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Van culinaire inspiratie kunnen wij nooit genoeg krijgen. Food = Fun, 60k op de
momenten dat je even pas op de plaats moet doen.

Regelmatig krijgen wij van klanten te horen dat ze het Momentum lifestyle
programma oprecht met plezier volgen. Een groter compliment is er niet. Wij
leggen graag de nadruk op wat je wel mag eten in plaats van op de dingen
die je even moet laten staan. Bovendien duurt de dieetfase maar 27 dagen
(gemiddeld gewichtsverlies van 10%) en hoewel deze fase uit een vet- en
koolhydraatarm voedingsplan bestaat, valt er echt wel iets
moois van te maken.

Fase 2 wordt het dieet al langzaam aangevuld en fase 3 bestaat uit
richtlijnen voor balans en een gezonde lifestyle. Een lifestyle waar |
vakanties, feestjes, verjaardagen en lekker eten natuurlijk gewoon
onderdeel van uit maken. Waarbij balans altijd het sleutelwoord is.
Waarom zou je jezelf dingen definitief ontzeggen? Dat maakt het volhouden y
van een gezonde levensstijl alleen maar moeilijker.

| =

Natuurlijk is het zo dat er voor elke ongezonde snack tegenwoordig een
gezonde variant voorhanden is. Die optie is altijd beter, maar de keuze is altijd . E
aan jezelf. Leef je volgens de 80/20-regel (80% gezond, 20% teugels laten
vieren), dan zit je helemaal goed. En soms kan culinaire inspiratie de keuze nét
even wat makkelijker maken.

Dus. Laat je met dit e-book inspireren door de visie & verhalen van gevierde !
chefs, foodbloggers en andere lifestyle iconen. Lees ‘m op je scherm of veel
beter: print ‘m uit en ga er even lekker voor zitten.

Hoe dan ook: veel lees- en kookplezier!
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De eerste keer weet ik nog heel goed. Dat was
in de jaren 70. Ik was 13 en fietste van school
naar huis op een vers begrind fietspad — en
voor mij op een vouwfiets van het type kleine
wieltjes, hoog stuurtje en scharnier met grote
handel in de stang reed een enorme vrouw.
Een gebouw van een vrouw. |k weet nog

dat ik onder de indruk was van haar enorme
achterkant. Het resultaat van een jarenlange
zorgvuldige verzamelwoede. En hoe zou ze
dat allemaal op dat kleine zadeltje hebben
gedrapeerd — en hoe hield ze dat al trappend in
balans? Ze kon zo doorrijden naar het Chinese
Staatscircus. Hoe het gebeurde weet ik niet

— klapte €én van haar machtige knieén tegen
de handel, was het acute metaalmoeheid?
Maar met een zachte kraak ging het scharnier
open en sloeg het voorwiel linksaf terwijl

de bulkmassa gewoon rechtdoor ging. Als

een stervende dinosaurus zeeg de vrouw in
het maagdelijke grind. Ik kon niets anders
doen dan bijkomen van m'n verbazing en
onbedaarlijk lachen. |k hielp haar niet overeind,
dat deden anderen - ik lachte. Dat was vreemd
en beangstigend.

Op m’'n 33 stapte ik in een treintje dat mij
door de Universal Studios in Hollywood ging
rijden. Voor mij gingen twee mastodonten van
Amerikanen gehuld in kilometers joggingstof
op het bankje zitten. Links en rechts ontploften
filmdecors, vielen Indianen van daken en
stroomden rivieren over — maar het enige
waar ik naar kon kijken waren de ijzeren
stangen van het bankje voor mij. Als die het

zouden begeven zou ik worden verpletterd.
De stangen hielden het en ik ben sindsdien
nooit meer in een spannendere attractie
geweest. TijJdens mijn studie in Amsterdam
had ik een vakantiebaantje als thuishulp. De
tweede bejaarde waar ik binnenkwam —in de
Vespukkistraat genoemd naar de beroemde
Italiaanse ontdekkingsreiziger Amerigo
Vespukki — was zo dik dat hij niet meer uit z'n
stoel kon opstaan. Hij was nog veel zwaarder
dan hij oud was en zat van top tot teen onder

“HOU ZELF JE GEWTCHT EEN BEET]E
INDEGATEN WANT EEN ANDER DOET
HETNTETVOOR JE.

de brandgaten door de neervallende as van
het permanent in z’n mondhoek bungelende
stompje sigaar. In de keuken stond voor elke
dag van de week een aangekoekt pannetje
Brinta en ik was 22, ik was best wat gewend
en ik dacht alleen maar: “Als dit het is waar
ik later uitkom, kan ik beter maar meteen
stoppen met m'n studie.” Op m'n 27ste
stond voor mijn neus op de rand van het
Sloterparkbad een hele grote vrouw in een
zelfgehaakt badpak. Ze zag eruit als een slecht
opgebonden rollade - teveel sinaasappels

in een te krap netje. Ze sprong in het diepe.
Haar lichaam verdween ver onder water
maar het katoenen badpak rekte onmiddellijk

totaal uit en dobberde als een visnet aan de
oppervlakte. Ze kwam proestend boven —
realiseerde dat ze nog nooit in haar leven had
nagedacht over de uitzettingscoéfficiént van
katoen en begon al watertrappend met beide
armen haar badpak binnen boord te graaien.
Met ledematen vol druipend garen schreed

ze met opgeheven hoofd via het kinderbadje
de kant op. Ik voelde diep van binnen haar
schaamte en wist dat ik als het aan mij lag dit
met mijn lijf nooit zou laten gebeuren.

De laatste keer was op een naaktcamping in
Frankrijk. Don’t ask. In de pizzeria zat ik volledig
gekleed aan een tafeltje. Tegenover mij nam op
het draadstoeltje een gevaarlijk dikke Duitser
plaats. Total nakt. Wieso das denn? Als een
patatsnijder verdween het draadstoeltje in de
spekrug. lk heb m'n frutti di mare niet meer
aangeraakt. Wat alle andere ontmoetingen

in m'n leven betreft — daar zaten vast heel

veel mensen tussen met meer of minder
overgewicht — maar het is me niet bijgebleven.
Grappige oren wel en leuke karakters en diepe
bromstemmen. Waarmee ik maar wil zeggen
— hou zelf je gewicht een beetje in de gaten
want een ander doet het niet voor je —en dan
is er altijd hoop op een nieuwe eerste slankere
indruk!

~ Harm Edens
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Mogen we even voorstellen: Kee Huidekoper’s

Naast televisieprogramma’s
op o.a. 24Kitchen, UPC
kanaal, NPO en diverse
commerciele zenders,
besteedt Kee Huidekoper

al haar tijd aan haar blog
www.keetenstijd.nl.

Hierop komen haar 3 grote
passies op creatieve en
humoristische wijze samen:
actualiteit, koken en
schrijven.

De termen puur, eerlijk en gevarieerd
draagt Kee hoog in het vaandel, maar
niet zonder ze te combineren met
gemak, genot en overvloed. Speciaal
voor Momentum schreef ze een
column, maar wil je meer lezen?

eCcK dan www.keetenstijd.n
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Tip 1: Ook zo dol op rooksmaak? Hak dan een handje
vol smokey amandelen fijn in de keukenmachine
(of vijzel: uitslover) en gooi dat over je avondmaal!

Goed voornemen:

bIN METROKEN!

Minder vaak die hand in de snoeppot
laten verdwijnen, wel gebruik maken
van dat sportschoolabonnement, het, in
leder geval doordeweeks, leuk kunnen
hebben zonder drank, je niet meer
wagen aan Thuisbezorgd.nl en nicotine
voor eens en voor altijd bannen uit je

bestaan. |k durf te wedden dat iedereen

die dit leest ooit wel eens voornemens
Is geweest bij de start van het nieuwe
Jjaar een van bovenstaande doelen na te
streven.

Gemiddeld begint maar liefst vier

op de vijf Nederlands op die manier

aan het nieuwe jaar. Voor het overige
vijfde deel heb ik een geruststellende
mededeling: binnen een week heeft
het overgrote gedeelte zich alweer
bij jullie geschaard, want dan hebben
ze de handdoek alweer in de ring
gegooid. Uiteindelijk houdt een magere
12 procent van degenen die stoppen
met roken het vol en weegt 95 procent
weer evenveel, of zelfs meer (1), dan
op 1 januari.

Ik moet ook eerlijk bekennen dat

na een feestmaand die bol heeft
gestaan van de lekkernijen, glitters


www.keetenstijd.nl
www.keetenstijd.nl

en gezelligheid, het fanatieke gedrag
van die principi€le strebers altijd nogal
rauw op mijn dak komt vallen. Aan

de lunchtafel op kantoor brengt de
helft ineens een eigen Tupperware
bakje mee, een ander deel wisselt de
eettafel in voor een ‘frisse wandeling’
en de vrijmibo is kariger dan ooit
tevoren. Let wel: ik ben voor een
gezonde leefstijl, maar het komt een
beetje oenig over als in februari al die
0-zo-serieuze intenties alweer van de
baan zijn. Zodoende mijn devies: houd
het haalbaar.

In het kader daarvan hier een
haalbaar voornemen: start met
roken!

Tip 2: Gratineer een
ovenschotel met rookkaas:
nét even anders.

Gerookte zalm, smokey
amandelen, roo|gkaas.
Rooksmaak aan eten:

I love it!

Je kunt zelf ook heel makkelijk
een rooksmaak aan je eten
geven door je groente te roken,
bijvoorbeeld aubergine. Het is
supersimpel.

Prik met een vork enkele gaatjes

Nin denzawassen aubergine. Steek
dan de laagste pit van je fornuis
aan en leg hier de aubergine op
totdat hij zwart wordt. Blijf erbij
en keer de aubergine totdat hij
aan alle kanten zwartgeblakerd
is. Hij is nu ook helemaal zacht
geworden. Leg hem op een
snijplank en snij hem in de lengte
open. Met een lepel kun je het
zachte, rokerige vruchtvlees er
heel makkelijk uitscheppen.

Gooi dit afgekoelde goedje
door een roerbakschotel,
groenteprakje, soep, op de
boterham met een plak kaas,
salade of maak er een dip

van met Griekse yoghurt,
knoflook, citroen, zout & peper,
komijnpoeder en sesampasta
(= baba ganoush).

www.mijnmomentum.nl 7
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en een beetje van Momentum®...

ledereen weet dat gezonde voeding, voldoende
slaap en regelmatig bewegen een belangrijke
bijdrage leveren aan een goede gezondheid en
het lekker-in-je-vel-gevoel. Helaas komt dit er
niet altijd van en zelfs als het wél lukt om je aan
de bekende richtlijnen te houden, is het maar de
vraag of je alle benodigde vitaminen, mineralen
en andere voedingsstoffen binnenkrijgt. Om

die reden hebben we een aantal hoogwaardige
supplementen ontwikkeld. Supplementen die
je net dat steuntje in de rug kunnen geven.
Bijvoorbeeld als hulpmiddel om gewicht te

verliezen, als aanvulling op je dagelijkse voeding,

bij het behoud van je (streef)gewicht, als
beschermende antioxidant en bij spanning of
vermoeidheid. Benieuwd? Hiernaast vind je ons
Momentum® Kuur.

e
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MOMENTUME KUUR

Voorgoed afrekenen met overtollig en ongezond
vet op de oh zo gewenste plekken? Dan is het
Momentum® Kuur een verantwoorde keuze. Zowel
voor lichaam als geest. Met Momentum® slank je
(in slechts 27 dagen!) op een gezonde manier af,
maar nog belangrijker: je leert gezonde keuzes te
maken. Het delen van kennis over voeding, lekkere
recepten en voedingssupplementen staat centraal.
Gezond(er) worden en blijven, je goed voelen, vol
energie, bewust genieten, in balans en met focus
op voedingswaarde; allemaal begrippen die het
Momentum® programma kenmerken.

Momentum® is ontwikkeld door Jos Stuyver;

van oorsprong fysio- en manueeltherapeut

en heeft daarnaast decennia lang gewerkt

als o.a. orthomoleculair en PNI therapeut en
natuurgeneeskundige. Jos Stuyver is zo iemand die
van zijn passie zijn beroep heeft gemaakt en dus niet
te stuiten is, wanneer het gaat om het bedenken

en ontwikkelen van producten waarmee hij mensen
kan helpen gezonder te worden en te blijven. Tijdens
zijn werk als therapeut zag hij al snel in dat een
verandering in voedingspatroon vaak noodzakelijk is om
gezondheidsklachten blijvend aan te kunnen pakken.
En omdat hij problemen liefst aanpakt bij de bron,
bedacht en ontwikkelde hij het Momentum® Kuur,
opgebouwd in 3 overzichtelijke fasen:



DHHMSE (2] DA(JEN) deze fase

staat in het teken van afslanken en

het weer in balans brengen van je
lichaam. Je eet tijdens deze fase
weinig vet en koolhydraten, maar

wel veel groenten, mager vlees en

vis en fruit en je drinkt veel water (en
geen alcohol!). Het eetpatroon wordt
in deze fase ondersteund door 2
supplementen, Carnitrin® (op basis van
[-Carnitine) en Multi Vita (hoogwaardige
multivitamine), beide 100% natuurlijk.

STABILISATIEFASE (1 DAGEN):

centraal staat het stabiliseren van je
nieuwe gewicht. Tijdens deze fase ga
je je dagelijkse voeding weer aanvullen
met eiwitten en gezonde vetten

zoals vette vis, noten, avocado, etc.
Daarnaast ga je langzaam wat meer
koolhydraten eten, maar nog steeds
relatief weinig. Tijdens Fase 1 én 2
word je (indien gewenst) persoonlijk
begeleid, geadviseerd en gemotiveerd
door een Momentum coach.

HVENSFAS[ na de Stabilisatiefase

volgt de Levensfase; zoals de naam

al zegt, een ‘fase’ voor de rest van je
leven. Je hebt inmiddels een balans
gevonden in je voedingspatroon doordat
je je bewust bent van wat gezond en de
voedingswaarde hetgeen je eet. In de
Levensfase krijg je nog dagelijks tips om
gezonde keuzes te maken m.b.t. voeding
en beweging, wat je helpt om op gewicht
te blijven en lekker in je vel te zitten.

Het programma wordt ondersteund
door 2 voedingssupplementen:

CARNTTRING

Een belangrijk onderdeel van de
Momentum® Kuur is de Carnitrin®
vloeistof. Deze vloeistof wordt in
ampullen bij het programma geleverd
en neem je tijdens de Dieetfase elke
dag een dosis van in. De basis van de
vloeistof is het lichaamseigen aminozuur
[-Carnitine dat een essentiéle rol speelt
in de vetstofwisseling. Daarnaast

heeft de Carnitrin® vloeistof nog een
aantal prettige eigenschappen zoals het
verminderen van hongergevoel (geen
sugar cravings!) en het op peil houden
van je stofwisseling.

MOMENTUM® MULTTVITA

Momentum® Multi Vita is een uitgebreid
vitaminen- en mineralen supplement en
bevat daarnaast belangrijke aminozuren
en plantenextracten. Momentum®

Multi Vita is de ideale aanvulling op je
voeding en wordt om die reden ook
geleverd bij de Momentum® Dieetfase.

e L e ?ﬁ:‘um m:;m

VOEDINGSSUPPLEMENTEN

Gezond en vers eten, regelmatig bewegen en balans in je
levensstijl: we weten allemaal dat het belangrijk is voor je
gezondheid en, niet onbelangrijk, je gewicht. Maar soms is
dat in de dagelijkse hectiek nu eenmaal makkelijker gezegd
dan gedaan. Om die reden heeft Momentum® een aantal
voedingssupplementen ontwikkeld. Ter ondersteuning van de
gezondheid en voor iedereen die (af en toe) wel iets extra’s
kan gebruiken. Op de volgende pagina lees je meer over ->

2
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MOMENTUM® MULTT VITA

De Multi Vita is een perfecte aanvulling op je
voeding, zorgt ervoor dat je voldoende vitaminen
en mineralen binnenkrijgt en ondersteunt bij het
werken aan een algehele optimale gezondheid.
Multi Vita bevat o.a. vitamine C en D, beide
belangrijk voor je immuunsysteem, dus extra
prettig in de koude wintermaanden. Daarnaast
bevat Multi Vita verschillende B vitaminen,

die weer bijdragen aan je energieniveau. De
aanwezige mineralen zorgen 0.a. voor het
behoud van goede botten en een stabiele
bloedsuikerspiegel. Kortom: een bijzonder
compleet supplement en zeer geschikt als
aanvulling op je dagelijkse voeding.

i
g i
Momentn
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MOMENTUM® 10

Momentum® Q10 is een voedingssupplement op
basis van ubiquinone; een vitamineachtige stof die
door de lever wordt aangemaakt en heel belangrijk

is voor de organen in ons lichaam. Het voorziet de
organen van energie en is daarom erg belangrijk voor
de gezondheid van je organen, in het bijzonder voor
het hart. Net als Carnitine speelt Q10 een belangrijke
rol bij de energieproductie, maar waar Carnitine het
vet naar de mitochondria ('verbrandingsoventjes’ van
je cellen) vervoert, zorgt Q10 voor de daadwerkelijke
verbranding. Het functioneert namelijk als het ware
als een ‘blaasbalg’ in de cellen. Omdat het lichaam
vanuit de voeding helaas in beperkte mate Q10
binnenkrijgt en de productie na het 40° levensjaar
bovendien alleen maar daalt, is een Q10 supplement
zeker aan te bevelen. Ook mensen die statines
(cholesterolverlagende medicijnen) gebruiken,
kunnen veel baat hebben bij een Q10 supplement
omdat statines de lichaamseigen aanmaak van Q10
kunnen blokkeren.

hamentin

MOMENTUM® MAGNESTUM

Magnesium is een multifunctioneel en essentieel

mineraal. Belangrijk voor tal van processen zoals de

# opbouw van lichaamseiwit, het functioneren van
zenuwen en spieren en de werking van enzymen.
Magnesium staat ook wel bekend als het anti-

r-
Momentuin

Viaenesium

5 stress mineraal, omdat het helpt bij ontspanning en

vermoeidheid. Veel mensen krijgen nog steeds te

weinig magnesium binnen en kunnen daardoor last

krijgen van geprikkeldheid, vermoeidheid, migraine
en ook botontkalking (met name vrouwen na de
overgang). Vooral mensen die vaak moe zijn, slecht
slapen en veel stress hebben kunnen behoefte
hebben aan extra magnesium. Het Momentum®
magnesium supplement is geschikt voor dagelijks
gebruik en bevat ook kalium wat goed is voor de

R kAR

vochthuishouding en net als magnesium bijdraagt aan

een stabiele bloedsuikerspiegel.

-

MOMENTUM® CARNTTINE

Momentum® Carnitine is een ideaal supplement als

je (een tijdje) op je gewicht moet letten. Want het
mooie is; je kunt Carnitine elke dag gebruiken voor een
dagelijkse boost 6f bij een speciale gelegenheid zoals
een feestje, verjaardag of kerstdiner. Hoe het werkt?
Het hoofdbestandsdeel, Acetyl [-Carnitine zorgt voor
een optimale vetverbranding doordat het de vetten naar
de kern van de cellen transporteert, waar ze worden
omgezet in energie en dus niet worden opgeslagen

als vet (fijn!). De werking van dit supplement wordt
ondersteund door verschillende voedingsstoffen en met
name door alfaliponzuur; een krachtig antioxidant dat de
bloedsuikerspiegel verlaagt en de insulinegevoeligheid
verbetert. Door de verbeterde
insulinegevoeligheid worden

de suikers in het bloed beter
opgenomen door spier- en
levercelllen en dus niet opgeslagen
als... vet. Bovendien, de
combinatie van Acetyl [-Carnitine
en alfaliponzuur in één product

is absoluut uniek en de overige
nutriénten dragen ook nog eens bij
aan de stofwisseling en de werking
van Acetyl-L-Carnitine.

"
St L

Carnitine

[ AN

MOMENTUM® ANTIOXIDANT

Momentum® Antioxidant is een zeer krachtig
en uitgebreid antioxidantencomplex en bevat
0.a. de beste vorm van alfaliponzuur, namelijk
R-alfaliponzuur. Deze natuurlijke vorm wordt
het best door het lichaam opgenomen en is
daardoor relatief zuinig in gebruik. Momenteel
Is dit één van de meest besproken en
aangeprezen antioxidanten. Alfaliponzuur maakt
diverse vrije radicalen onschadelijk, werkt
ontstekingsremmend
en gaat (cel)veroudering
tegen. Daarnaast recyclet
. het de vitamine C, E
en het Co-enzym Q10
zodat deze nog beter hun
1 - werk kunnen doen in het
Moment lichaam. Momentum®
Antioxidant bevat tevens
druivenpitextract, ook
een antioxidant dat goed
is goed voor hart en
bloedvaten en daarnaast
bescherming biedt aan de
ogen en huid.

Antioxidant -

S

Nieuwsgierig? Check www.mijnmomentum.nl voor meer informatie
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Saskia Roeda:

“RAW FOOD 15 PURE LEVENSKRACHT
EN DAT MERK JE AAN ALLES...

(AN

Saskia Roeda - oprichter van Pure Food Experience
(www.purefoodexperience.nl) - ondervond al in 2010 wat een maand
detoxen@home met raw food met je kan doen. Ze werd geraakt door het
feit dat gezond eten en het gevoel dat je daarvan krijgt zo lekker kan zijn.
Na de succesvolle afronding van de opleiding RAW Chef is haar nieuwe
missie om raw food en raw detox verder op de kaart te zetten.

Wat is raw food precies?

Je spreekt van raw food wanneer voor de bereiding enkel plantaardige, onbewerkte

producten worden gebruikt, die niet boven de 42°C verhit worden. Op die manier
blijven alle goede stoffen als vitaminen, mineralen, enzymen en antioxidanten in de
voeding bewaard.

Saskia: “Voor mij staat raw food voor hip, vegetarisch, maar zeker ook bourgondisch
eten. Raw food is pure levenskracht en dat merk je aan alles. Het bevordert de
algehele gezondheid op natuurlijke wijze. Alles is voeding en niets is vulling. Het is

' een boost voor je immuunsysteem met als resultaat: je zit boordevol energie en voelt
je sprankelend en licht. Ook gaat je spijsvertering weer optimaal werken met als extra

bonus die paar kilo er af.

Bovendien is raw food ook nog eens heel lekker en je kunt er eindeloos mee variéren.
Wat dacht je bijvoorbeeld van een raw pizza met cashew-cheese en guacemole en
als dessert een lekkere chocolade mousse? Met raw food krijg je moeiteloos genoeg
groenten en fruit binnen en je hoeft geen calorieén te tellen. Too good to be true?

'n

Probeer het gewoon eens, je zult versteld staan!

www.purefoodexperience.nl

N.B.

Momentum® is geen raw food programma. Variatie scoort bij ons echter
altijd hoge ogen, evenals het eten van onbewerkte producten. Af en

toe raw eten is absoluut heel gezond en bovendien bijzonder puur en
smakelijk. Onderstaand recept bijvoorbeeld. Wij kunnen uit eigen ervaring
zeggen: echt heerlijk én supermakkelijk. Zie je. Raw Food hoeft lang niet
altijd ingewikkeld te zijn. Dus waarom niet af en toe?

LHOCOMOU

100% raw, met dank aan Pure Food Experience

Ingrediénten (4 personen) Bereiding

~ 2 middelgrote avocados Doe de avocado, cacaopoeder, geschaafde

~ 6 el rauwe cacaopoeder sinaasappelschil, dadels, agave nectar en

~ 4 dadels, ontpit en geweekt sinaasappelsap in de keukenmachine. Mix

~ 4 el agave nectar op hoge snelheid gedurende 40 seconden,

~ 11l Stevia zodat er een glad mengsel ontstaat. Giet het

~ 1 sinaasappel (sap, vers geperst mengsel in een afsluitbaar bakje, laat even
en de schil geschaafd) opstijven in de koelkast en klaar is klara. De

mousse is 3-4 dagen houdbaar in de koelkast.
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Toegegeven; Fase 1 vergt iets meer creativiteit
als het gaat om het koken van een culinair
driegangenmenu. Niet erg, want de Dieetfase
duurt slechts 27 dagen, dus dat is heel goed te
overzien. Toch zijn er voldoende mogelijkheden
om er iets moois van te maken. Kijk naar
voeding die je wél mag eten in plaats van wat

je niet mag. Neem bijvoorbeeld onderstaand
menu. Geen straf toch? Zelfs als je niet in Fase 1
zit, is het smullen geblazen, dus perfect voor een

culinaire balansdag.

1 2 :" Momentum® E-Book

VOORGERECHT

GEVULDE TOMATEN MET
HOLLANDSE GARNAALTJES

Ingrediénten (2 personen)

~ 100 gram Hollandse garnalen
~ 2 middelgrote tomaten

~ 1 el gesnipperde dille

~ paar druppels citroensap

~ zout en peper

Vermeng de garnalen met de dille en
het citroensap. Voeg naar smaak zout
en peper toe en zet de garnalen in
de koelkast. Snijd een kapje van de
tomaat en verwijder de zaden. Vul de
tomaatjes met het garnalenmengsel.



H00FDGERECHTEN

Ingrediénten (2 personen)
~ 4 portobello’s

~

~

~

~

~

~

~

200 gram kipfilet*

1 sjalot

1 prei

1 teentje knoflook

2 eetlepels verse fijngehakte
Italiaanse kruiden (oregano, tijm,
rozemarijn, salie, basilicum en
laurier)

75 gram rucola sla

2 soepstengels

*Vegetarisch? De kip vervang
je eenvoudig door een padden-
stoelenmelange.

Ingrediénten (2 personen)

200 gram kalfsmuis

120 gram broccoli

2 gram kruidnagelpoeder
2 gram korianderpoeder
2 gram komijnpoeder

2 uien

2 tenen knoflook
runderbouillon

peper, zout

AP/ VEGA
GEVULDE PORTOBELLO OP EEN BEDJE VAN RUCOLA

Verwarm de oven voor op 180°C graden. Snijd de ingrediénten fijn (behalve
uiteraard de portobello’s) en meng goed door elkaar. Zet de wok (of koekenpan)
op het vuur totdat deze goed heet is. Roerbak het mengsel een paar minuten
op hoog vuur (gebruik eventueel wat PEM cookingspray). Verwijder de steeltjes
van de portobello’'s en vul ze met het mengsel. Kruimel de soepstengsels
erover.

Doe de portobello’s in een ovenschaal, plaats deze in de voorverwarmde
oven en laat het geheel in ongeveer 10 minuten gaar worden. De portobello’s
opdienen op een bedje van rucola (eventueel aangemaakt met een beetje azijn).

VLEES
LLGENTIJDSE KALFSHACHEE MET UT EN BROCCOLT

Snijd de kalfsmuis in blokjes en marineer met kruidnagelpoeder,
korianderpoeder, komijnpoeder, knoflook (geperst) en zout en peper. Snijd

de uien vervolgens in ringen en verdeel over de kalfsmuis. Laat even staan
zodat er wat vocht vrij komt en schep het geheel in een stoofpan. Vul af met
runderbouillon en stoof zo'n 30 minuten. Giet af, kook het vocht in en voeg
weer toe aan het vlees zodat er een krachtige saus ontstaat. Maak vervolgens
de broccoli schoon, snijd in roosjes en kook beetgaar. Verdeel de hachee over
2 diepe borden en leg de broccoli erboven op. Voeg tot slot de krachtige
vleesjus toe.

www.mijnmomentum.nl 1 3
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. OVENGEGAARDE [EEDUTVEL MET WITTE ASPERGES, CTTROEN,

TROSTOMAATTES EN WATERKERS

Marineer de zeeduivel met het kruidenzout. Schil de asperges en breng aan

de kook met wat zout. Zet het vuur uit en laat afkoelen in het vocht. Knijp de
citroenen uit boven de trostomaatjes en strooi er wat zout en peper overheen.
Leg vervolgens de zeeduivel in een ovenschaal op een vetvrij bakpapier en

gaar ongeveer 6 minuten op 140 graden in een voorverwarmde oven. Voeg

in de laatste minuut de tomaten toe en gaar het geheel nog 1 minuut. Neem
wat vocht van de asperges, kook in tot het wat dikker wordt en gebruik dat als
saus. Haal de asperges uit het warme vocht en verdeel over 2 borden. Leg de
zeeduivel erbovenop, verdeel de trostomaten er omheen en schep het ingedikte
aspergevocht over de zeeduivel. Garneer tot slot met de waterkers voor een

pittige twist.

Tip: rijg de tomaten met de zeeduivel aan een spies voor een leuk effect.
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H00FDGERECHT

DESSERT

VERSE AARDBELEN MET GESNTPPERDE MUNT

~ 10 aardbeien
~ 1 eetlepel gesnipperde munt
~ Paar druppels stevia

81] DEKOFFIE

AROKANTE APPEL MET
CANEEL UTT DE OVEN

Dit tussendoortje is namelijk altijd een
succes! Echt, je zult versteld staan.
Het voelt als vals spelen, maar dat

is het dus niet... Overigens ook een
topgerechtje voor januari balansmaand.
Immers zit je nog enigszins in de
culinaire sferen, maar je weet ook:

het blijft geen feest... Nou. Met dit

. tussendoortje dus wel. Enjoy!

Ingrediénten (2 personen)

~ 2 appels

~ 2 soepstengels

~ Y2 citroen

~ 2 el melk mager

~ paar druppels zoetstof (Stevia)
~ 4 el water

~ paar snufjes kaneel

Verwarm de oven voor op 200°C.

Schil de appel, verwijder het klokhuis
en snijd in plakken. Doe de appel in
een kleine ovenschaal. Besprenkel
met het sap van 2 kleine citroen,
zoetstof, water, melk en op het laatst
een paar snufjes kaneel. Verkruimel de
soepstengel over het mengsel. Dek de
schaal af en bak 20 minuten. Verwijder
deksel en grill nog circa 2 minuten om
de toplaag knapperig te maken.

Snijd de aardbeien in vieren, hak de
munt fijn en druppel er (naar smaak)
een paar druppel Stevia overheen.
Serveer in een leuk kommetje of
bordje. Het oog wil immers ook wat!
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Ron Blaauw - Ron Gastrobar
"I VERBAAS ME ER STEEDS
VAKER OVER, WAT ALLEMAAL

15 TOEGESTAAN TN DE
SUPERMARKT

Chef-kok Ron Blaauw behoort onmis-
kenbaar tot de gastronomische top

van Nederland. Hij maakte furore met
restaurant Ron Blaauw in Ouderkerk

aan de Amstel, dat in 2006 z'n tweede
Michelinster kreeg toegewezen. In 2011
verhuisde Blaauw zijn keuken naar de
Amsterdamse Sophialaan, waar hij op
dezelfde voet verder ging. Echter niet voor
lang. In maart 2013 gooide Ron — tot veler
verbazing - gedurfd het roer om. Hij sloot
zijn tweesterrenrestaurant en opende op
dezelfde locatie een nieuwe zaak met een
evenzo nieuw concept: Ron Gastrobar.
Hier kun je kiezen uit een twintigtal
gerechten ‘'maatje tussengerecht’. Wel zo
overzichtelijk. En toegankelijk, dat ook!
Dat het concept aanslaat, blijkt wel uit
het feit dat je vandaag de dag terecht
kunt bij Ron Gastobar, Ron Gastrobar
Oriental, Ron Gastrobar Indonesia en

Ron Gastrobar Paris. Onlangs opende
Ron bovendien op de 5e verdieping van
warenhuis Hudsons Bay aan het Rokin in
Amsterdam zijn 5e restaurant : Nacarat,
geinspireerd op de Midden-Oosterse
keuken. De ‘originele’” Gastrobar werd vrij
kort na de opening bekroond met een
Michelin ster. Hét bewijs dat sterrenniveau
niet per se inhoudt dat er minimaal 5 man
bediening om je tafel moet zwermen, dat
je minstens 6 amuses moet weglepelen
en vooral: 2 maanden moet sparen om
uiteindelijk in avondkleding te mogen
aanschuiven.

BUBBLY...

Ron Gastrobar staat voor topniveau in

de keuken, maar wél geserveerd in een
bruisende tent. Een restaurant waar je net
zo makkelijk aan de bar eet, waar de wijn
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Voor de ambitieuze thuis-kok

en de echte uitslovers; hier

een receptje van Ron’s kaart.

Als dat geen indrukwekkend

voorgerecht is.

SASHIMT VAN MAKREEL
METSESAM,
GEMBER EN YUZU

Ingrediénten (4 personen)
~ 75 gr makreel pp.

~ Soja tapioca parels

~ Y% pak tapioca 17 mm
~ 1 dl gerookte sojasaus
~ 1 dl Kikkoman soja

~ 25 ml gembersap

~ 2,5 mlYuzu

~ 50 ml groente bouillon
~ 3 druppels sesamolie
~ Wasabi mayonaise

~ mayonaise

~ wasabi

~ limoenrasp

~ limoensap

betaalbaar is, waar je lekkere cocktails
kunt drinken en waar je het zo gek kunt
maken als je zelf wilt. Een sterrentent die
niet opgeprikt is, geen show opvoert,
maar waar iedereen wel een keertje kan
eten. lets wat Ron Blaauw stiekem altijd
voor ogen heeft gehad...

VOOR ELK WATWILS

Hoe staat eten op sterrenniveau in
verhouding tot Momentum? Nou,

in Fase 1 even niet, dat zal je niet
verbazen. Maar Fase 1 duurt slechts
27 dagen en in Fase 2 wordt het al heel
anders. De kaart telt twintig gerechten,
daar zit echt wel iets gezonds tussen!
Sashimi van makreel met sesam,
gember en yuzu bijvoorbeeld. Of

een wagyu-burger met gegrilde uien,
chili en dragon-zuringcreme. Vanaf
Fase 3 kun je er pas echt helemaal

los. Niet dagelijks natuurlijk, maar bij
gelegenheid. Het mooie van dergelijke
keukens is namelijk dat er enkel en
alleen met pure ingrediénten wordt
gekookt. Producten zoals producten
bedoeld zijn, zonder kunstmatige
toevoegingen. En dat is natuurlijk iets
waar wij als gezond lifestyle programma
enthousiast van worden. Dat er niet
mager gekookt wordt, is pure winst;
gezonde vetten hebben we immers
gewoon nodig. Moet kunnen af en
toe...

Bereiding:

Tapioca in kokend water opzetten en gaar
laten koken in 20 tot 30 minuten. Spoel er
een paar af om te testen. De tapiocaparels
goed afspoelen onder koud water tot dat
ze helder zijn. Alle ingrediénten voor de
marinade met elkaar mixen en laat de tapioca
parels marineren in de smaakstoffen. De
parels zijn het lekkerst door ze drie dagen
van te voren te bereiden. Maak intussen de
wasabi mayonaise door de wasabi met de
ingrediénten te mengen.

Grove strips van zeer goed schoon gemaakte
en kraakverse makreel aanmaken met
olijffolie, zout, peper en limoen rasp. Kan
ook vervangen worden door zalm of tonijn.
Verdeel de makreel op een bord en verdeel
de tapioca parels over de makreel. Zet
streepjes wasabi mayonaise op het bord en
maak het geheel af met krokante quinoa en
fijne bieslook.

Tapioca in kokend water opzetten en gaar
laten koken in 20 tot 30 minuten. Spoel er
een paar af om te testen. De tapioca parels
goed afspoelen onder koud water tot dat

ze helder zijn. Alle ingrediénten voor de
marinade met elkaar mixen en laat de tapioca
parels marineren in de smaakstoffen. De
parels zijn het lekkerst door ze drie dagen

van te voren te bereiden. Maak intussen de
wasabi mayonaise door de wasabi met de
ingrediénten te mengen.

Grove strips van zeer goed schoon gemaakte
en kraakverse makreel aanmaken met
olijffolie, zout, peper en limoen rasp. Kan
ook vervangen worden door zalm of tonijn.
Verdeel de makreel op een bord en verdeel
de tapioca parels over de makreel. Zet
streepjes wasabi mayonaise op het bord en
maak het geheel af met krokante quinoa en
fijne bieslook.

RON BLAAUW OVER PUUR EN EERLITK

Maar wat is af en toe? Wat als je dagelijks
wordt geconfronteerd met allerlei
heerlijkheden die je - puur werk-technisch

in Ron's geval - nog eens moet proeven en
beoordelen om vervolgens je gerechten verder
te verfijnen. Oftewel: hoe houd je balans en
zorg je dat je gezond bezig blijft? Wij vroegen
het Ron Blaauw zelf. Zijn antwoord kunnen we
alleen maar toejuichen...

“Veel mensen denken dat ik dagelijks ‘uit eten
ga’ in mijn eigen zaak, maar geloof mij, niets
is minder waar. |k probeer gewoon zo vaak
mogelijk thuis te eten met mijn vrouw en kids
en ben groot liefhebber van Hollandse pot.
Thuis eet ik natuurlijk anders dan op de zaak.
Ik houd er rekening mee dat ik in m'n vak te
maken heb met rijke voeding. Maar vooral ben
ik — zowel op de zaak als thuis — heel bewust
qua producten. Als ik brood eet, dan volkoren
en ik probeer minimaal 2 dagen geen viees

| te eten. Maar het belangrijkste van alles:

ik vind dat we wel weer eens van bovenaf
mogen beginnen. Het is toch schandalig wat
in de supermarkten allemaal is toegestaan?
Als er 3% aardbei wordt toegevoegd aan
yoghurt, spreken we van aardbeienyoghurt
en 1% spelt is voldoende om een brood als
speltbrood in de schappen te leggen. We
worden gewoon in de maling genomen. Om
maar niet te spreken van de kwaliteit van
vlees en vis. Die is zo bedroevend slecht!

Trouwens niet alleen als het gaat om kwaliteit;
zeker ook als we het hebben over het welzijn
van de dieren. Als restaurant lig je onder

een vergrootglas en staat zomaar Stichting
Wakker Dier op de stoep omdat je ganzenlever
verkoopt. Maar in de supermarkt sluiten we
allemaal onze ogen en kiezen we massaal
voor plofkippen en gemartelde vissoorten. Als
we nu gewoon eens van bovenaf beginnen?
Mijn leveranciers (waaronder Wildplukker
Edwin Florés, waarover elders in dit E-Book
meer, red.) werken allemaal met ziel en
zaligheid aan pure en eerlijke producten. Dat
vind ik belangrijk. Van mij hoeft daar niet per
se een biologisch label op. Het gat tussen

de supermarktkwaliteiten (massa) en lokale
eerlijke leveranciers is zo verschrikkelijk groot,
mensen hebben werkelijk geen idee. En juist
daarin vind ik mijn balans. Door zowel in de
zaak als thuis, goed te letten op de herkomst
van de producten, door geen belachelijke
hoeveelheden te eten en vooral door puur

te koken, zonder kunstmatige toevoegingen.
Als je er dan ook nog af en toe bij sport, valt
het allemaal best wel mee. Ik hoop van harte
dat puur, eerlijk en misschien zelfs biologisch
straks de standaard wordt en niet meer de
uitzondering op de regel...”

www.rongastrobar.nl
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IASLAVERMA

Meet Kasia Vermaire de eerste vrouwelijke thee-sommelier
van Nederland. Thee-sommelier? Inderdaad. In 2010 won
Kasia de thee-sommelier competitie in Nederland en werd
zelfs tweede van de wereld. Een expert, mogen we dus
wel zeggen. Kasia is opgeleid in Voeding en Beweging en
studeerde aan gerenommeerde instituten in Maastricht

en Londen. Inmiddels werkt Kasia zelfstandig als thee
sommelier, food inspirator en health coach. Velen zullen
Kasia kennen van haar columns in verschillende bladen en
haar 24Kitchen programma ‘De gezonde makkelijke maaltijd’.
Een bezig baasje dus (of zeg je bazinnetje?)... Samen met

Kasia nemen we een kijkje in de wondere wereld van thee.
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DELE

De geschiedenis van thee brengt je helemaal terug naar het
oude China. Hoe ver, dat weet eigenlijk niemand. Google het
maar eens en de meest uiteenlopende verhalen poppen op.

Er bestaan dus meerdere legendes, maar één ding is zeker;

na de ontdekking nam de populariteit van thee als medicinale
drank in no-time toe. Door heet water te schenken over de

kleine blaadjes van de plant ‘Camellia Sinensis’ bleken allerlei
bijzondere eigenschappen vrij te komen. Mensen die het dronken

voelden zich opvallend fit, vitaal én ook nog eens heel ontspannen. Bovendien verlichtte
het drinken van deze bijzondere blaadjes maag- en darmklachten en ging de huid er van

glanzen. Een krachtig goedje dus...

Maar waar komen die positieve effecten van
thee nu eigenlijk vandaan? Daar kunnen we

— duizenden jaren en onderzoeken verder —
inmiddels wel antwoord op geven. Thee is
bijzonder rijk aan antioxidanten, cafeine (ook
wel theine genoemd) en een aantal vitaminen
en mineralen. De cafeine in thee is gebonden
aan die antioxidanten, waardoor deze niet
piekt (zoals bij koffie) in je lichaam, maar zich
juist langzaam verspreid in het bloed. Vandaar

vinden: thee heeft een positieve werking op
de spijsvertering. Wie ooit door Azié heeft
gereisd, is het misschien opgevallen dat thee
voornamelijk wordt geserveerd bij het eten.
Thee helpt namelijk bij het splitsen van vetten.
Hoe zwaarder of vetter het eten, hoe sterker
en bitterder de thee. Juist de thee zorgt ervoor
dat je maag niet zo hard hoeft te werken en
dus je energie constant blijft. Drink dus thee
tijdens en na de maaltijd en wie weet, kun de

WIST-TE-DAT!

¥ Alleen thee afkomstig van de Camellia
Sinensis plant officieel pure thee is? We
hebben het dan over witte, groene, oolong,
zwarte en puerh thee.

¥ Kruiden, specerijen en gedroogd fruit — die
dus ook thee worden genoemd — ‘slechts’
infusies zijn? Ze bevatten geen cafeine of
tannine en kennen andere eigenschappen
dan het echte theeblad. Denk aan rooibos,
kamille, munt of steranijs.

' ¥ Die kruiden en specerijen evengoed
positieve eigenschappen hebben op
ons lichaam? Zo kunnen bepaalde
kruiden een gevoelige spijsvertering
kalmeren, darmkrampen verlichten,
je vochthuishouding stabiliseren en
ontgiftend werkend.

¥ Bovenstaande kruiden vaak gemelangeerd
worden met theeblad (zoals Chai
Thee of Sterrenmix) om de smaak en
eigenschappen te intensifiéren.

dat je door het drinken van thee langdurige
verkwikking en energie ervaart. Best een
logisch verhaal, toch? Antioxidanten zorgen er
bovendien voor dat je immuunsysteem aan het
werk wordt gezet en daardoor sterker wordt.
Bye bye after dinnerdip!

Wat wij vooral ook een mooie eigenschap

after dinnerdip wel voorgoed gedag zwaaien!

¥ Je met thee en infusies vaak meer kunt
dan alleen heet water opgieten? Je kunt
er ijsthee of cocktails van maken. Je
kunt ermee koken, stomen, garneren of
dressings mee maken. Hartstikke lekker en
dito gezond!

Kijk op www.kasiavermaire.com en
www.hotsoup.nl voor de bijzondere
theesoorten uit haar eigen lijn. Wil je zelf
aan de slag? Kan ook! Speciaal voor de
feestdagen een paar leuke receptjes:

[ TOR MEN COCKTATL

Nederlandse mannen zijn moeilijk aan de thee

te krijgen. En dat terwijl thee oorspronkelijk een
mannendrank was en op heel veel plekken in de
wereld overigens nog steeds is. Loop maar eens rond
door Istanbul, Marrakech of door diverse Chinese
steden; daar zitten mannen nog altijd massaal aan

de thee! Om de mannen in Nederland een handje te
helpen, hieronder een feestelijk recept.

~ 1 cognacglas

~ 5 gram ‘spice it up wellbeign thee’
(kasiavermaire.com)

~ 300 ml water

~ Y5 takje rozemarijn

~ 1 groene olijf aan een prikker

~ schijfje sinaasappel

~ paar ijsblokjes

Trek eerst de thee in een apart schenkkannetje
(waaruit je makkelijk schenkt). Je zet hem sterker
dan normaal, omdat je het straks op ijs gaat gieten
en dus verdunt. Laat 5 tot 6 minuten trekken zodat
de scherpte van de thee goed naar boven komt!
Doe vervolgens 3 ijsblokjes in het cognacglas en
giet de warm getrokken thee eroverheen, waardoor
deze direct zal afkoelen. Garneer met een % takje
rozemarijn, 1 schijfje sinaasappel en eventueel een
mooi groen olijfie. Heerlijk met wat blokjes geitenkaas
of gerookte wilde zalm!
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MART'NT

Voor de vrouwen heeft Kasia een sensueel
en overheerlijk thee-recept in gedachten,
geserveerd in een sexy Martini glas. Deze
cocktail doet het goed als aperitief, maar
gaat ook heel goed samen met zeevruchten
of bij een zacht fruitig dessert met rode
vruchten.

~ martiniglas

~ 5 gram Absolute Happiness blend

~ 300 ml water

~ paar blaadjes munt

~ schijfje sinaasappel of citroen

~ scheutje agave siroop (of paar druppels
Stevia zoetstof)

~ vers fruit naar keuze

~ paar ijsblokjes

Trek de thee in een apart schenkkannetje
(waaruit je makkelijk schenkt). Je zet hem
sterker dan normaal, omdat je het op ijs gaat
gieten en dus verdunt. Laat 5 tot 8 minuten
trekken zodat de scherpte van de thee goed
naar boven komt! Doe 3 ijsblokjes in het
martiniglas en giet de warm getrokken thee
erover, waardoor deze direct zal afkoelen.
Garneer af met de overige ingrediénten en
voila... klaar is je feestelijke MarT'ni!
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| SPIJSCOMBINATIES .

Wist je dat je bepaalde theesoorten heel goed
kunt combineren met verschillende gerechten?

In principe gelden er — net als bij wijn —algemene
regels.

Groene/witte thee bij zeevruchten, vis en
zachte fruitige gerechten. Ook goed bij aziatische
ingrediénten zoals kokosmelk, citroengras en
tropisch fruit.

Zwarte thee gaat goed bij stoof, hartige ge-
rechten. Vlees, wild en knolgroenten. Ook bij iets
machtigere nagerechten op basis van zuivel.

Oolong thee bij vis, maar ook bij gebakken
gerechten.

Pu-erh of Lapsang souchong thee bij kazen,
gerookte zalm/vis en vlees maar ook bij olijven en
wild.

In the end is smaak natuurlijk heel persoonlijk en
bovendien doen prikkels veel. Serveer je thee in
een wijnglas, dan smaakt het fijner. Laat je thee
na het trekken iets afkoelen, maar nooit teveel.
Warme thee behoudt z'n aroma nu eenmaal
beter!


http://nsight.be

Oké, nieuws is het al lang niet
meer, maar gezond leven is en
blijft gewoon hartstikke hip!
Food blogs, kookboeken, lifestyle
programma’s; ze poppen als
paddenstoelen uit de grond.
Toch is het kaf nog wel enigszins
eenvoudig van het koren te

scheiden. Tenminste... dat vinden

|

wij. Onze criteria? Gezond en
inspirerend, maar zéker ook met
een hoog feel good-gehalte!

ASTREAD

Vanaf het eerste moment zijn wij fan

van het populaire kinderkookboek Easy
Peasy. Het boek staat boordevol culinaire
achtergrond, recepten en tips voor kiddo's,
want iedereen weet: jong geleerd, is oud
gedaan! Wij waren dan ook bijzonder blij
met de vervolgboeken Easy Peasy Family
en Easy Peasy Lunchbox. Want wat is
nég beter dan een gezonde basis voor de
allerkleinsten? Juist, een gezonde basis
voor het hele gezin!

BlueBelle Foodworks

Neem bijvoorbeeld BlueBelle FoodWorks,
opgericht in 2009 door Claire van den Heuvel.
De drijfveer? Die is op z'n minst inspirerend te
noemen. Haar hele leven is Claire gefascineerd
door het eetpatroon van mensen. Waarom
eten mensen wat ze eten? Nadat ze in 2007
kanker overwon, realiseerde ze zich dat het
leven te kort is om niet te doen waar je hart
sneller van gaat kloppen. Bovendien wil ze
haar ervaring ‘je hebt maar 1 lijf, dus zorg er
goed voor’, delen met anderen. Ze zette een
dappere stap, zei haar carriere als strateeg en
communicatie adviseur vaarwel en stortte zich
op haar passie: Good Food! Na veel zaaien,
mag de oogst er zijn, dat durven wij inmiddels
wel te zeggen.

In 2013 is BlueBelle Foodworks versterkt met
Vera van Haren, voormalig change & strategy
psycholoog in het bedrijfsleven. Gefascineerd
door het gebrek aan vitaliteit en enthousiasme
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BLOGGERS

van werknemers, maar ook door het feit dat
mensen hun lijf volledig negeerden, verdiepte
Vera zich meer en meer in het effect van
gezond eten (zowel fysiek, als mentaal). Vanaf
2009 begeleidt ze mensen om de switch te
maken naar een gezond eetpatroon om zo af
te rekenen met emotie-eten. En toen kwam
Vera — BlueBelle fan van het eerste uur —in
contact met Claire. Vera en Claire bleken
non-stop samen te kunnen sparren over een
gezond eetpatroon en alles wat daarbij komt
kijken. De mooiste ideeén ontstonden en een
samenwerking kon uiteindelijk gewoon niet
meer uitblijven. Samen legden zij de basis
van de alom geprezen Easy Peasy boeken
(Easy Peasy, Easy Peasy Family en Easy Peasy
Lunchbox), maar inmiddels gaan zij beiden
weer hun eigen weg, hoewel nog altijd bij
elkaar betrokken...

www.bluebelle.nl
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t GANGEN

VOORGERECHT
- ROMIGE PADDENSTORLENSOF?

Ingrediénten

~ 500 gram gemengde paddenstoelen

~ 1-2 eetlepels olijfolie

~ 2 teentjes knoflook

~ 2 eetlepels verse tijm, alleen de blaadjes
~ 2 eetlepels bladpeterselie, fijn gehakt

~ 1 rode ui

~ 600 ml kippenbouillon*

~ 150 ml witte wijn

~ Paar eetlepels mascarpone

*Vegetarisch? Kies dan voor groentebouillon

Veeg of borstel de paddenstoelen schoon met
keukenpapier of een speciaal zacht borsteltje.
Snijd de paddenstoelen in stukjes. Snijd de ui en
knoflook fijn en fruit deze in een soeppan met de
paddenstoelen 5 minuten zachtjes in de olijfolie.
Voeg nu de wijn, tijm en bouillon toe en breng
het geheel opnieuw aan de kook en draai dan het
vuur laag.

Laat de soep 5 tot 7 minuten zachtjes doorkoken
tot de paddenstoelen zacht zijn. Pureer de soep
in de keukenmachine, in de blender of met

de staafmixer. Doe de soep terug in de pan,

roer wat mascarpone door de soep, strooi de
peterselie door de soep en verwarm nog even
goed. Serveer in een feestelijke kom, breng op
smaak met zout en peper en garneer af met
verse kruiden.
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"o G MAKRELMOUSSE MET DIL

Ingrediénten (4 personen) Maak de makreel los met een vork en meng met
~ 200 gr gerookte makreel de overige ingrediénten in een kom. Bewaar tot
~ 125 ml creme fraiche (minder vet) het serveren afgedekt in de koelkast. Serveer de
~ 1-2 eetlepels yogonaise makreelmousse in een mooi glaasje of op stukje
~ teentje knoflook (geperst) verse zuurdesem toast en garneer af met frisse
~ 2 theelepels mierikswortel komkommer en verse dille.

~ sap van 3 limoenen

~ peper & zout Tip: je kunt dit gerechtje ook als amuse serveren
~ Takje dille voor de garnering op een mooie amuselepel. Je hebt dan meteen
~ Paar stukjes zuurdesem toast meer porties.

H00FDGERECHT
T0NG

ANAPPERTGE TONGFILETS MET
WLTTE WIJNSAUS

Ingrediénten (4 personen)

~ 4 tongfilets (ongeveer 125 gram per stuk)

~ 2 grote eiwitten

~ 100 gram broodkruim (maak dit zelf door brood te
roosteren en te verkruimelen, lekker met knoflook en
kruiden zoals rozemarijn en tijm)

~ 2 eetlepels olijfolie

~ eetlepel boter

~ sap van 1 citroen, halve citroenen bewaren

~ 60 ml kippenbouillon

~ 1 eetlepel kappertjes

~ 1 citroen in schijfjes

~ 2 eetlepels fijngehakte peterselie

Bestrooi de tongilets met peper en zout. Verwarm de oven
voor op 100 graden (dit is om de vis straks warm te hou-
den). Sla de eiwitten in een schone kom en houd de brood-
kruimels apart in een schaal. Dip elke visfilet eerst in de
eiwitten en daarna in de broodkruimels.

Verwarm een grote pan op het vuur en verdeel wat olijfolie
aan één kant van de tongfilets. Bak de tong (de kant met
olijfolie in de pan) ongeveer 3 tot 4 minuten (afhankelijk
van de dikte). Verdeel dan wat olijfolie over de andere kant
van de filets en keer om. Bak de vis aan deze zijde ook nog
ongeveer 3-4 minuten tot de vis gaar is. Houd de vis warm
iIn de oven en maak ondertussen de saus.

De saus

Verwarm een pan en smelt de boter, voeg de citroensap,
wijn, kippenbouillon en citroenhelften toe en breng op
smaak met peper en zout. Laat de saus +/- 3-4 minuten
koken tot de saus is gehalveerd. Haal de stukken citroen uit
de saus en voeg de kappertjes toe.

Verdeel de vis over 4 borden scherp de saus eroverheen.
Garneer met schijfjes citroen en wat fijngehakte peterselie.
Tip: Lekker met groene asperges uit de grillpan.
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VEGETARTSCHE CURRY MET LINZEN

Ingrediénten (voor 4 personen)

~ twee eetlepels plantaardige olie

~ 1 grote ui, gesnipperd

~ 3 tenen knoflook, fijngehakt

~ 1 wortel, in stukjes

~ 2 theelepels komijnzaad

~ 2 theelepels geel mosterdzaad

~ 2,5 centimeter verse gemberwortel, geraspt

~ 2 theelepels kurkuma (geelwortel, in poeder)

~ 1 theelepel chilipoeder

~ 1 theelepel garam masala (verkrijgbaar online of bij de
Aziatische winkel)

~ 225 gram rode linzen

~ 4 dl water

~ 4 dlkokosmelk

~ b tomaten, ontveld en in stukjes

~ sap van 2 limoenen

~ 4 eetlepels fijngehakte verse koriander

~ 25 gram geroosterd amandelschaafsel

~ zout en versgemalen zwarte peper

Verhit de olie in een grote pan en fruit de ui op laag vuur in
ongeveer vijf minuten tot ze zacht zijn. Voeg de nu stukjes
wortel, gember, knoflook, komijn en mosterdzaad toe.
Roerbak dit ongeveer 5 minuten tot de mosterdzaadjes
beginnen te springen en de wortel zacht wordt. Voeg

nu de kurkuma, chilipoeder en garam masala toe en bak
het ongeveer een minuutje mee. Let op dat je goed blijft
roeren, ander kan het aanbakken.
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Voeg nu de linzen, de kokosmelk, water en tomaten toe en
breng op smaak met peper en zout. Breng het mengsel aan
de kook en draai dan het vuur laag en laat de linzen in zo'n
15 min gaar worden. Roer af en toe door zodat het niet aan
de bodem blijft vast plakken.

Voeg het limoensap, de verse koriander en eventueel nog
wat zout en peper toe en laat nog 15 minuten doorkoken.
Serveer de vegetarische curry met het geroosterde
amandelschaafsel en wat fijngehakte koriander.

Lekker met wilde rijst en Naan brood (Indiaas brood).

Tip 2: indien je niet alle kruiden kan krijgen kun je ook
Indiase curry uit een potje krijgen, let wel op dat je een
variant kiest met zo min mogelijk (liefst geen) kunstmatige
toevoegingen.

Bijgerecht bij de vis:

ROSEVAL AARDAPPELEN UTT DE OVEN

Bijgerecht 2:

WILDE RTJST
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CEVULDE KALKOEN NAGERECHT

Ingrediénten
1 kalkoen van 2,5 kg (op kamertemperatuur, zonder ‘{RI{[ [ M EK
ribbenkast. Vraag je slager!)

s R00D FRULT
500 g gekruid mager kalfsgehakt

~ 75 gr gesnipperd runderrookvlees

-

~ 75 gr ongezouten ongebakken noten Ingrediénten (4 personen)
~ 100 g gedroogde vijgen of cranberry’s ~ Y cake (400 gram)
~ b soepstengels (kruidkoek is nég lekkerder, maar ~ 300 gram biologische

niet geheel volgens de richtlijnen van Fase 1) vanillekwark
~ flinke scheut PERNOD RICARD (of stevige zoete ~ 200 gram aardbeien, in

rode wijn en 2 steranijs) dunne plakjes, houd er een
~ half uitje paar apart voor de garnering
~ 2 teentjes knoflook ~ 200 gram bosbessen
~ peterselie voor de tekening
~ eventueel dragon of truffelpasta voor extra Overige benodigdheden: grote

smaakjes, de finishing touch blijft immers per glazen coupe of losse glaasjes

soonlijk! om de trifle in te serveren.
Snijd alle ingrediénten fijn en meng tot een mooie Een trifle is het ideale toetje; het is snel, makkelijk en bijna
bal (niet te lang mengen, gaat ten koste van de iedereen vindt het lekker. Als je zorg dat je de trifle mooi
structuur.) Vervolgens de kalkoen afvullen en opbouwt ziet het er ook nog eens super mooi en feestelijk uit.
opbinden, de kalkoen kruiden met je favoriete kip/
kalkoenkruiden en in een grote kalkoenbraadzak Snijd de cake in blokjes en verdeel een klein laagje over het
doen. Zak dichtknopen en 3 uur garen op 150°C. glaasjes. Verdeel de vanillekwark over de cake en verdeel
Knip vervolgens de zak open en laat de laatste op deze laag wat aardbeienschijfjes en bosbessen. Herhaal
10 min op 200°C het vel crispy worden. Serveer dit en zorg dat de bovenste laag bestaat uit een mooi laagje
de kalkoen op een mooie schaal vol gezonde aardbeien en bosbessen. Serveer één aardbei met kroontje in
heerlijkheden en bijgerechten voor een feestelijk het midden bestrooi de trifle met wat poedersuiker.
gevoel!
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Als lifestyle programma zijn we uiteraard constant in

ontwikkeling en staan we altijd open voor nieuwe dingen.

Toen Miralda — een dame die op dat moment(um) ons

programma volgde — ons wees op de vele mogelijkheden

van de Surinaamse keuken, waren we natuurlijk blij verrast.

Verandering van spijs doet immers eten. En dus vroegen we

haar om één en ander op papier te zetten! Het resultaat lees

je hieronder...

Miralda’s keuken...

“Koken vanuit je hart is koken op gevoel
en zeer persoonlijk qua smaak. Het
geheim zit ‘m in ‘liefde en plezier’. Met
deze 2 geheime ingrediénten laat je

een tijdschrift nog lekker smaken. Alle
ingrediénten van de wereld kunnen nog
steeds niets toevoegen, wanneer liefde en
plezier ontbreken. Daarom geen enorme
hoeveelheden bij de gerechten.

Kook met plezier, kook met liefde en
vooral: gun jezelf en anderen het kado van

een lekkere, liefdevolle maaltijd.

Hiernaast alvast wat tips uit de Surinaamse
keuken, veel plezier!

MIRALDAN.
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Spice-1t-up!

Houd jij van spicy, dan zit je goed in de
Surinaamse keuken. Door zijn diversiteit aan
Javaanse, Creoolse, Hindostaanse, Chinese,
Nederlandse en Joodse invloeden bevat de
Surinaamse keuken namelijk een diversiteit
aan kruiden.

Zelf gebruik ik voornamelijk verse
peterselie, verse tomaat, zwarte
peper, kentjoer, laos, gember,

PLAATS VAN STAMPEN : Sgtee v ook im specuisse

Heb je geen vijzel en stamper dan
helpt het ook om een snijplank en
een glazen fles/glas te gebruiken. Dan
wrijf je de kruiden fijn in plaats van

komijn (djintan), koriander
(ketoembar), peper (Adjoema-
ning of groene Madame Jeanet-
pepers zonder zaden voor het

stampen.

bouquet), piment, kemirinootjes
en tamari (omdat zoute en
zoete ketjap veel verboden
toevoegingen heeft), massala
(rijker van smaak dan kerrie, bijvoorbeeld
van het merk Arva), uien, sjalotten, knoflook,
tomatenpasta uit blik zonder toevoegingen.
Met deze kruiden maak je van vlees, vis,
(gerookte) tahoe, (gerookte) tempé en lupine
de lekkerste gerechten. Lupine? Ja, dat is een
plant met bonen waar vleesvervangers van
worden gemaakt. Google het maar eens! Je
vindt Lupine onder andere in de natuurwinkel
of bij de ‘Vegetarische Slager’.



[1P: EEN GOEDE
VOORBEREIDING I5...

Voor eiwitproducten is het handig om
het kruidenmengsel van jouw keuze fijn

hiermee in te smeren en in portiezakjes
in te vriezen. Zo trekken de smaken in

en heb je een lekker gerecht klaarliggen,
die je alleen nog maar hoeft te garen.
Zelf gebruik ik bij het invriezen geen uien,
omdat ik de smaak dan vreemd vind,
maar dat is natuurlijk persoonlijk!
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[TP: WAS JEVLEES!

- Was je vlees, vis of vleesvervanger voor
. £ . gebruik eerst even met water en wat i
- . azijn en/of citroen/limoen. Nawassen
. met water. Dit doodt bacterien, haalt
vreemde smaken weg én de smaken van
je product komen beter tot hun recht.

Massala gerechten

Massala gerechten zijn het lekkerst als je uien,
knoflook, tomaat in een beetje olie fruit tot de
randen goudbruinig beginnen te kleuren. Dan
snel de massala erbij en deze ongeveer 3 tot 5
tellen mee bakken. Heel kort dus! Vervolgens
een scheutje water erbij om het geheel af te
blussen, maar vooral om te voorkomen dat

de massala bitter gaat smaken. Als massala
aanbrandt, wordt de smaak namelijk bitter, dus
be careful!

De smaken komen het meest vrij wanneer
even aangebakken in olie en tijdens Fase

1 kun je gebruik maken van een vetarme
cookingspray (bijvoorbeeld PEM).

Houd je van pittig? Tijdens het smoren kun
je naar smaak extra massala toevoegen.
Vervolens bak je vlees, vis, tahoe mee en
klaar is je smoorgerecht. Voor het bouquet
kun je afgarneren met groene peper zonder
zaadlijsten.

Wil je een spicy flavour, dan bak je de groene
peper vanaf het begin mee en voor de échte
“durfals”: voeg bij het bakken een hele groene
peper toe welke je aan het eind even inprikt,
waardoor het bouquet vrijkomt. SPICY!
Garneer af met wat verse peterselie, deksel
erop en garen maar. Hoe lang, dat hangt af van
je gerecht en natuurlijk je smaak.

te stampen, vervolgens je vlees of vis =

Roerbakken, maar dan letsjes anders...

Met roergebakken spruiten kun je volop variéren en het basisrecept is ook nog eens
kinderlijk eenvoudig: halveer de schoongemaakte spruiten. Bak een geperste teen knoflook
en een gesneden ui aan in een hete pan (in Fase 1 eventueel met PEM en anders wat
water, Fase 2 kun je olie gebruiken). Als deze goud beginnen te worden, voeg je de spruiten

en wat water toe. Vervolgens kruid je het mengsel met wat zwarte peper en zout (of
bouillon) naar smaak. Gebruik je kruiden als massala, dan heb je meteen een compleet
andere smaak. Laat zacht smoren tot het geheel gaar is en je hebt een heerlijk bijgerecht.
Zeker in Fase 1 kunnen dergelijke gerechten nét even een andere smaak geven.
Roergebakken witlof: 66k zo'n lekker makkelijk bijgerecht...
druppels stevia toevoegt, karameliseer je de witlof en dat geeft meteen een compleet
andere — veel minder bittere — smaak. Lekker met een mooi stukje geroosterd vlees (en in

Fase 2 een beetje mosterd).

SMAAKVO

Vegetariers en flexitariers kunnen
nooit genoeg inspiratie hebben.
Variatie is immers belangrijk!
Gelukkig wordt het je tegenwoordig
veel makkelijker gemaakt. Ben je
vegetarisch of simpelweg van plan
om het 2020 wat rustiger aan te
doen met vilees? Hieronder wat
inspiratie.

Gemarineerde tofoe

Bij tofoe kun je werken met zijde tofoe, maar

ook met de wat hardere versie die niet zo snel
uit elkaar valt. Neem in dit geval de wat harde
versie en snijd deze in plakken.

Maak een kruidenmix van sjalotten, tamari,
knoflook, zwarte peper, in schijven gesneden
laos, iets geroosterde komijn, zout of bouillon
naar smaak.

Mix de kruiden door elkaar, wrijf de tahoe
daarmee in en laat goed intrekken, afhankelijk
van hoeveel tijd je hebt. Bij voorkeur zet je

de gemarineerde tofoe ‘s ochtends al in de
koelkast voor dezelfde avond (kan zelfs al een

Als je op het laatst een paar

¥
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IARTSCH

dag van tevoren). Doe de gemarineerde tofoe
vervolgens in de oven en gaar zo'n 20 minuten.
Voor Fase 2 en 3 kun je bovenstaand gerecht
ook smoren met wat olie.

En wat serveer je er dan bij? Nou, bijvoorbeeld
Chokha, een pittig Surinaams bijgerecht.

Aubergine Chokha

Grill of rooster de aubergine in schil (eventueel
in aluminiumfolie) in de oven tot deze gaar is.
Schraap de schil eraf en breng op smaak met
gestampte knoflook, naar smaak een pepertje
en peper en zout. Je kunt de aubergine ook
prakken en er een soort pasta (chutney) van
maken.

Lekker met bovenstaand gerecht, maar ook
met simpel geroosterde vis of kip of met

rooktempé ernaast. In Fase 3 overigens ook
heerlijk met linzensoep...

Tomaten Chokha

Tomaten op een richel op
het gasfornuis roosteren.
Vervolgens recept
aubergine volgen.

Easy does it!
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Tahoe van de toko

Snijd tahoe in blokken en rooster ze even voor
in de oven. Bak - afhankelijk van de grootte
van je tafelgezelschap - gesneden uien, uien,
knoflook, schijfjes laos en salamblad (vers van
de toko) in de pan pan. Voeg op het laatst wat
water en groene peper toe om jus te maken.
Wil je een complete maaltijd? Kies dan voor
groenten als kouseband, snijbonen, kailan,
kaisoi en voeg deze toe aan het geheel.
Passen perfect bij de kruiden en allemaal bij
de toko verkrijgbaar. Daar moest je toch al

~ heen! @

& Vanaf Fase 2 extra lekker met wat geroosterde
sesamzaadjes...

o VegaVariatie

Leuke variatie: bij de natuurwinkel vind je ook
gerookte tempé. Die is op zichzelf al lekker,
ook voor onderweg als lunch, maar kun je op

- BOULLONTIE

In plaats van bouillon kun je ook lavas
poeder (van de maggiplant) gebruiken.

verschillende manieren bereiden. In Fase 2-3
kun je kiezen voor lupine (een plant met bonen
waar vleesvervangers van worden gemaakt).
Wel even aanbakken in iets olie, voor de
smaak.

Vegetarische snack .

Geen inspiratie voor vegetarische snacks?
Maak eens een gevuld ei met zaanse mosterd,
zwarte peper, iets zout, verse basilicum,
tomaat en een beetje peper of sambal oelek.
In Fase 1 de moster even laten staan, maar
dan gebruik je gewoon wat extra tomaat!

Pasta met tofoe (Fase 3)

De natuurwinkel (en zelfs de supermarkt)
heeft tegenwoordig allerlei variaties op tofoe.
Bijvoorbeeld tofoe die al is gekruid met met
basilicum, tomaat, amandelen of olijven.

Grill verschillende groenten (zoals courgette,
aubergine en paprika). Snijd een pakje gekruide
tahoe van de natuurwinkel in blokjes. Bak iets
knoflook en sjalotten of uien licht aan in de pan
met olijfolie of PEM. Voeg de tofoe toe en als
deze goed bruin begint te kleuren, doe je de
gegrilde groenten erbij. Gier er wat water bij
om het geheel te laten smoren en kruid naar
smaak met zwarte peper, verse basilicum en
verse oregano. Kook biologische volkorenpasta
en voeg toe, zodat je een eenpansgerecht hebt.
Maal er verse kaas overheen en klaar ben je!

Of het nu gaat om de bekendmaking

van uitgedeelde Michelin sterren (Culy.nl stond vooraan!), interviews

met beroemde chefs, superhandige gadgets in de keuken, de meest

heerlijke recepten (oké niet allemaal even vetvrij, maar balans mensen,

The

“wa)
of life

Monidque van Loon

daar gaat het om), nieuwe hotspots

in binnen- en buitenland of handige
doe-het-zelf-filmpjes (een ei pocheren
was nog nooit zo makkelijk): Monique
van Loon, oprichter en hoofdredacteur
van Culy.nl is onmiskenbaar pionier
op culinair gebied. Volg je Culy, dan
ben je op de hoogte, zo simpel is het
eigenlijk... In oktober 2013 bracht

Monique haar eerste boek uit: De Culy

Way of Life, een absolute aanrader voor foodies. Hiernaast één van

Monique's favorieten uit, jaja, het hoofdstuk... Healthy & Culy.
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taugésalade met mango
& gekarameliseerde
cashewnoten

Deze funky taugé salade maak =
ik bijna iedere week wel een

keer. Hij zit bomvol zomerse
smaken, is vegetarisch,

lekker en gezond! Je kunt er
eventueel nog stukjes gegrilde

kip doorheen doen. Yum!

Voor 4 personen:

~ 250 gram taugé

~ 150 gram cashewnoten

~ 2 eetlepels honing

~ 100 gram granaatappelpitjes

~ 2 mango's, geschild en in
blokjes zout & peper

Mix de taugé met de granaatappelpitjes en mangoblokjes. Bak
de cashewnoten in de honing in een paar minuutjes knapperig
en goudbruin in een koekenpan. Let op: dit gaat snel te hard,
dus blijf erbij en zet je afzuiger op maximale kracht! Je moet
het ideale moment vinden tussen zachte honing en keiharde
karamelstukjes. Even oefenen dus. Voeg de gekarameli- seerde
cashewnoten bij de salade en hussel door elkaar. Kruid goed af
met zout en peper.

www.culy.nl
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Superfood; een veelbesproken onderwerp in de categorie gezond eten.
Positief én negatief. Wij zien superfoods als voedingsmiddelen met een
positief effect op ons lichaam.Voeding met een hoge voedingswaarde.
Daar vallen producten als avocado en broccoli, dus net zo goed onder. En
ook hier geldt; alles waar te voor staat, is simpelweg niet goed voor je...

LOJTBESSEN

Qua smaak een soort kruising tussen
een cranberry en een kers en heerlijk
in bijvoorbeeld yoghurt, een smoothie
of een salade. Over de eigenschappen
ZOU je een pagina kunnen volschrijven.
Gojibessen zijn 0.a. een bron van
complete eiwitten en bevatten veel
B-vitaminen (energie boosters!), maar
ook vitamine C (500 keer meer dan
sinaasappels). Naast vitaminen en
mineralen bevatten gojibessen ook
antioxidanten en sporenelementen als
zink, ijzer, koper en magnesium. En zo
kunnen we nog wel even doorgaan.
Probeer gewoon eens dagelijks een
handje. Ze zijn namelijk nog lekker
ook...

CHIAZAAD

Een echt omega-3 bommetje,

met 0.a. een positief effect op je
cholesterol, weerstand en de werking
van je hersenen. Daarnaast zitten
chiazaden vol vezels, antioxidanten,
proteinen en mineralen. Over de
eigenschappen kunnen we eindeloos
schrijven. Google het maar eens. Het
mooie van deze zaadjes is bovendien
dat je ze heel eenvoudig door je
yoghurt, smoothie of salade mixt!
Kleine moeite, grote winst.

RAUWE CACAD

Wist je dat rauwe cacao een hogere
concentratie antioxidanten bevat dan

elk ander voedingsmiddel ter wereld en
ook nog eens rijk is aan 0.a. magnesium,
koper, calcium, zink en ijzer. Rauwe cacao
heeft onder andere een positief effect op

je bloeddruk en er wordt zelfs beweerd dat

het (in kleine hoeveelheden) goed is voor
je hart.

JUINDA

Tegenwoordig al te vinden tussen de
pakken rijst in de supermarkt. Quinoa is
geen graansoort, maar van oorsprong een
Zuid-Amerikaanse plant en... glutenvrij!
Bovendien bevat quinoa meer eiwitten
dan pasta, brood of aardappelen, dus
prettig als je weinig vlees of zuivel eet. Er
is zelfs al een quinoa kookbook, met de
toepasselijke naam: Quinoa.

CHLORELLA

Chlorella is een zoetwateralg, die voor
60% uit eiwit bestaat en daardoor

zeer rijk is aan mineralen. Chlorella
staat bekend om haar energieboost en
ondersteunt bovendien bij het afvallen.
Daarnaast is het goed voor je huid,
haar en nagels. Lekker is het niet, maar
een halve theelepel per smoothie is
net genoeg om je niet te storen aan de
smaak, maar wel te profiteren van de
voordelen van chlorella.

Andere populaire superfoods zijn
0.a. tarwegras, spirulina, kokosolie,
hennepzaden, groene thee (jaja),
macabes, bijenpollen, acai bessen
en zo kunnen we nog wel even
doorgaan. Super!
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Tsja, wat is nu een healthy
E-Book zonder de nodige
en oh-zo-handige tips &
tricks? Zonder al ons kruid
te verschieten, hier een tip
van de gezonde sluier. Voor
meer tips, zul je ons echt

moeten blijven volgen... ©

LEN BEETTE VAN JEZELF EN
ETJE VAN

Vind je het lastig om vis

klaar te maken? Kijk eens op
visrecepten.nl. Deze site staat
vol met inspiratie voor snelle
visrecepten. Voor elk wat wils.

FLEXWERKEN

Flexitariér zijn betekent letterlijk €én
of meerdere dagen geen vlees eten.
Veel mensen doen dit al en het is
hartstikke gezond. Wij raden sowieso
aan om gevarieerd te eten met
minstens twee keer per week vette
vis, goed voor de afwisseling en
bovendien zijn vissoorten als makreel
en zalm dé bron voor goede vetten.

KRUTDENKWEKER

Kruiden zijn — zéker tijdens Fase 1,
maar eigenlijk altijd - onmisbaar als
smaakmaker! Veel kruiden kun je

- ook in de winter - heel makkelijk
zelf kweken. Makkelijk, goed voor de
portemonnee, gezond, maar vooral
heel leuk... Geen tuin? ‘Hang’ je je
kruidentuin toch gewoon aan het
balkon?

30 Momentum® E-Book

S TRICK
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STEAMING HOT

Groenten stomen is supergezond (je behoudt
meer vitaminen en mineralen), je eten behoudt
veel meer smaak en wat veel mensen niet
weten: het is 00k nog eens supersnel en
eenvoudig. Het enige wat je nodig hebt is een
vergiet en een pan waar het vergiet in past.
Lekker met groenten zoals broccoli, maar ook
vis kun je heel eenvoudig stomen.

BOODSCHAPPEN OP EEN VOLLE MAAG

Wellicht een beetje een open deur, maar wel een klassieke valkuil.
Word je in de supermarkt snel verleid tot het kopen van veel en
ongezond eten? Probeer dan voor meerdere dagen boodschappen
te doen en ga niet naar de supermarkt als je trek hebt! Scheelt ook
weer in de portemonnee...

[HE THRTLL OF A GOOD GRILL

Een beetje thuiskok zou in het bezit moeten zijn
van een goede grillpan. Niet alleen is een grillpan
bijzonder handig als je mager wilt koken tijdens
de Momentum Dieetfase; af en toe kan een
goede grillsmaak aan e vis, vlees of groenten nu
eenmaal superlekker zijn. Er komt bovendien niet
of nauwelijks vet aan te pas, dus supergezond...

WEET WAT JEEET!

\Wederom een open deur, maar lees de etiketten, zodat je weet
wat je eet! Ook na Fase 1 is het goed om te weten wat er
precies in je eten zit. Sterrenchef Ron Blaauw heeft er (elders in
dit E-Book) kristalheldere uitspraken over en wij geven hem groot
gelijk. Blijf zoveel mogelijk weg van E-nummers en éls je je dan
een keer zondigt, zondig dan bewust en geniet ervan. ©
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S0JATSONEE!

De trend om melkproducten te vervangen door soja,
is gelukkig snel weer overgewaaid! En dat is niet voor
niets. Over sojamelk komen steeds meer berichten
naar buiten dat het niet goed voor je is, onder andere
vanwege de aanwezige fyto-oestrogenen. Fyto-
oestrogenen lijken op onze eigen oestrogenen en
kunnen dezelfde werking hebben; niet fijn voor je
hormoonhuishouding dus! Daarnaast lijken fyto-
oestrogenen ook de schildklier negatief te (kunnen)
beinvioeden en een ontregelde schildklier kan voor
veel problemen zorgen. Denk bijvoorbeeld aan
gewichtstoename en een te lage lichaamstemperatuur.
Ben je echter bijzonder dol op soja? Probeer dan

te eten zoals de Aziaten; kleine hoeveelheden en

kies voor gefermenteerde soja zoals tempé, miso

en sojasaus. Sojamelk vervang je dan gewoon door
amandelmelk of rijstmelk.

SHAKE 1T BABY..

Moeite om aan je dagelijkse portie (200
gram) groenten te komen? Maak s
ochtends een groente- en fruitsap van
bijvoorbeeld wortel, gember, appel en
bleekselderij. Een gezonde en energieke
start van de dag en — niet onbelangrijk -
ook nog eens heel lekker. Variatie is volop
mogelijk; denk aan bietjes, spinazie en zelfs
andijvie of boerenkool. Zoet appeltje erbij
en de bittere pil verdwijnt als sneeuw voor
de zon. In Amerika is deze trend booming
en toute bekend Hollywood vergrijpt zich
aan de sappen. Overigens ook heel lekker
tussendoor!

WEGEN T§ WETEN

Leer jezelf aan je porties te wegen, zodat je er
zeker van bent dat je niet teveel binnen krijgt.
Na een tijdje weet je precies hoeveel je van
welk product kan eten.

MET DE TLJD M.

Probeer groenten en fruit van het seizoen te eten; dit
is niet alleen milieubewust, maar ook goed voor de
variatie! Om het je makkelijk te maken, hieronder een

overzicht van wintergroenten en fruit met een aantal
makkelijke en gezonde recepten.

WINTERGROENTEN:

. spruiten - Spruitjes zijn de meest vitaminerijke
wintergroente en zijn rijk aan vitamine B6,
foliumzuur, vitamine C en kalium.

. boerenkool - Boerenkool bevat bijna alle
vitamines en mineralen en is vooral rijk aan (pro)

vitamine A, B2, B6, C, foliumzuur en calcium.

. winterpostelein - Rijk aan (pro)vitamine A,
foliumzuur, kalium, calcium, ijzer en magnesium

. groene kool - Groene kool bevat relatief veel
vitamine B1, B2, foliumzuur en vitamine C.

. knolselderij - Knolselderij bevat relatief veel
vitamine BB, foliumzuur, ijzer en kalium.

. koolraap - Koolraap bevat met name vitamine C
en calcium.

pastinaak - Pastinaak bevat vitamine B1, B3,
magnesium.

. prei - Bevat met name vitamine B6 en foliumzuur.

. zuurkool - Bevat vitamine B6, vitamine C en
calcium.

10.winterwortel - \Wortelen zijn met name zeer rijk
aan (pro)vitamine A

WINTERFRUTT

appels (bevat 0.a. vitamine C)

bananen (bevat o0.a. kalium, fosfor en magnesium)
kiwi’s ( bevat veel vitamine C en tevens vitamine
E, magnesium, zink en koper)

mandarijnen (rijk aan vitamine)

mango

peren
pompelmoes
sinaasappelen

www.mijnmomentum.nl
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The Bootcamp Club is in Nederland onmiskenbaar pionier als het gaat om
buiten sporten. Met ruim 55.000 leden, circa 200 trainingslocaties en zo’'n
2.000 trainingen per maand is The Bootcamp Club verreweg de grootste
aanbieder van bootcamp training. Bootcamp is een full body work-out
waarmee je bouwt aan je conditie, kracht, souplesse en explosiviteit. Voor
elk fitnessniveau zijn er trainingen, die onder andere bestaan uit hardlopen,
interval en fitnessoefeningen. Dat alles middenin de natuur, heerlijk trainen
in de buitenlucht dus, back to basics....

The Bootcampclub werkt samen met
gecertificeerde, ervaren en vooral super
gemotiveerde trainers. Humor, creativiteit en
passie zijn belangrijke elementen die in alle
trainingen terugkomen.

Naast reguliere Bootcamp Training bieden
ze diverse specials aan op het gebied van
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hardlopen, boksen, intervallen, afvallen en
sportevenementen. Duizenden bootcampers
maken daar dankbaar gebruik van!

THE SOCIAL NETWORKTHAT MAKES
YOU SWEAT!

Fitness je graag, maar liever buiten? Heb je zin
om je conditie te verbeteren, maar zie je jezelf
niet een uur lang op een loopband joggen? Dan
is Bootcamp Training helemaal wat voor jou!

Door samen te sporten bouw je een band met
elkaar op. Jezelf aanmoedigen om je in het
zweet te werken is moeilijk. In de groep kun
je elkaar motiveren. Door het sociale aspect
komen mensen terug naar de trainingen. Zo is
langzamerhand een bootcamp-community aan
het ontstaan.

www.thebootcampclub.nl
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THE BOOTCAMP CLUB COMMUNTTY

DatThe Bootcamp Club meer is dan een tijdelijke sporttrend, hebben ze
inmiddels wel bewezen. De organisatie ontwikkelt zich meer en meer tot
een community en delen wekelijks de meest gezonde en heerlijke recepten
via social media. Wij maken er regelmatig gebruik van. Hieronder een aantal
recepten die goed samengaan met een fanatieke training.

REFRESHING & HEALTHY T00:
GEGRTLDE AUBERGINE MET
GEKRUIDE QUINOA!

What do | need?

Voor 6 personen

~ 2 aubergines

~ zout en peper

~ extra vergine olijfolie

~ za'atar kruiden (soort wilde oregano met de
smaak van tijm én oregano, mmmh!)

~ % kopje quinoa, afgespoeld

~ Y halve rode ui, in dunne plakjes

~ handvol verse basilicum, dille en koriander

~ 2 eetl. kappertjes, grof gehakt

~ 2 eetl. rode wijnazijn

~ 2 tl. honing

~ Y3 kopje geroosterde pijnboompitten

How to cook?

Bereid de quinoa volgens de aanwijzingen van
het pak. Snijd de aubergines in smalle plakjes
en bestrijk beide kanten met olijfolie en een
beetje zout.

Verwarm de grill of de grillpan en grill voor
ongeveer 5 minuten per zijde tot de plakjes
lichtbruin worden. Breng aan het einde op
smaak met de za'tar kruiden. Maak de quinoa
af met de rode ui, alle kruiden, rode wijnazijn,
honing en peper. Leg de aubergines op een
bord, daaroverheen de quinoa en last but not
least: de geroosterde pijnboompitten.

DUTDDOR TRALNINGEN [UMMIE, TS THAT EASY

Op kou kun je je kleden!

Laat licht, vroeg donker en temperaturen

onder nul: buiten sporten lijkt in de winter niet
aantrekkelijk, maar biedt zoveel voordelen dat
het sowieso loont om door te zetten. Wel zijn
goede schoenen en kleding ndg belangrijker

als het kwik daalt. Naast het afvoeren van
transpiratie, moet je kleding je in de winter ook
beschermen tegen de kou. \Warmte verlaat het
lichaam het eerst via armen, benen en hoofd.
Draag bij extremer weer dus een muts en

sluit je lichaam goed af. Zelfs dunne (fleece)
handschoenen helpen je warm te houden. Door
meerdere lagen dunne kleding over elkaar aan
te trekken, houd je ook meer warmte vast. Dus.
No more excuses; op kou en regen kun je je
gewoon kleden en het voldane gevoel als je na
afloop met een kop thee op de bank ploft, wordt |
alleen maar groter! l e

www.mijnmomentum.nl

GRILLEN DOE JE 20!

What do | need

~ 2 eetlepels verse oregano

~ 2 theelepels sesamzaad

~ 1 theelepel gemalen komijn

~ 1 theelepel zout

~ Y theelepel gemalen rode pepervlokken

~ 2 zalmfilets zonder vel (liefst wilde),
gesneden in kleine blokjes

~ 2 citroenen, zeer dun, rond gesneden

~ 2 eetlepels olijfolie

~ 16 satéprikkers, 1 uur geweekt in water

How to cook

Mix oregano, sesamzaad, komijn, zout en
rode peperviokken in een kom. Zet het
kruidenmengsel even opzij. Here's a little trick:
prik de zalm op twee satéprikkers, zodat ze
niet steeds draaien in de grillpam. Rijg de zalm
en citroen om en om aan de satéprikkers.
Eindig en begin met zalm. Bestrijk ze met

olie en kruid het met kruidenmengsel. Grill de
zalmspiezen in ongeveer 6-10 minuten. Keer
regelmatig.

ENJOY!
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Slimme snacks voor de
kantoordips...

Je kent ze wel, de suikerdips zo vlak voor
de lunch en later in de middag. De cheat-
momenten liggen op de loer: koekjes,
drop of chocola, je hebt eigenlijk wel zin

in alles zolang het maar ongezond is. Het
is belangrijk om nu naar gezonde snacks
te grijpen. Zo voorkom je dat je een hele
rol koek eet omdat je je dag hebt ‘verpest’
met één koekje... Gezonde snacks houden
je bloedsuikerspiegel in balans en zo
voorkom je dus dat je geheel door slaat.
Haal verse bosvruchten in huis en wees
vooral niet te zuinig met opscheppen.
Koester deze krachtpatsers!

Applaus voor de kleintjes: blauwe
bessen, frambozen & bramen. De
bosvruchten zijn klein, maar hebben
grote voordelen: ontstekingsremmend,
antioxidanten, cholesterolverlagend en
noem maar op. Heul goed dus!
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GEEF JEONTBIJTEEN HEALTHY
BO0ST METHAVERMOUT!

What do | need?

~ 4 eetlepels havermout

~ 100 ml amandelmelk

~ kaneel

~ stuk fruit (blauwe bessen, kiwi, appel,
mange, banaan)

~ goijbesjes

~ amandelen

How to cook?

Doe de havermoutvlokken en amandelmelk
in een steelpannetje en zet op laag vuur.
Voeg de kaneel toe en blijf af en toe roeren.
Snijd ondertussen het stuk fruit en voeg dit
toe in de pan. Roer door totdat het pap wordt
en gaat pruttelen. Zet het vuur uit en doe

de havermoutpap in een kom. Maak de pap
af met goijbesjes en amandelen. Bereid de
havermout zoals jij dat lekker vindt, dus met
water of amandelmelk. Geef je de voorkeur
aan water? Doe 4 eetlepels havermout in
een kom. Giet daar een laagje gekookt water
overheen totdat de havermout onder water
staat en het geheel pap wordt.

PROFLTEER VAN DE GEZONDE POWER
VAN HAVERMOUT. DEZE MIX LEVERT
JEENERGTE VOOR DEHELE DAG!

APPEL-KANEEL

Niet iedereen heeft 's ochtends tijd om te
ontbijten en daarom heeft The Bootcamp Club
een recept uitgezocht die je ‘s avonds al kunt
maken. De appel-kaneel smoothie bevat goede
vetten, vezels voor een verzadigd gevoel en
natuurlijke suikers.

[EL SMOOTHIE

What do | need

~ 0,25l kokoswater

~ 4 amandelen, ongezout

~ 1 theelepel vanille extract

~ 1 theelepel gemalen kaneel

~ 1 middelgrote appel in stukjes
~ Y2 schep proteine poeder

~ 1 eetlepel gemalen lijnzaad

Mix alle ingrediénten in de blender en bewaar
de smoothie maximaal één nacht in de
koelkast!

LET'STRY...
THAT CHTCKEN QUINOA

What do | need

~ Y2 kopje ongekookte en afgespoelde quinoa
van NatureCrops

~ 1 kipfilet, gesneden en gebakken

~ Y3 kopje geschaafde wortelen

~ Y3 kopje gepelde sojabonen

~ Y3 kopje gehakte lente-uien

~ Y kopje gehakte pinda’s

~ Y kopje vers gehakte koriander

Saus

~ 2 eetlepels zoete chilisaus

1 eetlepel kokosmelk

1 theelepel pindakaas (het mengt
makkelijker als het gesmolten is, FYI)
1 teentje knoflook

Y2 limoen, sap

s theelepel gemberpoeder

l

l

l

l

l

How to cook?

Bereid de quinoa volgens de aanwijzingen
van het pak. Bij voorkeur zoutarme kippen- of
groentenbouillon gebruiken, dus als je dat in
het keukenkastje hebt staan, gebruikt het!
Terwijl de quinoa kookt, combineer je alle
ingrediénten voor de saus in een kom en klop
je het goed door elkaar. Zodra de quinoa alle
vloeistof heeft geabsorbeerd, roer je de saus
er goed door.

Voeg de kip, wortelen, sojabonen en lente-uien
toe en roer het geheel. Proef het en breng op
smaak met een beetje zout en peper indien
nodig. Doe het in een grote kom & bestrooi
het met de pinda’s en koriander.

PROFLTEER VAN DE GEZONDE POWER
VAN QUINOA. DEZE MIXLEVERT JE
ENERGIE VOOR DE HELE WEEK!



Broccoli 2x zo veel vitamine C
bevat als ‘'n sinaasappel? Broccoli
ook nog eens een goede bron
van calcium is? Steeds meer
onderzoeken er op duiden dat
broccoli het risico op kanker kan
verkleinen? Wij zeggen; hulde
aan de broccoli!

Kaneel goed voor je bloedsuikerspiegel is?
Daarnaast is kaneel een goede
smaakmaker en vervanger van suiker.
Wij durven zelfs te beweren dat de
mogelijkheden van kaneel zwaar worden
onderschat © Heerlijk bij je ontbijt of
met fruit maar bijvoorbeeld ook heerlijk
door zelfgemaakte appelcompote of een
appeltje uit de oven.

De zoete aardappel hartstikke
gezond is? Het bevat veel goede
vezels en heeft daardoor ook een
relatief lage glycemische index
(50). Daarnaast bevat het vitaminen
(C, B6) en mineralen (kalium,
magnesium). Heerlijk uit de oven of
in een stamppot!

De meeste mensen in Nederland
nog steeds niet voldoende groenten

en fruit eten? Slecht 5% van de &
volwassenen in Nederland eet REL et
voldoende groente. Vind jij het ook ¥
moeilijk om voldoende groenten Vualti \

Wau

binnen te krijgen? Probeer dan eens
een lekkere groentensap en eet ook
tijdens je lunch of als tussendoortje
wat groenten. Geen tijd of vind je
het echt niet lekker? Multi Vita kan
natuurlijk ook uitkomst bieden!
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Het gebruik van een magnetron de samenstelling
van je eten verandert? Magnetrons koken door
het creéren van wrijving waardoor de moleculen
van het voedsel miljoenen keren per seconde

de ene en dan de andere kant op draaien. Dit
zorgt voor verhitting van het voedsel, maar

het verandert ook het eten. De straling van de
magnetron verstoort de basisstructuur van het
voedsel, waardoor bijvoorbeeld veel antioxidanten
verloren gaan.

Je beter niet meteen bij het opstaan
koffie kan drinken? Je cortisol niveau
(stress hormoon) is dan nog hoog en
na verloop van tijd moet je steeds
meer koffie drinken om hetzelfde
‘wakker word’ effect te bereiken..
Drink ‘s ochtends liever eerst veel
water en thee, dan vul je het vocht in
je lichaam aan en ben je meteen goed
op weg naar die 1,5 tot 2 liter water
per dag!

The clean fifteen en The dirty dozen een fijne leidraad is
om te bepalen welke producten je biologisch moet kopen
en welke niet per sé? Check www.mijnmomentum.nl/blog
voor de lijst!

Je in de winter in principe extra vitamine D nodig
hebt, omdat je vitamine D uit zonlicht haalt en

niet uit voeding? Doordat de zon minder - in ons
land zelfs nauwelijks — schijnt, krijg je niet dus lang
niet altijd vitamine D binnen. Een supplement kan
hierbij uitkomst bieden (bijvoorbeeld Multi Vita
bevat 100% ADH vitamine D), maar champignons
bevatten bijvoorbeeld Provitamine D en door
blootstelling aan UV straling kan deze voorvitamine
zich in het lichaam omzetten tot vitamine D.
Lekkere recepten met champignons vind je — heel
verrassend — op www.champignonidee.nl
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Op SMPLSKIN.com kun je terecht voor 100% natuurlijke huidverzorging, iets wat wij in vol

ornaat toejuichen. Op SMPLSKIN.com kun je bovendien terecht voor allerhande tips en weetjes

omtrend beauty, lifestyle & health. Wij vroegen de dames van SMPLSKIN naar hun ultieme

beauty tips.

Speciaal voor
Momentum® zet
SMPLSKIN 5 tips op

een rijtje...
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Liselotte Wannijn (1 van de oprichters):

zich meebrengt en proberen mensen te inspireren tot een bewuste lifestyle.”

117 1 SNACK GEZOND

Je kent het vast wel; onbedwingbaar zin
hebben in ‘wat lekkers'. Maar iets lekkers eten
wordt natuurlijk nég veel leuker als het gezond
voor je is. Snacken zonder schuldgevoel!
Gelukkig zijn er volop gezonde alternatieven
om je cravings te beantwoorden. En ja, zelfs
chips kan gezond en verantwoord zijn. \Wat
denk je bijvoorbeeld van boerenkoolchips?
Boerenkool is een van de meest voedzame,
gezonde groente die er maar is. Een win-win
situatie dus, eenmaal je er chips van kunt

__________________________

van smplskin.com

“Wij willen af van het geitenwollensokkenimago dat ‘groen’ nog te vaak met

maken. Je doet er zelfs heel erg goed aan om
regelmatig een schaaltje ‘chips’ te eten op
deze manier. Het is ook nog eens zo gemaakt.

WATHEB JENODTG!

~ 200 gram boerenkool per persoon (aan de
struik, dus niet voorgesneden)

~ een beetje extra vierge olijfolie

~ grof zeezout

~ een oven en bakpapier

HOE GA JETE WERK]

Verwarm de oven voor op 180 graden. Snijd
het blad van de stengels af en maak er ‘chips
stukken’ van in de gewenste grootte. Leg ze
op een bakplaat met bakpapier. Besprenkel de
stukken boerenkool met wat olijfolie en strooi
er wat zeezout overheen. Doe het geheel

15 tot 20 minuutjes in de oven en... voila...
boerenkoolchips voor bij de film!

Gezonde chips kun je natuurlijk ook met andere
soorten groenten maken. Denk aan schijfjes
wortel, courgette, aubergine, pompoen, zoete
aardappel.... Het zal je verbazen hoe lekker
groentechips kan zijn!

___________________________

- e e e Em e e e Em e e e e e e e e e e e e e e
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: We weten dat vitamine C goed is als je griep
: hebt of verkouden bent. Maar wat doen

1 die vitaminen nu eigenlijk? Vitaminen zijn

: voedingsstoffen die nodig zijn voor het behoud
: van een goede gezondheid. Chemische

1 verbindingen die onmisbaar zijn voor het

: lichaam. Vitaminen komen voor in onze

: voeding en spelen een rol bij de groei, herstel
1 en het goed functioneren van het lichaam.

: Het lichaam maakt ze niet of onvoldoende

: zelf. Een tekort aan vitaminen kan leiden

1 tot gezondheidsproblemen en na lange tijd

: zelfs het ontstaan van chronische ziekten

1 'vergemakkelijken'. In een vroeg stadium

: van tekort kunnen er vage klachten ontstaan
: zoals vermoeidheid, gebrek aan concentratie,
1 prikkelbaarheid, slapeloosheid en een

\ verminderde eetlust.

[P & DETOX JELTFESTILE

Ook aan het genieten van alles wat de donkere
decembermaand te bieden heeft? De tijd van
feestdiners, gevulde speculaas, stamppotten
en voornemens die maar niet van de grond
komen. Hoe dan ook: het wordt vanzelf

weer januari. Nieuwe ronde, nieuwe kansen.
Behoefte aan een schone start met meer
energie én wil je meteen afrekenen met de
feestkilo's? Dan is het Momentum programma
een prachtige leidraad en een eenvoudig begin
van een bewuste lifestyle. Krijg je er geen
genoeg van en wil je de gezonde levensstijl
naar een hoger niveau tillen? Dan kun je

vanaf Fase 2 ook een maand detoxen met
SMPLSKIN. Detoxen door gezond en puur te
eten, drinken en te bewegen!

Het doel van deze detox is om alle gifstoffen
uit je lichaam te verwijderen. Door een maand
het lichaam te ontlasten van 'giftige stoffen’

en zware voeding - voeding die je lichaam
meer energie kost dan het oplevert - zal jij je
beter, gezonder, gelukkiger en fitter voelen. Wij
kiezen ervoor om je via puur en gezond eten te
laten meemaken wat voor effect voeding heeft
en hopen dat het na deze maand makkelijker
is om een gezondere en bewustere levensstijl
aan te meten. Dus niet leven op alleen sappen
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\ of met een hongergevoel.

Neem simpelweg de populaire vitamine

C, vooral erg belangrijk voor een goede
weerstand. Maar vitamine C draagt ook bij
aan een goed functionerend zenuwstelsel,
energievoorziening, gezonde botten, tanden,
huid en bloedvaten. Vitamine C is een
antioxidant en beschermt het lichaam samen
met vitamine E tegen vrije radicalen en
bevordert daarnaast de opname van ijzer.

Vitamine C komt alleen voor in plantaardige
producten, vooral in koolsoorten, citrusfruit,
kiwi's, bessen, aardbeien en aardappels.
Omdat het een oplosbare vitamine is, is

het belangrijk dat de groenten in weinig
water worden gekookt. Ook is vitamine ¢
lichtgevoelig dus geschilde, gepureerde of
geperste producten moeten zoveel mogelijk
uit de zon en warmte blijven, om de waarde te
behouden. Zuurhoudende producten kunnen
hier beter tegen.

De gezondheidsraad heeft een veilige
bovengrens opgesteld die ligt op 2000
milligram per dag. Bij een overschot aan
vitamine C zal het overschot het lichaam
verlaten via de urine. Een overschot aan
vitamine C kan wel leiden tot diarree. Een
tekort zorgt op de eerste plek voor een
verminderde weerstand. Daarnaast zorgt het
voor vertraagde wondgenezing, bloedend en
ongezond tandvlees en vermoeidheid.

N e e e e e e e e o e e e e e e e e e e e e R e e e e e e e e e e e e e e e = = =

WAAROM DETOXEN

Y Meer energie

¥ Reinigt je lichaam

¥ Gezondere huid en haren

¥ Gewichtsverlies

¥ Beter en strakker in je vel

¥ Verbeteren lifestyle

¥ Nieuwe manier van eten ontdekken

Om echt iets teweeg te brengen met Clean
Start Detox heb je 4 weken nodig. Door

de uitleg over de waarde van bepaalde
voedingsmiddelen, het merkbare effect op
lichaam en geest, de makkelijke en lekkere
recepten, de inspirerende foto's en de handige
boodschappenlijsten is de detox goed vol
te houden. Na deze maand zal het ook heel
natuurlijk voelen om gezonder te eten en
ben je klaar voor een gezonde, stralende en
energieke lente!

N e o e e e e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = e e e e e e = = P
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1173 BEGIN DEDAG MET EEN
GROENE SHAKE

Wij starten elke dag met een shake

uit de blender of uit de slowjuicer. Het
verschil zit ‘m in het behoud van de
hoeveelheid vezels en vitamines. Bij een
blender blijven er meer vezels in de shake
bewaard en bij de slowijuicer hou je meer
voedingsstoffen over, omdat je langzaam
perst en ook meer gebruikt. Door het
perssysteem kun je met een slowjuicer
eenvoudiger ingrediénten als gember en
wortels gebruiken. Hieronder vind je onze
allereerste groene shake...

Deze start van de dag is inmiddels niet
meer weg te denken uit ons patroon.
Door het effect werkt het simpelweg
verslavend. De spinazie kun je afwisselen

met andijvie, bloemkool, snijbiet of paksoi.

Je mag namelijk niet langer dan 2/3 dagen
spinazie achter elkaar eten, omdat je dan
teveel nitraat binnen krijgt. Zoals met
alles, is het dus goed om af te wisselen.

WAT 7N DE INGREDTENTEN!

~ spinazie

~ appel of peer

~ peterselie

~ bleekselderij

~ handje gebroken lijnzaad
~ komkommer

~ 1 theelepel macapoeder

HOE MAAK TEHET!

Alles bij elkaar in stukjes in de blender!
Je kunt er ook af en toe een schepje
tarwegras bij doen voor extra energie.
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Oke, Wie in Fase 1 zit, moet
de alcoholische dranken

1175 GEBRUTK WONDEROLTE VOOR JE HUID!

Wonderolie, eerj olie die zijn naam eer ZOGA H W WERK . . . écht even laten staan. Voor :

aan doet! De olie werkt onder andere Mix de oliesoorten in een klein kommetje.

ontstekingsremmend, kalmerend en het Als je deze kunt afsluiten is dat mooi, dan alle anderen; de b°°g kan

verzacht de huid. De olie wordt gewonnen kun je een voorraad maken voor meerdere niet altijd gespannen staan.

uit de ‘wonderboon’, die groeit aan de behandelingen. Voor ‘t gros kan een lekker

wonderboom. En nee, dit is geen passage uit ~ Dompel een washandje of gastendoekje . = o »
) e . . : : glaasje wijn of feestelijke

een sprookjesverhaal. De olie is te vinden in de in een bakje met heet water.

drogisterij en zal hoogstwaarschijnlijk verkocht ~ ~ Neem wat van de olie in je handpalm en cocktail tijdens een feestje

worden als ‘natuurlijk laxeermiddel’. Van laat deze op lichaamstemperatuur komen. nu eenmaal niet ontbreken. |

oudsher werd het gebrulkt voor hoogzwangere Verdeel de ohg over je hqndpalmen. . Betekent dit dat ie alles

vrouwen om de bevalling op te wekken, nu ~ Masseer de olie twee minuten zachtjes I

wordt de olie bijvoorbeeld ook gebruikt voor in je gezichtshuid. overboord moet gooien?

het krijgen van langere wimpers en vollere ~ Leg het stomende washandje of gasten- Natuurlijk niet. Ook op dit

wenkbrauwen. Een veelzijdige olie dus. doglfje \{oorzmhtlg op je gezicht zodat je b viak kun je (een soort van) y

porién zich kunnen openen en de won-

OH UEANSING MHHOD derolie zijn reinigende werk kan doen. Als verantwoorde keuzes maken.

Dit is een gezichtsreinigingsmethode op het washandie is afgekoeld, masseer je Geen idee? Wij helpen je '

basis van wonderolie, om de talgproductie te jouw gezicht zachtjes met het washandje op weg...

normaliseren. Acné wordt minder, puistjes en om alle vuile- en dode huidcellen los te ; |

mee-eters verdwijnen, het werkt tegen fijne maken. ) L=

lijntjes en onderhuidse ontstekingen en als ~ Spoel het washandje goed uit en herhaal i

klap op de vuurpijl houd je er ook nog eens een de behandeling opnieuw. Verwijder zacht-

stralende huid aan over. De reinigingsmethode jes de resterende olie met het washandje.

is geschikt voor alle huidtypes. Het beste is om ~ Spoel je gezicht met koud water om jouw

de behandeling dagelijks te herhalen, het liefst porién weer te sluiten. Dep je gezicht

‘s avonds. Zo ga je met een schoon, fris en zachtjes droog met een handdoek.

gevoed huidje de nacht in en krijg je het beste ~ ~ Als je dit prettig vindt, kun je een nacht-

effect voor die gewenste glowy skin. creme aanbrengen. Aangezien je een

Het standaardrecept is wonderolie gemengd vochtinbrengende olie gebruikt, is het

met Extra Virgin olijfolie. De wonderolie heeft echter vaak niet eens nodig.

een reinigend effect en de olijfolie werkt

vochtregulerend. Naar wens kun je dit goedje Klaar! Als je dit op regelmatige basis
aanpassen op jouw huidtype. Voor een droge volhoudt is het een snelle makkelijke, maar
huid gebruik je bijvoorbeeld 1/4 wonderolie en ook goedkope manier om je stralende huid
3/4 jojoba-olie. Voor een vette huid meng je 3/4 te behouden. Bovendien ook een moment
wonderolie met 1/4 druivenpit-olie. Voor een van ontspanning voor jezelf en een heerlijke
extra droge huid is avocado olie weer goed. afsluiter van de dag.

Tegen onzuiverheden voeg je nog wat druppels

pure argan-olie toe.

38 lt‘ Momentum® E-Book



| CHAMPAGNE

Wanneer het feest is met stip op één:
champagne. Campagne doet het bij ons
namelijk altijd goed en leuke bijkomstigheid:
een glas van 200 ml levert 'slechts’ 76
calorieén op.

) RoDE Iy

Heerlijk bij een goed stuk vlees en zeker

ook één van de betere keuzes als het gaat
om alcohol. Een glas van 150 ml ongeveer |
120 calorieén en bovendien bevat rode wijn
‘reseveratol’, een.antioxidant dat goed is voor
je bloedvaten en bij mannen met overgewicht
lijkt het de stofwisseling'ook nog eens positief
te beinvioeden! Let op, reken je niet te rijk als
het 'om-wijn gaat: witte wijn bevat namelijk
géén reseveratol en wel de calorieén.. Dit
komt doordat de fermentatie van rode wijn
plaatsvindt.in-de schil. van de'druiven, bij witte
wijni.is dit'niet het geval. Oftewel: 1-0 voor
rood.

3 GIN TONIC

Een echte klassieker deze cocktail, goed voor
z0'n 120,calorieén per glas. Niet ingewikkeld
00k, eveneens een goede bijkomstigheid.
Ingredienten: 30ml gin, 120m| tonic, 1 eetlepel
versgeperst limoensap en eventueel wat

‘komkommer schijven en een‘rozemarijn

takje. Bereiding: doe watlijshblokjes in een
mooi glas en voeg de gin,f de tonic en wat
limoensap toe. Garneer eventueel met wat
komkommerschijfies en als je écht de blits
wilt maken, een extra limoenpartje. Feestelijke
roerstaaf erin en klaariis je cocktail...

L WATERMELON MARTINT

Martini wodka met watermeloensap; hoe
simpel-en lekker kan het zijn? En het meest
goede nieuws, met maar 125 calorieén per
glas op de teller. @ Watermeloen bevat
bovendien beta caroteen; goed voor huid,
ogen enje (winter?) teint. ' Ingrediénten:
Benodigdheden: 100 ml watermeloen sap,
26 ml wodka, limoensap van halve limoen,
ijsblokjes. Bereiding: Watermeloensap maak
je simpelweg vers door;stukken watermeloen
(pitloos) door de. blender te halen. Vang het
sap opin een glas of —als je het écht goed

wilt doen - gebruik hiervaor een kaasdoek (de

grove'stukjes blijven dan achter). Dog alle
ingrediénten. in een cocktailshaker en goed
schudden! Stukje watermeloen erbij en klaar'is
Je cocktail. Kind kan de was doen.

Drankje op z'n tijd
mag best! |

) SEABREEE

Hét alternatief voor de bekende .cosmopolitan,
maar, dan:met minder calorigén. Fijn!
Daarnaast bevat cranberrysap van nature veel
vitamine C, goed voor je weerstand en de
vermindering van.moeheid,; Ach, een beetje
extra energie tijdens de feestdagen is immers
nooit weg. Bereiding: mix 40 ml wodka, 100 ml
cranberrysap en 30 ml grapefruitsap. Beetje ijs,
schijfje limoen en een leuk glas. Meer heb je
niet nodig. Oh ja; deze cocktail bevat ongeveer
177 calorieén.

1 VIRGIN COCKTATL

Liever geen alcoho|? Kies dan voor een
zogenaamde ‘virgin' cocktail. Mix bijvoorbeeld
de ingrediénten voor de Sea Breeze (zonder
de vodka dus) en leng aan met wat extra
limoensap. Garneer met munt blaadjes en je
hebt een waardige cocktailvervanger, die er
minstens even gezellig uitziet!

NB: Wees je ervan bewust dat alle
. :alcoholische dranken en met name: cocktails
veel suiker bevatten. Waarschijnlijk geheel
ten'overvloede, maar dan is het maar

f 'gezegdg teveel alcohol is 'sowieso niet goed
is voor je gezondheid en gewicht. Geniet

! ‘er dus van, maar weél met mate... Elders in
dit E-Book vind je 2 suggesties voor thee-

| cocktails. Weet je zeker dat je goed zit!
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VOORGERE(HY

LARPACCTO VAN (ALMMET
FRISSE CREME FRATCHE

Ingrediénten

~ 200 gram gerookte (bij voorkeur wilde)
zalm in dunne plakjes

~ 150g creme fraiche (je kunt gerust de
light versie nemen)

~ Stukje vers citroengras, fijn gesneden

~ 40g klein gesneden verse gember

~ Sap en rasp van 2 limoenen

Begin met de dressing; meng de creme fraiche,
citroengras, verse gember en het sap en de rasp
van 2 limoenen tot een gladde dressing, als het te
dik is kun je eventueel een heel klein beetje water
toevoegen. Drapeer de zalmcarpaccio over de
borden en decoreer met de saus.

Benefits: Zalm, vooral wilde, bevat veel goede
vetten zoals omega 3. Omdat wilde zalm echt heeft
gezwommen, is hij bovendien minder vet (meer
bewogen en minder gegeten). Gember wordt al
jaren gebruikt tegen uiteenlopende kwaaltjes en is
0.a. goed voor maag en darmen en is een bron van
mineralen zoals magnesium en kalium.



ROSBLEF MET RODE PORTSAUS EN
HARICOTS VERTS

Ingrediénten (4 personen)

~ 1 rosbief van circa 1 kg

1 bosje tijm

~ takje rozemarijn

~ 4 knoflookteentjes, fijingesnipperd

~ 5 el olijfolie

~ zeezout en zwarte peper uit de molen
~ keukengaren

~ 0,5 dl olijfolie, naturel

~ =+ 50 gr roomboter

1

Rode wijnsaus

~ Klontje boter

~ 10 sjalotten, fijngesnipperd
~ 4 dl rode wijn

~ b dlrode port

~ 1 el meel

~ 1 takje tijm

~ 1 takje rozemarijn
~ 1 laurierblad

~ Haricots verts

~ 500 g haricots verts
1 flinke bos rucola

1

Verwarm de oven voor op 100°C. Haal de blaadjes van
de helft van de rozemarijn en tijmtakken en hak ze fijn
(spoel eventueel af met koud water als er nog zand

op zit). Meng b5 eetlepels olijfolie en de fijngehakte
knoflook door de tijm en rozemarijn en wrijf het vlees
hiermee in. Bestrooi het vlees licht met zeezout en
zwarte peper uit de molen. Bind de overige tijm en
rozemarijntakken aan het vilees met de keukengaren.
Braad nu de rosbief in een braadslede rondom bruin

iIn roomboter. Zet de braadslede 50 min tot 1 uur in de
oven om de rosbief langzaam te laten garen totdat het
vlees rosé is. Gebruik eventueel een vleesthermometer,
de rosbief moet uiteindelijk een kerntemperatuur van
48°C - 50°C hebben.

Maak in de tussentijd de rode portsaus

Fruit de uitjes in boter op een laag vuur tot de uitjes
beginnen te glanzen. Voeg de bloem toe en roer goed
door zodat er een egaal mengsel ontstaat. Blus de af
met de rode wijn en port. Laat de saus ongeveer 15
minuten inkoken en voeg de kruiden toe. Breng op
smaak met peper en een beetje zout.

De haricots verts zijn het lekkerst als ze geblancheerd
zijn; even kort laten koken en afspoelen met koud
water. Daarna op smaak brengen met een beetje peper
en zout.

Serveren: Verdeel de haricots verts over de borden,
serveer met een plak rosbief en lepel de rode wijn/port
saus over het vlees.

Serveer er eventueel gebakken aardappels of pommes
duchesse bij (een echte klassieker!)

De benefits: rosbief is van nature mager en een goede
bron van carnitine ( een aminozuur wat goed is voor de
vetverbranding). Lekker en gezond tijdens een feestje,
het kan! Uiteraard zijn de gebakken aardappels bij dit
gerecht niet heel gezond maar nou eenmaal wel erg
lekker..
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KROKANTE ZEEDUTVEL

Een heerlijk en makkelijk recept met weinig vet!

INGREDIENTEN (4 PERSONEN) met een beetje overlap op elkaar. Verdeel

~ 4 fijngesneden ansjovisfilets Y% van het ansjovis mengsel op het midden

~ 2 eetlepels kappertjes, gewassen en fijn  van de plakjes ham. Leg de visfilet er op
gesneden vouw de ham over de vis.

~ 15 gram grofgehakte peterselieblaadjes

~ Rasp van twee citroenen Doe dit ook voor de overige 3 visfilets.

~ 8 plakjes parmaham Plaats de tomaten en uienparten op een

~ 4 zeeduivelfilets van tussen de 125-150 bakplaat en besprenkel met wat olijfolie.
gram Bak de tomaten en ui parten ongeveer 5

~ 300 gram cherrytomaatjes een de tak minuten in de oven. Voeg de vispakketjes

~ 2 rode ulen, elk gesneden in 8 stukken toe en rooster ongeveer 15 minuten tot de

~ Qlijfolie VIS gaar is.

~ Balsamico

~ Rucola salade voor erbij Serveer de vispakketjes op een warm bod

met de tomaten, ui parten en wat rucola

Verwarm de oven voor op 200 graden. salade.

Mix de ansjovis, kappertjes, peterselie

en citroenrasp. Breng op smaak met wat Tip: lekker met wat verse pasta met olijfolie

peper en zout (let op: door de ansjovis is en knoflook!

het waarschijnlijk al vrij zout dus wees hier
zuinig mee). Leg nu 2 plakjes parmaham

HARTIGE TAART MET TOMATENRELTSH

INGREDIENTEN (k PERSONEN) Verwarm de oven voor op 190 graden. Beboter een rond

~ 10 plakjes filodeeg bakblik van 20 cm (zo één met een losse bodem) met wat

~ 200 gr Griekse feta boter. Leg er een aantal laagjes filodeeg in zodat er een beetje

~ 25 gr gesmolten boter overlap is en de vorm rondom bedekt is met filodeeg. Beboter

~ 250 gram (baby) spinazie het overhangende filodeeg met wat boter en zet de vorm

~ sap van 1 limoen apart.

~ 200 gr ricotta

~ 1 el gele rozijnen Verkruimel 125 gram van de feta in een grote kom en mix

~ 1 el pijnboompitten met de rest van de ingrediénten voor de vulling. Breng het

~ 1 teen knoflook, fijn gesneden geheel op smaak met peper en zout en verdeel het mengsel
over de vorm met filodeeg. Verkruimel de resterende feta

TOMATENRELISH bovenop het mengsel.

~ 1 ui, fijngehakt Vouw de overhangende randen van het filodeeg iets naar

~ 1 wortel, fijn gesneden binnen en maak er een knapperige rand van. Bak de hartige

~ 1 teentje knoflook, fijn gesneden taart 18-20 minuten in de oven tot het filodeeg goudkleurig is

~ 1 eetlepel tomatenpuree en de vulling heet.

1

1 kaneelstokje

200 gr fijngehakte tomaten uit blik ~ Maak in de tussentijd de tomatenrelish. Verwarm wat

75 ml groentebouillon olijfolie in een koekenpan en bak de ui, wortel en knoflook

olijfolie in ongeveer 5 minuten op laag vuur. Voeg de tomatenpuree
toe, voeg vervolgens het kaneelstokje en de tomaten toe en
kook ongeveer 3 minuten. Voeg nu de bouillon toe en laat
7 tot 10 minuten pruttelen tot een deel van de bouillon is
geabsorbeerd. Proef en breng op smaak met peper en zout.

l

1

l

Serveer de tomatenrelish met de hartige taart. Beetje leuk
afgarneren en klaar is je vegagerecht!
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DESSERT
FONDANT AU CHOCOLAT MET AARDBELEN EN BOLLETJE VANTILE TJS

INGREDTENTEN: § PERSONEN

~

~

~

100 gram bittere chocolade (min. 70% cacao)
+ 8 kleine stukjes

3 eieren

80 gram suiker

50 gram ongezouten roomboter

1 eetlepel bloem

Ongeveer 12 aardbeien, in partjes
Vanille ijs

OVERIG

~

4 Kleine ovenschaaltjes

URE VERWENNERT]!

Verwarm de oven voor op 260 graden en vet de
ovenschaaltjes in met boter. Laat in een pan au bain-marie
de chocolade smelten. Voeg de boter toe en meng tot een
gladde creme. Meng in een kom met een vork de eieren,
suiker en het meel. Voeg als laatste de chocoladecreme
voorzichtig toe.

Verdeel een derde van de saus over de schaaltjes en leg
midden in elk kommetje 2 stukjes chocolade. Verdeel het
restant van de chocolade creme erover.

Plaats de ovenschaaltjes exact 10 minuten in de oven; de
stukjes chocolade zijn dan net gesmolten!

Serveer met een bolletje vanille ijs en aardbeien.
De benefits: tjsa, toetjes en gezond? Nou vooruit, de pure
chocolade bevat veel antioxidanten , net zoals het rode fruit.

Voor een ‘skinny’ variant kun je ook frozen yoghurt nemen
I.p.v. vanille is.

.
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Welk vlees kun je het best kiezen tijdens Fase 1. Dus mager én smaakvol?

“Smaakvol (en mager) vlees komt van vleesrassen en dus niet van
koeien die eerst hun hele leven melk hebben gegeven. Daar maakt de
industrie namelijk gehakt van. Vraag je slager welke vleesrassen hij laat
slachten. Belgisch blauw, Blonde ‘d aquiteine,
roodbont, France limousin, aberdeen of black
angus zijn voorbeelden van echte vleesrassen
die hun oorsprong buiten Nederland hebben,
maar wel hier in Nederland opgroeien. Liefst
gras-gevoed! Transport van een dier geeft
stress en komt derhalve nooit ten goede
van de vleeskwaliteit. Laat je slager gewoon
alles lekker vers draaien... kies bijvoorbeeld
magere runderlapjes uit en vraag de slager of hij deze even door de
gehaktmolen wil gooien. Dan ben je verzekerd van vers, mager en
lekker. Wat ik zelf heerlijk vind is versgedraaide tartaar, aangemaakt
met uitjes, sambal oelek, Tamari en tomatenconcassé, peper & zout.
Op hoog vuur heel kort bakken, lekker rood, om te voorkomen dat je
tartaar droog wordt.”

Waar moet je op letten als je het welzijn van het dier hoog in het vaandel hebt?

“Kiloknallers en koopjes van de supermarkt zijn 9 van de 10 keer too
good to be true. Het is een simpele rekensom: aan een kip zit 1 dubbele
kipfilet, 2 poten en 2 vleugels. In de supermarkt betaal je voor een
kilo kipfilet (waarvoor 3 kippen nodig zijn) € 3,99. Je kunt dus zelf wel
nagaan dat dit nooit gezond en diervriendelijk kan zijn. Keurmerken als
biologisch, scharrel enz. zouden zekerheid moeten bieden, maar is dat
wel echt zo...? De consument laat zich leiden door een simpel etiketje,
maar gelukkig willen steeds meer mensen weten hoe het écht zit. Ik
weet bijvoorbeeld precies waar mijn rundvlees vandaan komt. Onze
koeien hebben 2 keer zoveel ruimte als zogenaamd ‘scharrelviees’
en lopen de hele zomer buiten in de wei, waar ze allerlei kruiden en
onkruiden krijgen te eten... Het label biologisch of scharrel heb ik weinig
mee: mijn boeren weten precies waar ze mee bezig zijn en behandelen
de dieren met liefde en respect. Terwijl de biologische buurboer de
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“ALS ER VEEL VET OP
WILDE" EENDENBORST 717, KRTJGEN
WEEEN KOUDE WINTER...”

Er is de laatste jaren nogal wat ophef geweest over

de herkomst en kwaliteit van vlees. Rundvlees dat
paardenvlees bleek, biologisch vlees dat achteraf toch niet
biologisch was, dieronvriendelijk ‘scharrelviees’, plofkippen
die veranderen in kiloknallers bij de lokale supermarkt,
schandalen in de varkensvleesindustrie, rood vlees dat
volgens een WHO-rapport kankerverwekkend zou zijn.
Noem het maar op. Tijdens alle drie de fasen is vlees
toegestaan, zij het in Fase 1 puur en vetarm. Maar welk
vlees kies je? Oftewel, hoe weet je dat je goed zit? Wij
vroegen het Bert-Jan Lantinga, Meesterslager en eigenaar
van 2 vershuizen. Zijn advies: ‘Minder, maar beter!".

dieren misschien wel puur uit financieel oogpunt biologisch houdt,
wat weinig zegt over het welzijn van het dier. Het gaat erom dat er
kennis, vertrouwen en samenwerking is. Een echte boer heeft geen
certificering nodig, maar houdt zich enkel en alleen bezig met kwaliteit
en dierenwelzijn. Geen stempel, die blijken in de praktijk vaak helemaal
niets waard te zijn...” “"Minder, maar beter,
is mijn motto. Dat blijkt uiteindelijk ook de
conclusie van de WHO. Niet rood vlees,
maar een teveel aan rood vlees, zorgt voor
een (licht) verhoogd risico op darmkanker.
Daarnaast onderstrepen ze dat vlees ook
veel gezondheidsvoordelen heeft. Mijd waar
mogelijk vieessoorten die flink bewerkt
zijn, eet twee keer per week vis, voer een
meatless monday in en eet maximaal 500 gram roodvlees in de week,
dan zit je altijd goed!

Fase 1 en 2 gaat om vetarm, maar Fase 3 draait om een gezonde balans.
Welk stukje vlees raad je aan?

"“Zelf bak ik graag entrecote met de vetrand eraan, omdat dat juist die
volle smaak geeft. Vervolgens snijd je de vetranden er alsnog van af!
Bovendien is er vaak altijd wel iemand aan tafel die het randje extra kan
waarderen...

Neem in plaats van kipfilet eens kippendijen van de boerderijkip en laat
de slager die ontvetten. Kippendijen zijn veel malser en smaakvoller
dan kipfilet en bovendien ook nog eens goedkoper.”

Wat is jouw persoonlijke favoriet in de winter?

“Zo richting de kerstdagen vind ik het heerlijk ‘wilde' eendenborst op
de huid te bakken. Het vet kun je er naar smaak natuurlijk gewoon
vanaf snijden. Trouwens, nog een leuk weetje: als er veel vet op wilde
eendenborst zit, krijgen we een koude winter. En aangezien er een
horrorwinter wordt voorspeld...” Tenminste, dat zeggen ze...


http://www.lantingaonline.nl

Eten zonder gluten, tarwe, suiker
of zuivel... Lianne van Heeswijk,
oprichtster van Focus on Foodies laat
zien dat het kan. Op haar blog deelt
ze de lekkerste recepten, citroencake,
muffins en zelfs oreo koekjes.

- SUIKER- EN GLUTENVRLJE APPELTAART

Voor het derde jaar op rij onderdeel van dit Deeg bovenkant

e-book! Want wat smaakt er nou lekkerder ~ 60 gram amandelmeel

dan een gezonde appeltaart? Hieronder vind ~ 30 gram rijstmeel

je het recept. Ook perfect voor de feestdagen. ~ 25 gram ketanmeel (of gewoon rijstmeel)
~ 50 gram kokosolie
~ 2 eetlepels kokosbloesemsuiker

WM HEB ]E NODH]? ~ 2 theelepels kaneel

1 theelepel citroensap

?

Bodem

~ 150 gram kokosolie

~ 50 ml agavesiroop

~ snufje zout

~ citroenrasp van halve citroen
~ 210 gram volkoren rijstmeel
~ 110 gram amandelmeel

Bereiding

Meng in een grote kom alle ingrediénten voor
de bodem en kneed goed door elkaar. Wikkel
in aluminiumfolie en laat even rustig in de
koelkast (30 min).

Meng nu in dezelfde kom de ingrediénten
voor het deeg voor de bovenkant. Kneed
goed en doe ook dit deeg even apart in
aluminiumfolie.

Schil de appels en snijd iedere appel in

4 parten en daarna in schijfjes. Doe in een
kom en meng met kaneel en het citroensap
en eventueel rozijn of noten.

Vulling

~ 5 grote zoet/zure appels (bijv. Elstar)

~ sap van halve citroen

~ flink wat kaneel (2 eetlepels)

~ Naar smaak rozijnen of noten, ik vind het
lekkerder zonder

Lianne: “Mijn leven lang had ik last van
huid uitslag en buikkrampen, tot ik januari
afgelopen jaar van een orthomoleculair arts
een tijdje tarwevrij, koemelkvrij en suikervrij
moest eten. Binnen een aantal weken was
mijn uitslag weg en had ik merkbaar minder
last van buikpijn. Voor mij een bevestiging dat
voeding een enorm belangrijke rol speelt voor
je lichaam en dat je eetpatroon echt bepalend
is voor hoe jij je voelt. Vanaf dat moment heb
ik mijn voedingspatroon compleet veranderd.
Het bleek een enorme uitdaging recepten te
vinden die suikervrij, glutenvrij en zuivelvrij
waren en vandaar dat ik uiteindelijk zelf
recepten ben gaan bedenken. Deze recepten
wil ik delen met anderen die geconfronteerd
worden met voedselallergieén. Er blijkt een
enorme vraag naar koekjes, taarten,
tussendoortjes en ontbijtrecepten
zonder suiker, gluten en zuivel. Er zijn
honderdduizenden mensen die één of
meerdere van deze producten niet mogen
eten en daarbij tegen een muur oplopen
als het op recepten inspiratie aankomt.
Voor deze groep mensen schrijf ik via Focus
on Foodies iedere week een aantal recepten
en recensies van producten die aansluiten bij
mijn eetpatroon.”

www.focusonfoodies.nl

Vet een springvorm (20 cm) in met wat
kokosolie of olijfolie.

Pak het deeg voor de bodem en bekleed
daarmee de springvoorm. Zorg dat zowel

de bodem als een stuk van de zijkant goed
bedekt zijn. Hoe hoger het deeg aan de
zijkant, hoe hoger je appeltaart straks.

Vul de springvorm met de appelvulling en druk
een beetje aan.

Pak nu het deeg voor de bovenkant. Rol dit in
reepjes en bekleed daarmee de appelvulling.
Als je wat deeg overhoudt kun je dit
verkruimelen en over de appeltaart strooien,
dat geeft het net wat extra smaak.

Bak de appeltaart nu in ongeveer 45-50
minuten goudbruin. Let op, iedere oven is
anders dus houd je appeltaart ondertussen
wel in de gaten!

Laat de appeltaart een kwartiertje afkoelen,
haal hem dan uit de springvorm en...
ENJOY! Zonder schuldgevoel deze keer...
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Een carriere als wildplukker; bestaat dat echt? Ja, dat bestaat echt. Edwin Flores verzamelt werkelijk alles wat eetbaar

is in bos, veld, park of gewoon langs de weg. Enig idee wat het Amsterdamse Vondelpark allemaal te bieden heeft?

Het zal je verbazen. Edwin lanceerde verschillende boeken, zoals het Grote WildPlukBoek, Het Paddenstoelenboek en

het WildPluk KookBoek en vandaag de dag staat zijn agenda vol met workshops en lezingen. Daarnaast levert hij zijn

producten aan restaurants in de omgeving. Niet de minsten overigens. Sterren-chef Ron Blaauw bijvoorbeeld, had al snel

in de gaten, wat voor prachtige producten Edwin uit de lokale (!) natuur weet te verzamelen. Edwin Flores vertelt over het

ontstaan van zijn unieke bedrijf Casa Foresta.

NTETUTTGEZONDEN, MAAR AANGENOMEN

“Na mijn wereldreis kwam ik terug in Nederland. Geen baan, geen
geld en geen idee wat ik moest gaan doen. Het uitzendbureau

zou uitkomst bieden en zo geschiedde. |k werd niet uitgezonden,
maar aangenomen. Eerst als intercedent en na een razendsnelle
carriere, eindigde mijn tijd binnen de uitzendbranche als National
Salesmanager. 9 mooie, leerrijke jaren. TijJdens mijn dienstverband in
de uitzendbranche, ben ik in de paddenstoelen terecht gekomen. Casa
Foresta werd geboren. Het bedrijfje groeide gestaag en na een jaar
besloot ik de gok te nemen. Ontslag nemen en ondernemen bleek
uiteindelijk maar een kleine stap.

Doelstelling van Casa Foresta was een stukje bos

bij mensen thuis te brengen. Het zelf kweken van
paddenstoelen bood door middel van het groeibaaltje
uitkomst. In de loop van het eerste jaar kwam ik tot
de conclusie dat ik wel heel veel groeibaaltjes moest
verkopen om belegde boterhammen te verdienen. In
een sneltreinvaart ben ik me gaan specialiseren in het
Wildplukken, iets dat ik vanaf mijn jeugd eigenlijk al
aan het doen was. Ik plukte als jongetje al bosbessen,
veenbessen, bramen en lijsterbessen om er gelei en
jam van te maken. Goeie boeken over wildplukken
waren er toen nog niet en ook andere literatuur was
moeilijk te vinden. Nu biedt internet veel kennis,
waarvan ik dankbaar gebruik maak.

HET B0 IN

Een boek kon niet uitblijven, een goed Nederlands
boek over eetbare paddenstoelen bestond namelijk
nog niet. Tenminste, geen boek dat mensen
enthousiasmeert om het bos in te trekken. In plaats van een stukje
bos bij mensen thuis te brengen, veranderde ik mijn bedrijfsvisie. Ik
wilde mensen weer het bos insturen. De mens naar het bos brengen.
Daar waar wij eigenlijk als jagers en verzamelaars ook thuis horen.
Want de natuur is duizenden jaren onze supermarkt geweest.

Casa Foresta veranderde en verandert steeds meer naar een
bedrijfie dat gespecialiseerd is in de eetbare natuur. Wekelijks geef
ik workshops waarin ik mensen meeneem het park, bos of het veld
in. We gaan met een kleine groep op zoek naar bijzondere eetbare
producten. Ja, ook midden in Amsterdam.

wﬂ;DPnggx‘

Edwin Florés =

Deze bijzondere producten breng ik ook naar restaurants. Een van
de eerste was chef-kok Ron Blaauw in Amsterdam. Hij zag dat ik
bijzondere producten uit de natuur kon leveren, zoals klaverzuring,
wilde paddenstoelen en bijzondere bessen als de kornoelje.

LETBARE NATUUR

Wat de toekomst zal brengen weet ik nog niet. Recentelijk heb ik
1,2 ha land gekocht dat ik aan het ontwikkelen ben tot een terrein
waar ik workshops wil gaan geven met betrekking tot de eetbare
natuur. Ik wil mensen inspireren en laten zien dat de supermarkt die
we zo goed als vergeten zijn rondom ons aanwezig is.

HET GROTE WILDPLUKBOEK

Het beschrijven van die eetbare
supermarkt resulteerde in het grote
WildplukBoek dat in mei 2013
verscheen. Hierin staan meer dan
300 eetbare planten, bessen, noten,
wieren en paddenstoelen. Wildplukken
door de vier seizoenen heen. Het boek
heeft een maandindex dat de lezer laat
zien dat je niet alleen in het voorjaar of
de zomer kunt wildplukken, maar ook
in de winter. De natuur als supermarkt
heeft namelijk ook in de koude
maanden voldoende voedsel te bieden.

Bij elke stap door het bos of veld laat de eetbare natuur zich aan mij
zien. Is het niet in de vorm van eetbare bessen, paddenstoelen of
noten, dan is het wel door middel van fris eetbaar groen.

Tijdens de wandelingen en workshops hoor ik vaak de reactie “kun je
dat echt eten.”” ja, dat kun je echt eten. Ontdek de eetbare natuur en
je zult zien dat er nog een jager en verzamelaar in jou schuilt.”

Nieuwsgierig? Op www.casaforesta.nl vind je allerlei informatie
én vind je de agenda met wildplukwandelingen en — workshops,

| o o o o
| waarvoor je je meteen kunt inschrijven!
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ALS WEBEWEGEN TN DE VORM VAN EEN
LLLETTE KONDEN AANBIEDEN, Z0U DATHET BEST
VERKOPENDE MEDICIJN 00TT ZTJN.

We weten allemaal dat bewegen belangrijk

is voor onze gezondheid. Het stimuleert het
lichaam en scherpt de zintuigen. Het bevordert
het transport van zuurstof en voedingsstoffen,
versnelt de afvoer van afvalstoffen en
vermindert de algehele stress op het lichaam.
Het is geen toeval dat mensen met een goede
lichamelijke conditie minder vaak ziek zijn,
helder kunnen denken, goed met stress kunnen
omgaan en er jong uitzien voor hun leeftijd.
Reden genoeg om regelmatig de sportschool in
te duiken. Maar wat is nou eigenlijk de meest
effectieve en gezonde manier om te sporten?
Jos Stuyver, bedenker en ontwikkelaar van

het Momentum?® lifestyleprogramma en de
Momentum® Supplements, legt het ons uit.
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Om te begrijpen welke bewegingsvorm
evolutionair gezien het beste voor ons is,
moeten we een kijkje nemen in de natuur

en in het leven van onze voorouders van vijf
miljoen jaar geleden. Wanneer wij naar de
natuur kijken zien we dat beesten in het wild
in het algemeen zo min mogelijk bewegen.
De leeuw bijvoorbeeld, ligt het grootste deel
van de dag heerlijk niets te doen en tegen de
tijd dat er gegeten moet worden gaat hij op
jacht. Sluipend, om opeens heel hard te gaan
rennen. Dus geen halve of hele marathon,
maar kort en snel! Onze verre voorouders,
die jagers- verzamelaars waren, bewogen ook
alleen wanneer dat nodig was; bijvoorbeeld
bij gevaar of wanneer zij op jacht moesten.
Tijdens de jacht verbruikten zij vaak enorme
hoeveelheden energie in een zeer korte tijd.
Korte periodes van intensieve beweging
werden afgewisseld met periodes van rust.
Korte periodes van inspanning, omdat ze wel
inzagen dat op grote afstand achter een prooi
aanrennen weinig zinvol zou zijn. Vrouwen

WE Z1JN GENE HS(H
VOORBESTEMD OM EE
CONDITIE TE HED H\J



liepen lange afstanden met zware lasten van
producten en kinderen. Ze sloegen om de paar
weken nieuwe kampen op, om het wild te
volgen. Hun vrijetijdsbesteding bestond vaak
uit dansen en andere bezigheden.

Getrainde voorouders

Het jagen en verzamelen vergde een enorme
lichamelijke inspanning en een goede
weerstand van onze voorouders. Zij die in
staat waren een groot uithoudingsvermogen
en veel kracht te ontwikkelen, waren ook
degenen die overleefden en hun genen aan
de volgende generatie doorgaven. We zijn
dus in feite genetisch voorbestemd om een
goede conditie te hebben en ons lichaam
gedijt evolutionair gezien dan ook het beste
bij lichamelijke bezigheid. Helaas leiden de
meeste mensen in de westerse wereld een
zittend bestaan en beweegt men te weinig.
Als we bewegen in de vorm van een pilletje
konden aanbieden, zou dat bij wijze van

spreken het best verkopende medicijn ooit zijn.

Intervaltraining

De manier van sporten die het dichts in de
buurt komt van hoe onze ‘oerouders’ bewogen
is intervaltraining met eveneens korte periodes
van inspanning en periodes van rust. Het is
een snelle en efficiénte manier om calorieén
te verbranden en te werken aan conditie

Sporten en afvallen

Het is een veel gehoorde fabel dat je méet
sporten om af te vallen. Mensen met
overgewicht krijgen vaak te horen dat ze te
weinig bewegen, maar je hoeft maar door
de winkelstraten te lopen om te zien dat
er steeds meer mensen met overgewicht
rondlopen, terwijl er veel meer wordt
gesport dan 10 tot 20 jaar geleden. Er
gaat dan dus wat mis in de voeding maar
ook met de manier waarop we sporten.
Als we slechts sporten om calorieén
te verbranden en dat zo lang mogelijk
volhouden door middel van bijvoorbeeld
lange afstandslopen, dan wordt dat veel
te veel voor ons gestel. Bovendien, wat
je daarmee uiteindelijk verbrand kan erg
teleurstellend zijn. Ter illustratie: 1 kilo
vet bestaat uit 9.000 calorieén. Door een
half uur te boxen of door 30 minuten hard
te lopen (8,4 km/u) verlies je zo'n 330
calorieén en met 30 minuten aerobics zo'n
230. Pas als je 6 uur meerijdt in de Tour
de France, zou je ongeveer 6000 calorieén
kunnen verliezen.. Maar bewegen kan je
zeker helpen bij het handhaven van een
gezond gewicht, dat wel. Wil je echter
afvallen, dan zal je toch echt kritisch
naar je voeding moeten kijken. Het
Momentum® programma kan je daarbij
helpen.
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en uithoudingsvermogen. Het heeft naar

mijn mening weinig zin om ons een ander
bewegingspatroon aan te leren dan dat wat we
genetisch hebben meegekregen. Bovendien
werken lange periodes van bewegen blessures
in de hand.

Krachttraining met je eigen
gewicht

Als onze voorouders niet liepen of renden,
dan waren ze aan het tillen, graven, slepen

en duwen. Krachttraining is dan ook naast
intervaltraining een belangrijke pijler in

je bewegingspatroon. Beide helpen je

een gezond gewicht te handhaven. Waar
intervaltraining je hart versterkt, houdt
krachttraining je jong. Krachttraining maakt je
spieren steviger en sterker en verhoogt het
aantal mitochondrién in je lichaam. Dat zijn de
energiecentrales in je lichaamscellen en zijn
essentieel voor de energieproductie en een
optimale hersenfunctie. Krachttraining kan ook
je stofwisseling stimuleren waardoor je in rust

meer calorieén verbrandt. Krachttraining kan
met gewichten, maar het heeft mijn voorkeur
om gewoon je eigen gewicht te gebruiken.
Onze ‘oerouders’ - daar zijn ze weer - deden
niets anders. Een praktisch voordeel van
oefeningen zonder gewichten is dat je ze
overal kunt doen: thuis, op het werk, binnen
en buiten. Denk daarbij aan yoga, pilates of
gewoon traplopen, opdrukken of hurken. Zoals
bij elk trainingsprogramma geldt ook hier:
bouw de oefeningen langzaam op. Binnen
een paar weken is je uithoudingsvermogen
toegenomen en merk je al resultaat. (Ook bij
de bootcampclub werken ze met deze manier
van krachttraining. Zie voor meer informatie
daarover pagina 32, red.).

Lichameljjke conditie, kracht en
longinhoud

Een belangrijk onderdeel van je lichamelijke
conditie is je longinhoud. het hebben van
kleine longen kan leiden tot een gebrek aan
energie een verlies van zuurstof in het gehele
lichaam; dé basis voor ziekten en stoornissen.
Een goede manier om je lichaam te stimuleren
om de longinhoud te vergroten, is door
kortdurend te sprinten. Wij allemaal, niet alleen
beroepsatleten, hebben het in ons om een
goede conditie te hebben. Door voor, na of
tijdens het Momentum programma te werken
aan het verbeteren van je lichamelijke conditie,
je lichaamskracht en longinhoud, bevorder je

49

www.mijnmomentum.nl


http://www.mijnmomentum.nl

WQ R

10 voordelen van intervaltraining

Verbetert je algehele fitnessniveau

Verbetert de insulinegevoeligheid

Je wordt lichamelijk én mentaal fitter

Je ademhaling wordt dieper en rustiger

Verhoogt je weerstand

Je geest wordt helder en je geheugen

verbetert

7. Je ervaart meer kracht en
uithoudingsvermogen

8. Verhoogt de vetverbranding en het
calorieverbruik na het bewegen

9. Stimuleert op natuurlijke manier de
aanmaak van groeihormoon

10. Vergroot je longinhoud en verbetert je

vermogen zuurstof te gebruiken

S N

niet alleen je gezondheid tot op hoge leeftijd,
maar geeft je je gevoel van welzijn een

flinke boost. Groot voordeel: het kost niks, is
waanzinnig eenvoudig toe te passen en je ziet
al heel snel resultaat.

Blijjf soepel

Tot slot wil ik het voordeel van soepelheid
benoemen. En dan bedoel ik zowel
lichamelijke als mentale soepelheid. Een stijf
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8 voordelen van sterke spieren

Verbetering van spiermassa

Verlaging van de bloeddruk

Vergroot het zelfvertrouwen
Vermindering van lichaamsvet
Verbetering van de conditie van je botten
Verlichting van pijn in de onderrug
Verminderde kans op diabetes type Il
Verbetering van de algehele flexibiliteit en
kracht

©NOOS W~

lichaam gaat namelijk meestal samen met
“stijve” hersenen, dus is het belangrijk dat
je stress kunt herkennen en wegnemen.
Dat kan enerzijds door je lichaam letterlijk
soepel te houden en anderzijds door te
ontspannen. Soepel en flexibel blijven kan
met behulp van strekoefeningen of yoga
en voorkomt blessures en pijn door andere
vormen van lichaamsbeweging. Bij sommige
vormen van yoga kan je zelfs tegelijkertijd
aerobicoefeningen, krachttraining en

Voorbeelden van intervaltraining

Voor beginners (je kunt 30 minuten lopen
met een snelheid van 5,5 km/u)

Stap 1: Warming up. Vijf minuten lopen met

een snelheid van 5,5 km/u

Stap 2: Versnel en loop 60 seconden met

een snelheid van 6,5 km/u

Stap 3: Ga langzamer en wandel 90

seconden met een snelheid van 4,5 km/u

e Stap 4: Herhaal de vorige twee stappen vijf
keer

e Stap 5: Sluit af met 5 minuten lopen in een

rustig tempo om af te koelen

Voor gevorderden

e Stap 1: Warming up. 5 minuten joggen of
fietsen op het laagst mogelijke percentage
van je totale krachtsinspanning

e Stap 2: Ren of fiets 60 seconden op
ongeveer 85 tot 90 procent van je totale
krachtsinspanning. Je beenspieren moeten
na ongeveer een minuut gaan protesteren
(de snelheid waarmee je zou fietsen of
rennen voor je leven is 100 procent..)

e Stap 3: Vertraag 90 seconden lang tot 60
procent van je totale krachtinspanning (let
op dat je werkelijk in dit lage tempo blijft)

e Stap 4: Herhaal de vorige twee stappen vijf
keer

e Stap b: Sluit af met 5 minuten op 60
procent van je totale krachtinspanning om
af te koelen.

strekoefeningen doen. Dit zijn mijn suggesties

voor een soepel lichaam:

e Probeer elke training minimaal 5 minuten
strekoefeningen te doen.

* Doe twee keer per week 30 tot 60 minuten
strekoefeningen voor het hele lichaam.

Ontspanning is net zo belangrijk als
beweging

Veerkracht bereik je als je leert te ontspannen,
zelfs bij stressvolle periodes. Ontspannen is
daarom even belangrijk als bewegen. Het is
een vaardigheid die je kunt leren. \We leven in
een wereld vol stress, maar weet jij waar jouw
pauzeknopje zit?

¢ Maak dus elke dag een moment vrij waarin
je actief kunt ontspannen.

Dat kan al door een kwartiertje te rusten en
bewust aandacht te geven aan je lichaam en
geest; aan de fysieke en mentale sensaties
van het moment. Zonder daarop te reageren,
maar gewoon door er even bij stil te staan.
Bewuste aandacht voor lichaam en geest dus.



Momentum®

Goede voornemens?

EN WOORD: BALAN

IO[H wat te bont gemaakt tijdens de
feestdagen? Wellicht een idee om meteen van
start te gaan met het Momentum® lifestyle
programma. Zo weet je zeker dat je het slank,
gereinigd en gezond begint!

CEEN behoefte aan afslanken of detoxen, maar wél
even weer de balans terugvinden? Doe een week
rustig aan en eet conform de richtlijnen van Fase 2.
Laat brood, pasta en aardappelen achterwege en kies
vooral verse (winter)groenten, vis en mager vlees. Een
balansdag (bijvoorbeeld alleen fruit) kan ook een wereld
van verschil maken.

MHHEN in 2020 van start met Momentum®?
Kijk dan of je een vriendin hebt die mee

wil doen. Je kunt elkaar dan motiveren en
iInspireren en daarnaast blijkt uit onderzoek

dat diéten met een vriendin je kans op succes
aanzienlijk vergroot!

R

S P 0 RKHE\/ E voornemens? Veel sportscholen bieden
een gratis trainingsintake met een fitnessinstructeur
aan. Een intake is hoe dan ook een goede investering;
je doelen, uithoudingsvermogen en kracht worden
besproken en gemeten(!) en van daaruit krijg je een
gepersonaliseerd schema zodat jij effectief kan werken
aan jouw doelen! Na 6-8 weken kun je in overleg met je
trainer jouw resultaten meten en je schema eventueel

aanpassen.

[H bewust; houd eens een week een
eet- en drinkdagboek bij waarin je precies
opschrijft wat je allemaal hebt gegeten en
gedronken. Dit zijn dus ook de koffies en
tussendoortjes. Als je jouw eetdagboek
terugleest kun je makkelijk zien waar het
mis gaat of beter kan.

NO(:] niet bekomen van alle decemberdrukte?
Probeer dan in januari ook zeker te ontspannen.
Belangrijk voor lichaam aan geest. Na bijvoorbeeld
een dagje sauna kun je er weer helemaal tegen
aan!
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