8 weken
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Groenten bevatten vitamine A, foliumzuur en
vitamine C.Ze bevatten geen verzadigde vetten, geen
slechte suikers en geen zout, Vezels hebben ze wel

-

veel groenten eten dus!
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Succesvol s het beste woord dat b het . Frank

diee past ook al ben e niet zoveel afgevallen

alsandere deelnemers i ben immers watgrover

. Tochis ht resultaat goed zichtbaar, 20

enma

dterwel eens gekscherend gezegd.

‘Daar moet ik e wel gelj in geven, want het s lang

|
% RICHARD DE BODE

veloor10,24g. i 8 weken

freensp

i ben van al mijn gezondheidsklachten

af Tedercen mag weten dat ik erversteldvan sta

naastheb ik op sport st

geboekt We wonen n een' ige omge

corheen eentukfeging lopen,

had ik de tong al snel opde schoenen liggen.
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Bewegen

Een paar tips:

+ Gaje boodschappen elke dag lopend doen, Liever niet védr het eten, want met een hongerige mazg
ijn de verleidingen i de winkel niette weerstazn.

Neem een boodschappenbriefie mee en koop alleen wat daarop stazt.

+ Gainje hunchpauze een halfuurtje wandelen en aat je et weerhouden door regen of wind Kijk dan
eens hoe e je voeltas e weer opnieun achterje bureau zt.Behalve lekker opgeistkun j ook trots
ijnopiezelf.e hebt e tjd namelijk optimaal gebruikt, want halverwege de dag heb el e dageljkse
halfuurtje bevweging gehad.

+ Je kunt er voor kiezen om samen met collegas te wandelen. Maar in je eentje wandelen heeft ook
voordelen. Het is germakkeljker om even afstand te nemen van het werk en het hoofd ekker leeg te
‘maken.

+ Probeer om dageljks een halfuur matig intensie te bewegen. Matig intensief betekent dat je nog
steeds een gesprek kunt voeren tijdens de beweging. Diverse onderzoeken hebben aangetoond dat
slechts een halfuurtje per dag al gezondheidswinst oplevert.

WAAROM BEWEGEN?

Tedereen snapt dat als je 1500 enro per maand verdient en je 2000 euro uitgeeft, dat j dan binnen de
Kortte keren ro0d staat. Er komt minder in dan dat eruit gaat,Er s geen balans, dusje komt tekort,

Met onze recepten en met de bewegingstips willen wijj juisttood'lten staan op je energiebalans. Je
‘moet dus op een tekort uitkomen. Zodra er slechte tjden aanbreken (misoogsten of een lange winter)
dan hebben we die spaarpot, dus onze vetvoorraad, nodig om te verleven.

Maar nu leven we in een tijd en in een deel van de wereld waar we altijd en overal te eten hebben. Elke
dag een Klein beeteteveel geft de spaarregeling de kans om een groeiende vetvoorraad aan te leggen

Rente op rente.

Jevetbank komt het snelst n de rode ciffers door meer te bewegen en minder te eten.
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Veel mensen denken datze 3an topsport moete doen o
ezonder te wouden Nets is minder waar 78 een iine
toename in beweging,bjforbeel een uur wandelen per
week oftweemaal per week fetsen, 24 al beschermend
oot fe Bart. en blocdaten. Wees s nette negatif en
ek nie: dat beetje bewegen helpt och iet. D meeste
winst it m i de mensen de vanuit et nits meer gaan
benegen 22 de grotste winnaars De erstestapis een
daldervaard

-

PROBEER DAGELUKS D3 VOLGENDE OEFENINGEN:

Verbetrelenighed:ga et e votenits ut ellaar staan
enshek de armen boven j hofd.Buig m 0 ver mogelk
naarlinks ennar rechts. Bgin mets keer, maarprobeer it
1okeertekunnenra en week.

 Oefning voor bovenbenen en uikpleen. tek jearmen
rechtnaarvoren, houd e rugrechtenschopjebeen o hoog
‘mogeljkrichting]e handen.

Begin met s keer voor ek been en prbeer dit federe week
optevoeren

Voor de bulkspetesjegiat o e vioeriten Probeerje
benen gstrektets omhoog te bengen en ndertussen hel
joitsnaarachteren met en gestrekte rug Doe 2 keer
en probeer he wat it tebeiden Als et e op delange.
termijnio keerluk hebje serke bukspiren.
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Eten en bewegen door de eeuwen heer: van aap tot smulpagp
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er week everr
: voorkomen.
je nog.net kan
ed voor je!
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Beweegtip

Kies iedre dag 2 momenten warop e s sneler
gaat doenofanger.Of bederk cen manir om een
keerperdagextrategaan bewegen.

Denkbijootbeedzanhetschijvenvancenkarte
datraar de brievenbus gebracht maet voxden.Of
doe de boodschappen o de it in plaats van met.
deauto

Bewegen is belangr Sperveetsel vordt opge
bousd en goed onderhouden do beweging Daar
naast s v it onderhoud en de opbous cck de
iname vanefiten v blang

Spierweesl gebrlkt enegie. Vetweesel gbrulk.
gsen energie. Mee spierweefel btekent dus cen
et snellee sofviseling

Bewegen heeft en naffect van 24 - g8 . Dat
wilzggen dat destofwiseling watangerop een
oger el gt dan alleen ket moment v bevegen.
Maarhetis dus ook belangik om reglmatg -
egen Lieve edere dag een halfurdan cenmaal
pervieek2 ur helemaalinket sveet gewerkt.

Wistedat huihoudeljeHusencokenergevter?

Attt Aantalkal peruur
Behangen )
Duellen w4
Onknidwieden 387
Ramenlappen 5
Swfuigen g

Boodschappendoen 350

(Ookde plaats waat e et belangrs. Vel mersen hebben
indeautoofophun werkpeksteeastcensnoeppet innen
handberell. Anderen kumnen hetnit aten om tdens et
koken e veel te proevn.En wat cach e van et snoepen
achter de computer o voor de tv? Krtom, heel vak s cen
plekonbewust gekoppeld an eenverkeerd snoepgewoon-
teHetfeitdat e it erkent a e helpendeze gevoonte te
dootelen

Meerhandigetis vind e op winwgenkioperecknl
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Beweegtip

Neem plaats op een stel acher een tael of burea
Zorgdatje rug de rugleuning niet rakt Houd flnieén.
gebogen en il e voeten 2 centimeter op. Je voeten
mogen de grond net niet raken. Do precis hetzelfde
met o handen boven het afel. o bureaublad. Doe dat
meerdere malen gedurende 30 telen. Probeer deze
oefening steedsiets langer vl e houden. J it zien
datltniet meevalt

Nog wattips:

+ Neem wat vaker e trapin plaats van deroltrap

+ Neer wat vaker e fiets in plaats van de auto

+ Kies een bewegingsvorm die je prettig vindt,

jvoorbeeld zwemmen offesen, voetballeof
golfen

+ Beginrustigen bouw het op

+ Vraag een vriend of vriendin mee, de zoge-
naamde stok achtr de deur functi), maar het
s natuurlik ook gezelig

+ Neem een hond als wandelmaatje:

Duizenden jaren geleden toen we nog in een die
renvelletie met een speer in de hand over de step-
pen renden of met een stok wortels apgroeven,
was het leven eenvoudiger. Wie op n billen blef
tten, had niet veel kans om n buik rond te eten
Wij zjn honderden generates verwijderd van die
Jager/verzamelaars, maar we hebben nog dezelde
genen.

Wezijn dus et 20 heel veel anders dan onze verre
voorouders.Zi moesten wel bewegen om aan eten
tekomen, maarwijdoen dri stappen naar dekoek
Kast of tien stappen naar e auto en we hebben
voedselinovervioed.

'Wat te doen? De auto afschaffen en de koelkast op
zolder zetten, zodat we wel in beweging moeten
Kormen? Hetis een optie, maar ik zie hetje niet snel
doen. De beste manier is gewoon te beginnen om
dagelijs aan voldoende beweging te komen.
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BIZONDER VOORBESLD UIT DE PRAKTIK

Hoeveel moet je afallen om gezonder te worden Je hoort wel dat sommige.
mensen veletentallen kilo'safvllen, maar hoeveel is nu verstandig?

Alvorens daar op in te gaan eerst een bjzondere patiénte it mijn prakt. Jan-
nie s een jonge vrouw van inde dertig en woog 252 k! Hoe s dat 20 gekomen?
Jannie wasaltjd wat eenzaam en werd ls kind soms gepest.Ze viucte n haar
lichaam en vierd dikker en dikker Op en bepaald moment kreeg zelichameljke
Klachten en meldde zich op mijn obesitasspreekuur.Jannie sartte met het Dr.
Frank dieet Ze gebruikte extra ewitte i de vorm van poeders waarmmee zeeen
shake maakte Nogrooitheb ik en paiénte gezien diezo makkeljk konafvalen.
Nooit heft Jane gelaagd, ze had geen hongeren vielgestaag . Uiteindeljk
s 2 2onder problemen 152 kg afgevallen! Jannie weegt nu 95 kg. Aanvarikelijc
weigerde de orgverzekeraar e huidcorretie t betaln. Na wat heen en weer

gepraatisde zorguerzekeraar toch akkoord gegaan. ind goed, al goed.
De gemiddelde patient ie zich meldt in onze afvalKlniek heefteen B van 37
Het gemiddelde gewichsverie s 20 10% lchaamsgewicht na een Jaar. Van:
uitwetenschappeljk onderzoekweten v dat % gewichtsvrlisal et tot een
aanzienlije gezondheidswinst Val je ongeveer 7:8 kg f, dan is de kans om sui
Kerzikte te ontwikkelen met bijna 60% afgenomen.

Kortom, je hoeft et zoveelaft vallen om gezonder te worden, alle Keine beet.
jeshelpent
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Wist je dat...

W 2 een tamele i volke: it diverse steekproeven
blck dat fts minder dan de hef van de Nederlanders
gemidded minder daneen alf uu pr dag matig nspan-
nende actvtelen vericht, en 21 dot dat mindercan een
halfuu er week Ongever -4 oop egemati hard of
gt We i dus et 20 portif s het dan el verstandig
om incens ntesie te gaan sprten? N, aviser om
‘voonichti te eginnen. erst kot peroden wandelen en
fetse, dan langzaam opoeren, e pas ls e e goed voelt
en geen Kchten hebt, ga e joggen,hardopen o een an-
deresportintensiefbeoefenen.

Wist je dat...

HOF 21T HET MET HET HONGERGEVORL 5N SPORTENY

(Gaje meerten van sporten Ja e nee Sormmigesprters
g2an nahet sporten indekatine ke iten drinkenen
snaaien. Waarsehlik i dat foutief angeleed geirag
want volgens de wetenschap ki e minder honger van
sporten.E komen bi sporten tee hormanen v hr
‘monen die e hongergevoe]vermindeten Deze dragen de
exotsche ramen: ghreine en peptde YY. Dus stop het
futieve gedragin de kantine. Neemeen op roene) thee
na htspoten enje hongergevoel neent a en dat terwil.
jejeclorieénal hebt verbrand.
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1ominuten

2eleren
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sestepelole
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2o00gramwitte kool
2theleplssesamanadies
nootmuskaat

2o0gram ket

peper ke
1ectiepeloie

B

+ Kook cirengear

 Lastzesets fosenensnif i prs

5 Omkkel de it met en e e
ham

+ Alsdeandivi nognit s gewassen it erst
doen

2 Meng de andiviemet e bietes

3 Snijd de haringen n stukjes en meng diemet
degroenten

4 Maak en dressing van de lie, az, peper out

 Gietdese dressing overdesalade

WITTE Ko0L MET KIPFLET

+ Was e koolensnid dezein repen

2 Zetdeoolopmet eenbodempjevater

3 Verhitn cenpan dealie

4 Bestrool de ipilet met kerreen eper Bak de
Kifilt i de ol buinen gaar

5 Rooster ineen droge koekenpan de sesamzaad-
s

6 Glet de kol afals diegaari.Vang het kook-
vochtop.

7 Alsdekip gaais Jun e fus maken door vt
van het kookvocht doot het bakse te geten

8 Meng de sesamzaadjesdoorde ool en bestooi
‘met nootmuskast

‘Beweegtip

Eenstappentelerkan|

inaichtte jgen nhetaan

stappendat e pe dag;
tappentellers

enmaten

< Alsjedest
band hebtenjeschuct een beete
onderte lopen,dan mag het appa
raatditnit s sappentlln.

- Alsjeeenstappenteller itzockt
draag'm daninde winkelenze 150
stappen Hou zelfdetel goed bijen
erglj het na 150 stappen et de:
stappenteller.

+Koop bijoorkeur gen stappentel.
lermet eenlos ogele

Draageenstappenteliereest s
dredagen en’kik hoeveelstappenje
gemiddeld opcen dag maakt

Al jeinzict hebt n de hoeveclheld
stappen kun e kiken of e diekunt
ultreiden
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#hlombommer 1 Sl de komkommer ensnid hem in dune
olieenazip  plakes
2 Srol e eenbeste peperover
3 Doedeschffes ineen schaalenvoegeen lnke
scheutlieenangeveer xzoveel i toe

‘Beweegtip

Gametjevoetentegenlkaar
staan Srckdearmennaar buen
Zwaaimet e gestrekteammen
‘mogelnaar chteren en weer

naar voren Dese cefening s v

schouders,amen n brstspiren

e staat met e amen schuin o
hoog Tenwjezeteigin e i
positiehoudtdrukjejeschouders
omhoog Houd

vasten ontspan zedan

recttopmetjer
Jehoofd Maak iensprongetes. Ve
wisel drecher voor e linkerha
enbeginopnieuw.
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6 blobjes ks van 20 gramperstuk
seelpeltunkers

2tomat

1pessoon
syminuten

Yhgroene paprika
Yirodepapika
schampignons

2celeelslie
sblaadjssia

seteren
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theclepelehlpoeder
seetipelkofercomof
sfaroom

sunen s (TR

spessoon
s5minuten

250gram gemengde roete:taugé,
papriachampignon ul courgete
2bikestonjnmetgrente
seeiepeloie

1 Vias detuinkers enat hetdzama itekken
2 Vias detomatenensnidzenbokes

3 Blokes ks, tomaat n tuinkers et el
vermengen enstrooi xcenbeeje peperaver

1 Was de ladjes slaenlaat e goed uiekken

2 Peldeu i ereenaantaldunne ringen afen
derestvan devisipperen

3 Was de paprca,verwider de zaadltenen
i ereenpaardunne reefes af Derestin
Keine stukessniden

4 Veeg de champignonsschoonensni desein
plakies

5 Veritincenpan en eteplalie. Frit irin
deuisnippers en papriastue. Voeg de cham
pignonstoe

6 Hlopde leventos met chifpoeder, oten
eventuelkoferoom.

7 Veitincenpans etlepeaie. sk vt cen
omelet

8 Rangschikopeen bod de s egdeuiringen
e

9 Legdaaropde omelet Schepopdemelthet
gebakden i paprika-champignonmengsel
enkap de omelet ubbel Leg darop deecpies
papia

‘GeomTe oo crsscar

+ Maakalle groentenschoon ensifd e lak:
jesafstufes

» Vetitdealieindepan

3 Bakhern de groenten gaar

4 Vocg na 10 minutende e e tonintoe

Motivatietip

tberstroco kel
[ —

Dusbij ki gewichisverlies hebje L.
snelopizas verbran!
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1persoon
sminuten

8bline blokes kaas
8 platjs rookves

1persoon
1o-minuten
1stengelblekselders
srode paprita

100 gram kifiet
Leatiepelole

peper zout

SKEwHEND | o

1persoon
2sminuten

200gram sperscbonen,
neem eventueeldiepvres
2tomaten

200gram kalkoenfilet
sogram spekjes
Leetiepelole

peper

Rans uET ooKVLEES

+ Vouw de plakies rookvles invieren
2 prkelkplakje p een loke kaas et een cock.
tallprikker

+ Sai de Kiptlet i blokjes, bestrol de blokjes:
met peperenzout

2 Verhitin en pan deolie en bak hirinde blok-
jesgaar

3 Wasdestengel bleskselde en snid deze
plakies

4 Was de paprka, haal de aalsten eriten
snijdde papika n blokjes

5 Meng deblekselder met d paprika.Als de
Kipgaariset latenafkolen en dan door het
groentemengsel mengen

KALXORNFILET MET SOONTIES EN CHAMPIGNONS

1 Puntdesperzebonen (als e vers i)

2 Kookde spericbonen garin een bodem ter

3 Bestroldekalkoenflet met peper

4 Veritineen pan e lie n bak irn dekl
Koenfietguar

5 Bakineenandere an e spefes it

& Wasdetomaten ensnid zei partes

7 Al despersibonen gaar i afgetenen de
partes tomaat nspekes xdorocten

‘Beweegtip

De Nederlandse Norm Gezond
Bewegen advscert datje inimaa
 dagen per week 30 minuten mat
intensiefbeweegt

Hetbewegen mag n blokes van
minuten

tigntensic bevvegen wil e
fetshogere hartlag enademhaling
s stevg doorwandelen, et ard]
trappen op de pecaleneens fink
achter dehond aanrennen. Maar
Kuntnog wel praten.
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B _* lekker bewegen helpt hart- en vaatziekten t
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Avocaao heeft zacht, romig vruchtviees. Het bijzondere is aat
de avocado veel onverzadigde vetten bevat, Dat verklaart de

boterachtige smaak. Het isde enige vuchtdie weinig koolhydraten

bevat. Om deze redenen is de avocado perfect voor mijn dieet
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s persoon.
sminuten

100g1am gerokte ipflet
Yakombommer

peper

1persoon
10 minuten

100 gram sptskool
Sradisjes

100 gram ficandeau
seetlepellie
oeetlepelazin
peperzout

sweonens 7 (T

1persoan
15 minuten

200 gram roerbakgroenten
200 gram shoarmaees

aout

peper

selolfolicof

oetbaar bak en-braadproduct

(GEROQKTE KIPHLET MET KOMKOMMER

+ Schil de kombommeren snijd deze i 10 plakes

2 Snijdde ipflet ook n10 plakes

3 Prikopieder stuke Korkommer een plakje
Kipflet

4 Bestroi ht voorichtg met wat peper

1 Was despitkool enschaafof sifd deze
Helne eepjes

2 Was de adises en sifd deze in plakes

3 Srifddefrcandeau nreepjes

& Mengin een komde pitskol rads enfican.
dean

5 Maak een dessing van de olieazin peper en
Zouten et deze dressing over de salade

(OMELETWRAP MET ROBRSAKGROBNTEN N
sHonmuvLzEs

1 Klop de ciern los en voeg zouten peper toe

2 Verhitde bakolie en bak het shoarmavlees
ongeveer 1o minuten

3 Voeg deoerbakgroenten toeen bak et geheel
Rogeens s minuten

4 Verhit: etlepe bakolie i cen koekenpanen
‘oeg het cimengseltoe

5 Bakhierin de omelet aan beide anten

6 Legdeomeletop eenbord

7 Scheperde oerbakgroenten met het shoarma:
vieesop

8 Rol deomelet eventueel op toteen wrap

Motivatietip

ngaat et dan op het
' carte resta

estaurant kg neder
afgepaste porties en eengel-
iteerde keuze, i cen buffet
daarentegen moet e voortdurend
Ketzes maken. Vel mensen willen
ales even el eten
omdat het buffe toch ongelimiteerd
isenlopen hiermee in cen valkull
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SELKEND § @

1persoon
2sminuten

200 gram brocoli

1Hleineut

200 gram rundervink
schampignons
seetieploliecf

Vioelbaar bak.en-broadproduct

HUTTENKASE MET BAUWE HAM EN RADIISTES

+ Wasderadisjes ensnid zein plajes

2 Snij derauwe ham n stukjes

3 Meng de ittenkise met de adifes enrauvie
ham

+ Brengde boullon an de ook

2 Sniddebloemkoln e rosis

3 Kook desein de boullon nca. s minutengaar

4 Mengdoor d boilon de rlmsnippers azt
het gehee heel evenkoken odat de sl hest
wordt

 Yoegaan e maizenawateto en it it
mengselaloetende doo desoep

6 Brenghet goed an de ook odathet gatbinden

7 Desocpafmaken meteenscheute offroom

& Naarsmask nootmuskaattocvocgen

Broccous uT RowDERVIN.

+ S debrocin Keine osis.Destorkkun
einplses s hetisd g e veggocin
2 Verhtinentradpan et en bk e runder-
vinken ondom b, egelmtidraaien

3 et ookdebocaopmet eenbderie vt
kel ho aarj deboxcol i s
deookt peetgar 1 gar minuten

4 Peldeviensipperdee. Bortel dechampigons
ensmjdeinpiaes

5 lsderundevinken 0 mimutenhebben gk
kenkunjed i en champignons tocwoegenen
meebaken

& Shepe broccliop I dernderinkener-
st en vocgen st het - enchampigron-
mengseltoe

Motivatietip

e kent vast el destuaie
Je geconfronte methet
onvervachte aanbod van voeding
of snacks.Denk hie

nbiedingen bi de
kassan desupermarkt.

omietstekopen?

Probeerdese stuate b ezelf te

herkennen en d veleding e
staan Jebent setkerdan e den’t

pliment net zosls
week zal doen,
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DEZE SNACKS HOREN B DE DAGMENU'S.
De snacks zijn afgesterd op de dagmenu’s. De koolhydraten en kilocalorieén zijn al bij de dagtotalen
meegeteld. Het is verstandig om zich aan de voorgestelde snackste houden, maar hier mag wat meer
van gegeten worden: oljven, komkommer, zure augurken, haring of een andere vs.
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o 25 CQQIEEEN ouowe werworrvnics

1persoon 1 Verwarm deoven tot 75°C
20-25 minuten 2 Schil de ombormmer ensnid de komkommer in stukken van ca s cm. Holdeze stukken
skomkommer vt maarlat een Kleine boden over.
100 gram hitenkse (haf bakje) 3 Vul de komkommerstukken met hittenkise en rap e eventue wat pttge kaas over.
Z0gram geraspte os)kaas  heen
PERBERSOON KIS WSOV 4 Zetzein een ovenschaalte en zet dit i de voorverwarmde oven
VITIg VEZELS 21 KEAL 64

it kan ook met tomaten, gebruik dan 2 fomaten

2personen 1 Verdeelde tonijn i stukjes
sominuten 2 Snijd de eerenin plakjes
Y4 komkommer 3 Snid de komkommer in Keine plakies
#4limoen ofcitroen 4 Srijd e tomaten ook n plakjes
3 bliketonjn naturel op water)van s Klop de mayonais los met ¢l imoensap en peper

160gram, 2el mayonaise 6 Leg ales op de borden en verdeel de mayonaise erover

2 tomaten peperenzout
2hardgekookte eleren. 7 Wat bislook maakt ht extra lekker

PER PERSOON K51 W3 10V 1
EwiT2g vEzeis 21 Kca1 263

2personen 1 Bak de varkensreepjesin wat baken-braadproducten kuld z¢ met peper, Zout, vifkul
to-1sminuten  denmengselof kerrie
600 gram voorgesneden nasigroenten 2 Bak de nasigroenten inde olfolie
300 gram voorgesneden varkensreeples 3 Meng allesdoor ellaar
1elKikhomansaus 4 Gieter el Kikkomansaus over
stvirutdenmengselofkerie
selolijolie  Partner: witteijst
selvioeibaar bak.en-braadprodct
zout peper
PR BERSOON KIS V41 0VV16
EIWITS4 1 VEZELS 101 KCAL 459
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1persoan, 1o minuten
2eieren, 4o gram ontbijspek
PERPERSOONKH O1WWBI0WV 1)
EIWITI | VEZELS O KCAL296

2pessonen,Jo-3s minuten
Soogramasperges

200gram egrildeachterhan (enhars),
inreejesgesneden
2eieren, 1t roomboter

peterseli fjngehakt

e, outennootmuskaat
FERPERSOONKHT W4 10W3
BWIT 271 VZELS 11 KL 240

s

2personen, - g5 minuten
5o0gramvenkelknol, 4 bouilln van
eengroentebouilonblokje of Herbamare
boulllonbasis)sogram s0+) kaas

PR pERSOONKN 613 10w
evitio)vezels 6 keal 3

2personen
30-3gminuten

so0gram worteles:

selgehakte versepetersli
selversebasilum

Hteentnofook, 2t mosterd
3-gelolifoli zout peper

1elwater, googramtlapa schelvis of
eenanderewitvis inmten

PAR PERSOON K71 W 4 OV 13
EWIT 3 vEzeLs 81 xeas 29

OEPEN VIS BER PERSOON KH 131 WV OV
151 EWIT 481 VEZELS 141 KCAL 442

o

+ Bak et ontispk in een bakpan met antiaanbaklaag Boterof letoevoegentis dan
nietnodig

2 Breek 2 eeren boven het nthitspek en bak het geheel op een laag vuurtotdeeecen
gestoldzin

+ Schil deasperges ensnd de houtge uitinden ervan af

2 Brengin een ruime pan water met out aan de kook.

3 Voeg deasperges toe enlaatze 10 minuten koken, Zet het vuuruit enlaat de asperges
nog10 minutenstaanin het hete vier

4 Haaldeasperges met een schuimspaan it het water.Laat de asprges uitekken.

5 Kook ntussen de eeren nangeveer  minuten hard Eiren laten schrikken n koud
vater,pellenen met een vk jnprakken

6 Verdee deaspergesen e hamover2brden Lg een thelepel comboter p e asperges
Eventueel watnootmuskeat eroverstrosien en vt fngehaktepetesele

7 Alslaatste de fijngeprakt leren over de asperges verdelen

‘VENKELSOR EN VIS MET WORTELTIES

Verbelsoep

+ Spoeldevenkelschoon,verwier het harde bodemdee e tijd hem nstukken

2 Voeg de boullontoeen breng hetsamen aan e kook aathet 20 minuten zachtjes
doorkoken met het deksel op d pan to d venkel zacht en gaaris

3 Maak deverbel i met een staafmixer ofeenkeukenmachine

4 Verdeeldesoep vertee borden enrasp e de ks over

Vismet worteles

1 Doe e peterselie basilcum, water, knofiook, mosterd, 2 elalifolieeneen smufe zout i
dekeukenmachineen mengallstot een ke sus Eventueelnog wat lfoletoevoegen
Ditkan natuurje ook et een staafmixr, Als e geen van eide bt snijd dan de
Kruiden ers helfijn,knip de knoflook nboven uiten Klop dat goed metde mosterd,
20ut vateren ol ttales gemengdis

2 Borstel dewortelfesschoon en ook e ineen Kin aag watertot 2 beetgaar i,
ongeveer§-10 minuten iet de wortelesaf e doe e saus over e vrtetes

3 Bakintussenin enandere pan e vismoten n: el lflie aanele knt ot de
vis gaaris, angeveer 4 minuten per ant, afvankelik van de dikte van devis

Partner:gekookte aardappelen
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Voorwatptiger smak
Funtusambal toevoegen






84_0.png
1persoon
tominten

Yalkombommer

+plokhaas ogram, i stuljes
o2 eellepls
peperpapikapoede kerre

spersoon
sominuten
e
Sbletoninopwater
salberates
seeieelyoghurt
Hheelepel mayonaise
theeepel moterd
Peperpaprikapoeder

SHELKen 1 b

spersoon
20-25minuten
sgram boerenkool
Hhbnaslder
Hhdlsjaroom
peperenzout
2s0gramrookuorst

B oo

+ Schilde komkommer en snjd n blokles:

2 Klophet e los met peper n paprikapoeder

3 Verhitdeolleneenpan

4 Bakcersdeblokjes omkommer en straaier
kerepocderover

5 Giethetemengsel b enbakal owsende cen
et

6 Op het aatstd tukjes ks oevaegen ennog
evenveshiten

+ Washetstronkle wilofensnidhetin dunne
egfs

2 Lathtbilketoniuitekden

3 Mengde yoghurt met de mayorais, moserd en
peperenpaprikapocder

4 Do devilofineenschaal enlegerdeultgelite
tonijop Voeg daab dezihenites

5 Git e oghurtdessingerover enmenghet
seheel goed doorlkaar

BOIRENKOOLSTANPFOT HET ROOKWORST

+ Maak de knoselder schoon en sl deze in
Kelnebiokjes

2 Zetde knolelderjop met wateeen beetje out
Lghieropdegesneden bocrenkool

3 Brengditaandekack en aat it minuten
aacijeskoken

4 Maak derookworstKiar ol o de verpaking
omschueven

5 Giethetvertolgevateraf Voegeenbeete
pepertoc e mask metdestampereensmesig
gerecht

6 Voegtdens ht stampen descaroomtoe,
aoveeals rodigls

7 Serverderookvors erapart i LeKer met
eenmespunt mosterd

Beweegtip

Geefelkedag éénbeweegmame
deaandschten’ikofjehetneen
hogertempolunt uitvoere of e
langerkut volhouden.

suvoossatp: nomaallaatjede
hond dreker perdag 3o it
it Kikofje hezelfderondieinzs
minuten unt makenof da
gioterondjevan g minutenloopt

st et
deroltapof delit Beg
doorde crsteverdiepng met dets
tenemen envervagens deliten
brldt it langraam it met steeds
meerverdiepingen

om datjeclke dag it
ofjeinpoiieveziniets an e
beweging unt veranderen
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1persoon
sminuten

200g7am magere kwark

34 etepels suberifeHmonadesroop

apersaon
1ominuten
soogramode ool
saugurkjs

150gram boterhamworst
theclepel mosterd
seeteelasin

ot peper,
2ectiepelsole

svanens - (G

ipersoon
zominiten

3eleen

scheateroom,

ot

peper

selolfoledf

Voebaar bak-entradproduct
Sirgehakte b peterete
150200 gramgeroktezam,
dannelakke, insmale repis
gesneden
herstomaates in partes geseden

KWARK METSUIKERVRUE LIAONADESIRO0F

Meng delowarkmet desikerfe imanade
sitoop. Met een miver of blender kg e cen
nog luchtigergerecht

+ Schaa de kool met en aasschaafof s et
heelfj Al het rauw te hardvindt kun eer
kokend vateroverheen ieten

2 Snjddeaugurkesin plakjes enmeng ditdoor
derodekool

3 Maak ensausfe van demosterd az, o,
zouten peper

4 Sniddeboterhamost i bioles

5 Meng htrode ool enaugurkmengsel et het
sausfe nstroo de blokjsbotethamworst erver

RO MET GEROOKTE ZALM TN KOMEOME-
swuaor

Roccel metgerooke i

+ Roerineen kom leren en deroom

2 Vocgwatsouten epertoe

3 Verhitdebakolle

s Schenk het eimengselin d koekenpan

 Latdeeere,ondervortdurend roren en.
omscheppen sollen

6 Strolx tdens het oeren peterselieveren
sehep de zalmreepfesexdoor

7 Schepde roereleren met i het midden
waneenbord

8 Sciker s gamering parjes esnedeners-
tomaates b

Beweegtip

Mensendie van ature wat e
weeglker 2 dan pasiese
vetbranden per dzg

Alsjemobieltelefoneer Joopdan
watond.Jelegt dan ongemerkt toch
eelwat meters . Leg deaftands
bedieing vantradi,dvd.spler
eenuithoek van de kamer 200
el

Meerbeweegtpsvind jep.
winwdrfankacademieal.
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e

spersaon
20-25 minuten

4 bolletiemozzarlla inplabben
gesneden

+tomaat i labjesgesneden
peperenzout

PER PERSOON KiL21 V141 0V
W26 VEz8Is  KeAL 358

=

2persnen
z0-2gminuten

ssogram champignons

Sogram elgen o) s e ok
Pt eeen,

heheul irgesnden

aelolifolie, peper en zout.
srxmssoonal s ova
o vezis 21 xeat

2personen
20minutenen so minuten ventid
Soogramspericbonen

stomaten

heneut

steenkrofiook

2elgehakte versepeersle
peperzout

selolfole

So0gram varkensrollade
3elvieiboarbok-en raadprodct
PER PERSCONKIHIBI W 610V 24
W81 VEZELS 1 KCAL 663

MozzareustouaTey

+ Verwarm deoven voor 0p 75°C
2 Klophetelos met peperenzout

3 Legdetomatenplakjes ineen ovenschaafieen g hierop e plakken mozzarela
4 Giethetelexover

5 Bak it ongeveer 1o minuteninde vorverwamde oven

+ Veeg dechampignons schoon en snidzen plakjes:
2 Bakde fjngesneden i zachtie inwat ljflie edurende enkle minuten

3 Voeg dechampignons toeen bak it samen gaar n ongeseer s minuten

4 Doe e blokjs kas exb) een beetje out,peperen de jngesneden peteselie
5 Bueek2eeren boven het mengsel en bk it op matig vuur al roerend gar

SPAANSE SPERZISBOONTIS MET R0LIADE

3 Verwarm deoven voor 0p 209°C

2 Bakde olladeinhetbak-en-bradproduct aanalleKanten goudbruin Leg e rollade
‘et het resterende vet n en ovenvaste schaalen zet hem so minuten'inde voorver-
warmde ven, Kee e olade halveviegeen voeg o nodig nog wat bak-en-braadpro
duttoe

3 Haal deboontesa,spoel e schoon en ook 2 welng water met zoutongeveer
10- 1gminuten

4 Schlensnipperdeut

5 Ontiel detomaten door e enkele minuten in okend water teleggen en dan e laten
sehkken onder de Koude kraan. S de tomaten doormidden en verwider de pites

6 Fruitdeu neen el alfolie en zout totdat i lazgis

7 Voegde knafokuitde knjerto,de tomatenstukken 2out en peper enlaat de saus
een kvartie zachjes prttelen

8 Doeru ook de bortje rbenaathet samen goed warm worden.

o Bestroo de boones et gehakte petrsele

Partner:gekookteaardappelen
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spersoon
tominuten

plakesbacon

peper

shelolifoie

PER PERSOONKIH1I VW9 10VV 20
w18 | vEzES O XL 336

v Q-

2personen
sominuten

so0gramsjameel

Togram Fibrex of tarvezemelen
1dlfroomi)water,3ellifolie

seiren, 6o gram salami of metworst

(6 plakfes)sogram kaasin plakken s0¢)
2{omaten indikke lokien gesneden
bieslook, 4 theclpel out

PR BERSODN K13 WV 101 OVV 53

P ———

apersonen
20-sominuten

2slavinken

Soogrampre schoongemaaktenin
schifesgesneden
300grambloemkool inrosjes:
selcréme faich light

1t paprikapoeder, svarte peper, ot
selolfole

selvioelbar bak.en-brasdproduct
PIR PERSCONKH 101V 310V 2B
w2 vz 01 KCAL 13

OmpssTer srcon

+ Verwarm een beeteolie n een bakpan enleg Herin ¢ plakjes bacon
2 Breek 2eeren boven de pan n bk e eiren samen met de acon op een zacht vt
tot de elerengetold 2 Zout s hirbi] et nodig de bacon geet voldoende smask

Gromst panrizz

1 Doehetsojameelin een om en voeg het . Fibre, out en el lfoleto.Roer het
geheel goeddoor ot eenstevige,bijnavoelbare massa

2 Verwarm 3l olfolen een middelrote koekenan, et teheet aten worden!

3 Verdeel het pizzabslag ver de bodem van de ockenpan

3 Legophetbeslag de salami of metworst endetomatenplakken

5 Do een delselop de panen aat d pzza 1 minuten sachties garen

6 Nass minutende Kaasplakken eroer verdelen, de bieslookerboven i Kippen en
opieuw met et deksel op de pan nog vif minutenzacktes bakien

Gstooros:

+ Kook debloemkoolooses kot in en beetje water met zout Pre ot stoven n de ol

2 De groenten mengen en o smaak brengen et créme fraiche peper, out en aprik:
poeder

3 Bakdeslavinken i hetbak enbraadproduct rondom bruinen g

Partner: gebakken f geookte aardappelen
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M6 21 @- KipFILET MET ToMAT

Apersoon,1o-1sminuten 1 Frit d fijngesnipperde i de i ichtbruin
100gram kpfle, eeswaar 2 Voeg d tomaten to,bak it samen enkele rminuten en server er stukjes koude kipfie
2tomaten, inplakjesf blokesgesreden  aast
Heinuite fjngesnipperd
el liflepeperenzout
PIRPERSOONKH 41V 41010
W ag vezEIs2  KeaL2g]

2personen 1 Halveer de vocado's, verwiderde pten e schl enleg op elk bord 2 hefen. troo.
sminuten  hietoverwatzout endruppel e ciroensap overheen
2avocudo' 4 plaken belegen (10+) ks 2 Leger e plakken Kaas en hamnaast
2tamaten, 4 plabken ham of bacon. 3 Suid de tomatenin pakken enleg dege ook o ht bord
2out peper,sap van 3 citoen
PERPERSOONKHS VY710V TIeDitis ok gemakkelj mee te nemen alslunchgerecht. Deavocadoap et latste
BIWITIS I VEZEISBIKCAL 441 momentsniiden,anderswordt hjbrin

e 1 (I s sorscroru e oovns

2personen. 1 Snijddestooflappenin gote dobbelstenen en de lakjs ntbitspek n eepies
Sominuten +2uurstoven 2 Vit ht bak-en-bradproduct i cengrote braadpan en bak het rundvles ondom
4oogram sukadelapesof tofipies  bruin
5o gram ontbfspekn latjes 3 Voeg het fingesneden ontispektoe enlaat het enkele minuten samen bakken
2ule,nringen 4 Snijddeuien n dunne plakien endoeditbi et vees
2teentjesknoftoo, inplakfes 5 Ui even aten mesbaken en dan pas zout, peper,jm,rozemarjnen paprikapoeder
100 gram (vinter wortels nschiffes toevosgen
100gram astengels beekselderi in 6 Vervolgens de fjngesneden teentiesknoflok, ljven, winter) wortelen lekselderj
schiffes toevoegen
‘geraspteschil van sinaasappel 7 Rasp desinaasappelscil
1tjm,1lozemari, 1t paprkapoeder 8 Al laatste de rode wijnen d sinaasappelasp toevoegen samen et 1 glas watr,
pepen zout, 2elvloelbaar bk-en'braad- g Goed optemperatuurlaten omen, dan et vur temperen en minimaal 2 uurzachjes
product, winglas 50 droge, rodewijn latentoven. Tussendoa even omoeten eneventueelwat water toevoegen
1ozuarteoven zonderpit 10 Intussen de boontjes wassen, afhalen e gaarkoken n eenbeete water et zout
1gla water, 300 gram spezebonen
BERPERSOON KH 141V 111 OW 26 Patner:iversliestst ofgekookte aadappelen
‘EIWIT 51 VBZELS 101 KCAL 609
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1persoon
15~ 20minuten
1elsagroomofsojaroom
2eieren eensmafetjm
1elgeraspte(s04)kaas, outen peper
PERPERSOONKHOI W6 0W 10
s vezais of KcaLa08

=

2personen
Vooresdikke plakken 6o minuten
T0gram rundergehakt 2eieren

el Fbrexof tawezemelen, 2ot peper
1t paprikapoederofchilkriden
1Heine i fngesneden,2tentes
knofoo, 4 gedroogdetomaatiesop e
{ogram) el rovencaalekniden
2elmosterd, 100 gram nthtsek
200gramgenasptewinervortel

150 gram bleekselder in plakjes
drssing vanz2elole s elazinen
1elmayonaie

PERPERSOONKHTI W31 0W 2]
W11 VEzEL 1 LS.

nea D

2personen
30 minuten 1 minuten marieren
300gram vittekoo, 200 gram prei
200 gramtaugé 300 gram hamlappen
peperaout el Kibkomansaus
2elpindakaas mespurtisambal
tkerrie,2elcitroensapafazin
elaifolesteeti knofock
1elvoeibaarbok-en braadproduct
PERBERSOONKH | WVB10W3)
ErWIT 6 1 vezELs 21 KL 680

EmssuToEOVEN

+ Verwarm de oven vaor 0p200°C

2 Doederoomin en chaalten breeker 2 ern ver,Probee de dooiers heel tehouden
3 Strooerwatpeper, zout entijm ver el atstedegeraspte ks

4 Bakditindeoventot het vt gstoldsen de dooiers nog zacht 2

 Verwarm de oven vaor0p200°C

2 Meng he gehaktin en rote Kom met e fren de brex of tawezemelen, zou,
peper,paprikapoeder,fingesneden i nstukje gesneden geoogde tomaates,
Provengaals kuidenen mosted Voeg 2 eentes knoflok it e Knoflokpers oe

3 Veteen lnguwerpigcabeikin et een beeje margarine endoehet ehaktmengsel rin

4 Leghet ontbispekop et gehaktmengselen ek et cakeblkaf met ahuminiumfoie o
bapapier

5 Bakhet gehaktrood afgedekt gedurende 50 mitenindecven delaaste o minuten
defoleverwideren

6 Maskintusseneen resing van3 el el azinen l mayoraise envedeel it ver
degeraspte vortlenplakjsbleekselder

7 Serveerper persoon lak gehabtbrood et e wortelselderialade

8 Watje overhoudtkun e nvriezen.

TR K0OLMET TAVGE EN GENARINEERDE HAMLAPIES

1 Maakeenmarinade van gl ljfolezelcitoensap, el Kikkomansaus zout een
‘mespuntesamalens teenteknofok it deknafokpers

2 Legdehamlappen minimaa 1§ miruten n de marinade

3 Snidof shaafde witt kool e reejes

4 Neem e hamlappen it de marinade e bk zegarin l bak-en-braadproduct
Eventueel watmarinade tooege alshet veestecroog wordt

5 Bak e gesneden kol in een roe koekenpanin 1l oljfole nenkeleminuten gaar

6 spoe detaugé af metheet wateren voeg it b de ool Al omscheppend samen varm
atenworden

7 Brengde groenen opsmask metpepe, zout e errie

8 Neemhetlesuitde pan en houd het warm

9 Meng de pindakaas et atvteren maak it roctend warm, it ten kker.
Clet dit over het vises
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1persoon 1 Doe ol kwarkineen schazltie
6-8minuten 2 Voeg hier: etlepel emelen of Fibrex b enroe it goed door
150mlmagere kwark 3 Eetex een gekookt el of oere b
seetlpeltarwezemelenof Fbrex:
16l
PERFERSOONKH7 I W21 0V 4
SIWITZ31VEZELS 21 KCALTTS

=

2personen 1 Verwam deoven voor op 25°C
2 minuten 2 Klop de eierenlos met d gerasp kaas, peper zouten nootmuskaat
1ui fjngesneden, 3 eieren 3 Bak defijngesneden uin dealjfoletot i glazigs. Voegdan de plakjes knofiook toe
1teentje knoflook,in plakjes  en schep alles even om
2elolifole, 400 gram spinazie 4 Was en droog d spinazieen doe ht in delen bi et uimengselenlat ht al amschep
sogramgeraspteGos)baas  pendslinken
nootmuskaat, zouten peper 5 Doe de itgelekt spinaziin een latte en bede ovemasteschaa enschenk het emengsel
PERPERSOONKIH4 VW6 10WV16  exover Roeralles goed door
EIWIT21|VEZELS 1KCAL294 6 Zet de schaal in ht midden van de oven en bk het i ongeveer 1o minuten gaar

EEE . JEEEE—————

Voor 4 dikke lakken, 2 personen 1 Verviarm de oven vo0r op200°C
25 minuten en so minutenoventid 2 Hak de i fijn. Ve de paddenstoelen schoon en i dehelftn lene stukjes en de
sogram rundergehakt  andere helftin schifes
1hilo versespinazief 3 Doe het gehakt deui, paddenstoelen,Fibrex;haverviokken, tomatenpuree, Provengaalse
600 gram diepvriesspnazie  knuiden, peterel, basilicum, 0ut en peper i een kom. Breek e een e over en meng
sgroteui allesgoed
2el Fibrex oftarwezemelen 4 Vet een cakebli of boodorm in doe hetveesmengselerin n bak het gedurende
2elhavenokken,1ei 5060 minutenin de voorverwarmde oven
seltomatenpuree 5 Bereidntussen de spinazie: i verse spinazie d spinaze wassen, aten uitekken en
1elProvengaalse kruiden et een bodempje watergaar koken. B diepyies spnazieeen bodempje water aan d
2elvers petersele 2l verse basilcum Kook brengen en hiern de spinazie verhiten
250gram gemengde paddenstoelen of 6 Serveer plak gehaktbrood per persoon bijd groenten en beviaarde st voor een
champignons zout, peper  smelle unch invrizen)
PER PERSOON K101 W13 0VY 18
SIWITSBIVEZELS 191 KeaL 25 Partner:pasta meteenscheute ool
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spersoon
15-z0minuten

3tomaten doormidden gesneden
6 blaadjes verse bsilicam
2eeren

20ut peper

Hhelolifolie

PERFERSOONKH 41 W3 10VV 12
BIWIT 1 VEZELS 3| KCAL206.

=

2personen
1ominuten

200gram hamin g dikke plakben of
8dunnereplakken

300gram zuurkool

50 mlcréme faiche lght (haf bekerte)
FIRPERSCONKH 41 W5 OV 6
EIWIT20 1 VEZELS 1 KeALIgH

2personen
25-30minuten

300g7am kipfiet

3elolfolie

teentie knoflock

sitim

1tloregarno

1tlcitroensap

20ut peper

40 gram broceli

2tomaten
PERPERSOONKH 61V3 1OV 15
EWIT g2 vEzEIS | KeaL352

‘GEGRILDE TOMAAT MET ROFRE!

1 Verwarm de gillvoor

2 Leg dedoormidden gesneden tomaten n een late ovenschaal e doe daar wat zout,
peper en en druppele lfolicover

3 Schuifdeschaal ondereen voorverwarmde grill gedurende 1o minuten

4 Haal deschaal utde oven en stroo jngesneden basilicum over de warme tormaten

5 Maak deeierenapart aar Klop hiervoo twee eeren os met peper enzout

& Verhit delfole git het eimengsel erinen laat it a oerend tollen

1 Meng de créme raiche door de zuurkool
2 Verdeel e zuurkoolover 4 plakken ham en 10 e plakken op
3 Verwarm de hamoletjes ongeveer 4 minuten inde magnetron

‘01 Deze hamollees worden nogekkeder met en thelepel paprapoeder doorde
kool

RRUIDIGE KIPFILET MET BROCCOLI EN TOMAKT

1 Snijdde ipfietn dune plakjes

2 Vermeng 3¢l ljfolie met pepr,zou,citroensap, tjm en knoflook it de pers

3 Roerdit door e plakjeskipfilet

4 Roerbak de ipfiletplakjes inenkele minuten gaar

5 Bestrolde plakes vooreen extra kuidigesmaak met wat regano

6 Intussen debroceolischoonmaken, in Kleine roosessnijden en ongeveer s minutenin
een Keinlaagje water koken, dan afgieten

7 Teweetomaten ontellen, halveren en nog enkele minuten samen et de broccliver-
warmen

Partnerzivenvlesrist
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1persoon
20-25minuten

% bolltje mozzarelle, in platken
gesneden

1Hleine uberginein pakjes gesneden
1ei

peperenzout

PER PERSOON K21V 1410V 4.
‘w261 vEzELS 1 KeAL35B

2personen

25-3ominuten

1 pakjegerookte gesneden eendenborstof
eenrestiegehaktrood

7ogram groene alade petrsle

1Hleineui fjngeseden
selrodebalsamicoazin
2eloiflie2tomaten, inplakes gsneden

PER PERSOONKH3 VY710V 20
TG VEZELS 1 KCAL 37

ez D

2personen
30-gominuten

skiloverse ongesnedenandijvie
100gram doorregen spekblojes
sogram geraspte s04) kaas

6 grotetomaten
2nundertartaartes

peperenzout

selvioeibaar baken-braadproduct
PERPERSOONKH 61V 11 0V 23
EIWIT 47 VEERS 13 KA 507

MozzARELLA AUBERGINE

1 Verwarm de oven voorap1j0°C
2 Klophet ilos met peperen zout

3 Legde aubergine n eenovenschaalteenlg hierop de plakken mozzarella
4 Gietheteierover

5 Bak it ongeveer 10 minuten n de oorvervarmde oven

Houd e et van aubergine, gebruikdan tomaat 2 toraten voor ditrecept

+ Meng e ijngesneden ui oor e balsamicoen lat diten kwartiertesaan.De i
‘wordthexdoor heelsmakeljken minder scherp

2 Was en droog d groemesalade enscheur et inKeinre stukken, Verdee ditver 2
borden.Leg decendenborsfilet boven op de salade

3 Neem de uisnippers uit de marinade n leg2¢ n eenbergj bovenop de lakeseenden
borst

4 Legdetomatenplakjes naast de saladeop et bod

5 Meng2el olflie door de balsamicoen sprenkel datove het gheel

(GEGRATINEERDE ANDUVIESCHOTEL EN RUNDERTARTARKTIES

1 Verwarm deoven vaor op 225°C

2 Andijvievassen enin grove stukken siden

3 Kook deandijie enlaat het ongereer s minuten uitlekken neen verget n weing vater

4 Brengin een pannetje water aan de kook en dompel hiern d toratenlaat ze daarma
schrkken onder de koude kraan. Daardoorzijn e veel gemakkelker te antvelle. Snijd
deontveldetomaten inzesstukken

s Doedeandijiesamen met e toratenstukken ineen ngevetteovenschotel e kruid
metaouten peper

6 Bak de spekblokesen verdeel 2 over de schotel n stroi hieover e geaspte kaas

7 Zet deschote 1 miuten i de voorverwamde aven

8 Bak derundertaraarisin1 €l baken braadproductenstroo ervat ot en peper e

Partner:gekookte aardappelen of st
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TIP:

Ben delvan het under-
gehaktkan venangen
‘worden door kalkoen-
gehakt
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boodschappenlijstje

Voonnanpast warx ¢

balsamicozi ode
Flexoftarwezemelen
haverotten”
Kikkomansaus
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moserd
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aflie
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papritapocder
| peper
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sfameel
tim
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TIP:

Dechampignons kunnen
‘voor een extra pittige.
smadin el kruidenbo-
ter worden gebakken
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1persoon
20minten

2eiren,2 tomaten, 4 avocado
1plakjegegrildeachterham
zouten peper, s ellifoli
PER PERSOON V'S | OVV 2B
EVITIg | VEZBLS 6 KeAL 388

==

2personen
25-30minuten

250gram champignons
Y4lterwaten, it el olifoli
2ticitroensap 1groentebouilonblokje
petersele2elsojaroom

2outen peper, 7o gram groene salade, b
isbergsla 200 gram gerookte forel
2elmayonaise

PER ERSOONKHS 1 VW3 10V
EIWIT24) VEZELS3 1 KCALTBS.

e 15 (T

2personen, 530 minuten
vestj ltalaansesoep van dag 14, maar
zonder salami, 1 pakje tomatenblotesin
tomatensap 3909)

350gram witte vi b oobvisfe, tapia
of kabelau, kil u i Heine suljes
gesneden, 24 elolifole
Yabekete (6 gram) créme faicheight
dille dieriessupermarkt) o petrselle
3eleren,zouten peper

raunkostvan 100 gram winter worteen
Heineavenschaalofcatevorm

PER PERS0ON SOEP EN VISTARRT KH 1
VY710V 15| BT 4 VRZELS 1 KL 465

(OMELET MET 2 EIEREN EN AVOCADO

+ Klop de eieren los et een betje zout en peper

2 Snijddetomaten in dunneplakjes

3 Snijdde avocado n Klein blokes Doe de avocadostukjes bij et eimengsel en roerhet
wonichtigdoor

4 Verwarm de ol ineen bakpan met atizanbaklaag en get het eimengsel erin

5 Leg detormatenplakjes op het eimengsel

6 Leg de har daar weer bovenop

7 Laat het geheel langzaam gaar worden inangeveer 1o minuten

+ Snijd de champignons n plakjes

2 Hak het uie jnen ruit hetineen beetecifoli op een aag vuur lazig

3 Voeg het water,de champignons en een citioensap toe en reng dit an de Kook
Laatdesoep op een zacht vur garen, ongeveer 10 minuten

4 Was ntussen desalade en scheur het in Kleine stuesen verdeelditover 2 borden

5 Maak een dessing van 3l mayonaise met 1l citoensap e verdeeldeze aver de salade

6 Leg deforelopde salade

7 Haal de soep van et vuur en voeg de sojaroom toestrooi defjngehakt peteselie
etoveren beng het op smaak et peper en zout

TALIAANSE SOEP (REST VAN LUNCH DAG 14) VISTAART EN RAUWKOST VAN WORTELS

1 Socp:voeghet pakje tomaterblokes b de avergeblven soep e warm het samen op

2 Voor e vistaart deaven voorverwarmen op 200°C

3 Bak e fingesnipperde i lazig in2el lfliemet een beete 0ut

4 Voeg dan de vi toe en bk e mee. Roerdevs tot Kline tukjes

5 Klop e lerenlosen roe hierde créme fache, il out en peperdoor. Roer it
mengseldoordevis

6 Doc het eheelove i e ingevette ovenschaalof cabevorm en bk devistaart onge-
veer 20 minuten

7 Voorderaunkst de (wintecwortlen schrappen e aspen en opsuaak brengen met
2out,peper, el lfoli en evertueel en beeje mosterd

Partner,gebakken krieltes
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06 18 w MageRs KWARK EN 151

spersoon 1 Doegomlkwarkin eenschaaltie
-8 minuten 2 Voeg hier: cetepelzemelen of Fibrex b en roerdit goed door
150ml magere kuark 3 Eetex een gekookt e of oerel b
Seetlepel tarvezemelenofFibrex
sl
PER PERSOON KN 1V 21OV 4
BWIT231 VE2BIS 21 KCALTS

2personen 1 Snijdde rosbie inreeples
15-20minuten 2 Snijd deblekselder] indunne plakjes
200 gram rosbif, 50 gram bleekslder 3 Maak een sausle van i, citroensap,mosterd majorsan, zout en peper
70ram groene salade, 8 eine tomaatjes 4 Schep de osbiefen e beekselderdoor e saus
1timajoraan,zouten eper s Verdeelde groene salade over 2 borden en leger de leekselderjen rosbiefop.
3elolflieselcitoensap 6 Was de tomaatie,halveer 2 enleg zeop de salade-
1timosted,2el Parmezaanse ks of 7 Staoolde kaasoverde rosbiefalade
oude Hollandse (304 aas
PERFERSOON KH 41 W 10WY]
T34 1 vEzES 2 KeAL 361

QIR . S ——

2personen 1 Snijd deul fjn, de paprikas i smalereeps,de courgettes n plkjesen de tomatenin
sominuten vt dikkere laken
2rodepaprika’s 2 Verwarm el alfolie n een grote hapjespan
1rodeui 3 Voegachtereenvolgens deui, paprika ende courgetestoeen bek deze edurende s
2courgettes  minuten
stomaten 4 Voeg een ingesneden teentje knoflook toe en de lakjes tomaat. Weer enkele minuten
Steentieknofiook  bakken
3eieren 5 Breek de eieren boven de roenten enlaat het geheel al oerend stollen
2karbonades 6 Bak intussen n een andere koekenpan of grllpan de katbonades bruin en gaar 1l
2out,peper,  olfole Kruld dese met Provengaalse kuiden, outen peper
2elolfoli,
Provengaalsekruiden  Partnr:witte,gekookterijst
Pux pEsSoON K3 W8 OVV 2]
WIT 431 VERELS 6 KcAL 540
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1pessoon. 1 Vervarm degventot 75°C
20=25minuten. 2 Sniddetomaten dooridden en aal het middengedeete n het vochteuit
2tomaten 3 Vol detomaten met hitenkise en1aspr eventueel wat itige kaasoverheen
100gram hitenkise rlfbakje 4 Zet e e ovenschaake enzet it 0-15 minuten n de voorverwarmde oven
20gramgeraspte sor uas
PERPERSOON KHS WSOV
EIWITIg VEZES 2 KCALISY

1 METSLA BN ToMA

2personen 1 Ror detomatenpureedoo de verse roomkazs
20-25minuten. 2 Snidde ham n leine stukles n meng dezecok doorderoomikazs
7ogram groenesl g fren 3 Kiopde ietenlos et 2l vate, roer e de cajunkruidendoor samen et 2ot peper
wogramerseroombaaslight e peterselie
2eltomatenpuree, 2l vater 4 Vervam de lieincenkoekenpan engiet e el van et emengselherin Bk de
tlcgunkriden omelt zachtestotde bovenkant bijnadrog s
1elfingehaktepeteselle 5 Bakeentweedeomelt
ot peperen el ol Bestr deomeleten met et roomkazstengsel e ol 2 stevigp.Snifd deomelet in
20gram iplatielham  plakies
FERERSOON K7 W7 10WV15 7 L desaladeaphetborden deomeletolleteserborenop
BWIT 251 VEZES 1 ReAL320

5 (R oot o socon oo

2personen 1 Vervam deoven 001 cp200°C
Zominutenengominutenorentid 2 Vet deovenschaalin
100g1amjunb-ofrewzengamalen. 3 Snd detomatennstukies enleg ez indeovenschaal
200 gramalm, inmoten 4 Leghierop e gaalen en daatop wer de almmoten
2tomaten,eidoler 5 Klopderoomos met out,peper,eidooier itoensap,peersele e bieslook en et et
icitoensep  overdezalrmoten
1elfjngehakte eterslie 6 et dechotelin de oven enbak devis nongeveer 30 minuten gar
selfjgehakte bislook 7 Snden i nsnippers en bak degena el glazig Voeg dan e schaangemaakte
Zoutpeper eninplakies gesneden charpignons toeen bak it gaar
agmisojaroom 8 Maskintussen d ool choon s i Klein ooses en ook deze ongeeer 10
sellfolie - minutenin en e agle wate.De brocoli oot het champignonmengeloeten
1stonkbrocol
25ogram champignons 1ui  Partner: gekooke retes
PERPERSOONKHBIWV8 0V 31
TR e
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TIP:

Piperade s cokerg lekker
‘met gebakken kabeljauw
ofschelvis
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Apersoon 1 Doe het sojameeln een kom, beek r 2 eren boven en voeg hittenkise, ol gsten
15minutenvoorbereiding,  zouttoe
‘uurwachten,uur bakken 2 Meng met en vork alls door elkaaren voeg lepel vor lepel lauw watertoefo een
250gramsojameel, 2 leren samenhangende massaonstaat. Het deeg moet e e Keverig worden.
200 gram hienkise 3 Vet eenbakvorm inen doe ht deeg inde akrorm, leg ereen vochti warme theedoek
selolieesam walnoot-ofolifli)  overen dekhet geheelafmet een deksel feen stuk lastic
s2akje gist (1 gram), 1z0ut 4 Laat het deg een wurijzen op een warme plaat,bijvorbeeld b de verwarming
8-to¢llauw vater,2 tomaten 5 Verwamm deoven voor 0p200'C
geraspteschilvan itoen 6 Bedek het deeg met lakes tomaat en/of bakpapir zodatde boverdant tjdenshet
eventuele xtrasmaakmakers:  bakkennit uitdroogt Hetbrood et zacht bljen
geraspteschl van 4 citoen, ozemarin, 7 Bak het sojabrood eenuurin de voorverwarmde oven
lien gember,Provengaalse bruden. - Laat ht brood afloeen,snidhetn 10 plakken emeet r 2met ham
2plaesham, 2plakes kaas g De eerste dag combineren met ham en e vlgende dag met kaas
PERPLAK K651 W21 0W10
BIWITI4VERELS 041 KCALISy i Watoveris van ht roodkune nviezen

=

2personen,20-2sminuten 1 Verwam de oven voor 0p 200°C
tomaten, 200 gramversezalm 2 Sni de gewassen tomaten in dikke plakken en bedek hiermee e bodem van een
100 sojarom of somikookroom  ovenschaal
bieslok salieofdille 3 Leg hier de zalmmaten bovenop
peperenzout, s komkommer 4 Mengdoor de slagroom zout, peper e bieslok.Verdeldit verde venschaal
PER PERSOONKHS 1V 410VV19 5 Zetdeschaalgedurende 20 minuten n devoorvervarmde aven
BIWTT231 Ve 3 KCAL . 6 Srijdde kombormmer in plakesen serveer it naas de tomaat zalmschotel

R i Jeen———

2personen. 1 Verwarm deoven voorop 200'C
Suurensminuten 2 Maak het velvande kiplos vn he vies. Dit kan et dehanden ofeen it te
shelekpisongeveersoogriees  scherpmes
takje ozemarinofgedroogde 3 Mask de knoflookeentjs schoon en sijd ze i de lengte doormidden
rozemarin 4 Stopop verschilede plaatsen oner het vel en hlfteente knoflook en wat rzemarin
Gteentiesknoflook s Doe de resterende knoflook en ozemarin inde buikhote
20ut peper, loljolle 6 Meng e lflie met zout e peperen bestrik hiermee e kip aan de uiteiant.Leg
1hiloversespinazieof hemineen platteovenschaal
6oogram diepyresspinazie 8 Shuf deschaalindevoorverwarmdeven en ik de ip gedurende 6o minuten
PER PERSOON K7 1VV1010W25 9 O uitdrogente voorkomen ussendoordekip metde uitglekte ol bestriken
BIWIT80  VEZELS 101 KCALG1B 10 Intussen despinaziewassen enkoken ineen leinaagl vater et zout

HOTEL EN KOMKOMMERSALAD
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1persoon
sminuten
2plaktensojabrood,

2plakken 304 kaas
PERPLAKKH651WV2 OV 10
EIWIT14 1 VEZELS 04 KCALIS]
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2personen, 1015 minuten
250 gram Chinese rerbakgroenten
eiten, zout, peper, i Kikkomansaus
1mespuntiesambal, sl olifoie
Sogramhaminfijne repjes

PER PERSOON KH6 W 41013
BIWIT201VEZELS 4 KCAL25]

2personen
30 minuten en2uurstoven

‘So0gram runderrbiappen

20utpeper, el voeibaar bak-en-braad-
produc, 1 Konteroomboter, el olifoie
lauie,fole nootmuskaat, 1t mosterd,
Heine u fjngesneden, 1 glas wate 250
gram prei 200 gram wotels

100 gram knalsldeioflekseldri
PERSONEN K3 101 WV 810V 33
BWiTgy | vezeLs 01 KeaL 860

SOIBROOD METKAAS

1 Neem2 plakken sojabrood van dag 16 en beleg deze met kaas

can

+ Verhit de ol en roerbak de Chinesegroenten ongeveer s minuten
2 Bakdeham een minuute e

3 Breng het opsmaak met Kikkomansaus, sambal, peper enzout

4 Klop deeeren os met eper enzouten bak een grote amelet van de feren
5 Verdeeldegroenten over de omelet, sl he dubbel

[DRAADIESVLSES MET PREL,WORTEL EN KNOISELDERI)

1 Krid hetviees met zout en bestr het met mosterd

2 Verhit bk-en-braadproducten bak de riblappen aan beide ziften lichtbruin

3 Voegde gesnipperde uitoe enbak het enkele miuten mee

4 Schenk warm vater b et vees,aoat et net ondertaat en breng et aan e kook

5 Doe ereen laadjelaurier b, eenbeetefeli, peper en at nootmuskaatpoeder.Ter
perhet vuurenaat e iblappen minimzl twee wur zachtjes sudderen. et op dat et
niet drooghookt en ker de apis regelmatig

6 Maak de roenten schoon ensijd zen plakken

7 Zet de ortelplakken op met een laagj water,kock it s minuten en voeg da de elde
riplakkentoe.In 10 minuten gaar koken. Afgeten en Kontj boter erijen pureren.
Krulden met peperen z0ut B gebruik van bleskseeri de groenten iet pueren

& Bakintussen degesneden pre beetgaar in een el alfole Roer de preidoorde wortel/
knolselderipuree of door het wortel bleekseldermengsel
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Hetvelvan de kipis erg
veten kan daarom beter
nietgegeten worden Van
dekippenbotjes kan een

heerle bouillongetrok-

ken worden.Serveerde
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TIP:
* Bieftukvoorhet bakken
insmeren met masterd

 Bij declampignonskaneen
Singesneden i wordenmee:
gebakien
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1persoon
To-5minuten

100gram kigfet, ieswaren
2tomaten inlakes o ke gesneden
Hein e ijn gesniperd

helolfle, peperenzout
PERFERSOONKH 41V 410V 10
w291 VEzEis 2 KeaL g7

2personen
20-2gminiten

200 gram fingesnedenvite kool
5ogram han, i blotjes

250gram champignons shoongemaakt
eninplaesgesneden

selslagroomf saroom

itlkerre, zout peperelolfole
FERPERSOON KT I VW21 08
ErWITI8 1 VEzELS 5 KCALI68

o 12
2personen

35-omimiten

4o0gram witte vis (b tlpi,
pangass el
so0gram venkelinaien
1citroen

2tomaten of S kerstomaats
bisook

et wathnofick
pepenoutofiskniden
4elolfoie

damiiunole
PIRPERSOONKH7 VY| OW 22
Ty vEzES T AL

KIPLETMET TOMAAT

+ it dengesnippedeuiin dealechthrin
2 Voeg e tomatentoe,bak ditsamen ekele minuten enervee er tukjes koude Kipile
naast

+ Bakdechampigors in - inutenin dedlfilie
2 Voeg e wite ool exbjen 2zt et samen garenin ongeveer s minuten
3 Brenghetopsaak met deslagroomofsjaroom e kere:

4 Dehamblokjstoevoegen ensamen ven doonvarmen

VISPAKKETE MET VENKL, TOMAAT EN CITROEN.

1 Legper persooneenstuk auminiumole Kaar van angeveer g0 g0 cm

2 Verwarm deoven voorop 200°C.

3 Venkelschoonumaken e ook dag2) enin e plakes siden

4 Gietenelolfolieapde folelegde venkel erop

5 Nudevisopde venel leggenen e tomaate xomheenscikken

6 Bestroiallesmet aut, pepe,uitpersteknoflook. jngenitebieshook en citroensap

7 Gieternogeenscheutilifoliever

8 Maak en goedgesloten envelop ofpakketje van d olie e legdatin het midden van
devoorvervamdeoven

5 Naongeveer 3o minutenis devis garen de venkel zacht

Partner:witte it
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+persoon,20-25 minuten
1courgette

100 gram hteise(alfbake)
20 gram geraspte (104 kaas
PRRHSIVSI0W3
BIWITIg 1 VERES 2| KeALISy

2personen

25-3g minuten
gestoomde mabel cen halve voor deze
Hunch 100 gram) en e etals snack
Sogramoomkaas bije Mon Chou
1el peterseleofsldri ngeknipt
selcitroensap,2tamaten in partes
150 gram verse spinazie gewasen en
uitgeltt,elrode winazijn
1tlmosterd,peperenzout
selolifolie

PR PERSOON KH3 101 OW 26
EIWITY VEZELS 31 KCAL366

e 11 @

2personen
25-3ominuten

100 g7am tpakje) roomkass,

by Mon Chow

250 gram kife inplkjes gesneden
sogram Gorgonzola of geraspte
(s04)haas

2courgettes, 200 gram brocol
2tomaten

selolfole peperenzout

PAR PERSOON KH I V16| 0VV15
EWIT5VEZEIS 6 KeAL g

CourgeTrE

HOTIENKASE

1 Vervam deoven ot 75°C
2 Was de courgeteensnid d courgeteinstukken van ca. g cm.

3 Holdestukkenuitlaterwel eenin

4 Vil de courgettestukken met hitenkise enrasp ereventueel wat pittige kaas overheen
5 Zetzeineen ovenschaale enzet ditschaalje 10~ 1 minuten i een ven van 75°C

Ditkan ok mettomaat, gebruikdan 2 tomaten

+ Verwidervoorichtig het vel van de malreel en neem destukken vs van de grazt

2 Bureereen alve malaeel met de roomkaas enhet citoensap in een lenderof et een
staafmixer

3 Voeg een deelvan de ijngesneden peterseletoe en reng hetop smask met out en
‘peper eneventucel nog wat extra citoensap. Zet it 20 minuten in de koelkastom o e
stjven

4 Maak een dressing van olie, mostrd, azijn, peper en zout en lop ht ot een romige
massa

s Verdeeld pinazieblaadies en e tomatenstul]esover de borden en gt de dressng
exover

6 Legde malelfantase op de spinaziesalade

7 Bestroo hettenslotte met deachtergehouden peterseleof seldri

KIPFIET MET GORGONZOLA, COURGETTE, EROCCOLI N TOMAKT

+ De Kipfiltplakjes met peper enzout bestooienen gaar bakken n de lfolie. Uit de:
panhalenen op keukenpapier lten utlkken

2 DeGorgonaola en de oomasslaten smelten met eenbeete watr,maar et aten
token

3 De kipplakjes i de gesmolten ks voegen

4 De courgettes oer e lengte n dunne plakken ifde, dat gaathet mooise met een
Kaasschaaf De courgeterepen krtkoken n en beete water et zoutIneen vergiet
latenuitekken

5 Mazk eenbedje van courgettrepen op d borden, herop Komen dekipfiltplakes i d
Kaassaus

6 Intussen de broccl schoonmaken, in Kleine oosessiden en ongeveer s minutenin
eenXlein aaglewater koken enafgieten

7 Tweetoratenortveller, haveren e nogenlele minuten samen et de bocel verwarmen

Partner: macatoni
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e 1+ (ORI Moz
g+ e e onropC
20-2g minuten 2 Klop heteilos met peperenzout
Y4 bolltlmorarell, 3 Leg detomatenplaes n een ovenschaalte enleg hieop d plakden mozzarella
[ —
1tomaatn labjes gesneden 5 Bak it ongevee 10 mimuteninde voorverwarme oven
i
Jrm—
P ———
Er————

‘2personen 1 Do hetatr samen met de groentennde bouilonblojes inen panen brenghet
20-5minuten  aandekook
400 gram oorgesneden talaarse 2 Voegz el alzane of ovengaalseknidentoe
guoenten,lterwater 3 Latdesep minimaa een kvartierzachtes oken
i00gram salamiin dibke plakien 4 Sijd de salami i bokjsendoedeze b d soep Laatdesep iet meerkoken
2bouilonbobes2lgeraspte ka5 Doe desoepin en bordf om e ston e genaspte kas exoer
2eltaliaasef Provergaalekriden § Bewaar derest van e soep voo e volgende maatid

PER PRSOON K9 WV 10| oW 2
EIWITIS VS 7 KOAL294

ok 14 o BUESTUR MET BOONTIS EN CHRKPIGNONS

2pessonen 1 Boontes schaonmaken en peeten inen aagie watr mt ot Gaatkkeninnge-
20-2smimten  veerso- s minuten. Afgeenen kniden met nootmuskst eneen Kot oombter
300grambiftuk 2 Champignonschoonvegen eni plaiesifen. el ol nd pan hetaen worder
400gram sperschonen ofsnibonen.en e champignons nangeveer minute gaabakken. Kruiden et peper enzout
250gramdhampignons 3 Biefstuknwijven et 20ut Indehete bk en braadproduct kel minuten an ede
selolflielvioebaarbak-en-braad-  zden bakken.Na et bakken debieftuk kniden et peper
produc Hontieroomboter
peperenzout rootmustaat Parter:gebakken retjes

PERPERSGON KH8 W4 013
EWIT 44 VEZES | KAL354
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ok 15 QERII Rosseinerzowase

1persoon 1 Klop deeierenos met peper enzout
1ominuten 2 Menger de n blokjes gesneden tomaten door
2eleren 3 Veshitdealfoli en giet het mengsel in de pan Lt het el al roerend tollenop een
2tomaten, inblokes gesneden  matig vuur
1tlbieslook 4 Breng het opsmazk met bieslook
peperzout,
Hhelolfolie
PER PERSOON KH3 1 W3 10w 12
EWiT 14 VEZELS 2 KL 198

@ -

2personen 1 Spoel d taugé af met kokend water en lzat het uitleKken
10-15minuten 2 Giet e tonjn f en verdeel ht n stukjes of snippers
tkomkormer, instutjes gesneden 3 Snijd de Komkommerin Klene blokjes
100gram taugé 4 Srijd e tomaat ookin lokjes
1biikjetonin op water 160 gram) 5 Klop de mayoraise met toensap en peperlos
selmayonaise 6 Mengalles voorzichtigdoor elkaar
Y limoen of citroen,uitgeperst 7 Breng het geheel op smazk met z0ut en eventueel nog wat itroensap
Htomaat,peper
PER PERSOON K71 W2 0VV 11
BIWIT 25 | VEZELS 31 Kea 249

2personen 1 Roerbak deshoarmareepies s -8 minuten i el alijfolie gaar
10-15minuten 2 Roerbak de groenten beetgaar ins el oljfli. Kruiden met peperen zout
500 gram voorgesneden taliaanse 3 Meng de mayonaise met d yoghurt en de Provengaalse kruiden. Knijp iereen teetjg
roerbakgroenten  knoflock boven it
300 gram shoarmareepjes
2elolfole,peperenzout  Partner:shoarmabroodje
3elmayonaise
selmagereyoghurt
1teentjeknflook
1t1Provencaalse kuiden
PERPERSOON KH 151 W 211 0V 39
BIWIT301 VEZELS 5| KCALTIZ

9

UNSALADE
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2personen of voor meerdre dagen.
s5-z0minuten

75gramsojameel

seleren

s mivater

ot

Veebear o n-bradprocuctofle
2plabben o+) kaas of 2 plakes
ontifspet aogram)

SR pERsoON K1 W 4 OV 2 v
vz o keaL 2y

=

2personen
20-25minuten

e vate,sboullonote
3grteuten, insnipprsof dunneschijen
gesneden

pepeneloifli

Yotltm 2l geraspt o+ haas
1sojapannenkoekicvergebieven van het
ontht

[T p——

IR PEBSOONKH 9V B10W 26 EWIT 2
a1 xeaL gz

2personen
20-25 minuten

300- 400 gram zalmmaten

1t mierksuortelsaus potesupermarkt)
60-70mi haf bekerte)crémefriche
light z0ut en peper, nootmuskat, olfoie
23l Fibex,2ellifole

kil verse spinazie

PER FERSOON KB VY9 1OV 30
EWIT g7 vezELS 4 KeALL

SOIPANNENKOEKIES MET KAKS O SPEK

+ Klop de eleen,het sojameel en wateren zout doa ellaar

2 Laatdeoliein de pan heet viorden enschep een dee v het beslag verde bodem

3 Laateen kant gaar vorden, draai de pannenkoek om en verdeel e spek of ks ovr.
Leg dedekselop d pan om de kaas moo e latensmelten

1 Bakin en soeppan de gestipperdeuimet een ¥ 1 tjm en wtpeper izl lfole
totdeuizacitis

2 Voeg een alve lter wates e een bouillonbloke toe en breng het samen aan de kook

3 Latdesoep methet ekselop e pan 1o minuten achtes oken

4 Schepdesoepin2soepkommen en strooexgeraspe Kas over

5 Servee e soapannenkaeles e

‘xv Met een teente nflook wordt de soepextra geurig en smakelj

(GERAKKEN ALY MET MIERIKSWORTELSAUS EN SPINAZIE

+ Spinazie grondig wassen en et een Keinlaagj vater pietten opeen hlfhoog vuur

2 Spinazielatenslinken, af entoe amscheppen en gaar laten worden inongeveer 10
miruten.Incen vergiet goed lten uitlekken ener 23 l Fbrex door mengen. Dit bind
enlgszins het vocht van de spinazie. Krulden met z0ut en nootmuskaat

3 Intussen dezalrumoten s minuten aan ke kantin2elolfole bakken. Kruiden
met peperenzout

4 Maak een sause van de créme fraiche met 1 | mierkswortel. Dege s v scherp en zeer
‘eurlg, naarsmaak dus meerof minder door de créme faiche roeren Evntueel wat
20ut of citroensap toevoegen. De saus kan op of naastde vis geserveerd worden

Partner: gekookte aardappelen met wat extra mierikswortelsaus.
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1persoon
6-3minuten

ssomimagerekwark
seetepeltarezemeen(ongezoet,
onderrainen of rootsof ey
FIRPIRSOONKH | W20V 4.
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apersonen
15-20minuten

1aubergie
100g1am (ot} aas i plakien
2elolfole 1 ttjmenof rozemarjn
teenteknfiook,2tomaten peperen
t

FERPERSOON K WV OW 12
W vEzEL 4 KeAL 252

us o (-

2personen
30-gominten

2barbonadesof deestvan e ficondeau
vandags,

6strlkiswitof

el Parmeaaansekas ofgeraspte
(30+)haas, 4l room ofsjaroom
Yhglasmel, pepe, out,

‘nootmuskaat

2elmosterd,

seloljoliecf

‘Vioeibaar bak-en-braadproduct,
1komkommer

PER PERSOON KH 8 W11 OV 21
EIWIT 36 VEZELS 4 | KCAL 472

W

a

1 Doesomlkwarkineenschaalte
2 Voegier s etlepezemelenof Fhrx b n toer it god dor
3 Eetereengelooktofoeeib

1 Meng el met tm rogemartgeperste knofloo,peperenzout

2 i decubergine i plakes

3 Btk deaubergineplakken met de gekideclie

4 Grilde aubergineindeoven of neen grilpan, ongeveer s minuten an elke kit
5 Plkjes kasexover en dsenogevenlaten smelen

6 Legdeaubergine peen bord e serveer e tomatenin plkfes b

'RARBONADE MET FEN WITLOFSCHOTELTE

Karborades
1 Vies 2an beidezden nsmeren met mosexd,peper enzout

2 Bakenbradproduc veritenen d atbonade akentot e gar i, ngever s
minien

Vihfchote

1 Wi wasen, et bitre bodemdee venwideen en e srorken i epjessiden

2 Dewitof gaarkokenin demel, afgeten en op smazk rengen metde oo ot pe-
perennootmuskaat

3 Stro0iwat gtaspe ks ve de il enet diteven onderderil ot e kaas
gesmolenisOm e kaselatensmeenkandevilofook evenin depan meteen ks
etopbljenstaan

4 shildekomkommer enschas de kombomumer n pakes

5 Serverdevitlf met e karbonadeeneleleplakes Komkommer e

Partner: aardappelen
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1persoon
20-zgminuten

2tomaten

100 gram hittenkds (half bakje)
20gram geraspe (304 aas
PER PERSOON KH S | VY5 0WY3
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TOMATEN MET HUTTENKASE

+ Verwam deoventot 75'C
2 Snijd de tomaten oormidden en haalhet middengedeelte n hetvocht et
3 Val detomaten met hittenkse entaspe eventueel watpitge kas doorheen
4 Doezeineen ovenschaale enzet dit 0 - 5 minutenin de oven

+ Klopeen dressing van de olfoli en wijuazij ofctroensapen breng et op seaak et
watuouten peper

2 Leg de geitenkaas op een vuurvast bordje engril dez krttt i warm enzactis

3 Verdeeldeslaovertwee borden en get e e ressing over

4 Legdewame getenkaas opdesalade,verknuimel e per persoon een walnot over en
legerdriedoormidden gesneden cherrytomaaties b

ANDIVIESCHOTEL MET HUTTENKASE EN FRICANDEAU.

Andijieschotel

1 Oven voarverarmen op200°C

2 Andijviewassen eninfjne reepssnjden. n een K beete water2minuten aten
sinken en daamain een verget goed laten utlekken

3 Mengde hitenkise, de Mon Chou,het e peper en zout doo elkaa, Dt mengseldoor
deandiviescheppen enalle ineen ngevette avenschaal doen

4 Deandijvieschotel 0 minuten i de voorverwarmde oven zetten

Varkensfricandeau

+ Wrifhet vles in met peper en zout,braad het aanin het bak-en-braadproduct en bak
hetrondom bruin

2 Voeg een’sglas ater toe, met naar smaak een ¥ jm en een Keintakje rozemrin
Laathet viees angerer rie kvarter sudderen met een dekselop de pan

3 Regelmatigkeren om uitdrogen e voorkomen
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