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Put vfoulje/”’ at vhe top
of your to—do [ist
every Single day and the
vest will foll into place




find now that you dont

have +o be perfect,
4ou (4n be good

JOHN STEINBECK

Liefste lezer,

Welkom in ‘Missie Gezond Gewicht’ Nu is dit boek van jou, maar wat heb ik
er de voorbije maanden weer van genoten om 8o recepten uit te werken die
jou helpen om goed voor jezelf te zorgen.

Want dat is mijn eigen missie, met dit boek én met alles wat ik doe: ik wil jou
en iedereen om je heen laten zien dat gezond eten iets is om van te genieten,
dat je je lichaam goed kan voeden en dat je je daardoor écht beter in je vel voelt.
De missie van dit boek is hopelijk ook helder: jou op een evenwichtige manier
richting een gezond gewicht helpen. Zodat jij een vitaal en sterk lichaam hebt,
waar je met veel liefde voor zorgt.

‘Missie Gezond Gewicht’ inspireert en motiveert jou om op een goede manier
een gezond gewicht te bereiken. En dat gaat dan niet louter over dat getalletje
op de weegschaal. Een ‘gezond’ gewicht voor jouw lengte is immers géén syno-
niem van gezondheid. Nee, een getal op de weegschaal zegt lang niet alles. Met
een gezond gewicht bedoel ik bovenal een gezonde lichaamssamenstelling.
Je kunt immers een perfect ‘normaal’ gewicht hebben en metabolisch toch
heel ongezond zijn, net zoals je een hoger gewicht kunt hebben en toch een
goede lichaamssamenstelling.

Met dit boek wil ik je bij de hand nemen en je helpen bewegen in de richting
van een gezond gewicht. Meer nog: ik wil dat je écht geniet van wat er op je
bord ligt. Als je niet geniet, dan haak je sowieso af. Dus wat denk je van deze
80 nieuwe gerechten? Allemaal even gezond, kleurrijk en zomers. Gerechten
waar je vrolijk van wordt. En die, al zeg ik het zelf, écht lekker zijn!

INLEIDING
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ONTBIJT & BRUNCH

Tijd: 10 minuten + 1 nacht in de koelkast

Aantal: 2 personen

SNEAKY SNICKERS
OVERNIGHT OATS

INGREDIENTEN

50 g havermout, fijn

1 el chiazaadjes

4 el natuuryoghurt

200 ml + 60 ml plantaardige drink/melk
2 medjouldadels, ontpit

1 el pindakaas

30 g pure chocolade (70% cacao)

1 el ongezouten pinda’s, grof gehakt

BEREIDING

»

»

»

Meng de havermout met de chiazaadjes,
de yoghurt, 200 ml plantaardige drink/melk
en meng goed. Verdeel over 2 kommetjes.

Doe een scheutje plantaardige drink/melk
(60 ml) in de cutter en mix met de dadels
en de pindakaas tot een smeuige pasta.

Doe de pasta op de havermoutpap.

Smelt de chocolade au bain-marie en giet
op het pindakaasmengsel.

Zet een nacht in de koelkast.

Werk af met grof gehakte pinda’s.

ONTBIJT & BRUNCH
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SALTIMBOCCA

met salade van geroosterde paprika
en een dressing van kappertjes

INGREDIENTEN BEREIDING
3 paprika’s in verschillende kleuren, » Verwarm de oven voor op 220 °C.
ehalveerd
g » Leg de paprika’s met het snijvlak naar bene-
1 sjalot, fijngesnipperd den op een bakplaat met bakpapier en zet
1 el kappertjes in de oven. Haal ze uit de oven wanneer de

schil zwart wordt (na 20 a 25 minuten). Laat
afkoelen op de bakplaat met een handdoek
erover. Verwijder de schil en snijd

1 el appelazijn

1tl acaciahoning

2 el bladpeterselie, fijngehakt in reepjes.
300 g dunne plakjes kalfsfilet » Meng de sjalot, kappertjes, appelazijn,
4 verse salieblaadjes honing en peterselie met de geroosterde

ika’s. Kruid bij n fleur L.
4 plakjes prosciutto di Parma paprika’s. Kruid bij met peper en fleur de se

» Kruid de plakjes kalfsvlees met peper en
zout en beleg met een blaadje salie. Wikkel
de prosciutto di Parma rond het kalfsvlees
en prik vast met een houten prikker.
Verhit een scheutje olijfolie en bak
de plakjes goudbruin.

2 el citroensap

50 g rucola

v

Haal het vlees uit de pan en blus de pan
met citroensap. Giet het vocht uit de pan
bij de paprika’s en meng goed.

v

Serveer de saltimbocca met de gegrilde
paprika’s en rucola.

SUMMER DINNER Tijd: 20 minuten + de oven doet de rest Aantal: 2 personen SUMMER DINNER 141
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SUMMER DINNER

Tijd: 15 minuten + de oven doet de rest

Aantal

: 2 personen

HAMBURGERTJES

met zoete aardappel en een fris sausje

INGREDIENTEN

8 schijven zoete aardappel (1 cm dikte),

met schil

250 g kipgehakt

2 minikropjes Romeinse sla
1 tomaat, in fijne plakjes

12 rode ui, in fijne ringen

Voor het sausje

2 avocado, 3 takjes verse basilicum,
1 teen knoflook, 3 el yoghurt,
1 el citroensap, snuf chiliflakes

Gedroogde kruiden
snuf chilipoeder (of paprika hot),
1tl madras currypoeder

Voor erbij

100 g gemengde bladsla,
250 g kerstomaatjes

BEREIDING

»

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Leg de schijven zoete aardappel op een bak-
plaat, besprenkel met olijfolie en kruid met
chilipoeder. Zet ze in de oven gedurende

20 minuten of tot ze net gaar zijn.

Kruid het kipgehakt met currypoeder,
peper en zout en rol tot 8 balletjes. Duw de
balletjes plat tot burgertjes van 1 cm dik.
Verhit een scheutje olijfolie en bak de ham-
burgertjes gaar en licht goudbruin.

Mix intussen alle ingrediénten voor het
sausje en voeg een snufje fleur de sel toe.

Maak torentjes met de plakken zoete
aardappel, hamburgers, blaadjes sla, plakjes
tomaat, rode ui en het sausje.

Serveer de hamburgertjes met extra salade
en kerstomaatjes (en de rest van de saus).

SUMMER DINNER
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SUMMER DINNER

Tijd: 20 minuten + de oven doet de rest

Aantal

: 2 personen

ZOMERS

GEHAKTBROODJE

met paprika en groene groenten

INGREDIENTEN

1 kleine rode ui, fijngesneden
1 teen knoflook, geperst

1 courgette, '3 in kleine blokjes,
de rest in stukken

1 zoete puntpaprika, in kleine stukjes
300 g gemengd gehakt

1 eidooier

3 el havermeel

150 g peultjes

250 g broccoli, in roosjes

Gedroogde kruiden

2 tl ras el hanout, 1 tl Italiaanse kruiden

BEREIDING

» Verwarm de oven voor op 180 °C.

» Stoof de rode ui en knoflook aan in olijfolie.
Voeg de courgetteblokjes en paprika toe en
roerbak ongeveer 3 minuten.

» Meng het gehakt met de eidooier, het ha-
vermeel en de geroerbakte groenten. Kruid
met ras el hanout, peper en zout. Vorm met
vochtige handen tot een gehaktbroodje.

» Bak het gehaktbroodje gaar in de oven in
ongeveer 35 minuten.

» Roerbak de peultjes, broccoli en de rest van
de courgette in olijfolie. Kruid met Italiaanse
kruiden, peper en zout.

SUMMER DINNER
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SUMMER DINNER

Tijd: 10 minuten + de oven doet de rest

Aantal: 2 personen

PIZZA BIANCA

met groene asperges
en gerookte zalm

INGREDIENTEN

175 g roomkaas

2 el verse dille + extra voor
de afwerking, fijngehakt

2 volkoren (spelt)wraps (medium)
150 g fijne, groene asperges

150 g plakjes mozzarella
(voorgesneden uit de supermarkt)

100 g jonge bladspinazie
25 g Parmezaanse kaas

2 sneden gerookte (bio)zalm

Voor erbij

salade naar keuze, op smaak gebracht
met olijfolie, wittewijnazijn, peper en
fleur de sel

Voor de afwerking

zeste en sap van 1 biocitroen

BEREIDING

» Verwarm de oven voor op 190 °C.

» Meng de roomkaas met de verse dille en
kruid met peper.

» Smeer de roomkaas op de wraps.

» Beleg met de asperges, plakjes mozzarella
en jonge spinazie.

» Strooi de Parmezaanse kaas erover en bak
ongeveer 10 minuten in de oven.

» Leger op het einde de plakjes zalm op en
werk af met verse dille, wat citroenzeste en
een scheutje citroensap.

SUMMER DINNER
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DESSERT

Tijd: 15 minuten + de oven doet de rest

Aantal: 6 stuks

BROWNIE

met kersen

INGREDIENTEN

70 g pure chocolade (70% cacao)
20 g cacaopoeder

1tl espressopoeder

3 el ahornsiroop

2 eieren

30 g amandelmeel

100 g ontpitte verse kersen,
gehalveerd

BEREIDING

» Verwarm de oven voor op 175 °C.

» Smelt de chocolade en 70 ml olijfolie au
bain-marie. Als de chocolade net gesmolten
is, voeg je het cacaopoeder, espressopoeder
en de ahornsiroop toe. Roer alles goed om
en laat even afkoelen.

» Splits de eieren. Klop de eidooiers luchtig.
Klop de eiwitten apart op met een snuf zout.

» Meng de eidooiers onder de gesmolten
chocolade. Voeg het amandelmeel toe en
roer goed om.

» Voeg nu de eiwitten toe en roer alles heel
voorzichtig tot een egaal beslag.

» Giet in een bakvorm (16 x 13 cm) met bak-
papier en duw de kersen in het beslag.

» Bak ongeveer 20 minuten in de oven.

DESSERT
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