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© 11 INLEIDING

Waarom veel eiwitten?

Eiwit — ook wel proteine genoemd — is veel meer dan alleen een trendy onderwerp in de fitnesswereld. Het is een van de
belangrijkste bouwstenen van ons lichaam: spieren, huid, enzymen, hormonen — dit alles is gebaseerd op eiwitten. Wie zijn
lichaam regelmatig voorziet van hoogwaardige eiwitten, legt de basis voor regeneratie, prestaties en langdurig welzijn.

Of je nu spiermassa wilt opbouwen, lichaamsvet wilt verminderen of gewoon gezonder wilt leven: met een eiwitrijk dieet

bereik je je doelen sneller en effectiever. Het zorgt voor een langer verzadigd gevoel, stabiliseert de bloedsuikerspiegel en
ondersteunt een gezonde lichaamssamenstelling — zonder honger.

De rol van eiwitten voor gezondheid en spieropbouw
Tijdens training — of het nu krachttraining, duurtraining of functionele fitness is — ontstaan kleine microbeschadigingen in de
spieren. Hier komt proteine in beeld: het levert de benodigde aminozuren om deze structuren te herstellen en sterker weer op

te bouwen.

Maar niet alleen sporters hebben er baat bij: eiwitten dragen ook bij aan een sterk immuunsysteem, sterke botten, een gezonde
huid en mentale prestaties in het dagelijks leven. Uit onderzoek blijkt dat een eiwitrijk dieet een belangrijke rol speelt bij
gezond ouder worden en het behoud van spiermassa.

Tips voor een eiwitrijk dieet in het dagelijks leven

De sleutel tot een duurzaam eiwitrijk dieet ligt niet in onthouding, maar in de juiste keuzes. Hier zijn een paar eenvoudige tips
om dagelijks voldoende eiwitten binnen te krijgen:

Elke maaltijd moet een eiwitbron bevatten — bijv. eieren, yoghurt, tofu, peulvruchten of vlees.
Kies slimme tussendoortjes — vervang chips door kwark, amandelen of proteinerepen zonder toegevoegde suiker.
Combineer plantaardige eiwitten — bijv. bonen + rijst of linzen + noten om alle essenti€le aminozuren binnen te krijgen.

Plan maaltijdvoorbereiding — zo ben je ook op stressvolle dagen voorzien van voldoende eten en vermijd je snelle,
voedingarme oplossingen.

Shakes & smoothies als snelle snack — ideaal na de training of voor onderweg.
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“\ - Basis & Voorbereiding

De belangrijkste eiwitbronnen (dierlijk & plantaardig)

Een eiwitrijk dieet hoeft niet ingewikkeld of eentonig te zijn. De verscheidenheid aan eiwitbronnen — zowel dierlijke als
plantaardige — zorgt ervoor dat je, ongeacht je dieet of trainingsdoel, gevarieerd en lekker kunt eten.

Dierlijke eiwitbronnen (volwaardig, hoge biologische waarde):
Eieren — goedkoop, veelzijdig, ideaal voor het ontbijt

Kip- en kalkoenfilet — mager, licht verteerbaar

Magere kwark, skyr, Griekse yoghurt — eiwitrijk en vullend

Vis (bijv. zalm, tonijn, kabeljauw) — plus gezonde vetten

Rundvlees, mager varkensvlees — ideaal voor spieropbouw

Melk & kaas (minder vet) — met mate een goede aanvulling
Eiwitpoeder (wei, caseine) — snel beschikbaar & praktisch
Plantaardige eiwitbronnen (ideale combinaties):

Peulvruchten (linzen, kikkererwten, bonen)

Tofu, tempeh, sojagranulaat — bijzonder eiwitrijk

Quinoa, amarant, boekweit — pseudogranen met hoge voedingswaarde
Havervlokken, noten, zaden (chia, hennep, pompoenpitten)

Groene groenten (bijv. broccoli, spinazie, erwten) — bevatten ook eiwitten
Plantaardige eiwitpoeders (bijv. erwten, rijst, hennep)

Tip: Door verschillende plantaardige eiwitten te combineren (bijv. rijst + bonen) verhoog je de biologische waarde aanzienlijk
— bijna tot dierlijk niveau.
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Boodschappenlijstje voor eiwitrijke gerechten

Deze lijst helpt u bij het opbouwen van uw voorraad — de perfecte basis voor de meer dan 100 recepten in dit boek:

Verse voeding: **

* Eieren

* Kipfilet, rundergehakt, zalmfilet

* Skyr, magere kwark, Griekse yoghurt

* Tofu, Tempeh

* Brocceoli, Courgette, Paprika, Spinazie

* Zoete aardappelen, avocado's, tomaten

* Verse bessen, bananen

**Droge producten en benodigdheden:**

* Linzen, kikkererwten, zwarte bonen

* Quinoa, havervlokken, bruine rijst

* Chiazaad, lijnzaad, hennepzaad

* Amandelen, walnoten, pinda's

* Extra vierge olijfolie, kokosolie
**Supplementen en kruiden:**

* Proteinepoeder (bijv. wei of veganistisch)
* Kaneel, kurkuma, cayennepeper, knoflook
* Sojasaus, mosterd, balsamicoazijn

* Kruiden (vers of gedroogd)

* Citroenen en limoenen
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30 ontbijtrecepten met power

% PROTEINE PANNEKOEKEN MET BESSEN & SKYR

Porties: 2 & Bereiding: 20 minuten

Deze luchtige pannenkoekjes zorgen voor een extra portie eiwitten in de ochtend — ideaal na het sporten of als energierijk
ontbijt. In combinatie met skyr en verse bessen krijg je een uitgebalanceerde maaltijd die je lang een vol gevoel geeft.

Ingrediénten voorbereiding

1. Meng de eieren met de magere kwark in een kom tot
een romig mengsel.

* 2 Eieren

* 100 g magere kwark
2. Voeg de wei, gemalen havermout, bakpoeder en

*30 g wei-eiwit (bijv. vanille) kaneel toe en meng alles tot een glad deeg.
* 30 g havervlokken (fijn gemalen) 3. Verhit wat kokosolie in een koekenpan met

) antiaanbaklaag en bak het deeg in porties op middelhoog
* a tl bakpoeder * Een beetje kaneel vuur. Bak de pannenkoeken aan elke kant ongeveer 2-3

. . . . minuten, tot ze goudbruin zijn.
* Een beetje kokosolie om in te frituren & J

4. Serveer de pannenkoeken met skyr en verse bessen.
Eventueel met een beetje kaneel of een klodder
notenboter eroverheen.

* 150 g suiker

* 100 g gemengd fruit (bijv. bosbessen, frambozen)

1l **Voedingswaarden per portie: **Calorieén: 345 kcal | Vet: 9 g | Koolhydraten: 25 g | Eiwit: 35 g
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