MET:

40,

NIEUWE
RECEPTEN

SNELLE EN MAKKELIJKE

WEEKMENU’S




'Koolkyc/mkn {jkan hot en karrcninj_ Le v{;e,ﬂcv( och ored M de
wi%kc{; ICC(SSJ ladviezen en damesbladen. We weten de laatste

ared imeens dat ze “tiet zo jocd ziit". Yonre Lemmers wist al
{@cl veel jaren eerder dat het viet zo jocd is om er veel vau te
eten, Je EJthr er zwaar en ziek vau worden op de {anjc Jrcrmg ",
Ze heeft als ditist jocc/ Mgezien dat de ene koo{kyc/mmL de
andere viet is, dat koolhydraatarm (low carb) vcrﬁmﬂc@ Kliukt
maar hoe armﬂow dov” Eu geen koolkydra}cn eten? |s dat dan
joec/’? Or die vragen jce,ﬁ Yomrte wet haar GOK—rr‘Mcirc’, een
antwoord Het antwoord is namclj}k:Jc moet ze viet te veel eten
ie moet ze ook iet waﬂlaJrCV(,,, Je woet er GR[P op krij 9en Voor
u en voor afjrﬂ;/, Dusjc leert ermee te dealen En dat is heerliik.
Als jczom/kcic/srro(cssioml zie ik juist deze GOK-methode voor
onze rmL;év(Jrcn joa/ werken Evn aé "5+6vijc dome” weet ik dat
het voor m\;J ook al zcsjaar wcrkjr,

M de sfrce,’(kamcr leg ik het vaak zo uit: bﬂ koolhydraten ex
andere vocc/}vtyﬁro((c% kchc the ﬂoo;/, the bad and the ujlym Je
Zou kunvxcn zcjjan c/aJr Yvom'tc dzﬂ' mooj vooch M jroe,vt' omvje, en
rood heeft verdeeld Dat is een \[i'jnc leidraad vooch leven,

EHJa, af en toe mag het even badl
Hccr{i‘}k toch?

Eu het (\;}wc van 60K is dajrjc het helemaal zelf kunt richten
DaJr doe ik jmaj_ Lekker ruur en ccnvouc/;j che,Vt waar ik or daJr
mowment zit i heh, Maar a{ch dat laerijcr vindt zjjn er veel een-
vow/;je, rcccrjrcvt en zelfs comr{e)rc weekmend's, Dat is kcar&k
om onjcsjroom/ af te vallen, Dan kwt\}c ondertussen gevoon lekker

door mmLJc leven, De fitheid komt vanzelf

-Martje
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VOORWOORD

SNELLE EN MAKKELIJKE

WEEKMENU’S

Steeds meer mensen ontdekken het gemak, het genot en
de lichamelijke en geestelijke voordelen van de koolhydraat-
beperkte eetmethode van Grip op Koolhydraten (= GOK) met
het zo gewaardeerde koolhydratenuur.

Om tegemoet te komen aan de vraag naar ndGg meer
makkelijke en snelle recepten en vooral ook weekmenu's
hebben we dit boek Grip op Koolhydraten — Weekmenu’s
samengesteld. Om GOK nég makkelijker en toepasbaarder
te maken voor iedereen. Dus ook voor kinderen, ouderen,
maar ook voor mensen die een maagverkleining hebben.
Met die groepen hebben we dan ook rekening gehouden
en daarvoor hebben we aparte weekmenu's samengesteld.
Dit boek bevat meer dan 120 mooie nieuwe verrassende
koolhydraatarme (GOK-groene) en koolhydraatbeperkte
(GOK-oranje) recepten. De recepten zijn vrijwel allemaal met
weinig ingrediénten samengesteld én snel te maken. Snelle
en makkelijke recepten dus. Bijvoorbeeld van koolhydraat-
arme vezelcrackers, broden, soepen, tussendoortjes, poké
bowls, kip-, kalkoen-, eier- en groentegerechten. In de 12
makkelijke en snelle weekmenu’s zijn veel van deze nieuwe
recepten verwerkt.

Er zijn 10 fase 1-weekmenu's — voor elk wat wils — om op
gewicht te komen en 2 fase 2-weekmenu's om op gewicht
te blijven.

De fase 1-weekmenu’s zijn ingedeeld in categorieén.

Drie gewone weekmenu'’s, een weekmenu met dagelijkse
broodmaaltijden, een weekmenu zonder vlees, een week-
menu zonder vlees en vis, twee weekmenu's met tussen-
doortjes, geschikt voor kleine eters, zoals mensen met een
maagverkleining, kinderen en ouderen, maar ook voor
mensen die net starten met GOK.

De kracht van Grip op Koolhydraten is dat er zoveel ruimte is
voor eigen keuze van je eetschema. ledereen eet immers op
zijn eigen manier en heeft zijn eigen specifieke voorkeuren
en dingen die je niet wilt eten, zoals kaas of vlees. Daarom
staat in de weekmenu'’s bijvoorbeeld: 'koolhydratenuur

naar keuze', 'vezelcracker met beleg naar keuze','GOK-groe-
ne maaltijd naar keuze’, met daarbij ideeén uit dit boek.

Je kunt dus naar hartenlust variéren in de weekmenu'’s,
dagdelen wisselen of je favoriete recepten uit de voorgaan-
de GOK-boeken in je eigen weekmenu's gebruiken.

Blijf wel altijd rekening houden met de richtlijnen van Grip
op Koolhydraten fase 1 of 2 (zie voor de volledige richtlijnen
van fase 1 en meer uitleg over het koolhydratenuur het
basisboek Opgewicht (ISBN

978 90 902 4348 1) en Grip op Koolhydraten — dagmenu’s,
richtlijnen en recepten (ISBN 978 90 215 6455 5)].

Eigen keuze staat voorop, dus mixen en matchen maar!
"Wissel af en varieer’ is en blijft een van de richtlijnen
van GOK!

Hou vast aan Grip op koolhydraten en hou vol!

Succes gewenst met Grip op Koolhydraten en geniet van de
lichamelijke én geestelijke voordelen.

Veel kook- en bakplezier en eet smakelijk.

Tot slot mijn speciale dank aan hobbykok Thea Bremer die
net als in de Grip op Koolhydraten Kookboeken 1 en 2 weer
mooie smaakvolle en makkelijke recepten samengesteld
heeft.

Yvonne Lemmers diétist
Beneden-Leeuwen



WEEKMENU 3
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MAANDAG

1 - 2 gekookte eieren of gebakken eieren (met
spek). Goed om ook nog wat psylliumvezels erbij te
nemen.

1 - 2 vezelcrackers of snee koolhydraatarm brood
met beleg naar keuze* bijv.

cracker met serranoham - Hz 6L

* maak een dubbele portie. Snel en makkelijk voor
overmorgen

KH-uur naar keuze * bijv.
komkommer-bleekselderij salade - blz, a3
met gemarineerde gamba’s - blz. 134

of zalmmoot

toetje naar keuze en stukje chocolade

DINSDAG

rolletjes vleeswaren met augurk en/of blokjes kaas
met komkommer. Eventueel nog een eitje erbij

koolhydraatarm vezelbrood met beleg naar keuze*
bijv.

platbrood met tonijn - Hz /2

paprikapesto - Hz, 6%

KH-uur naar keuze * bijv.

kippendijen met sesamolie - bz, 120

zoete chilisaus - blz_ 144

kleine portie rijst

Wil 1e het bcrcrk{' houden gua koo{hyo/m—
tet’eet er dan bloemkoolrijst of broccoli-
r‘gsi' bij i plaats van gewdne rgsf
komkommersalade - blz, 24

* Maak een dubbele portie. Snel en makkelijk voor
morgen

yoghurt met stukjes appel, lijnzaad, walnoten, kaneel
en stevia naar smaak.

= ochtend =middag =avond

WOENSDAG

100 gram Griekse yoghurt met 20 gram KH-arme no-
tenmuesli of lijnzaad en walnoten. Stevia naar smaak

1- 2 vezelcrackers of snee koolhydraatarm brood met
beleg naar keuze* bijv.
cracker met serranoham - b{z, 6l

KH-uur naar keuze * bijv.

steak met worcestersaus - bz, 134
komkommersalade - bz, 44
gebakken aardappeltjes

fruit en een stukje pure chocolade

DONDERDAG

100 gram Griekse yoghurt met 20 gram KH-arme no-
tenmuesli of lijnzaad en walnoten. Stevia naar smaak
* eventueel nog een eitje of wat kaas erbij.

quiche salami/brie - blz, 28
* een quiche is koud en warm lekker en makkelijk
mee te nemen. Per portie invriezen.

KH-uur naar keuze * bijv.

Indische gehaktballen - bz, 123

zoete chilisaus - bz, 149

kleine portie rijst

* Wil je het beperkt houden qua koolhydraten eet
er dan bloemkoolrijst of broccolirijst bij in plaats van
gewone rijst

haricots verts of sperzieboontjes

Kook wat meer boonties voor de hari-
cots-vertssalade voor morgen Wil je de
salade morgen meenemen i je luwcf{box
bereid hem dan alvast in de hJ)oT van de
avond,
Griekse yoghurt met stukjes appel, kaneel, lepel
gebroken lijnzaad en all bran flakes

latte macchiatto en stukje chocolade



Komkommercocktail A
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RECEPTEN — KIP EN KALKOEN

Simpele gerechten kunnen toch zo lekker zijn he . Dat is dit
recept zeker.

1 el olijfolie

2 kipfilets

1 rode ui, gesnipperd

2 knoflooktenen, geperst

600 g verse spinazie

2 'de echte Limburger’ kaasjes
peper en zout, naar smaak

Verwarm de olijfolie in een koekenpan en bak de kipfilet in
10 minuten rondom gaar.

Fruit de ui kort mee.

Voeg de knoflook toe en beetje bij beetje de spinazie.
Roerbak dit tot het grootste gedeelte van het vocht dat uit
de spinazie komt, is verdampt.

Voeg de kaasjes toe en laat deze al roerend smelten.

Breng op smaak met peper en zout.

Een Limburjs kaas\]é is befaamd om de
sterke genr ex de T{akkcrijc korst Ownder
de korst zit een smaakvo[' rowig kaas\}é
met een licht kruidiﬂc smaak. De korst is
eetbaar Naar wens kthc de korst ook
wcjsnﬂdcn, leder zgn smaak,
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Voor 4 porties

2 komkommers

500 g rundergehakt

1 grote ui, gesnipperd

100 g olijven, in plakjes gesneden
2 knoflooktenen, geperst

20 snoeptomaatjes, in vieren gesneden
400 g gezeefde tomaat

1 el sambal brandal

zout naar smaak

100 g gorgonzola

100 g kaas

Was de komkommers en snijd ze in stukken (2 - 4 centime-
ter). Hol de stukken komkommer uit tot er rondom

0,5 centimeter dikte overblijft.

Zet de komkommer rechtop in een ovenschaal.

Rul het gehakt en bak de ui, de olijven, de knoflook en de
tomaatjes mee.

Schenk er de gezeefde tomaat bij en breng op smaak
met sambal brandal en zout.

Vul de komkommer met het gehaktmengsel, leg er een
paar stukjes gorgonzola op en rasp de kaas erover.

Bak de komkommers in 45 minuten gaar in een op 180 °C
voorverwarmde oven.

Het vruchtvlees van de komkommer kun je gebruiken voor
een frisse komkommersalade.

Variatie: je kunt de komkommer natuurlijk ook vullen met je
eigen favoriete pastasaus.

RECEPTEN — VLEES

250 g rundergehakt of kippengehakt

1 ui, gesnipperd

1 paprika, in stukjes gesneden

5 courgette, in blokjes gesneden

5 blik gezeefde tomaten

[taliaanse kruidenmix (zie recept blz. 49)

peper en zout naar smaak

4 grote bladeren ijsbergsla

100 g kaas, geraspt

50 g Parmezaanse kaas (of gorgonzola of pecorino)

Rul het gehakt en bak de ui, de paprika en de courgette
mee. Schenk de gezeefde tomaten erbij en breng op smaak
met de Italiaanse kruiden, peper en zout.

Dompel de bladeren kort in kokend heet water, net zolang
totdat je ziet dat ze ietsjes slap worden. Leg ze op een bord.
Verdeel de saus over de bladeren, rol de bladeren op en leg
ze in een ovenschaal.

Strooi de kaas erover en zet de schaal even onder de grill,
net zolang totdat de kaas gesmolten is.

Super lekker.

Variant: je kunt dit recept ook maken met een blad van

witte kool, rode kool, spitskool, Chinese kool, boerenkool of
paksoi.
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1 el whisky-cocktailsaus (zie recept blz. 142)

100 g Noordzeegarnalen

1 lente-ui, fijngesneden

V4 paprika, rood of groen, in kleine blokjes gesneden
4 snoeptomaatjes, in blokjes gesneden

peper en zout naar smaak

4 witlofblaadjes

Meng de whisky cocktailsaus met de garnaaltjes en voeg
hier de lente-ui, de paprika en de tomaatjes aan toe.
Breng op smaak met wat peper en zout.

Serveer de garnalencocktail in een blaadje witlof.

RECEPTEN - VIS

‘Gok heett gewoon ivioed op zovee] a/injcn
qua jczomﬂ\cid maar ook jccsi'cl\ijk en ook
echt voor mensen met ewotionele problemer
die in eethuien vastzitten!

- Jessica
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VAL AF, VOEL JE BETER
EN ERVAAR DE EETRUST!

is een succesvolle manier
om op gewicht te komen én te blijven. Al 250.000 mensen vielen af en
werden gezonder met lekkere koolhydraatbeperkte recepten van Yvonne
Lemmers. Dit boek bevat 120 nieuwe recepten en 12 makkelijke
weekmenu'’s, waaronder 2 weekmenu's volgens GOK-fase-2 (op gewicht
blijven) en weekmenu’s voor starters, kinderen, ouderen, mensen met een
maagverkleining (GBP) en vegetariérs. De recepten zijn ingedeeld in
GOK-groen (KH-arm) en GOK-oranje (KH-beperkt).

Artsen gaan verandering van leefstijl steeds meer inzetten als middel
tegen ziekten, zoals obesitas, diabetes 2 en hart- en vaatziekten.
Koolhydraatbeperkte voeding is een van de pijlers hiervan.

Met Grip O Koolhydraten ben ik iu 4 Jaar tijd 33 kg
a(jcvallcvt zonder kovtjcr en wet kccr{jk e}!cw,'
- Chantal

Ik l\i}w et meer: k GOK| e dat scheelt 22 kilo'
- Marjo

'Or zoek naar een lcc(s{'\i]l waarb\ij Jc een jczovtc/ jcwicH
ontwikkelt zonder kov(jcr en met eetrust? Volj de makkcl\i}kc

weekmend's vau Gr‘ir op Koo{hﬂm{'cw en ervaar het!
- Nathalie
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