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L E/ER,

Wat leuk dat je ons boek hebt gekocht, de eerste stap
op weg naar een gezondere invulling van je leven.
Als je de aanwijzingen en tips in dit boek zo goed
mogelijk volgt, zul je je snel energieker en gezonder
voelen door gezonde en suikerarme voeding. Al onze
recepten zijn suikervrij en zet je bovendien in een
handomdraai op tafel. Dus niet na een lange, ver-
moeiende werkdag nog uren in de keuken staan,
maar snel een lekkere, voedzame maaltijd klaarmaken.
In dit kookboek zul je geen culinaire hoogstandjes
vinden, maar recepten waarvan wij hopen dat ze voor
altijd deel uit zullen maken van jouw repertoire.
Recepten die zelfs zonder boodschappenlijstje in je
hoofd oppoppen wanneer je in de supermarkt staat,
en waarbij het hele gezin gewoon mee-cet.

Wil je doelbewust een paar kilo afvallen? Hiervoor
hebben we twee handige weekmenu’s toegevoegd.

Je eet met onze koolhydraatarme weekmenu’s niet
minder, maar anders. Op deze manier val je af, en
krijg je toch voldoende gezonde voedingsstoffen
binnen. Geniet van een zelfgebakken suikervrije
muffin, maak een healthy maaltijdsalade of een
heerlijke groentelasagne. Gezond eten is helemaal
niet zo moeilijk, als je maar weet hoe. Wij hopen

je daarbij te kunnen helpen.

Veel succes met het begin van je nieuwe suikervrije
lifestyle!

Liefs, de Foodsisters
www.foodsisters.nl
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Wie /IJN WIJ7?

Janneke en Amande, twee zussen met een passie voor gezonde voeding.
Onze moeder heeft ons die nuchtere kijk op eten meegegeven. We aten
thuis altijd vers, gevarieerd én lekker. Soms sloeg ze misschien een tikje
door en werden we bijvoorbeeld met bloemkoolroosjes en paprikareepjes
in een boterhamzakje naar school gestuurd. Maar dankzij haar leerden we
wel gezond en puur eten waarderen en zijn voorverpakte koeken niet
standaard in ons eetpatroon terechtgekomen. Voor ons is het een uitda-
ging om de dingen die we geleerd hebben tijdens onze opvoeding door te
geven aan anderen.

NIET MINDER ETEN, MAAR SLIMMER ETEN

Janneke: ‘Als je al wat jaren meeloopt in de wereld van overgewicht,
herken je veel overeenkomsten in de eetpatronen van je cliénten.

Veel mensen eten niet te veel, maar kiezen niet de juiste producten.

In de praktijk blijkt het heel lastig een gezond eetpatroon in te richten.
Wat is nu wel en niet gezond? Als Foodsisters proberen we dit voor
iedereen haalbaar te maken en mensen te begeleiden in het maken van
de juiste keuzes’

PUUR EN VERS HOEFT NIET MOEILIJK OF
INGEWIKKELD TE ZIJN

Amande: ‘Wij ontwikkelen simpele recepten met pure ingrediénten,

die toch snel op tafel kunnen staan. Daarbij letten we heel goed op of er
voldoende gezonde voedingsstoffen in onze recepten en menu’s zitten.
Erg belangrijk wanneer je een gezond gewicht kunt bereiken of behou-
den. Als je gevarieerd eet en verzadigd bent hou je een gezond eetpatroon
beter vol’
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WAAROM DIT BOEK?

Voeding en gezondheid, wie heeft er niet
een mening over? Bij de kapper gaat het te-
genwoordig net zo vaak over gezond eten als
over het weer. Maar voor veel mensen blijft
het lastig wat gezond eten nu precies is. Kijk
bijvoorbeeld eens naar die rijstwafels met
chocoladesmaak. De verpakking heeft een
gezonde uitstraling. Er staat in grote letters
op vermeld dat de rijstwafels met ‘veel liefde
en aandacht’ zijn gemaakt. Ze zijn boven-
dien glutenvrij en 100% biologisch. Een ver-
antwoord tussendoortje voor elk moment
van de dag, zou je denken. De waarheid is
helaas dat de wafels tjokvol verborgen sui-
kers zitten, maar dat vinden de verkopers
kennelijk minder relevante informatie.

Hoe kan het dan toch dat we massaal willen
geloven dat zoete producten supergezond
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zijn? Omdat je het liefst natuurlijk lekker wil
blijven snoepen. Een simpele regel die kan
helpen om te bepalen of een product verant-
woord is, is jezelf de volgende vraag stellen:
smaakt het zoet? Is het antwoord a, dan zit-
ten er (al dan niet natuurlijke) suikers of
zoetstoffen in het product, en moet je dus
extra alert zijn.

We begrijpen dat je soms best een keer iets
zoets wil eten. Wie houdt er nu niet van zelf-
gebakken taart? Maar houd jezelf niet voor
de gek. Verwacht niet dat je door het eten
van een zogenaamd ‘gezonde’ dadeltaart of
‘healthy’ mueslirepen kilos gaat afvallen of
jouw gezondheid een enorme dienst bewijst.
Suiker is suiker en dus calorierijk.

Ook andere gezondheidstrends hoef je niet
direct te volgen. Het is bijvoorbeeld zeer de



vraag of dagelijks een eetlepel chiazaad door
je yoghurt roeren nu zoveel voor je gezond-
heid doet. Beter is het om te beginnen met
het eten van 200 gram groente per dag en
dan bijvoorbeeld oer-Hollands superfood
zoals broccoli, tomaten en wortels.

Bij het schrijven van dit boek hebben we ge-
put uit onze jarenlange praktijkervaring. We
zijn een magische combinatie. Janneke is
een nieuwsgierige diétist die altijd de laatste

wetenschappelijke ontwikkelingen op het
gebied van voeding en gezondheid onder-
zoekt. Amande is een kei in het vertalen van
de wetenschappelijke onderbouwing naar de
keuken. We hebben samen vele mensen
kunnen helpen met afvallen door intensieve
begeleiding en toegespitste menus. Wat
blijkt? Als je in de basis van je eet- en leefpa-
troon een aantal structurele maar vaak een-
voudige aanpassingen maakt, is een gezond
gewicht binnen handbereik.

FOODSISTERS=-VUISTREGELS

. SLANK ZONDER REKENEN

Dat hebben onze diétisten al voor je gedaan!

2. GOED VERKRTIGBARE INGREDIENTEN

We beloven je dat je niet naar de toko of biologische markt hoeft voor tarwe-

gras of hennepzaad. Alle ingrediénten van onze recepten vind je bij de

supermarkt om de hoek, of staan mischien al in je keukenkastje.

3. SIMPELE RECEPTEN

Daar waar het niet moeilijk hoeft, hebben we dat zo gelaten. Wij staan voor

simpele recepten met zo min mogelijk ingrediénten. Uiteraard geldt: heb je

meer tijd of zin in variatie, voeg dan naar eigen inzicht extra verse kruiden of

groenten toe.

§. GEZOND VERSTAND

We houden de laatste wetenschappelijke onderzoeken in de gaten en

verwerken de voordelen hiervan in onze recepten, maar zullen je niet onnodig

een allergie aanpraten. Geen verhalen over glutenintolerantie en koemelk-

allergie in dit boek dus.

5. LEKKER ETEN

Eten moet natuurlijk ook lekker zijn. Van ons mag je daarom best sommige

gerechten iets zoeter maken met bijvoorbeeld vers fruit of honing, hetzij in

kleine hoeveelheden. En zolang het recept verder maar wel reuzegezond is.

FOODSISTERS | 1






BERELDINGSTLID: 8 MINUTEN,
BAKKEN- 20 MINUTEN

Dit heb je nodig voor
1 persoon:

Voor het ‘brood’:

lei

1 eetlepel zuivelspread
snufje zout

3 theelepels bakpoeder

Voor het beleg:

1 ei, hardgekookt

1 plak ham

1 plak kaas

1 tomaat, in plakjes

wat plakjes komkommer

blaadje (ijsberg)sla

citroensap

bakpapier

LUNCH

BROODJE GEZOND
VAN LUCHTIG
LOW CARB

Zo maak je het:
Verwarm de oven voor op 180°C. Ontvet een kom met wat
citroensap.

Splits het ei en klop het eiwit stijf met een snufje zout in de
vetvrije kom.

Meng de eidooier met de zuivelspread tot een gladde massa
en voeg bakpoeder toe.

Spatel voorzichtig het eigeelmengsel door het geklopte
eiwit. Het moet lekker luchtig blijven.

Bekleed de bakplaat met een vel bakpapier en verdeel het

eimengsel hierop in tweeén. Bak de ‘broodjes’ in circa 20
minuten goudbruin.
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ONTBIUJT

s HOMEMADE
MUESLI

Dit heb je nodig voor Zo maak je het:
1 persoon: Meng de ingrediénten goed door elkaar en
20 g gemengde ongezouten strooi over een schaaltje kwark.

noten, in stukjes gehakt
1 eetlepel rozijnen of ander
gedroogd fruit
2 eetlepel gebroken
lijnzaad

snufje kaneel

TIP- VOEG EEN THEELEPEL GERASPTE KOK0S
TOE AAN JEMUESLL.

78 | FOODSISTERS
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« Gevulde portobello met -

« Hammuffin met ei en champignon

« Roerei met toast

« Skinny eiersalade
Friet

 Gezonde
Gehaktballetjes in tomatensaus
Groente

« -dip

« Herfstgroenten uit de oven

« -lasagne

* -taco
Guacamole
Karnemelkse pap

« van boekweitmeel met honing
Ketchup

o Zelfgemaakte
Kikkererwtensalade

» Zomerse
Kipfilet

« uit de oven met oosterse

sperziebonen
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paprikasoep
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BEN TLT EEN ONVERBETELLIKE ZOETEKAUW?
MET DE FOODSISTERS BEN TE DAAR Z0 VANAFF LIBELLE

D at PONDJE EXTRA komt niet altijd doordat je te veel eet, maar door het

kiezen van de verkeerde voedingsmiddelen. Suiker bijvoorbeeld, dat zit stiekem overal in.
Het is dus best nog lastig om een gezonde, smakelijke en simpele maaltijd op tafel te zetten.
Foodsisters Janneke en Amande zijn twee zussen met een passie voor gezonde voeding.
Hun missie is: een gezond gewicht voor iedereen haalbaar maken, ook als je een drukke
baan of een gezin hebt. In dit boek vind je vele gevarieerde recepten die in een mum van
tijd op tafel staan en bij iedereen in de smaak zullen vallen. De handige weekmenu’s zijn
goed vol te houden, ook als je een onverbeterlijke zoetekauw bent.

‘Tk kan me heel erg vinden in hun ideeén over gezond eten en vind het een verademing
dat ze niet de zoveelste voedingsdeskundige zijn die lightproducten voorschrijven (ja, ze
zijn er echt. Heel veel zelfs...) en de kracht van goede, gezonde voeding inzien’
GOODFOODLOVE.COM
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