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SLIM-DATA

De SLIM-data™ is een afslankingsindex tussen o en 100 en geeft het vermogen weer van een voedingsmiddel om zich in het vetweefsel op te hopen. Ter vereenvoudiging worden de SLIM-data in dit boek in categorieën ingedeeld (groen, oranje, rood, paars). Hoe hoger de SLIM-data™ van een voedingsmiddel (paars), hoe makkelijker het zich als vet in je vetweefsel zal ophopen. Hoe lager (groen) de SLIM-data van een voedingsmiddel (of een combinatie van voedingsmiddelen in een gerecht), hoe beter het is om af te slanken en je gewicht duurzaam onder controle te houden. Deze index staat volledig los van het aantal calorieën in voeding. De SLIM-datamethode leert je voedingsmiddelen te combineren in functie van hun SLIM-data. Het doel is om bij elke maaltijd naar evenwichtige (oranje) SLIM-data te streven (tussen 45 en 55). Na verloop van tijd zul je op een natuurlijke manier en heel ontspannen afslanken. Calorieën en grammen tellen behoort immers tot het verleden. Voedingsmiddelen die rijk zijn aan eiwitten worden in de grote SLIM-datatabel aangeduid met het E-teken. Elke maaltijd hoort minstens één dergelijk voedingsmiddel te bevatten. De formule achter de berekening van de SLIM-data werd door Dr. Yann Rougier gepatenteerd. SLIM-data is een geregistreerd handelsmerk van het departement Onderzoek van Forté Pharma.

Om het boek zo leesbaar mogelijk te houden, hebben we ervoor gekozen het gedeponeerd handelsmerk in hoofdletters en zonder het teken™ te gebruiken. SLIM-data is een wetenschappelijke benaming. De letters in deze term staan voor Slimness with the Lowest Index of Metabolism (afslanken met behulp van de kleinste SLIM-data-index).

© Uitgeverij Albin Michel, 2009
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Voorwoord



‘Je komt aan omdat je te veel eet. Om te vermageren volstaat het minder te eten en af en toe wat te sporten.’ Deze simplistische aanpak om te vermageren is cijfermatig misschien wel juist, maar biologisch en menselijk gezien fout. Tal van diëten die sinds een halve eeuw de kop hebben opgestoken maar het op lange termijn laten afweten, zijn daarvan de stille getuigen (het caloriearme, gescheiden, hypereiwitten- of monodieet…) Voor het eerst overstijgt het aantal personen met overgewicht en zwaarlijvigheid het aantal mensen dat honger lijdt! De kaap van 900 miljoen mensen is overschreden!

De SLIM-datamethode is een nieuwe, originele aanpak die overgewicht vanuit een heel andere hoek bekijkt. Mijn voorgaande boek, Slank zijn zit tussen je oren (Standaard Uitgeverij 2009), dat over deze methode gaat, is het resultaat van ruim vijfentwintig jaar klinisch onderzoek en observatie van patiënten. Hieruit is gebleken dat een evenwichtig voedingspatroon een positieve invloed kan uitoefenen op heel wat ziekten of die zelfs kan voorkomen. Evenwichtige voeding is de basis van een goede werking van onze organen.

Wat deze afslankingsmethode zo origineel maakt, is dat ze het niet uitsluitend op de overtollige kilo's gemunt heeft (ook al is het ‘kilovretende’ effect opmerkelijk), maar dat ze er vooral voor zorgt dat onze organen opnieuw evenwichtig functioneren.

Precies dat evenwicht in je voeding zal ervoor zorgen dat je lichaam stapsgewijs opnieuw zijn ‘ideale gewicht’ terugvindt. In elk van onze vetcellen schuilt namelijk een soort brein dat je ideale gewicht kent. Het enige wat je moet doen, is dat brein wakker maken door het te stimuleren met evenwichtige voedingsgewoonten.

Het heeft dus geen zin vast te houden aan een of ander wonderdieet, of hoe de vermageringsmethode ook mag heten. Diëten zijn meestal beperkend en ontzeggen je lichaam allerlei voedingsmiddelen, waardoor ze eigenlijk hun eigen graf delven! Zodra je stopt met diëten wil je lichaam namelijk compenseren wat het al die tijd heeft moeten missen. Het slaat dan zelfs extra reserves op voor de volgende hongerperiode, waardoor je snel zwaarder zult zijn dan vóór je dieet (het zogenaamde jojo-effect, dat geleidelijk tot zwaarlijvigheid leidt).

De SLIM-datamethode wil in de eerste plaats de band tussen voeding en gezondheid sterker aanhalen, met als positieve bijwerking dat je overtollige kilo's beginnen te slinken. Dankzij deze ‘ecologische’ en lichaamsvriendelijke voedingsmethode zul je niet alleen opnieuw je ideale gewicht bereiken, maar ook levenslustiger worden, beter tegen stress bestand zijn, rustiger slapen en je makkelijker kunnen concentreren. Kortom, je levenskwaliteit neemt zienderogen toe.

En dat is meteen waar het in dit boek om draait. Dag na dag met veel plezier de methode in de praktijk omzetten, zonder geconfronteerd te worden met beperkingen en frustraties, zodat je als een gezond mens met een gezonde voeding door het leven kunt gaan.

Wat nu volgt is in de huidige maatschappelijke context van groot belang. Vooraleer je met volle overtuiging kunt streven naar een milieuvriendelijke planeet, mag je niet vergeten je eigen lichaam ‘schoon’ te maken. Leer het dus te respecteren, want het is jouw ‘planeet’.





Inleiding



Dit boek bevat tal van recepten die beantwoorden aan de SLIM-datamethode en het resultaat zijn van de vele praktische vragen die ik kreeg naar aanleiding van Slank zijn zit tussen je oren. Dat boek heeft heel wat lezers kunnen boeien en doet de methode in detail uit de doeken. Daarbij staat de relatie tussen voeding, afslanken en gezondheid centraal.

Vragen die rezen waren bijvoorbeeld: ‘Hoe moet ik koken om op een eenvoudige manier de SLIM-data van mijn gerechten in toom te houden?’ ‘Hoe bereid ik gerechten die de SLIM-data van mijn maaltijd respecteren en mijn lichaam aanzetten om gewicht te verliezen?’

We hebben ons voorgenomen om met een praktische aanpak tot de kern van de zaak te komen door je 120 lekkere en eenvoudige recepten mee te geven waarmee je zelf creatief aan de slag kunt. De recepten zullen als inspiratiebron dienen in je eigen keuken.

De SLIM-datamethode is allesbehalve een dieet (geen enkel voedingsmiddel wordt ‘verboden’). Het is een methode die je opnieuw evenwichtig leert te eten en je stofwisseling in evenwicht brengt zonder dat je daarvoor grote inspanningen moet leveren.

Het volstaat om de methode te begrijpen en toe te passen. Zoals we in het vorige boek al benadrukten, is onze voeding in de afgelopen vijftig jaar sterker veranderd dan in de vijftig eeuwen ervoor! Je lichaam is het noorden kwijt doordat het met een nieuw soort voedingsmiddelen wordt geconfronteerd (industrieel bewerkt en vol additieven). Het heeft alle moeite om zich aan te passen aan die overhaaste evolutie in de voedselketen. De rechtstreekse gevolgen van deze aanpassingsproblemen zijn overgewicht en zwaarlijvigheid.

Om je ‘mishandelde’ lichaam er weer bovenop te helpen volstaat het de nieuwe voedingsmiddelen te leren ‘temmen’. Het komt erop aan ze te leren kennen en hun impact op je stofwisseling te kunnen inschatten. Vervolgens moet je leren hoe ze met elkaar te combineren om hun negatieve impact te beperken. De recepten in dit boek zijn samengesteld met respect voor dat belangrijke evenwicht tussen voeding, gezondheid en afslanking. De bal ligt nu in jouw kamp.






 

 

 


‘De mens is wat hij eet… en wat hij denkt.

Maak van je voeding dus je belangrijkste medicijn.’

Hippocrates





1. De SLIM-datamethode



De Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) beschouwt overgewicht en zwaarlijvigheid vandaag als een epidemie. In de geïndustrialiseerde landen (en jammer genoeg ook steeds meer in de ontwikkelingslanden) is het aantal mensen met overgewicht en zwaarlijvigheid aan een heuse opmars bezig. Hoe komt dat? Misschien omdat we te veel eten. Die kernachtige stelling roept meteen nieuwe vragen op: waarom eet je te veel? Waarom zijn je hersenen niet in staat om je eetlust af te remmen en de calorietoevoer een halt toe te roepen? Ze zijn immers toch het centrum vanwaaruit al je lichaamsfuncties worden gestuurd? Om op die fundamentele vragen een antwoord te kunnen bieden, moet je een doeltreffend verdedigingsmechanisme zien uit te bouwen tegen gewichtstoename. Je moet in alle rust en stapsgewijs de stofwisselingsmechanismen in je lichaam leren bevatten. Voor je handelt moet je dus eerst begrijpen.

INSULINE EN VALSE HONGER

Honger is een gevoel dat door de hersenen wordt gestuurd, net zoals alle andere lichaamsfuncties. Om die hersenen te laten functioneren hebben ze brandstof nodig die je lichaam aanlevert in de vorm van suiker. Van alle organen in je lichaam zijn de hersenen de grootste energieverslinders! Als je een brandstoftekort hebt, zijn het ook de hersenen die de touwtjes in handen nemen en je lichaam ertoe aanzetten om bij te tanken en het suikergehalte op peil te brengen.

De suiker wordt verteerd en via het bloed over het hele lichaam verspreid. Je levenssappen bevatten dus met andere woorden een bepaald suikergehalte, de zogeheten bloedsuikerspiegel, die stabiel moet zijn en zich binnen bepaalde grenzen moet bevinden. Een te lage bloedsuikerspiegel kan je intens moe maken en zelfs doen flauwvallen (een zogenaamde hypoglykemieaanval), terwijl een te hoge bloedsuikerspiegel giftig is en bepaalde weefsels kan beschadigen (de zogenaamde pathologische hyperglykemie, een voorbode van alle vormen van diabetes).

Het is de insuline afkomstig van de alvleesklier die het suikergehalte in het bloed in goede banen leidt. Tijdens het eten komt er een bepaalde hoeveelheid suiker in het bloed terecht. Hoeveel dat is hangt niet alleen af van wat je precies eet, maar vooral van hoeveel je eet en van de kwaliteit van de suikers (gluciden).

Als tegenreactie op die suikertoevoer scheidt de alvleesklier insuline af, waardoor het suikeroverschot in glycogeen wordt omgezet en eerst in de lever en de spieren wordt opgeslagen. Vervolgens wordt het als vet opgeslagen in de vetcellen.

Sinds de tweede helft van de 20ste eeuw eten we steeds vaker gesuikerd en vet voedsel en wordt graan steeds sterker geraffineerd. Het resultaat? Onze voeding bevat globaal genomen meer snelle suikers (die te snel door het lichaam worden opgenomen), waardoor de alvleesklier steeds vaker hogere dosissen insuline afscheidt. Na enkele maanden of jaren van onophoudelijke prikkels is de alvleesklier zo geïrriteerd dat het orgaan niet langer in staat is om correcte hoeveelheden insuline af te scheiden. Wanneer je dan iets eet, kan het gebeuren dat de bloedsuikerspiegel te bruusk daalt (een mini-hypoglykemieaanval), waardoor je hersenen alarm slaan en je bevelen kort daarna opnieuw naar eten te grijpen. Je hebt honger, hoewel je lichaam eigenlijk geen voedsel nodig heeft. Dat fenomeen wordt ook wel ‘valse honger’ genoemd. Het is een gevoel dat je overmatig doet eten, alle inspanningen om dit te stoppen ten spijt. Je maakt namelijk geen schijn van kans tegen de bevelen van een stel hersenen dat gefolterd werd. Dat is een van de goedbewaarde geheimen die aan de basis liggen van de gewichtsproblematiek waarmee de moderne maatschappij te kampen heeft.

TE VEEL EN TE VAAK…

Naast het valse hongergevoel verstoren de kleine maar bruuske dalingen van je bloedsuikerspiegel ook het ‘verzadigingscentrum’. Dat is het geheel van neuronenverbindingen (neuronen = hersencellen) dat wordt gestuurd door bepaalde neurohormonen in de hersenen en dat je beveelt te stoppen met eten wanneer het voldoende voedsel heeft gekregen om rond te komen. Een onregelmatige insulineafscheiding en voortdurende schommelingen van de bloedsuikerspiegel brengen de hersenen in de war. Ze verstoren de productie van die neurohormonen, waardoor het ‘verzadigingscentrum’ wordt lamgelegd. Na je eerste hap duurt het tientallen minuten vooraleer je verzadigingscentrum een eerste signaal uitstuurt. Je eet dus niet alleen te vaak, maar ook te veel. Om die ‘programmatiefouten’ recht te zetten, moet je dus leren in de keuken voedingsmiddelen die rijk zijn aan geraffineerde suikers en die je insulineafscheiding doen pieken (hartige en zoete gerechten met een hoge SLIM-data), te combineren met voedingsmiddelen die arm zijn aan snelle koolhydraten (lage SLIM-data).

Op die manier kun je stapsgewijs overtollige kilo's kwijtraken zonder een van je favoriete voedingsmiddelen te moeten schrappen, zonder minder te eten of jezelf beperkingen op te leggen en zonder calorieën te moeten tellen. Kortom, zonder frustraties en zware inspanningen. Afslanken wordt op die manier een gunstige bijwerking van je nieuwe eetgewoonten, want je alvleesklier en je verzadigingscentrum worden opnieuw perfect op elkaar afgestemd.

FOCUS OP DE SLIM-DATA

In plaats van al je aandacht te richten op het tellen van calorieën of minutieus na te gaan hoeveel je mag eten, is het beter te leren hoe je de globale SLIM-data van een maaltijd onder controle kunt houden. En daar zit precies de revolutionaire aanpak van deze methode. De SLIM-datamethode houdt rekening met de verschillende facetten van een voedingsmiddel: zijn enzymenindex (die een beeld geeft van hoe het verteerd wordt), de insuline-index (die weergeeft hoe het lichaam reageert om dat voedsel te verwerken, het op te slaan of te gebruiken) en ten slotte de calorieënindex, die weliswaar een minder grote rol speelt.

De combinatie van deze drie indexen vormt de fundamenten van de SLIM-datamethode. De SLIM-data bepaalt de mate waarin een voedingsmiddel in staat is om zich in het vetweefsel op te hopen. Vandaag is het een afslankingsindex met ruime erkenning.

Zo bezit elk voedingsmiddel zijn eigen SLIM-data op een schaal van 1 tot 100 (waarbij 100 de hoogste opslagcapaciteit aanduidt). Om de ophoping in het vetweefsel te beperken en dus je afslanking te stimuleren, moet je er gewoon voor zorgen dat de SLIM-data van je maaltijden rond het gemiddelde blijven (tussen 40 en 65, gemiddeld 50).

BEKEN KLEUR

Om je het wat makkelijker te maken hebben we de wetenschappelijke formule achter de SLIM-datamethode1 vertaald naar een kleurentabel. Zo duiden de groene voedingsmiddelen op een lage, de oranje voedingsmiddelen op een gemiddelde en de rode voedingsmiddelen op een hoge SLIM-data. Ten slotte zijn er nog de paarse voedingsmiddelen, die niet alleen een zeer hoge SLIM-data hebben, maar ook ronduit slecht voor je gezondheid zijn.

Wanneer je aan deze afslankingsmethode begint, is het belangrijk dat je je maaltijden gedurende drie weken hoofdzakelijk met voedingsmiddelen uit de groene zone bereidt. Op die manier wordt het afslankingsproces op gang gebracht.2 Daarna volstaat het ervoor te zorgen dat de totale index van je maaltijden de oranje zone niet overschrijdt. Het principe is eenvoudig. Groene voedingsmiddelen doen de SLIM-data van andere voedingsmiddelen waarmee ze worden gecombineerd zakken. Als je bijvoorbeeld iets eet uit de rode zone, dan ben je verplicht om het te combineren met een voedingsmiddel uit de groene zone, zodat de globale index van je maaltijd oranje wordt.

Om tot een evenwichtige maaltijd te komen met een gemiddelde SLIM-data, kun je voedingsmiddelen naar keuze dus op de volgende manieren tot een gerecht combineren:


	– 3 groene voedingsmiddelen (of gerechten);

	– 2 groene voedingsmiddelen (of gerechten) en 1 oranje voedingsmiddel (of gerecht);

	– 2 oranje voedingsmiddelen (of gerechten) en 1 groen voedingsmiddel (of gerecht);

	– 3 oranje voedingsmiddelen (of gerechten);

	– 1 rood voedingsmiddel (of gerecht) en 2 groene voedingsmiddelen (of gerechten);

	– 1 groen voedingsmiddel (of gerecht), 1 oranje voedingsmiddel (of gerecht) en 1 rood voedingsmiddel (of gerecht).



Opgelet: elke maaltijd moet eiwitten bevatten, ofwel in de vorm van een eiwitrijk voedingsmiddel (zoals vlees of vis, in de tabel aangeduid met het teken [E]), ofwel in de vorm van een bereiding die een kleine hoeveelheid eiwitrijk voedsel bevat (bijvoorbeeld een gratin met eieren bereid of een melkdessert).

Om de gemiddelde SLIM-data van een gerecht te kennen ga je op dezelfde manier te werk. Je maakt de som van alle ingredïenten per kleur. Zo heeft een fruitsalade die abrikozen (rood) en kiwi's (groen) bevat een oranje SLIM-data. Een ander voorbeeld is een bord volkorenpasta met tomatensaus. Dat bestaat uit tomaten (groen), uien (oranje) en mager rundergehakt (groen) en heeft dus een oranje SLIM-data.

De mate waarin recepten eiwitten bevatten, wordt aangeduid met het teken [1/2 E] of [E].

Voedingsmiddelen die worden gebruikt om gerechten op smaak te brengen, hebben geen invloed op de SLIM-data, op voorwaarde dat ze met mate worden gebruikt. Zo zal een voedingsmiddel niet van kleur veranderen als het wordt gecombineerd met:


	– 1 afgestreken koffielepel boter per persoon;

	– 1 afgestreken koffielepel olie per persoon;

	– 2 afgestreken koffielepels verse room per persoon;

	– 2 afgestreken koffielepels mayonaise per persoon;

	– 1 afgestreken koffielepel bruine suiker per persoon;

	– 1 afgestreken koffielepel honing per persoon.



Maar zodra je deze ingredïenten rijkelijker gaat gebruiken, komt je gerecht in een hogere categorie terecht. Zo zit knolselderie die je met een beetje olie en azijn op smaak brengt in de groene zone, maar het verschuift naar de oranje zone wanneer je er een stevige lepel mayonaise aan toevoegt.

Let er ten slotte op dat je voedingsmiddelen die rijk zijn aan koolhydraten niet te lang kookt (wortelen, pasta, rijst…) Hoe langer de kooktijd, hoe hoger de SLIM-data. Zo vallen geraspte wortelen onder de groene zone, terwijl gekookte wortelen in de oranje zone zitten en wortelpuree zelfs tot de rode zone behoort. Lichtgekookte bruine rijst zit in de oranje zone, maar witte voorgekookte rijst valt onder de rode zone. Een appel uit het vuistje (met schil) zit in de oranje zone, maar appelmoes behoort tot de rode zone.

SLIM-DATATABEL VAN VOEDINGSMIDDELEN EN GERECHTEN

Voor je in de keuken aan de slag gaat, hier nog even de SLIM-datatabel van de voedingsmiddelen. Als je bepaalde ingredïenten uit de gerechten wilt vervangen, kan dat perfect. Je hoeft enkel te zoeken naar een voedingsmiddel dat zich in dezelfde kleurenzone bevindt.

GROENE ZONE

Laag vermogen om zich in het vetweefsel op te hopen
Mag je onbeperkt eten.



	Groenten

	Aardpeer

	Artisjok (rauw of gekookt)

	Asperge (rauw of gekookt)

	Aubergine Biet

	Bladsla

	Bloemkool (rauw of gekookt)

	Broccoli (rauw of gekookt)

	Champignon (rauw of gekookt)

	Courgette (rauw of gekookt)

	Komkommer

	Kool (rauw of gekookt)

	Paprika (rode, gele of groene, rauw of gekookt)

	Prei

	Raap

	Radijs

	Rammenas

	Schorseneren

	Selderie (rauw of gekookt)

	Snijbonen

	Sojascheuten (rauw of gekookt)

	Spinazie (rauw of gekookt)

	Spruitjes

	Tomaat (rauw of gekookt)

	Venkel (rauw of gekookt)

	Witloof (rauw of gekookt)

	Wortelen (rauw)

	Vers fruit

	Citroen

	Clementine

	Grapefruit

	Kersen

	Kiwi

	Kweepeer

	Lychee

	Mandarijn

	Rode bosbessen

	Sinaasappel

	Tangerine

	Gedroogde vruchten

	Amandelen

	Hazelnoten

	Walnoten

	Granen

	Haverzemelen

	Roggekorrels

	Tarwezemelen

	Peulvruchten en zetmeelhoudende voeding

	Rode bonen

	Tofu op basis van sojaE

	Zuivelproducten

	Dubbele roomkwarkE

	GeitenmelkE

	Kwark naturel

	Melk (magere)E

	SchapenmelkE

	SchapenyoghurtE

	Verse kaas (van geitenmelk, schapenmelk of koemelk)E

	VruchtenyoghurtE

	Yoghurt naturelE

	Vis en schaaldieren

	GarnalenE

	InktvisE

	KaviaarE

	KrabE

	KreeftE

	LangoestE

	LangoustineE

	LompviskaviaarE

	MosselenE

	OestersE

	PijlinktvisE

	RivierkreeftE

	Sint-jakobsschelpE

	SteenmosselE

	SurimiE

	TapijtschelpE

	VenusschelpE

	Vette vis (tonijn, makreel, haring, paling, verse zalm…)E

	Halfvette vis (sardines, hardervis, verse ansjovis, rozet…)E

	Witte vis (koolvis, heilbot, tong…)E

	Vlees en eieren

	Gevogelte (kip, parelhoen, kwartel, duif…)E

	KonijnE

	Rood vlees (lams- en rundvlees, eend, paard, schaap)

	StruisvogelE

	Wit vlees (kalfsvlees)E

	Zachtgekookt eiE

	Voeding uit blik

	Garnalen naturelE

	Krab naturelE

	Palmhart

	Snijbonen

	Tonijn naturelE

	Vetstoffen

	Geen

	Kruiden en specerijen

	Knoflook

	EiwitE

	Gelatine

	Ui (rauw)

	Zuring

	Pickles

	Specerijen (komijn, gember, curry, Spaanse peper…)

	Verse tuinkruiden (basilicum, koriander, bieslook, anijs…)

	Desserts

	Geen

	Drinken

	(Kruiden)thee zonder suiker

	Mineraalwater

	Gerechten

	Bouillabaisse

	Gemengde salade met kruiden en een lichte yoghurtsaus

	Groene groentesoep (zonder wortelen en aardappelen)

	Groentesalade

	Salade met een lichte vinaigrette

	Salade van rauwe groenten met vinaigrette

	Witte gestoomde visE

	Zalm met zuring en bieslookE





ORANJE ZONE

Gemiddeld vermogen om zich in het vetweefsel op te hopen
Mag je zonder probleem eten, maar wordt meestal gecombineerd met
voedingsmiddelen uit de groene zone.



	Groenten

	Avocado

	Bieten (gekookt)

	Bonen (vers en rauw)

	Erwten (vers)

	Okra

	Pastinaak

	Peulerwten

	Wortelen (gekookt)

	Zuurkool (alleen de groente)

	Vers fruit

	Aalbessen

	Aardbeien

	Ananas

	Appel (rauw)

	Banaan (groen)

	Blauwe bosbessen

	Bloedperzik

	Braambessen

	Druiven

	Frambozen

	Granaatappel

	Guave

	Kaki

	Kumquat

	Mango

	Meloen

	Mirabelpruimen

	Mispel

	Nectarine

	Papaja

	Passievrucht

	Peer

	Perzik

	Pruimen

	Rabarber

	Watermeloen

	Zwarte bessen

	Gedroogde vruchten

	Bresiliennenoten

	Cashewnoten

	Pecannoten

	Pijnboompitten

	Pistachenoten

	Rozijnen

	Granen

	Boerenbrood (gedesemd)

	Bulgur

	Couscous (alleen de korrel)

	Deegwaren (al dente)

	Gerst

	Griesmeel (fijn)

	Meel (tarwemeel, boekweitmeel)

	Multigranenbrood

	Ontbijtgranen zonder suiker of vetstoffen (bijvoorbeeld All Bran)

	Rogge

	Roggebrood

	Speltvlokken

	Volkoren pasta (al dente)

	Volle rijst (bruine rijst)

	Zemelbrood

	Zuurdesembrood (met volle of licht volkoren granen)

	Peulvruchten en zetmeelhoudende voeding

	Bonen (gekookt, vers of gedroogd)

	Flageoletbonen (vers of gedroogd)

	Kikkererwten (vers of gedroogd)

	Linzen

	Witte bonen

	Yamswortel

	Zuivelproducten

	Harde kazen (beaufort, comtékaas, emmentaler, gruyère, tomme…)E

	Koemelk (halfvolle)E

	Kwark met vruchten(smaak)E

	Vis en schaaldieren

	ForelkaviaarE

	Gepaneerde visE

	ZalmkaviaarE

	Vlees en eieren

	Andouillette (warm worstje van ingewandsvlees)E

	Ganzenleverpastei of eendenleverpasteiE

	Gekookte en ontvette hamE

	Hardgekookte eierenE

	Orgaanvlees (lever, hart, darmen, tong, kalfszwezeriken, niertjes)E

	Wild (ree, hert, everzwijn…)E

	Witte worstE

	Voeding uit blik

	Erwten

	Flageoletbonen

	Gezouten ansjovis (goed afgespoeld)E

	Kikkererwten

	Mais

	Makreel met witte wijnE

	Sardientjes in tomatensausE

	Tonijn in tomatensausE

	Zuurkool met (een beetje) vleeswarenE

	Vetstoffen (eerste koude persing)

	Olijfolie (ruw)

	Saffloerolie (ruw)

	Sesamolie (ruw)

	Zonnebloemolie (ruw)

	Kruiden en specerijen

	Groene olijven

	Mosterd

	Sjalot (gebakken)

	Sojasaus naturel

	Ui (gebakken)

	Vanillestokje

	Visbouillon (zonder smaakversterkers)

	Vleesbouillon in blokjes (zonder smaakversterkers)

	Zure augurken en groenten

	Desserts

	Pannenkoek naturel

	Rijsttaart, eigengemaakte (heel licht gezoet met suiker of fructose)E

	Sorbet

	Vruchtenmilkshake zonder suiker

	Wafel naturel

	Yoghurtijs

	Drinken

	Gearomatiseerd mineraalwater zonder suiker

	Groentesap

	Koffie zonder suiker

	Rode kwaliteitswijn (1 glas per maaltijd, aangelengd met water

	Sinaasappelsap (vers geperst)

	Spuitwater

	Tomatensap

	Gerechten

	Appelmoes (zonder suiker)

	Broodje kip met groenten

	Broodje tonijn met groenten

	Cannelloni

	Couscous met kipE

	Döner kebab

	Gepaneerde vis met verse spinazieE

	Guacamole

	Lamsspies

	Miniloempia's

	Moussaka

	Panini kip-mozzarella

	Panini rundvlees met ui

	Panini tomaat-mozzarella

	Pasta al dente met groenten

	Ratatouille

	Rundergehakt met aardappelpuree

	Taco's

	Tarwekoekje

	Tortilla's





RODE ZONE

Vrij sterk vermogen om zich in het vetweefsel op te hopen
Moet je altijd combineren met voedingsmiddelen uit de groene zone.



	Groenten

	Groentepuree

	Groentesoep met aardappelen

	Kalebas (gekookt)

	Pompoen (gekookt)

	Reuzenpompoen (gekookt)

	Wortelpuree

	Vers fruit

	Abrikoos

	Appel (gebakken)

	Banaan (rijp)

	Kastanjes

	Vijgen

	Gedroogde vruchten

	Abrikoos (gedroogd)

	Dadels

	Amandelpasta

	Pindanoten

	Pruimen (gedroogd)

	Vijgen (gedroogd)

	Granen

	Aperitiefkoekjes

	Beschuit (volkoren)

	Beschuitstengels

	Bladerdeeg (op basis van rijst)voor (mini)loempia's

	Bladerdeeg (gefrituurd)

	Bladerdeeg (in de oven gebakken)

	Boerenbrood

	Briochebrood (ambachtelijk of industrieel)

	Couscous (voorgekookt)

	Crackers (volkoren)

	Fijne bakkersproducten (croissants, brioches…)

	Havermoutvlokken

	Muesli

	Ongedesemd brood

	Polenta (met griesmeel, mais of kastanjemeel)

	Rijstwafels

	Tarwe (voorgekookt)

	Toastbrood

	Wit brood

	Witte rijst

	Peulvruchten en zetmeelhoudende voeding Aardappelen (gekookt)

	Aardappelpuree

	Frieten

	Gierst

	Spliterwten

	Zuivelproducten

	Gerijpte kazen (camembert,E

	Melk (volle)E

	SmeerkaasE

	Zachte sneetjes kaas voor croquemonsieur (tosti) of hamburgerE

	Vlees en eieren

	BraadworstE

	Dikke worstE

	Droge worstE

	GanzenpasteiE

	Knakworst (ambachtelijk)E

	Merguez (braadworstje van schapenvlees, rundvlees)E

	Rauwe hamE

	RoereierenE

	SaucijsE

	SpekE

	SpiegeleiE

	VarkensvleesE

	Vleespastei, patéE

	Voeding uit blik

	Ansjovis in olieE

	Cassoulet (ragout van witte bonen en vlees)E

	Fruit in siroop

	Gerookte vis (zalm, forel…)E

	Haring in olieE

	Linzen

	Sardines in olieE

	Tapenade (Provençaalse olijvenpasta)

	Tarama (industrieel)E

	Tonijn in olieE

	Witte bonen

	Witte bonen in tomatensaus

	Kruiden en specerijen

	Azijn

	Bouillonblokjes van vlees (met smaakversterkers)

	Kwaliteitsketchup (zonder additieven)

	Mosterd (met suiker en aroma's)

	Paneermeel

	Rode en witte wijn (1/2 glas, gekookt, om een gerecht klaar te maken)

	Zwarte olijven

	Desserts

	Ahornsiroop

	Beignet (ambachtelijk)

	Brownie

	Bruine suiker

	Chocoladepasta

	Chocoladereep

	Crème brûlée

	Flan (huisgemaakt en licht gezoet met suiker of fructose)E

	Flan (industrieel)E

	Gebak (huisgemaakt met volkorenmeel en licht gezoet met suiker of fructose)

	Gebak (industrieel)

	Hazelnootpasta

	Honing

	Jam

	Kandijsuiker

	Kastanjepasta

	Madeleines (kleine cakejes)

	Melkchocolade

	Milkshake (industrieel)

	Muffin

	Pannenkoek met suiker of jam

	Peperkoek, kruidkoek

	Pudding (huisgemaakt en licht gezoet met suiker of fructose)E

	Pudding (industrieel)

	Pure chocolade

	Rijsttaartje (ambachtelijk)

	Roomijs

	Slagroom

	Tiramisu

	Turks fruit

	Vruchtencake

	Wafel met slagroom

	Wafel met suiker of jam

	Drinken

	Alcohol op basis van gedroogde granen (whisky, wodka)

	Champagne

	Chocoladedrank (op basis van water)

	Chocoladedrank (op basis van melk)

	Frisdrank (light)

	Frisdrank (met suiker)

	Gearomatiseerd mineraalwater (sterk gezoet)

	Koffie met suiker

	(Kruiden)thee met suiker

	Rode en witte kwaliteitswijn

	Vruchtensap (industrieel)

	Vruchtensap (vers)

	Gerechten

	Aardappelpuree met kwark en haverzemelen

	Broodje geitenkaas met spekE

	Broodje ham (met boter)E

	Broodje kaasE

	Broodje worst of patéE

	Cassoulet (traditionele recept)E

	Croque-monsieur

	Elzasser zuurkool (traditionele recept met vlees)

	Exotische fruitsalade (banaan, mango, papaja…]

	Gebakken wortelen met knoflook en peterselie

	Gegratineerd aardappelgerecht

	(gratin dauphinois)

	Hartige petitfours

	HotdogE

	KaassouffléE

	Loempia op basis van ei (gefrituurd)E

	Panini drie kazenE

	Panini met geitenkaas en spekE

	Panini met ham en emmentalerE

	Pasta al dente carbonara (traditioneel recept)E

	Pompoensoep

	Quiche lorraine (traditioneel recept)E

	Ravioli

	Vietnamese loempia (gefrituurd)

	Wortelpuree





PAARSE ZONE

Sterk vermogen om zich in het vetweefsel op te hopen
Vermijd je het best (maximaal 2 keer per maand).



	Gedroogde vruchten

	Pindanoten

	Gerookte en gezouten amandelen

	Granen

	Aperitiefkoekjes met smaakstoffen

	Beschuit (wit, industrieel)

	Cornflakes (gesuikerd)

	Crackers

	Kleine Zweedse broodjes

	Ontbijtgranen met suiker (industrieel)

	Ontbijtkoeken

	Patisserie (industrieel)

	Rijst (gepoft)

	Rijst (wit, voorgekookt)

	Snelbakdeeg

	Stokbrood (wit, industrieel)

	Peulvruchten en zetmeelhoudende voeding

	Chips

	Chips (gerookt)

	Chips (met smaakstoffen)

	Kant-en-klare puree

	Vlees en eieren

	Droge worst (industrieel)

	Knakworst (industrieel)

	Vleeswaren (industrieel) E

	Vetstoffen

	Cacaoboter

	Specerijen en kruiden

	Bouillon (op basis van smaakstoffen)

	Ketchup

	Sauzen (industrieel bereid met bewaarmiddelen, kleurstoffen, suiker en smaakversterkers)

	Sojasaus (met bewaarmiddelen en additieven)

	Desserts

	Snoep (industrieel)

	Taart (industrieel)

	Witte suiker

	Drinken

	Alcohol op basis van vruchten

	Aperitiefdrank

	Bier

	Ingedikte, gekookte wijn

	Likeur

	Frisdrank en cola

	Vruchtensiroop





AAN DE SLAG

Ziezo! Met deze eenvoudige regels zul je voor de hele familie zonder frustraties kunnen koken. Door de SLIM-data van je gerechten onder controle te houden en te leren hoe je ze kunt combineren tot overwegend oranje gerechten zul je niet alleen afslanken, maar ook de gezondheid van je gezin bevorderen. En de eerste die daarvan de vruchten zal plukken, ben jij, natuurlijk!

In dit boek vind je 120 recepten die tot de groene en de oranje zone van de kleurentabel behoren. Om zo gericht mogelijk te kunnen werken, geven we bij elk gerecht aan of het binnen zijn eigen kleurenzone naar een hogere of naar een lagere kleur neigt. Je combineert bijvoorbeeld een gegrilde steak (groen) met gestoofde courgettes (groen) en verse doperwtjes (oranje). De erwtjes zullen de globale SLIM-data van het gerecht doen stijgen, maar niet in die mate dat het een echt oranje gerecht wordt. Je gerecht blijft dus in de groene zone, maar neigt wat naar de oranje zone. Door dergelijke nuances aan te brengen wordt het makkelijker de juiste globale SLIM-data van je gerechten te kennen.

Om een overzicht te behouden over de gerechten hebben we ze in volgorde van de verschillende maaltijden van de dag geplaatst. Bovendien hebben we er ook enkele gerechten aan toegevoegd voor gelegenheden als een picknick, een buffet of een televisieavond.

Nu is het aan jou om de keuken onveilig te maken en… te smullen!

___________

1 Zie ook de publicatie van de Entretiens de Bichat 2007: Pr. F. Ménégaux (onder toezicht van), Entretiens de Bichat, Expansion, formation et éditions, 2007.

2 Voor een wetenschappelijke en uitgebreide uitleg verwijzen we naar het boek Slank zijn zit tussen je oren.





2. Het ontbijt



Het ontbijt is een van de belangrijkste maaltijden van de dag. Tien tot twaalf uur na de avondmaaltijd heeft je lichaam weer energie en essentiële voedingsstoffen nodig om aan een nieuwe dag te kunnen beginnen. Daarom zou het ontbijt in principe altijd een volwaardige maaltijd moeten zijn die een bron van eiwitten (zuivelproducten…), vitamines (fruit) en koolhydraten bevat (volkoren zuurdesembrood, muesli met weinig suiker, huisgemaakt banketgebak…)

In ons land hebben we de gewoonte een ontbijt te nemen dat bestaat uit koffie, thee of chocolademelk met een sneetje beboterd brood of een chocoladebroodje. Dat traditionele ontbijt met een te hoge SLIM-data bevat sterk geraffineerde granen en suiker die een snelle en sterke insulineafscheiding veroorzaken. Als gevolg daarvan worden vetten opgeslagen en krijg je een vals gevoel van honger. Om dat te vermijden voeg je het best een bron van eiwitten aan je ontbijt toe. Let er ook op dat de globale SLIM-data niet boven de oranje zone ligt.

Een goede SLIM-data hoeft niet te betekenen dat je weinig calorieën opneemt en gefrustreerd raakt. Dat is nu net het geheim en de kracht achter deze methode. Hieronder vind je enkele recepten die je perfect in een goed ontbijt kunt opnemen.






 

 

 

Hartige gerechten | Oranje

Zachtgekookte eieren met zalm- en foreleitjes [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 verse (bio)eieren

2 sneetjes licht volkorenbrood (met gist bereid)

4 klontjes verse boter

2 koffielepels zalmeitjes

2 koffielepels foreleitjes

Peper van de molen


	Laat de sneetjes brood zachtjes grillen (hoe sterker ze gegrild zijn hoe hoger hun SLIM-data).

	Snijd ze in reepjes van ongeveer 1 centimeter dik.

	Meng de viseieren voorzichtig met een vork.

	Breng wat water met een weinig azijn aan de kook en leg er de eieren voorzichtig in met een lepel.

	Laat de eieren 3 tot 4 minuten koken, afhankelijk van hoe zacht je ze wilt.

	Zet de gekookte eieren in de eierdopjes en snijd het kopje van het ei zodat het eigeel zichtbaar is. Bestrooi met wat peper en bedek elk ei met 1 koffielepel viseieren. Dien onmiddellijk op met een sneetje brood en een klontje boter.



TIPS

Dit gerecht is heel geschikt als ontbijt aangezien het de aanbevolen hoeveelheid eiwitten en koolhydraten bevat. Het gerecht zit in de onderste laag van de oranje zone en veroorzaakt dus maar een geringe insulineproductie. Neem er gerust ook een stuk fruit of een glas vruchtensap bij om tot een evenwichtig ontbijt te komen dat je door de ochtend helpt zonder een vals hongergevoel te krijgen.




 

 

 

Roereieren met ham [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 verse (bio-)eieren

2 sneetjes gekookte ham zonder vetrand

1/2 eetlepel zonnebloemolie

1 snuifje nootmuskaat

Zout, peper van de molen


	Snijd de ham in reepjes van ongeveer 2 centimeter lang.

	Breek de eieren in een kom en voeg zout, peper en nootmuskaat toe. Kluts de eieren gedurende enkele seconden lichtjes met een vork. Let erop dat ze niet volledig geklutst zijn.

	Verhit wat olie in een steelpan en giet er de licht geklutste eieren bij. Laat de eieren op een zacht vuurtje een tiental minuten bakken. Blijf met een houten lepel in de eieren roeren, zodat ze luchtig blijven.

	Giet de gebakken eieren op een bord en werk ze af met enkele reepjes ham. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Eieren die volgens dit recept bereid worden, hebben een lagere SLIM-data dan wanneer ze als omelet worden klaargemaakt. Met wat ham erbij hoort het gerecht thuis in de onderste laag van de oranje zone. Om het ontbijt volledig te maken kun je er ook een sneetje licht volkorenbrood bij eten en een stuk fruit. Die hele maaltijd hoort ook thuis in de onderste laag van de oranje zone.




 

 

 

Gepocheerde eieren met toast [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 verse (bio-)eieren

4 sneetjes licht volkorenbrood (met gist bereid)

1 eetlepel witte azijn

1 stukje gruyèrekaas (ong. 80 g)

Zout, peper van de molen


	Laat wat water in een grote pan opwarmen en voeg een klein scheutje azijn toe.

	Gril de sneetjes brood zacht en bedek ze met enkele dunne plakjes gruyère die je van het blokje kaas hebt gesneden. Bestrooi ze met wat peper en verdeel de sneetjes brood over vier borden.

	Breek elk ei voorzichtig in een afzonderlijk kopje, zodat de eierdooiers intact blijven.

	Giet de eieren een voor een voorzichtig in het zacht kokende water. Laat ze 2 minuten koken en schep ze er voorzichtig uit met een schuimspaan. Bedek elke toast met een ei. Bestrooi met wat zout en peper. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Net zoals zachtgekookte eieren hebben ook gepocheerde eieren een groene SLIM-data. De index stijgt weliswaar wanneer je ze met wat brood en kaas eet, maar het gerecht blijft toch in de onderste laag van de oranje zone. De globale SLIM-data van dit gerecht is dus lager dan die van het vorige gerecht. Je kunt er ook een kleine licht gesuikerde fruitsalade bij eten (bijvoorbeeld de perzikensalade met honing) zonder dat de globale SLIM-data van je ontbijt te hoog wordt.




 

 

 

Toast met ham en verse kaas [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 sneetjes licht volkorenbrood (max. 1 centimeter dik)

2 plakjes gekookte ham (zonder vetrand)

80 g verse geitenkaas

8 takjes bieslook

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Leg de sneetjes brood op een ovenplaat.

	Bedek elk sneetje met een half plakje ham.

	Doe de geitenkaas in een kom en voeg een snuifje peper en zout toe. Voeg de gewassen en versnipperde bieslook toe. Meng alles goed door elkaar.

	Smeer de kaasbereiding op de stukjes toast en plaats ze in de oven. Laat ze maximaal 5 minuten opwarmen, zodat de kaas smeuïg wordt, maar de toast niet uitdroogt. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Combineer dit gerecht uit de onderste laag van de oranje data met een stuk fruit uit de groene zone, en je hebt een ontbijt met een lage SLIM-data. Neem je er nog een licht gezoete fruitsalade bij, dan stijgt het ontbijt weer naar de onderste laag van de oranje zone.




 

 

 

Minitosti's met twee soorten ham [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

8 fijne sneetjes licht volkorenbrood (met gist bereid)

2 fijne plakjes rauwe ham

2 plakjes gekookte ham zonder vetrand

25 g boter

1 blokje Parmezaanse kaas (ong. 80 g)

1 stevige tomaat

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Snijd de sneetjes brood in vieren. Snijd de plakjes gekookte en rauwe ham in reepjes. Halveer de tomaat, ontpit ze en snijd ze in fijne schijfjes.

	Beboter de sneetjes brood lichtjes en bedek 4 sneetjes met enkele reepjes rauwe ham. Leg er vervolgens enkele schijfjes tomaat op en bestrooi ze met wat peper en zout. Leg er de sneetjes gekookte ham op en dek telkens af met een tweede sneetje brood. Rasp er ten slotte wat Parmezaanse kaas over.

	Plaats de tosti's in de oven en laat ze maximaal 5 minuten grillen, zodat de kaas smeuïg wordt. Het brood mag echter niet volledig gegrild zijn. Dien de tosti's warm op.



TIPS

Dit is een gerecht uit de oranje zone dat je perfect als ontbijt kunt nemen. Net zoals bij de vorige gerechten kun je er een stuk fruit uit de groene zone bij eten of een kleine fruitsalade. In dat laatste geval zal de globale SLIM-data van je ontbijt iets hoger liggen dan wanneer je een stuk fruit neemt.




 

 

 

Zoete gerechten | Groen

Kwark met lychees en een vleugje mandarijn [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

600 g verse lychees

500 g kwark (20% vetgehalte)

2 eetlepels bruine suiker

1/2 koffielepel vanille-extract

2 druppels essentiële mandarijnolie


	Giet de kwark met de suiker in een kom. Voeg er het vanille-extract en de mandarijnolie aan toe en roer goed, zodat alle smaken zich vermengen.

	Pel de lychees, snijd ze in tweeën en ontpit ze. Doe ze bij de kwark. Bewaar de kwark op een koele plaats tot net voor het opdienen.



TIPS

Lychees hebben een heel zoete smaak en vormen een goede combinatie met de zurige smaak van de kwark, de vanille en de mandarijnolie. Het gerecht zit in de bovenste laag van de groene zone. Om tot een maaltijd met een evenwichtige SLIM-data te komen, kun je het combineren met een hartig gerecht uit de oranje zone.




 

 

 

Sinaasappelsalade met yoghurt [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 sinaasappelen

2 potjes natuuryoghurt

2 eetlepels vloeibare honing

1/4 koffielepel gemalen kaneel

1/4 koffielepel gemalen gember

2 takjes vers basilicum


	Schil de sinaasappelen en verwijder voorzichtig de witte huid. Snijd met een scherp mes de sinaasappel in fijne schijfjes. Doe dit op een bord om het sinaasappelsap op te vangen.

	Meng de honing en de gemalen kruiden met het sap. Pluk de blaadjes basilicum, was ze en versnipper ze in een glas. Giet de potjes yoghurt in een kom, voeg er het honingsap samen met het basilicum aan toe en meng goed.

	Bedek de bodem van vier schaaltjes met de helft van de sinaasappelschijfjes. Giet er de yoghurtbereiding in en bedek deze met de rest van de sinaasappelschijfjes. Bewaar de salade tot net voor het opdienen op een koele plaats.



TIPS

Dit lekkere gerecht gaat perfect samen met een aantal hartige spijzen met een vrij neutrale smaak, zoals gekookte eieren, ham… Aangezien dit gerecht in de groene zone zit en dus een vrij lage SLIM-data heeft, kun je het perfect combineren met hartige gerechten die een hogere SLIM-data hebben (bijvoorbeeld een omelet of gerookte vis).




 

 

 

Zoete gerechten | Oranje

Perzikensalade met honing en citroen

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g gele perziken

500 g witte perziken

2 eetlepels vloeibare honing

1 citroen (sap)

10 takjes verse koriander


	Schil de perziken, snijd ze op een bord in tweeën, ontpit ze en snijd elke helft in kleine blokjes.

	Giet het uitgelekte sap in een kom. Voeg het citroensap en de honing toe en meng alles goed.

	Pluk de blaadjes van de koriander, was ze en versnipper ze in een glas. Voeg ze aan het sap toe.

	Doe de perzikblokjes in vier afzonderlijke schaaltjes en besprenkel ze met het op smaak gebrachte sap.

	Laat het mengsel ten minste 15 minuten rusten, zodat de smaken goed in de perzik drenken.



TIPS

Dit gerecht zit in de onderste laag van de oranje zone. Je kunt er ook zonder problemen een hartig gerecht uit de oranje zone bij eten. Maar als je dit als ontbijt neemt samen met een gerecht uit de groene zone, zal de globale SLIM-data van je maaltijd lager liggen.




 

 

 

Evenveeltjes met peren en noten

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

100 g tarwebloem

4 eieren

2 peren

40 g verse boter

4 eetlepels bruine suiker

2 eetlepels gepelde walnoten


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Schil de peren en verwijder het klokhuis. Snijd ze in fijne schijfjes en leg ze op een bord.

	Snijd de boter in kleine blokjes en laat ze in een slakom zacht worden op kamertemperatuur. Breek de eieren en scheid de eierdooiers van het eiwit.

	Smeer een cakevorm in met wat boter. Voeg de suiker bij de zacht geworden boter en roer tot je een smeuïg mengsel krijgt. Voeg de bloem en de eierdooiers toe en meng opnieuw alles goed door.

	Klop het eiwit stijf met de mixer. Schep het heel voorzichtig onder het deeg. Voeg ten slotte de noten en de peren toe en houd 6 plakjes peer over om het geheel af te werken.

	Leg 6 schijfjes peer in de cakevorm en giet het deeg erover. Plaats de bakvorm in de oven en laat ongeveer 30 minuten bakken. Kijk af en toe of de cake al klaar is door met een mes in de cake te prikken. De cake is klaar wanneer er geen deeg meer aan het mes blijft kleven.

	Laat de cake in de bakvorm afkoelen.



TIPS

Deze cake bevat weinig suiker en zit in de bovenste laag van de oranje zone als je hem bij het ontbijt eet. Probeer dit gebak voornamelijk met groene voedingsmiddelen te combineren, zoals een gekookt ei of yoghurt, zodat de globale SLIM-data van je maaltijd binnen de perken blijft.




 

 

 

Evenveeltjes met druiven en rozijnen

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

100 g tarwebloem

4 eieren

40 g verse boter

4 eetlepels bruine suiker

2 eetlepels rozijnen

2 eetlepels druivensap

1 schaaltje druiven


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Halveer en ontpit de druiven.

	Laat de rozijnen in het druivensap weken.

	Snijd de boter in kleine klontjes en laat ze in een slakom zacht worden op kamertemperatuur.

	Voeg de suiker bij de zacht geworden boter en meng goed tot je een smeuïge brij krijgt. Voeg de bloem en de eierdooiers toe en meng opnieuw.

	Klop het eiwit stijf met de mixer. Schep het heel voorzichtig onder het deeg. Voeg ten slotte de druiven en de rozijnen met het sap toe.

	Smeer de cakevorm in met wat boter en giet het deeg erin. Zet de vorm in de oven en bak de cake gedurende ongeveer 30 minuten. Kijk af en toe of de cake al gaar is door er met een mes in te prikken. Wanneer er geen deeg meer aan het mes blijft kleven, is hij klaar.

	Laat de cake in de bakvorm afkoelen.



TIPS

Net zoals het vorige zit dit gerecht in de bovenste laag van de oranje zone. Je combineert het dus ook het best met groene voedingsmiddelen. Eet er nog een stuk fruit uit de groene zone bij (bijvoorbeeld een kiwi of kersen) en een stukje verse geitenkaas (deze smaak past erg goed bij de rozijnen), en je hebt een perfect evenwichtig ontbijt.



3. Het middagmaal



Een oud gezegde luidt: ‘Eet 's morgens als een koning, 's middags als een edelman en 's avonds als een bedelaar.’ Ook al is die vergelijking misschien lichtjes overdreven, toch schuilt er in deze volgorde een biologische waarheid. Zoals je in het vorige hoofdstuk al kon lezen, is het ontbijt een heel belangrijke maaltijd. Het avondmaal moet dan weer lichter zijn dan het middagmaal.

Hoewel je 's avonds ook het best gerechten uit de oranje zone kiest, is het toch beter om een aantal voedingsmiddelen voor het middagmaal te houden, zoals vlees (voornamelijk rood vlees) en energierijke voedingsmiddelen (peulvruchten en pasta). Daarom hebben we de gerechten waar vlees en veel koolhydraten in zitten onder dit hoofdstuk geplaatst. In het volgende hoofdstuk staan dan voornamelijk de vis- en gevogeltegerechten, die je beter voor het avondeten bewaart.

Natuurlijk kun je de gerechten uit het hoofdstuk ‘Het avondmaal’ ook 's middags bereiden. Maar het omgekeerde vermijd je beter. Het is geen goed idee om 's avonds zware gerechten te eten waarin bijvoorbeeld rood vlees zit.

Let er ten slotte op dat je middagmaal uit een gerecht bestaat met het [E]-teken en dus rijk is aan eiwitten. Het spreekt voor zich dat je ook twee gerechten met een halve portie eiwitten mag nemen [1/2 E].






 

 

 

Voorgerechten | Groen

Paprikasalade met gegrilde aubergines

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 grote groene paprika's

2 aubergines

2 teentjes knoflook

2 eetlepels olijfolie

6 takjes verse koriander (of 1 eetlepel diepgevroren koriander)

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Leg de volledige paprika's op een bakplaat en laat ze ongeveer 15 minuten in de oven bakken. Draai ze na de helft van de baktijd voorzichtig om.

	Was ondertussen de aubergines en snijd ze ongeschild in schijfjes. Leg ze in een vergiet, bestrooi ze met een snuifje zout en laat ze even uitlekken.

	Haal de paprika's uit de oven zodra ze gaar zijn en wikkel ze onmiddellijk in 2 à 3 vellen krantenpapier. Laat ze even rusten.

	Leg de schijfjes aubergine ondertussen in één laag op de bakplaat en plaats deze in de oven. Laat ongeveer 15 minuten grillen. Haal ze uit de oven wanneer ze een lichtbruine kleur krijgen en laat ze lauw worden.

	Schil en plet de teentjes knoflook en meng met 1 eetlepel olijfolie. Pluk de korianderblaadjes, was en versnipper ze. Laat even intrekken in de knoflookolie.

	Haal de afgekoelde paprika's uit het krantenpapier en pel ze.

	Leg de aubergineschijfjes op een diep bord en voeg er wat peper, zout en de helft van de knoflookolie aan toe. Leg de paprikareepjes boven op de aubergines en voeg wat peper en zout toe. Giet er de rest van de olie over. Laat de schotel een uur op kamertemperatuur staan voor je hem opdient.



TIPS

Deze salade heeft een erg lage SLIM-data en is op smaak gebracht met heel weinig kruiden en vetstoffen. Gebruik je meer olijfolie, dan klimt het gerecht naar de oranje zone. Volg je het recept en combineer je het met een vis- of vleesgerecht, dan blijft de globale SLIM-data van je maaltijd groen. Met volkorenpasta of bruine rijst erbij, kom je in de oranje zone terecht.




 

 

 

Salade van gegrilde courgettes en verse ui

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

800 g courgettes

3 kleine stevige uien

2 eetlepels olijfolie

1 eetlepel pijnboompitten

1 eetlepel balsamicoazijn

1/2 koffielepel gemalen gember

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Was de courgettes. Snijd ze ongeschild in fijne schijfjes. Laat ze even uitlekken in een vergiet en bestrooi ze met een snuifje zout.

	Maak ondertussen de uien schoon en laat de buitenste groene schil intact. Snijd ze in heel fijne reepjes.

	Maak de vinaigrette. Doe azijn, zout, peper en gember in een kom en meng alles goed. Voeg de olie al roerend toe en vervolgens de pijnboompitten.

	Bedek een ovenplaat met een laag courgetteschijfjes. Zet de plaat in de oven en bak de schijfjes in ongeveer 10 minuten lichtbruin. De courgettes mogen niet volledig gegrild zijn.

	Haal ze uit de oven en laat enkele minuten afkoelen. Leg de schijfjes vervolgens op een bord, verdeel er de verse uien over en besprenkel ze met de vinaigrette. Laat het gerecht afkoelen tot op kamertemperatuur voor je het opdient.



TIPS

Dit gerecht heeft een uiterst lage SLIM-data. Voorwaarde is wel dat de groenten niet met olie doordrenkt zijn. Als je er nog een stuk vlees of vis met groenten bij eet, dan zal je maaltijd in de groene zone blijven.




 

 

 

Champignonsalade met tuinkruiden [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g verse champignons

1 potje yoghurt

2 eetlepels sesamolie

1 citroen (sap)

1/4 koffielepel gemalen paprika

3 takjes koriander

3 takjes peterselie

6 takjes bieslook

Zout, peper van de molen


	Spoel de champignons onder stromend water. Laat ze uitlekken op een handdoek of een stuk keukenpapier.

	Giet ondertussen de verse yoghurt in een slakom. Voeg er het citroensap en de sesamolie aan toe met wat peper en zout en meng stevig. Neem de korianderblaadjes en de peterselie, was ze en versnipper ze in een glas. Spoel de bieslook en versnipper hem. Voeg deze tuinkruiden toe aan de vinaigrette en meng alles goed.

	Haal de steeltjes van de champignons en snijd ze met een mes in fijne schijfjes. Voeg ze toe aan de vinaigrette. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Champignons hebben een heel lage SLIM-data en passen perfect bij de vetarme vinaigrette. Als je ze combineert met vis of vlees (gepocheerd, gegrild, gestoomd of in papillot…) dan heb je een gerecht met een lage SLIM-data uit de groene zone. Wanneer je deze salade als voorgerecht maakt in combinatie met een gerecht uit de rode zone, dan heb je een maaltijd uit de oranje zone.




 

 

 

Salade van veldsla met bloemblaadjes

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g veldsla

1 schaaltje bloemblaadjes (goudsbloem, viooltjes, anjers, rozen…)

2 eetlepels zonnebloemolie

1/2 eetlepel ciderazijn met citrussmaak

1/2 eetlepel balsamicoazijn (uit Modena)

2 druppels essentiële mandarijnolie

Zout, peper van de molen


	Was de veldsla, verwijder de wortels en laat uitlekken. Was de bloemblaadjes en laat ze uitlekken.

	Doe de twee soorten azijn in een slakom en voeg peper en zout toe. Voeg vervolgens de essentiële olie toe. Voeg dan de zonnebloemolie al roerend in kleine geutjes toe.

	Meng de veldsla door de vinaigrette en bestrooi de salade met de bloemblaadjes.

	Dien onmiddellijk op, zodat de bloemblaadjes niet verwelken.



TIPS

Deze salade heeft een groene SLIM-data en verzacht de impact van gerechten uit de rode zone. Je kunt ze perfect opdienen bij een pastaschotel met room of bij worst met bonen. Let er bij de bereiding wel voor op dat je niet meer essentiële olie gebruikt dan in dit recept wordt voorgesteld.




 

 

 

Voorgerechten | Oranje

Meloensalade met een toets van anijs [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 grote cavaillons

2 sneetjes gerookte tonijn

2 sneetjes gerookte heilbot

1/2 komkommer

2 eetlepels olijfolie

1 citroen (sap)

1 druppel essentiële anijsolie

Zout, peper van de molen


	Knip met een schaar de sneetjes gerookte vis in reepjes van een halve centimeter.

	Giet de olijfolie en het citroensap in een slakom. Voeg er de essentiële anijsolie aan toe (niet meer dan een druppel). Kruid met peper en zout en meng goed. Voeg de reepjes gerookte vis toe, meng nogmaals en laat even rusten.

	Schil de komkommer, snijd hem in de lengte door, ontpit en snijd hem in kleine blokjes, en doe hem in de slakom. Meng alles goed.

	Halveer de meloenen en verwijder de pitjes. Schil beide helften en snijd ze in blokjes of gebruik een meloenlepel om er kleine bolletjes van te maken. Meng de meloen onder de salade en laat alles in de koelkast afkoelen. Haal de salade kort voor het opdienen uit de koelkast.

	Opgelet: maak deze salade niet te lang op voorhand klaar, zodat de meloen en de komkommer niet uitdrogen.



TIPS

Aangezien dit lichte gerecht voldoende eiwitten bevat, kun je het ook 's avonds als hoofdgerecht opdienen. Dien je de salade bij het middagmaal op, dan kun je er ook nog een pasta- of rijstschotel met groenten bij nemen om tot een evenwichtige SLIM-data te komen.




 

 

 

Italiaanse bruschetta

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 sneetjes licht volkorenbrood (met gist bereid) 1 tomaat

1 teentje knoflook

2 eetlepels olijfolie

4 takjes verse basilicum

1 cayennepepertje

Zout, peper van de molen


	Snijd het cayennepepertje in tweeën en meng met de olijfolie. Voeg peper en zout toe.

	Pluk de blaadjes basilicum, was ze en snijd ze in reepjes. Voeg ze aan de olie toe en laat even intrekken.

	Pel ondertussen de tomaat, nadat je ze enkele seconden in heet water hebt ondergedompeld. Ontpit ze en snijd ze in heel kleine blokjes. Pel het teentje knoflook (verwijder enkel de buitenste schil).

	Snijd vier sneetjes van ongeveer een centimeter dik van het licht volkoren boerenbrood en laat ze even grillen in de broodrooster of onder de ovengril. De sneetjes mogen niet te hard gegrild zijn, want dan stijgt hun SLIM-data te veel.

	Wrijf de geroosterde sneetjes brood in met het teentje knoflook en bedek ze met de blokjes tomaat. Kruid met peper en zout en giet er de met basilicumblaadjes op smaak gebrachte olijfolie over. Vergeet niet de cayennepeper eruit te halen. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Om het gerecht in de oranje zone te houden, kun je dit het best combineren met een vleesgerecht met groenten en een licht gezoet dessert (bijvoorbeeld een potje yoghurt of een licht melkdessert). Vergeet in ieder geval niet er een eiwitrijk voedingsmiddel bij te nemen. Vermijd de combinatie met een gerecht dat rijk is aan koolhydraten (pasta, aardappelen, rijst…)




 

 

 

Witloofsalade met gedroogde vruchten

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 middelgrote stronkjes witloof

8 gedroogde dadels

2 eetlepels pijnboompitten

2 eetlepels amandelschilfers

3 eetlepels notenolie

1 eetlepel ciderazijn met honing

Zout, peper van de molen


	Was het witloof, verwijder de buitenste bladeren en snijd het in schijfjes van ongeveer 1 centimeter dik.

	Giet de azijn in een slakom en kruid met peper en zout. Voeg de notenolie al roerend in scheutjes toe. Voeg de pijnboompitten en de amandelschilfers toe en meng opnieuw door elkaar.

	Snijd de dadels in tweeën, haal de kern eruit en snijd ze in reepjes. Voeg ze al roerend toe aan de vinaigrette.

	Voeg ten slotte het witloof toe en roer alles goed door elkaar, zodat de smaken zich goed vermengen. Opdienen op kamertemperatuur.



TIPS

Dadels hebben op zich een hoge SLIM-data, maar die wordt bij dit recept in evenwicht gebracht door het witloof, dat een heel lage SLIM-data heeft. Daardoor blijft de salade in de oranje zone. Combineer dit gerecht met een ander gerecht met een gemiddelde SLIM-data (vlees of vis met groenten), zodat de globale SLIM-data niet te veel stijgt.




 

 

 

Salade van rucola, druiven en rozijnen

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

150 g rucola (raketsla)

1 stuk harde Parmezaanse kaas (ong. 70 g)

1/2 kom witte rozijnen

2 eetlepels druivensap

1 tros witte druiven (ong. 300 g)

2 eetlepels olijfolie

1 eetlepel sherryazijn

Zout, peper van de molen


	Was de rucola en sla ze uit.

	Laat de rozijnen even weken in het druivensap.

	Pel de druiven, halveer en ontpit ze.

	Neem een slakom voor de bereiding van de vinaigrette. Giet er de azijn in met wat peper en zout. Voeg al roerend de olijfolie toe. Doe er de druiven en rozijnen bij. Laat even afkoelen in de koelkast.

	Voeg er net voor het opdienen de rucola bij. Meng alles goed door elkaar en werk het geheel af met Parmezaanse kaas, die je met een kaasschaaf over de salade raspt.



TIPS

Ondanks de druiven en de rozijnen heeft dit gerecht toch een vrij lage SLIM-data, die schommelt tussen de groene en de oranje zone. Combineer het met een gerecht uit de groene zone, en je hebt een maaltijd waarvan de globale SLIM-data in de groene zone zit. Als je het bij een gerecht uit de rode zone eet, dan zal ook de globale SLIM-data van je menu stijgen. Als je geen reuzehonger hebt, kun je het 's avonds ook als hoofdgerecht eten samen met een potje yoghurt, dat je de nodige dosis eiwitten bezorgt.




 

 

 

Pastasalade met tonijn [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

250 g volkorenpasta, bij voorkeur penne of farfalle

2 courgettes

1 blikje tonijn in eigen nat (ong. 150 g)

1 kleine rode ui

1 kleine gele paprika

3 eetlepels olijfolie

1 eetlepel sherryazijn

5 takjes vers basilicum (of 1/2 eetlepel diepgevroren basilicum)

Zout, peper van de molen


	Breng in een grote pan water aan de kook met een snuifje zout. Kook hierin de pasta al dente (duurt ongeveer 10 minuten). Laat de pasta uitlekken in een vergiet.

	Was de courgettes. Snijd de uiteinden van de courgettes en snijd de courgettes met een dunschiller in de lengte in fijne plakjes.

	Pel de ui en snijd hem in schijfjes.

	Was de paprika, halveer hem, ontpit hem en snijd hem in fijne reepjes.

	Laat de tonijn uitlekken.

	Begin met de bereiding van de vinaigrette. Giet de azijn in een slakom en voeg wat peper en zout toe. Roer stevig en voeg de olie al roerend in scheutjes toe. Pluk de blaadjes basilicum, was ze en versnipper ze in een glas. Voeg ze toe aan de vinaigrette en meng goed. Voeg ten slotte de geprakte tonijn toe.

	Doe de groenten in de vinaigrette en meng alles goed door elkaar. Meng er ten slotte de lauwwarme pasta onder en dien onmiddellijk op.



TIPS

Deze salade kun je 's avonds als hoofdgerecht bereiden. 's Middags kun je ze als voorgerecht eten bij een licht hoofdgerecht (visschotel in de oven, gegrild vlees met groenten). Vermijd de combinatie met een gerecht uit de rode zone, want dan zou de globale SLIM-data van de maaltijd te hoog uitkomen.




 

 

 

Carpaccio van avocado met sesamzaadjes

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 avocado's

1 stuk rijpe Parmezaanse kaas (ong. 40 g)

1/2 eetlepel sesamzaadjes

1 eetlepel frambozenazijn

1 eetlepel balsamicoazijn (uit Modena)

2 eetlepels sinaasappelsap

Zout, peper van de molen


	Snijd de avocado's in tweeën en ontpit ze. Pel en snijd ze in fijne plakjes die je over vier borden verdeelt. Bestrooi ze met wat peper.

	Doe het sinaasappelsap en de twee soorten azijn in een kom en voeg enkele snuifjes zout toe. Voeg de sesamzaadjes toe en meng alles goed door elkaar. Giet wat van de vinaigrette over de plakjes avocado.

	Schaaf net voor het opdienen wat Parmezaanse kaas over de vier borden.



TIPS

Avocado's hebben een hoge SLIM-data, aangezien ze heel vetrijk zijn. Om de SLIM-data van het gerecht in toom te houden, wordt in deze salade dus geen olie gebruikt. Je kunt bij dit gerecht ook het best een hoofdgerecht eten met een lage SLIM-data, zoals gevogelte in de oven met gestoofde groenten.




 

 

 

Gepocheerde eieren op Spaanse wijze [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

8 eieren

2 grote tomaten 1 groene paprika

1 kleine gele ui

2 teentjes knoflook

1 eetlepel olijfolie

4 takjes peterselie

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Pel de ui en snijd hem in kleine reepjes. Pel de teentjes knoflook, snijd ze in de lengte door en haal de kiem eruit. Snijd ze vervolgens in fijne schijfjes.

	Was de paprika, halveer en ontpit hem en snijd hem in fijne reepjes. Pel de tomaten nadat je ze even in heet water hebt ondergedompeld. Ontpit ze en snijd ze in blokjes.

	Verhit wat olie in een braadpan. Voeg er eerst de schijfjes knoflook en ui aan toe met wat peper en zout. Roer alles goed door elkaar en laat 2 minuten stoven.

	Voeg de paprika toe en roer alles opnieuw door elkaar. Laat nog 3 minuten stoven. Zorg ervoor dat het geheel niet aanbakt. Voeg de tomaten toe, zet het vuur lager en laat nog 5 minuten stoven.

	Verdeel de groenten over vier ovenschoteltjes. Plaats de schoteltjes in een groot diep bord en breek 2 eieren in elk ovenschoteltje.

	Giet wat water in een diep bord tot de ovenschoteltjes voor een derde in het water drijven. Plaats het bord een tiental minuten in de oven en roer af en toe met een vork voorzichtig in het eiwit. Zo zal het eiwit sneller gaar zijn dan de eierdooier.

	Pluk de blaadjes peterselie, was ze en versnipper ze in een glas.

	Dien de eieren onmiddellijk op en bestrooi ze met de versnipperde peterselie.



TIPS

Hoewel dit gerecht in de oranje zone zit, heeft het toch een SLIM-data die aan de groene zone grenst. De eieren zijn namelijk bereid zonder vetstoffen en zijn dus makkelijker verteerbaar. Je kunt dit als voorgerecht opdienen op voorwaarde dat je hoofdgerecht weinig eiwitten bevat (bijvoorbeeld pasta met tomatensaus en geraspte kaas). 's Avonds kun je het ook als hoofdgerecht opdienen met gestoofde groenten of rauwkost en een sneetje licht volkorenbrood (met gist bereid). In beide gevallen hoort de maaltijd in de oranje zone thuis.




 

 

 

Hoofdgerechten | Groen

Konijn met rozemarijn [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 konijn in stukken gesneden

6 teentjes knoflook

3 tomaten

6 ansjovisfilets met zout

4 takjes verse rozemarijn

2 eetlepels olijfolie

2 eetlepels zwarte olijven (ontpit)

Peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 140 °C (stand 4-5).

	Pel de tomaten nadat je ze enkele seconden in heet water hebt ondergedompeld. Ontpit ze en snijd ze in blokjes.

	Was de ansjovisfilets onder stromend water om het zout eraf te spoelen.

	Haal enkel de buitenste schil van de teentjes knoflook en plet ze met het blad van een groot mes.

	Verhit de olijfolie op een matig vuur in een braadpan en leg er de stukken konijn in. Laat ze 3 minuten bakken en draai ze af en toe om, zodat beide zijden mooi goudgeel kleuren.

	Haal het vlees uit de braadpan en leg het in een stenen ovenschotel met deksel (römertopf).

	Leg de ansjovisfilets in de pan en prak ze met een houten lepel. Voeg de tomaten, de geplette teentjes knoflook, de olijven en de takjes rozemarijn toe. Voeg wat peper toe en meng alles goed door elkaar. Laat 1 minuut zachtjes koken zodat de smaken zich vermengen. Voeg alles bij het konijn in de ovenschotel.

	Plaats het deksel op de schotel en laat minstens 2 uur sudderen in de oven.



TIPS

Dit heerlijke gerecht kun je combineren met gestoomde groenten zoals prinsessenbonen, courgettes, broccoli enzovoort. Als je deze schotel laat voorafgaan door een voorgerecht uit de groene zone (bijvoorbeeld gegrilde paprika's) en afsluit met een dessert uit de groene zone (bijvoorbeeld rodevruchtengelei), dan heb je een volledige maaltijd die toch nog mooi binnen de groene zone blijft.




 

 

 

Gevulde zomergroenten [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg grote tomaten (min of meer gelijke grootte)

1 kg middelgrote courgettes

500 g rundergehakt

2 eieren

5 teentjes knoflook

1 ui

1 bosje peterselie

2 eetlepels olijfolie

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Pel de teentjes knoflook en snijd ze in vieren.

	Was de tomaten, snijd het hoedje eraf en hol ze uit met een lepel. Doe het tomatenvlees in een mengkom.

	Was de courgettes, snijd de uiteinden eraf en schil ze. Laat één strook ongeschild. Snijd de courgettes in de lengte in twee stukken. Hol de courgettes uit, zodat je bootjes overhoudt. Doe het vruchtvlees in de mengkom.

	Pel de ui, snijd hem in stukken en doe hem samen met de knoflook en de gewassen peterselieblaadjes in de kom. Kruid met peper en zout en haal er kort de mixer door. Let op dat het mengsel niet te vloeibaar wordt.

	Doe het rundergehakt in een slakom en voeg er de eieren en de inhoud van de mengkom aan toe. Meng alles goed tot je een homogene massa verkrijgt.

	Plaats de uitgeholde tomaten en de courgettebootjes in een ovenschotel en vul die met het mengsel. Overgiet met olijfolie en plaats ongeveer 1 uur in de oven. Verhoog de temperatuur tot 220 °C (stand 7-8) en braad nog een tiental minuten, totdat het vocht verdampt is en de groenten goudbruin kleuren.



TIPS

Dankzij deze bereidingswijze behoudt het gerecht een heel lage SLIM-data. In plaats van broodkruimels of paneermeel gebruik je namelijk het vruchtvlees van de groenten als bindmiddel. Als je het gerecht opdient na een licht slaatje rauwkost, kun je je ook nog een dessert veroorloven, zelfs al komt dat uit de rode zone. De globale SLIM-data van je menu zal niet boven de oranje zone uitstijgen.




 

 

 

Carpaccio van kalfsvlees met sinaasappel [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

800 g mager kalfsvlees

1 sinaasappel

1 citroen

2 eetlepels sesamolie

2 takjes dragon

Zout, peper van de molen


	Snijd het vetweefsel van het kalfsvlees, doe het vlees in een kom die je met huishoudfolie afdekt en plaats 2 uur in de koelkast.

	Pers de sinaasappel en de citroen uit en meng het sap. Pluk de blaadjes dragon, was ze en versnipper ze in een glas. Voeg het sap en de sesamolie toe.

	Haal het vlees uit de koelkast en snijd het met een heel scherp mes in zo klein mogelijke sneetjes.

	Leg het vlees op een vel huishoudfolie en dek het af met een tweede vel. Plet het met de deegrol, zodat je heel dunne plakjes krijgt.

	Leg de sneetjes vlees op een groot bord, bestrooi ze met wat peper en zout en overgiet ze met het sap. Dek opnieuw af met een vel folie en laat ongeveer 2 uur in de koelkast marineren.



TIPS

Dit gerecht heeft een heel lage SLIM-data. Dien het op met een salade van veldsla of mesclun, die je op smaak brengt met sesamolie en/of citroen of met gegrilde courgettes. Neem er nog een licht dessert bij en je hebt een menu uit de groene zone.




 

 

 

Hoofdgerechten | Oranje

Varkenshaasje met rode bosbessen [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 varkenshaasje (ong. 1 kg)

1 potje rode bosbessen (natuur)

2 gele uien

1 eetlepel zonnebloemolie

1 eetlepel verse room

Zout, peper van de molen


	Warm wat olie op in een antiaanbakpan op een matig vuurtje. Voeg er het varkenshaasje aan toe als de olie warm is en bak het vlees enkele minuten aan beide zijden, zodat het goudgeel kleurt. Voeg wat peper en zout toe en leg de gepelde en versnipperde ui rondom het vlees. Zet het vuur lager, plaats het deksel op de pan en laat 20 minuten sudderen. Na ongeveer 10 minuten draai je het vlees om.

	Haal het gebakken varkenshaasje uit de pan en leg het op een diep bord. Doe de bosbessen met het sap in de pan. Zet het vuur iets hoger en laat 2 minuten koken, terwijl je voortdurend roert om de jus van het vlees te vermengen met de saus.

	Neem de pan van het vuur en voeg de verse room toe. Meng alles goed door elkaar en giet de saus over het varkenshaasje.



TIPS

Van de verschillende soorten varkensvlees is het haasje de minst vette. Het valt ook als enige net buiten de rode zone. Als je dit recept volgt, zal de SLIM-data mooi onder de rode zone blijven (de bovenste laag van de oranje zone). In combinatie met groenten, bijvoorbeeld knolselderiepuree of puree van courgettes, daalt de SLIM-data zelfs nog meer. Met een voorgerecht en dessert uit de groene zone erbij heeft dit gerecht een relatief lage SLIM-data.




 

 

 

Konijn met zuring [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 konijn in stukken gesneden

1 eetlepel zonnebloemolie

1 bosje zuring

3 eetlepels verse room

Zout, peper van de molen


	Verhit wat olie op een matig vuurtje in een antiaanbakpan.

	Laat de stukken konijn enkele minuten bakken en draai ze verschillende keren om, zodat beide kanten mooi goudgeel kleuren. Kruid met peper en zout en zet het vuur lager. Voeg enkele eetlepels water toe, zodat het vlees niet aanbakt. Plaats het deksel op de pan en laat 30 minuten stoven op een zacht vuurtje.

	Was ondertussen de zuring. Verwijder de steeltjes en snijd de blaadjes in fijne reepjes. Haal de gare stukken konijn uit de pan en leg ze op een diep bord.

	Doe de zuring in de pan en zet het vuur wat hoger. Laat 3 minuten koken, terwijl je voortdurend roert. Als de zuring begint te krimpen, voeg je de verse room toe. Neem de pan van het vuur en meng alles goed door. Giet de saus over het konijn en dien onmiddellijk op.



TIPS

Konijnenvlees bevat heel weinig vet en heeft daarom een groene SLIM-data. Je kunt dus zonder problemen wat vetstoffen gebruiken zonder je stofwisseling in moeilijkheden te brengen. Ondanks de verse room blijft dit gerecht in de oranje zone. Net zoals het vorige gerecht kun je ook deze schotel combineren met een puree van stoomgroenten.




 

 

 

Tajine van lam met abrikozen [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 lamsschouder ontbeend en in stukken gesneden (ong. 1 kg)

500 g gedroogde abrikozen

4 teentjes knoflook

1 glas sinaasappelsap

2 eetlepels olijfolie

1/2 koffielepel gemalen komijn

1/4 koffielepel gemalen kaneel

1/4 koffielepel gemalen gember

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 140 °C (stand 4-5).

	Verhit wat olijfolie op een zacht vuurtje in een braadpan. Laat de stukken lamsvlees er enkele minuten in braden en draai ze af en toe om, zodat beide kanten goudgeel kleuren.

	Haal het vlees uit de pan en leg het in een stenen ovenschotel met deksel (römertopf). Verwijder enkel de buitenste schil van de teentjes knoflook en plet ze met het blad van een groot mes. Voeg ze bij de schotel.

	Doe de abrikozen in de braadpan en besprenkel ze met het sinaasappelsap. Voeg peper, zout en de kruiden toe en laat enkele minuten opwarmen terwijl je goed roert. Giet dit mengsel over de stukken lamsvlees. Plaats het deksel op de ovenschotel en zet deze in de oven. Laat 1,5 uur braden.



TIPS

De abrikozen in dit gerecht zorgen ervoor dat de SLIM-data stijgt. Hoewel het lamsvlees weinig vet bevat, bevindt deze schotel zich toch in de oranje zone. Dien hem daarom bij voorkeur op met groenten, zodat je SLIM-data niet verder stijgt. Je kunt bij deze schotel ook gestoomde couscous eten, maar in dat geval ga je wel richting rode zone.




 

 

 

Lamsbout in room met knoflook [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 lamsbout (ong. 1,5 kg)

10 teentjes knoflook

2 eetlepels verse room

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Strooi peper en zout op de lamsbout. Pel 2 teentjes knoflook en snijd ze in vieren. Prik ze op de lamsbout. Leg het vlees in een ovenschotel en leg er de andere ongepelde teentjes knoflook omheen. Plaats de schotel in de oven.

	Laat ongeveer 40 minuten à 1 uur braden naargelang je het vlees saignant of à point wilt.

	Haal de schotel uit de oven en leg de lamsbout op een bord. Haal de teentjes knoflook uit de schotel. Plet ze in een bord, zodat de schil eraf komt.

	Giet het grootste deel van het uitgelekte vet weg, maar houd een beetje over voor de saus. Voeg enkele eetlepels koud water toe aan de jus, samen met de knoflookpuree en de verse room. Roer goed door tot je een gladde saus krijgt en giet deze over het lamsvlees. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Vaak wordt gedacht dat lamsvlees vet en dus slecht voor de lijn is. Toch zit het in de groene zone, aangezien het makkelijk verteerbaar is en goed door het lichaam wordt opgenomen. Door de verse room stijgt dit gerecht wel tot de bovenste laag van de oranje zone. Combineer het daarom liever met groenten (prinsessenbonen, bloemkool, bladspinazie…) in plaats van met zetmeelhoudende voeding (volkorenpasta, bruine rijst…)




 

 

 

Kip met honing en vanille [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kip (ong. 1,5 kg)

1 kg witte uien

1 onbehandelde citroen

2 volledige vanillestokjes

1 koffielepel gemalen kaneel

1 koffielepel gemalen gember

1 snuifje saffraanpoeder

2 eetlepels vloeibare honing

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Verwijder de vetmassa rond de nek en het staartstuk van de kip.

	Was de citroen, schil hem en pers hem uit in een kom. Voeg peper, zout en kruiden toe. Meng goed en voeg de honing en 3 eetlepels water toe. Snijd de vanillestokjes in de lengte open en doe de zaadjes bij het sap. Meng alles goed door.

	Leg de kip in een ovenschotel en plaats die in de oven. Pel de uien en snijd ze in vieren. Doe er een snuifje zout en peper op en giet er het sap over.

	Besprenkel de kip met de uien en het sap en plaats de schotel weer in de oven. Laat 1,5 uur braden en draai de uien regelmatig om, zodat ze gelijkmatig bakken. Dien dit gerecht warm op.



TIPS

Als je van zoetzuur houdt, kun je ook licht gebakken zure appelschijfjes toevoegen. Het gerecht komt dan in de oranje zone terecht. Als je liever gestoomde appels hebt, laat ze dan in de schil, zodat de voedingsstoffen niet verloren gaan. Op die manier blijft hun SLIM-data ook lager. De appelen zullen in ieder geval voor een hogere SLIM-data zorgen. Daarom doe je er goed aan er ook een salade uit de groene zone bij te nemen, die trouwens een perfecte tegenhanger vormt voor de kruidigheid van dit gerecht.




 

 

 

Tajine van kip met rode uien [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kip in stukken gesneden (ong. 1,5 kg)

1 kg grote rode uien

2 teentjes knoflook

1 kruidentuiltje (tijm, rozemarijn, laurier)

2 eetlepels olijfolie

1/2 eetlepel gemalen gember

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 140 °C (stand 4-5).

	Pel de uien en snijd ze in vieren.

	Verhit de olie op een matig vuurtje in een braadpan. Laat de stukken kip 3 minuten braden en draai ze een aantal keren om, zodat beide kanten mooi goudbruin kleuren.

	Haal de stukken kip uit de pan en leg ze in een ovenschotel met deksel (römertopf).

	Doe de uien in de braadpan, voeg de teentjes knoflook en het kruidentuiltje, peper, zout en gember toe en besprenkel met een half glas water. Meng goed en laat 2 minuten op een laag vuurtje stoven, zodat de smaken zich kunnen vermengen.

	Voeg de bereiding aan de kip toe, plaats de schotel met deksel minstens 1,5 uur in de oven. De kip en uien moeten goed gaar zijn.



TIPS

Dit gerecht zit ergens tussen de groene en de oranje zone. Eet je er groenten uit de groene zone bij, dan gaat het gerecht naar de groene zone. Zelfs wanneer je er een voorgerecht uit de groene zone bij eet (bijvoorbeeld een garnaal- of rauwkostsalade) en een groen dessert (citrus- of rode vruchtensalade met kwark), dan heb je een lekkere maaltijd met een globale SLIM-data uit de groene zone.




 

 

 

Groentestoofpotje met kalfsvlees [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg mager kalfsvlees

4 stuks prei

400 g wortelen

200 g knolrapen

500 g verse witte bonen

1/2 stuk knolselderie

2 stengels selderie

1 ui

2 kruidnagels

1 kruidentuiltje

Zout, peper van de molen


	Snijd het kalfsvlees in grote stukken en verwijder zoveel mogelijk vet. Leg het vlees in een pan en giet er water bij tot het volledig onder staat. Voeg peper en zout toe en breng het water op een matig vuurtje aan de kook.

	Schil ondertussen de knolselderie, de wortelen en de knolrapen en snijd ze in grote stukken. Pel de ui en prik er de kruidnagels op. Was de prei, snijd het bovenste deel van de bladeren weg en snijd de stukken in tweeën. Verwijder de bladeren van de selderie en snijd hem in schijfjes. Dop de witte bonen.

	Als het water kookt, schuim je het af met een schuimspaan. Doe de groenten in de pan, samen met het kruidentuiltje en de ui. Zet het vuur lager en plaats het deksel op de pan. Laat 1,5 uur zachtjes sudderen.

	Haal net voor het opdienen het vlees en de groenten uit de bouillon. Presenteer met mosterdzaadjes en augurken. Dien de bouillon afzonderlijk op, eventueel met wat vermicelli.



TIPS

Dit is een stevig gerecht, maar het heeft toch een heel aanvaardbare SLIM-data.




 

 

 

Pasta met kip en courgettes [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 kipfilets

250 g volkorenpasta (bij voorkeur spaghetti of tagliatelle)

2 middelgrote courgettes

1 kleine, sappige rode paprika

2 teentjes knoflook

3 eetlepels olijfolie

1 koffielepel komijnpoeder

Zout, peper van de molen


	Snijd de kip in stukjes. Was de paprika, ontpit hem en snijd hem in blokjes. Was de courgettes, verwijder de uiteinden en snijd de courgettes overlangs in fijne schijfjes. Pel de knoflook en snijd hem in fijne schijfjes.

	Breng in een grote pan gezouten water aan de kook.

	Verhit 1 eetlepel olie in een grote braadpan op een matig vuur. Doe er eerst de schijfjes knoflook in en voeg daarna de stukjes kipfilet toe. Roerbak ze 2 minuten en voeg peper, zout en komijn toe. Zet het vuur lager en blijf goed roeren. Plaats een deksel op de pan en laat de kip een tiental minuten op een matig vuurtje sudderen.

	Doe ondertussen de courgetteschijfjes en de blokjes paprika in een grote slakom. Giet er de rest van de olijfolie over en meng goed. Als de kip gaar is, doe je ze bij de rauwkost, zodat die wat week wordt.

	Leg de pasta in het kokende water. Als hij beetgaar is, giet je hem af en voeg je hem bij de groenten en kip. Meng alles goed door elkaar en dien onmiddellijk op.



TIPS

Dit is een uitstekend en volwaardig gerecht met een evenwichtige SLIM-data, zelfs wanneer je er nog wat geraspte gruyèrekaas of Parmezaanse kaas aan toevoegt. Samen met een bordje rauwkost en seizoensfruit heb je een perfect verteerbaar menu met een oranje SLIM-data.




 

 

 

Pasta met gekruide garnalen [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

250 g volkorenpasta (bij voorkeur spaghetti of tagliatelle)

400 g gepelde diepgevroren garnaalstaarten

1 citroen

4 teentjes knoflook

1 bosje peterselie

1/2 koffielepel gemalen gember

1 mespunt gemalen cayennepeper

1 eetlepel tomatenconcentraat

2 eetlepels olijfolie

Zout, peper van de molen


	Laat de garnalen in een vergiet ontdooien nadat je ze 2 à 3 minuten onder koud stromend water hebt gehouden.

	Pel de knoflook en snijd hem in fijne schijfjes. Pluk de blaadjes peterselie, was ze en knip ze fijn. Pers de citroen.

	Breng gezouten water aan de kook.

	Als de garnalen ontdooid zijn, verhit je de olijfolie in een grote braadpan op een matig vuurtje. Doe er eerst de schijfjes knoflook in en roer even goed door voor je de garnalen toevoegt. Breng op smaak met peper en zout. Laat de garnalen gedurende 2 minuten goudbruin bakken aan de ene zijde en daarna aan de andere zijde. Voeg de kruiden en het citroensap toe. Meng goed door en zet het vuur lager. Laat nog 2 minuten sudderen. Zorg ervoor dat de garnalen binnenin gaar zijn, maar niet week worden.

	Kook de pasta in ongeveer 10 minuten beetgaar.

	Haal de garnalen uit de pan en leg ze op een diep bord. Voeg het tomatenconcentraat samen met enkele eetlepels water toe aan het kookvocht en laat dit gedurende 1 minuut al roerend inkoken. Zet het vuur uit en voeg de peterselie toe. Roer opnieuw en giet de saus over de garnalen.

	Doe de pasta bij de garnalen. Meng alles door elkaar en dien onmiddellijk op.



TIPS

Dit gerecht heeft een aanvaardbare SLIM-data die in de onderste laag van de oranje zone zit. Als je deze pasta met een salade combineert en een ongezoet dessert (bijvoorbeeld kiwi of sinaasappel), dan heb je een maaltijd die ergens tussen de oranje en groene zone ligt. Perfect voor als je nog maar pas met de SLIM-data-methode bent begonnen.




 

 

 

Ravioli met venkelsaus [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g verse ravioli met zalmvulling

2 verse venkelknollen

2 stuks steranijs

2 eetlepels verse room

1 eetlepel zonnebloemolie

1 stuk rijpe Parmezaanse kaas

Zout, peper van de molen


	Was de venkel en verwijder de buitenste bladeren als deze te taai zijn. Snijd de venkel in fijne schijfjes.

	Verhit wat zonnebloemolie op een matig vuurtje in een grote braadpan en doe er de schijfjes venkel in. Voeg peper, zout en de steranijs toe en roer goed door. Laat dit zonder deksel 3 minuten stoven terwijl je af en toe roert. Voeg een half glas lauw water toe wanneer de venkel verbleekt en week begint te worden. Zet het vuur lager en laat de venkel nog 15 minuten op een laag vuurtje sudderen.

	Breng ondertussen gezouten water aan de kook in een grote pan. Kook de ravioli in 7 à 8 minuten beetgaar.

	Zet het vuur uit wanneer de venkel gaar is en haal de steranijs uit de pan. Doe de verse room in de pan en meng goed.

	Doe de ravioli in een diep bord en giet er de venkelsaus over. Schaaf wat Parmezaanse kaas over het gerecht en dien onmiddellijk op.



TIPS

Aangezien dit gerecht weinig eiwitten bevat, kun je het combineren met een eiwitrijk gerecht zoals gekookte eieren. In combinatie met een dessert (huisgemaakte appeltaart of vruchtenmoes) hoort dit gerecht thuis in de oranje zone.




 

 

 

Rijst op Spaanse wijze [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g volkoren rijst

1 ui

2 teentjes knoflook

100 g pikante chorizo

2 kipfilets

2 groene paprika's

3 tomaten

2 snuifjes saffraanpoeder

2 eetlepels olijfolie

Zout, peper van de molen


	Pel de ui en snijd hem in fijne plakjes. Doe hetzelfde met de knoflook.

	Was de paprika's, ontpit ze en snijd ze in fijne reepjes. Pel de tomaten nadat je ze even in heet water hebt ondergedompeld. Ontpit ze en snijd in kleine blokjes.

	Snijd de kipfilets in stukjes en de chorizo in fijne schijfjes.

	Verhit op een matig vuurtje wat olie in een grote braadpan. Doe er eerst de knoflook en de ui in, roer goed door en laat gedurende enkele seconden fruiten. Voeg de paprika toe, samen met wat peper en zout. Voeg de kip, de chorizo en de saffraan toe en laat 3 minuten bakken terwijl je goed roert. Voeg ten slotte de tomaten toe. Plaats het deksel op de pan en laat 5 minuten stoven, terwijl je af en toe roert.

	Laat de rijst 3 minuten koken terwijl je voortdurend roert. Wanneer de rijst begint te verkleuren, voeg dan tweemaal zoveel water toe als de gebruikte hoeveelheid rijst en roer goed door. Plaats het deksel op de kookpot en laat nog ongeveer 15 minuten koken tot de rijst al het vocht heeft opgeslorpt. Roer regelmatig in de rijst, zodat hij gelijkmatig gaart.

	Besprenkel het gerecht met citroensap voor het opdienen.



TIPS

Je kunt dit gerecht eventueel nog combineren met een ‘groene’ salade met knoflook en een licht dessert (fruit, citrusvruchtensalade, frambozensoufflé…) Het volledige menu zit dan in de onderste laag van de oranje zone. Aangezien het gerecht weinig eiwitten bevat, kun je er een eiwitrijk voorgerecht bij nemen.




 

 

 

Kalfsvlees met linzen en appelen [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

800 g mager kalfsvlees (in stukken gesneden)

1 groot blik linzen in eigen nat

2 grote onbehandelde Granny Smith-appelen

1 gele ui

2 kruidnagels

1 eetlepel zonnebloemolie

Zout, peper van de molen


	Pel de ui en prik er de kruidnagels op.

	Was de appelen, halveer ze en verwijder het klokhuis. Snijd de helften in 4 stukken zonder ze te schillen.

	Verhit wat olie in een pan op een matig vuurtje en doe er de stukken kalfsvlees in. Kruid met peper en zout en roerbak het vlees gedurende enkele minuten. Voeg de uitgelekte linzen toe (houd nog wat sap over) en doe er vervolgens de ui met de kruidnagels bij. Roer alles goed, zet het vuur lager, plaats het deksel op de pan en laat nog 30 minuten sudderen. Kijk af en toe of het gerecht niet uitdroogt. Voeg er eventueel 1 of 2 eetlepels warm water aan toe.

	Doe de stukken appel bij het vlees wanneer het bijna gaar is. Plaats het deksel op de pan en laat nog 15 minuten stoven.



TIPS

Dit volwaardige gerecht zit net onder de grens met de oranje zone. Aangezien het vrij goed vult, hoef je er geen voorgerecht bij te eten. Je kunt nadien wel nog een dessert met een redelijke SLIM-data nemen (bijvoorbeeld huisgemaakte flan of frambozensoufflé). Zo heb je een maaltijd die tot de oranje zone behoort.




 

 

 

Groenteschotels | Groen

Bloemkool met ansjovis

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 bloemkool

8 gezouten ansjovisfilets

1 eetlepel wijnazijn

2 teentjes knoflook

1 eetlepel tomatenconcentraat

1 eetlepel olijfolie

Peper van de molen


	Was de bloemkool, maak de roosjes los en stoom ze gedurende 10 minuten. Ze moeten nog knapperig zijn.

	Spoel het zout van de ansjovisfilets. Pel de knoflook en snijd hem in fijne schijfjes.

	Verhit wat olie in een grote braadpan op een matig vuurtje. Doe er eerst de schijfjes knoflook in en laat ze even fruiten. Voeg daarna de ansjovisfilets toe. Roer met een houten lepel tot de ansjovisfilets uiteenvallen. Voeg al roerend de azijn en de peper toe en laat alles nog even opwarmen. Voeg ten slotte het tomatenconcentraat toe.

	Zet het vuur lager en laat de saus nog 2 minuten inkoken terwijl je erin roert. Voeg eventueel 1 of 2 eetlepels lauw water toe als de saus te dik wordt.

	Leg de gestoomde bloemkool in de braadpan bij de vis en roer goed, zodat de smaken zich vermengen. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Deze groenteschotel met een eerder lage SLIM-data heeft een vrij uitgesproken smaak. Hij smaakt lekker bij een visgerecht (vooral witte vis) of gevogelte.




 

 

 

Groenteshotels | Oranje

Tomaten met pijnboompitten

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

12 grote ronde tomaten

8 teentjes knoflook

1 stevig bosje peterselie

3 eetlepels pijnboompitten

2 eetlepels olijfolie

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 ° C (stand 6).

	Was de tomaten, snijd het hoedje eraf en hol ze uit.

	Pel de knoflook, snijd de teentjes in vieren en doe ze in een mengkom. Pluk de blaadjes peterselie, was ze en doe ze bij de knoflook. Voeg er ten slotte de pijnboompitten en de helft van de olijfolie aan toe. Kruid met peper en zout en mix het mengsel.

	Leg de tomaten naast elkaar in een ovenschotel en vul ze met het mengsel. Giet er voorzichtig wat van de overgebleven olijfolie over. Laat de schotel minstens 1 uur in de oven, tot het vocht van de tomaten is verdampt.

	Zet de oven vervolgens op grillstand en laat de tomaten nog 5 minuten grillen, tot de bovenkant mooi goudbruin is. Dien de schotel warm of koud op.



TIPS

Deze overheerlijke tomatenschotel is bereid met heel weinig vetstoffen. Toch zorgen de pijnboompitten ervoor dat de SLIM-data van het gerecht naar de oranje zone klimt. Als je de SLIM-data wilt laten zakken, kun je deze schotel combineren met een stuk gegrild vlees of met vis in papillot.




 

 

 

Desserts | Groen

Rode vruchten in appelgelei

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

100 g verse frambozen

250 g verse aardbeien

50 g verse blauwe bosbessen

6 gelatineblaadjes

2 takjes verse munt

50 cl appelsap


	Was de frambozen en de blauwe bosbessen en laat ze uitlekken. Was de aardbeien, verwijder de steeltjes en snijd in vieren.

	Pluk de muntblaadjes, was ze en versnipper ze grof.

	Week de gelatineblaadjes in een grote kom met koud water.

	Verwarm het appelsap. Als het kookpunt bereikt is, neem je de kookpot van het vuur. Voeg de versnipperde muntblaadjes en de uitgelekte gelatineblaadjes toe. Roer goed door en laat het sap lauw worden.

	Schik het fruit in een kleine slakom of in vier afzonderlijke schaaltjes en giet er de lauwe bereiding over. Plaats de kom minstens 12 uur in de koelkast. Dien koel op.



TIPS

Aangezien gelatine tot de categorie van de groene voedingsmiddelen behoort, behoudt dit dessert een heel lage SLIM-data. In combinatie met een schotel uit de groene zone zal ook de globale SLIM-data buitengewoon laag blijven. Combineer je dit dessert met een gerecht met een hogere SLIM-data, dan zal het de impact ervan op je stofwisseling afzwakken.




 

 

 

Desserts | Oranje

Frambozensoufflé [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

400 g verse of diepgevroren frambozen

4 eieren

1 eetlepel volkoren tarwebloem

2 eetlepels bruine suiker

20 g boter

25 cl halfvolle melk


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Spoel de verse frambozen of laat de diepgevroren frambozen op kamertemperatuur ontdooien.

	Scheid het eiwit van de eierdooier.

	Smelt de boter in een grote pan op een zacht vuurtje, maar houd een klontje boter opzij voor de bakvorm. Meng de tarwebloem met de gesmolten boter tot een licht schuimend geheel. Voeg de koude melk toe en breng dit onder voortdurend roeren aan de kook. Laat even doorkoken en neem de pan van het vuur.

	Voeg de suiker, de eierdooiers en de frambozen toe en meng goed.

	Klop het eiwit stijf en schep het voorzichtig onder de massa.

	Beboter de soufflévorm en giet er de bereiding in (vul de soufflévorm maximaal voor driekwart). Laat de soufflé 30 minuten bakken en dien onmiddellijk op, zodat hij niet inzakt.



TIPS

Dit heerlijke dessert met aanvaardbare SLIM-data zit in de onderste laag van de oranje zone. De soufflé gaat perfect samen met zwaardere gerechten, aangezien hij de impact ervan op je stofwisseling zal beperken. Als afsluiter van een lichtere maaltijd zal hij de globale SLIM-data niet doen stijgen.




 

 

 

Citroentaart met meringue

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g volkoren tarwebloem (ongeveer)

2 citroenen

2 eieren

2 eiwitten

5 eetlepels bruine suiker

20 g boter

5 cl zonnebloemolie

Zout


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Begin met de bereiding van het deeg. Meng de olie met 15 cl lauw water. Voeg een mespunt zout toe en meng goed. Voeg vervolgens de bloem toe en kneed het geheel tot een soepel, niet-klevend deeg. Laat het deeg rusten terwijl je de citroencrème bereidt.

	Rasp de citroenschillen en pers de citroenen uit.

	Breek 2 volledige eieren in een kom en kluts ze met een vork. Voeg onder krachtig kloppen vier eetlepels suiker toe en daarna de geraspte citroenschil en het sap van de citroenen.

	Rol het deeg uit met een deegrol en leg het in een ingevette taartvorm. Giet de citroencrème op het deeg en plaats de vorm in de oven. Laat 30 minuten bakken.

	Klop ondertussen de 2 eiwitten met een eetlepel suiker tot stevige sneeuw.

	Neem de taart uit de oven en matig de temperatuur tot 120 °C (stand 4). Verdeel de opgeklopte eiwitten over de taart en laat nog 8 minuten bakken. Neem de taart uit de oven zodra de eiwitten lichtbruin verkleuren.

	Laat de taart afkoelen voor je ze opdient.



TIPS

De ingredïenten van deze taart vallen in de bovenste laag van de oranje zone, aan de grens met de rode zone. Daarom is het aangeraden de taart te eten na een maaltijd met overwegend groene ingredïenten.




 

 

 

Rijsttaart met appelen [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

75 cl halfvolle melk

200 g bruine rijst

3 appelen

1 vanillestokje

4 eetlepels bruine suiker

2 eieren

2 koffielepels boter

1 mespunt zout


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Breng water aan de kook in een grote kookpot. Voeg de rijst toe, roer goed en laat 5 minuten zwellen. Laat de rijst daarna uitlekken.

	Snijd het vanillestokje overlangs open en voeg het bij de melk. Breng aan de kook, voeg er de rijst aan toe, zet het vuur lager en laat de rijst gedurende 30 minuten zwellen totdat de meeste melk geabsorbeerd is, zonder dat de rijst droog wordt.

	Schil de appelen, verwijder het klokhuis en snijd ze in schijfjes.

	Smelt een klontje boter in een pan op een zacht vuurtje. Leg er de appelschijfjes in en bak gedurende 3 minuten. Draai ze halfweg de baktijd om.

	Neem de pan met de gare rijst van het vuur en haal er het vanillestokje uit. Voeg 2 eierdooiers en 3 eetlepels suiker toe. Meng goed en giet de bereiding in een taartvorm die je met 1 koffielepel boter hebt ingevet.

	Bedek het taartdeeg met de stukjes gebakken appel.

	Klop de eiwitten op samen met een mespunt zout. Voeg tijdens het opkloppen een eetlepel suiker toe en klop het eiwit tot sneeuw.

	Bedek het oppervlak van de bakvorm met de meringue. Plaats de bakvorm in de oven en bak de taart 5 à 6 minuten, tot de meringue kleur krijgt.

	Laat de taart afkoelen voor je ze opdient.



TIPS

De combinatie van de rijst en de suiker zorgt ervoor dat dit dessert in het bovenste deel van de oranje zone belandt. Om de SLIM-data te doen zakken laat je de taart voorafgaan door een groen voor- en hoofdgerecht, bijvoorbeeld gegrilde paprika's en gevulde tomaten.




 

 

 

Îles flottantes met sinaasappel [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

5 eieren

50 cl halfvolle melk

4 eetlepels bruine suiker

2 druppels essentiële sinaasappelolie

1 vanillestokje

1 kaneelstokje

1 eetlepel azijn

1 mespunt zout


	Begin met de bereiding van de crème anglaise. Warm in een kookpot de melk met 3 eetlepels bruine suiker op en voeg er het overlangs opengesneden vanillestokje bij.

	Scheid de eiwitten van de eierdooiers en doe de eierdooiers in een diep bord. Klop ze tot ze schuimig zijn en giet er een scheplepel kokende vanillemelk op onder voortdurend maar voorzichtig roeren. Verwijder het vanille- en het kaneelstokje, giet alles terug in de kookpot en zet het vuur lager. Blijf roeren tot de room indikt, haal de kookpot van het vuur en laat afkoelen.

	Voeg de essentiële sinaasappelolie toe aan de afgekoelde room en meng goed.

	Plaats de crème anglaise in het onderste vak van de koelkast.

	Klop de eiwitten op samen met een mespunt zout. Voeg tijdens het opkloppen een eetlepel suiker toe en klop tot sneeuw.

	Breng wat water aan de kook met een scheutje azijn. Leg enkele eetlepels van het opgeklopte eiwit in het kokende water. Zorg ervoor de ‘eilandjes’ elkaar niet raken. Draai ze na 5 seconden om en laat ze nog eens 5 seconden aan de andere kant stollen. Haal ze vervolgens uit het water met een schuimspaan. Doe hetzelfde met het overige opgeklopte eiwit.

	Giet een beetje gekoelde crème anglaise in 4 afzonderlijke schaaltjes en leg een gestold eiwit in het midden. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Dit dessert bevat weinig suiker en heeft dan ook een aanvaardbare SLIM-data. Je kunt het zonder probleem opdienen na een ‘groene’ en zelfs na een ‘oranje’ maaltijd zonder de globale SLIM-data in gevaar te brengen.




 

 

 

Appelpakketjes met gedroogde vruchten

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 blaadjes brickdeeg

2 Granny Smith-appelen

4 gedroogde abrikozen

2 gedroogde vijgen

1 eierdooier

1 handvol gepelde walnoten

1 handvol amandelschilfers

1 eetlepel honing

2 eetlepels sinaasappelsap

1/2 koffielepel gemalen kaneel

1/2 koffielepel gemalen gember


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Schil de appelen en verwijder het klokhuis. Snijd ze in fijne schijfjes.

	Doe het sinaasappelsap, de honing en de kruiden in een kom. Snijd de abrikozen en de vijgen in kleine stukjes en doe ze in de kom. Laat ze enkele minuten zwellen voor je de noten en amandelschilfers toevoegt.

	Doe het mengsel in een pan en warm het enkele minuten op een matig vuurtje op terwijl je af en toe roert.

	Spreid telkens 1 vel brickdeeg uit op je werkblad en leg enkele schijfjes appel in het midden. Giet er 2 eetlepels van het honing-notenmengsel op. Neem de deegranden en vouw ze samen tot een klein pakketje. Gebruik een cocktailprikker om het pakketje samen te houden.

	Plaats de deegpakketjes op een ovenschotel en strijk ze met een kwast in met eigeel. Plaats de schotel in de oven en laat de pakketjes een tiental minuten goudbruin bakken. Dien warm op.



TIPS

Als dessert is dit een ideale afsluiter van een ‘groene’ maaltijd die bijvoorbeeld uit rauwkost, vispapillot, groentepuree enzovoort bestaat. De appelpakketjes zijn lekker en hebben slechts een beperkte impact op de globale SLIM-data van de maaltijd.



4. Het avondmaal

In de loop van de dag spelen zich in je verteringsorganen een aantal chronologische3 verteringsprocessen af. Om die processen en ook de energiehuishouding in je lichaam niet te verstoren, kies je 's avonds beter voor een maaltijd die lichter is dan het middagmaal. Daarom vermelden we in dit hoofdstuk een aantal groentebereidingen waarmee je een hele reeks vis- en groenteschotels kunt samenstellen.

's Avonds hoeft je lichaam geen grote hoeveelheden energie meer op te slaan, want het bereidt zich voor op de nachtrust. Als je 's avonds dus te veel eet, bestaat de kans dat je 's ochtends weinig trek zult hebben in ontbijt. Het is vrij onwaarschijnlijk dat je dan zonder hongergevoel de ochtend zult doorkomen. Het is dus beter om een licht avondmaal en een stevig ontbijt te nemen.

Net als tijdens de andere maaltijden is het 's avonds ook belangrijk je lichaam te voorzien van eiwitten. Kies daarom één eiwitrijk gerecht [E] of twee gerechten met een matige hoeveelheid eiwitten [1/2 E].






 

 

 

Voorgerechten | Groen

Broccoliroomsoep [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg broccoli

2 teentjes knoflook

25 cl melk

1 bosje kervel

1 eetlepel verse room

Zout, peper van de molen


	Was de broccoli, verwijder eventueel te grote stronken en maak de roosjes los. Laat tien minuten stomen.

	Pluk ondertussen de blaadjes kervel, was ze en versnipper ze.

	Pel de teentjes knoflook en plet ze met een knoflookpers.

	Giet de melk in een pan, voeg 50 cl water en de knoflook toe. Kruid met peper en zout en klop het geheel goed op met een vork of klopper, zodat de knoflookpuree in de vloeistof oplost. Zet de pan op een zacht vuurtje.

	Voeg de gestoomde broccoli toe aan het licht sudderende knoflookmengsel en laat het geheel nog 5 minuten zachtjes verder koken.

	Doe de inhoud van de pan in een mengkom en mix tot een gladde soep.

	Giet de soep opnieuw in de pan, eventueel door een zeef. Zet de pan opnieuw op een matig vuurtje. Haal de pan van het vuur voeg de room toe. Roer goed door.

	Giet de roomsoep in een terrine of in soepkommetjes en strooi er wat kervel over. Dien de roomsoep onmiddellijk op.



TIPS

Deze soep heeft een groene SLIM-data. Als je ze combineert met een hoofdgerecht en dessert met een iets hogere SLIM-data (bijvoorbeeld vis met roomsaus, of chocoladetaart), dan zal de impact op je stofwisseling – en dus je lijn – toch beperkt blijven.




 

 

 

Gazpacho

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg rijpe tomaten

2 kleine verse uien

1 kleine groene paprika

2 teentjes knoflook

1/2 komkommer

2 stengels selderie

1 citroen (sap)

4 takjes basilicum

4 eetlepels olijfolie

Zout, peper van de molen


	Mix de selderie en de tomaten in een blender.

	Voeg het citroensap toe. Pel de teentjes knoflook en plet ze met een knoflookpers. Meng alles goed en voeg peper, zout en de olijfolie toe. Meng opnieuw goed door en laat het mengsel minstens 2 uur afkoelen in de koelkast.

	Schil ondertussen de komkommer. Ontpit en snijd hem in kleine blokjes. Was de paprika, ontpit hem en snijd hem in fijne reepjes. Schil de verse uien, verwijder het buitenste groene vel en snijd ze in fijne schijfjes. Dompel de tomaten even onder in heet water voor je ze pelt. Ontpit ze en snijd ze in kleine blokjes. Pluk de blaadjes basilicum, was ze en versnipper ze.

	Haal de gazpacho net voor het opdienen uit de koelkast, meng nog even goed door met een klopper en verdeel alles over vier kommen. Giet de gesneden blokjes groenten erbij en strooi er wat basilicum over. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Gazpacho die op deze wijze wordt bereid, heeft een bijzonder lage SLIM-data (onderaan in de groene zone). Als je de gazpacho op zijn Spaans eet (met wat sneetjes licht geroosterd volkorenbrood ingewreven met een teentje knoflook), dan klimt de SLIM-data naar de bovenste laag van de groene, grenzend aan de oranje zone. In het eerste geval zorgt de gazpacho ervoor dat de impact van een hoofdgerecht met een hoge SLIM-data sterk wordt gereduceerd. In het tweede geval kun je hem het best combineren met een oranje hoofdgerecht, zodat de globale SLIM-data van de maaltijd op oranje komt.




 

 

 

Soepje van groene asperges [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg verse groene asperges

25 cl halfvolle melk

2 sjalotten

1 eetlepel verse room

1 mespunt nootmuskaat

1 bosje bieslook

Zout, peper van de molen


	Was de asperges en verwijder de koppen. Snijd ze in fijne schijfjes. Was de sjalotten en snijd ze in schijfjes. Spoel en versnipper de bieslook.

	Warm de melk samen met 50 cl water op op een zacht vuurtje. Voeg peper, zout en nootmuskaat toe. Doe de sjalotten en asperges bij de zacht kokende melk. Laat een tiental minuten koken op een matig vuurtje.

	Doe het geheel in een mengkom en mix tot een gladde soep. Giet de soep terug in de pan, eventueel door een zeef. Plaats de pan op een zacht vuurtje en haal ze van het vuur wanneer de soep lichtjes begint te koken. Voeg de verse room toe en meng goed. Giet de soep in een terrine of in soepkommetjes en strooi er wat bieslook over. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Deze soep met een heel lage SLIM-data heeft een zuiverende werking. Asperges behoren namelijk tot de vochtafdrijvende groenten. Deze soep is dus ideaal voor 's avonds. In combinatie met een vis- en groenteschotel zal de globale SLIM-data van je maaltijd groen blijven. Dit is met andere woorden de ideale schotel om je stofwisseling opnieuw in evenwicht te brengen en af te vallen.




 

 

 

Voorgerechten | Oranje

Mediterrane salade [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 stevige tomaten

1/2 komkommer

1 kleine groene paprika

2 eieren

1 blikje tonijn (in eigen nat)

2 teentjes knoflook

3 eetlepels olijfolie

1 eetlepel sherryazijn

1/2 eetlepel balsamicoazijn

4 takjes vers basilicum

Zout, peper van de molen


	Doe de eieren in een pan met water en een scheutje azijn. Zorg ervoor dat de eieren niet helemaal onder staan. Breng het water aan de kook op een stevig vuur. De eieren moeten 10 minuten koken.

	Schil, ontpit en snijd de komkommer in schijfjes. Was de tomaten, ontpit en snijd ze in blokjes. Was de groene paprika, ontpit en snijd hem in fijne reepjes.

	Pel de teentjes knoflook en plet ze met een knoflookpers. Doe de puree in een slakom, voeg zout en peper toe en meng dit goed. Voeg de twee soorten azijn al roerend toe en doe hetzelfde met de olijfolie.

	Pluk de blaadjes basilicum, spoel ze schoon en versnipper ze. Voeg ze toe aan de saus en meng alles goed.

	Laat de tonijn uitlekken, haal de grote brokken uit elkaar en voeg deze samen met de groenten toe aan de vinaigrette. Meng alles stevig door elkaar, zodat de vinaigrette in de andere ingredïenten dringt. Plaats de kom in het onderste vak van de koelkast.

	Haal de gekookte eieren uit het water, pel ze en snijd ze in kwartjes. Leg ze net voor het opdienen op de salade.



TIPS

Deze salade is een volwaardig gerecht met twee bronnen van eiwitten. Je kunt het combineren met een dessert of er als voorgerecht een soepje bij nemen.




 

 

 

Erwtensoep met munt

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g verse of diepgevroren erwtjes

1 grote witte ui

10 takjes verse munt

2 eetlepels zonnebloemolie

2 eetlepels verse room

Zout, peper van de molen


	Dop de verse erwtjes. Pel de ui en snijd hem in fijne plakjes. Pluk de blaadjes van 8 munttakjes, was ze en snijd ze in tweeën met een schaar.

	Verhit wat zonnebloemolie in een pan op een matig vuurtje. Laat de ui 3 minuten bakken terwijl je af en toe roert. Voeg er de verse of diepgevroren erwtjes en de muntblaadjes bij. Voeg 2 liter water toe en breng op smaak met peper en zout. Plaats het deksel op de pan en laat 15 minuten koken (20 minuten voor diepgevroren erwtjes).

	Pluk de blaadjes van de overgebleven munttakjes, was ze en versnipper ze.

	Mix de soep en giet ze eventueel door een zeef. Warm de soep opnieuw op en haal de pan van het vuur zodra de soep begint te sudderen. Meng er de verse room onder en giet de soep in een terrine of in kommetjes. Bestrooi net voor het opdienen met de versnipperde munt.



TIPS

De SLIM-data van deze soep ligt ietsje hoger dan die van de vorige. Dat komt door de erwtjes, die vrij veel suiker bevatten. Dit gerecht combineer je dus het best met een hoofdgerecht uit de groene of eventueel de oranje zone, maar vermijd de rode zone. Het is niet de bedoeling dat de globale SLIM-data van je maaltijd al te hoog klimt.




 

 

 

Provengaalse basilicumsoep

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

600 g verse witte dopbonen

300 g verse prinsessenbonen

300 g verse groene bonen

2 courgettes

2 uien

3 tomaten

80 g volkoren vermicelli

5 teentjes knoflook

1 bosje basilicum

4 eetlepels olijfolie

4 eetlepels geraspte Parmezaanse kaas

Zout, peper van de molen


	Dop de verse witte bonen, de prinsessenbonen en de groene bonen. Was de prinsessenbonen en snijd ze in stukjes van ongeveer 1 centimeter. Was de courgettes en snijd ze ongeschild. Pel de uien en snijd ze in blokjes. Pel de tomaten nadat je ze enkele seconden in kokend water hebt ondergedompeld. Ontpit ze en snijd ze in blokjes.

	Doe alle groenten samen in een grote kookpot met koud water (de groenten moeten volledig onder staan) en breng de soep aan de kook. Kruid met peper en zout en plaats het deksel op de pan. Zet het vuur lager en laat zachtjes gaar koken.

	Pluk ondertussen de basilicumblaadjes, was en snijd ze in vieren met een schaar. Pel de teentjes knoflook en plet ze met een knoflookpers.

	Doe de basilicumblaadjes in een vijzel en voeg een snuifje zout toe. Voeg er wat knoflookpuree en olijfolie in geutjes aan toe, terwijl je het mengsel voortdurend blijft aanstampen. Rasp wat Parmezaanse kaas onder het gladde mengsel en stamp opnieuw aan.

	Voeg de vermicelli bij de soep en laat ze nog 3 tot 4 minuten op een zacht vuurtje koken. Haal de pan van het vuur en meng er het kruidenmengsel uit de vijzel bij (de zogeheten Provençaalse pistou). Dien de soep onmiddellijk op.



TIPS

In de originele versie van het recept bevat deze Provençaalse soep ook aardappelen. Die hebben we eruit gelaten om de globale SLIM-data van het gerecht te laten zakken. Doe je ze er toch bij, dan zal de soep naar de bovenste laag van de oranje zone klimmen. Als je dit recept volgt en het combineert met gestoomde vis en een licht dessert (vruchtensorbet, verse aardbeien, flan met perziken, ananastoetje…) dan heb je een maaltijd met een overwegende oranje SLIM-data. En dat is perfect in lijn met de eerste fase van de SLIM-datamethode.




 

 

 

Hoofdgerechten | Groen

Gebakken tonijn op Indiase wijze [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 sneetjes tonijn van 150 à 200 g (ong. 1 centimeter dik)

2 limoenen

1 stukje verse gember

1 kaneelstokje

3 kardemomzaadjes

2 teentjes knoflook

1 eetlepel rode bessen

2 eetlepels olijfolie

Zout, peper van de molen


	Pers de limoenen en meng het sap met de olijfolie. Voeg peper en zout toe. Snijd het kaneelstokje in stukken en voeg het samen met de bessen aan het sap toe.

	Pel de teentjes knoflook en plet ze met een knoflookpers. Plet de kardemomzaadjes en voeg ze aan de bereiding toe. Pel ten slotte de gember en rasp hem over de marinade. Meng alles goed door en laat het kruidenmengsel een tiental minuten intrekken.

	Leg de visfilets op een diep bord en besprenkel ze met de marinade. Bedek de filets met huishoudfolie en laat ze minstens 3 uur marineren. Nog beter is het de tonijn de avond ervoor al te marineren, zodat de smaak van de kruiden er goed in kan trekken.

	Gril de sneetjes tonijn 2 minuten aan beide kanten in een hete antiaanbakpan.

	Haal de stukjes kaneel en de kardemomzaadjes uit de marinade en besprenkel de tonijn met het overgebleven vocht. Laat de tonijn nog 1 à 2 minuten aan beide kanten bakken, afhankelijk van hoe je de vis wilt (rosé of doorbakken). Dien onmiddellijk op.



TIPS

Tonijn die volgens dit recept bereid is, heeft een groene SLIM-data. Samen met gestoofde groenten (bloemkool of gestoomde broccoli), een kom soep en een dessert uit de oranje zone heb je een volledige maaltijd met een heel aanvaardbare globale SLIM-data.




 

 

 

Bloemkoolmousse met garnalen [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 bloemkool

400 g gekookte en gepelde garnaalstaarten

6 gelatineblaadjes

4 eetlepels tomatensap

1 citroen (sap)

1 natuuryoghurt

2 eetlepels notenolie

1 bosje verse koriander

Zout, peper van de molen


	Was de bloemkool en stoom ze een tiental minuten.

	Was de korianderblaadjes en versnipper ze.

	Giet het citroensap in een kom, doe er de helft van de koriander en 1 eetlepel notenolie bij. Voeg wat peper en zout toe en meng goed door. Dompel de garnalen in de saus terwijl je af en toe roert. Houd 4 of 5 garnalen opzij.

	Laat de gelatineblaadjes een tiental minuten in koud water weken.

	Mix de gare bloemkool tot puree en breng ze op smaak met peper en zout. Warm het tomatensap op, doe er de gelatineblaadjes bij en meng er de bloemkoolpuree onder.

	Bedek een bakvorm met huishoudfolie. Leg er de 4 of 5 garnaalstaarten in die je opzij hebt gehouden en giet er een laagje bloemkoolpuree over. Laat de mousse een tiental minuten in de koelkast opstijven.

	Haal de mousse uit de koelkast en leg er een laagje gemarineerde garnaalstaarten op. Besprenkel de mousse met de overgebleven marinade en verdeel er de rest van de bloemkoolpuree over. Strijk het oppervlak mooi glad en plaats de schotel minstens 6 uur in de koelkast.

	Bereid de saus net voor het opdienen. Meng de yoghurt met de overgebleven notenolie en koriander. Voeg wat peper en zout toe en klop het mengsel goed. Dien de mousse in plakjes op, die je met de saus overgiet.



TIPS

Deze smaakvolle mousse lijkt vrij zwaar, maar heeft toch een heel lage SLIM-data (onderste laag van de groene zone). De mousse bevat veel eiwitten en is dus ideaal als lichte avondmaaltijd. Je kunt er als voorgerecht een soepje uit de groene zone bij nemen en een dessert uit de oranje zone. De globale SLIM-data van deze maaltijd zal hiermee op oranje uitkomen. Geen enkele reden dus om je schuldig te voelen!




 

 

 

Zeeduivel in tomatensaus [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

800 g gefileerde zeeduivel (in stukken gesneden)

4 tomaten

3 teentjes knoflook

1 kleine ui

2 eetlepels olijfolie

1 kruidentuiltje (tijm, laurier, rozemarijn)

Zout, peper van de molen


	Pel de teentjes knoflook en de ui en snijd ze in fijne schijfjes. Pel de tomaten nadat je ze enkele seconden in heet water hebt ondergedompeld. Ontpit ze en snijd ze in blokjes.

	Verhit wat olie in een grote braadpan op een matig vuurtje. Laat de stukken vis 5 minuten bakken. Draai ze af en toe om, zodat beide kanten goudbruin kleuren. Haal de vis uit de pan.

	Doe de teentjes knoflook in dezelfde pan en roerbak ze 1 minuut. Voeg er vervolgens de ui aan toe met peper en zout. Laat 2 minuten stoven. Voeg de tomaten en het kruidentuiltje toe. Zet het vuur lager, plaats het deksel op de pan en laat nog een twintigtal minuten sudderen.

	Haal het kruidentuiltje uit de tomatensaus, doe de stukken vis erbij en laat nog een tiental minuten zonder deksel garen. Dien het gerecht warm op.



TIPS

Dit gerecht heeft een uiterst lage SLIM-data. Je kunt het ofwel met volkoren rijst of pasta opdienen, ofwel met gestoofde of gestoomde groenten. In het eerste geval klimt de SLIM-data naar de oranje zone. In het tweede geval levert het je een ‘groene’ maaltijd op.




 

 

 

Gevulde sardines in de oven [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg sardines

100 g verse geitenkaas

12 takjes bieslook

6 takjes vers basilicum

3 teentjes knoflook

1 eetlepel olijfolie

1 citroen (sap)

Zout, peper van de molen


	Snijd de kop van de sardines en maak ze schoon. Spoel ze onder koud stromend water en leg ze op wat keukenpapier. Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Pel de teentjes knoflook en plet ze met een knoflookpers. Was de bieslook en de blaadjes basilicum en versnipper ze.

	Meng de knoflookpuree met de geitenkaas en de kruiden. Voeg peper en zout en de olijfolie toe en meng alles goed met een vork.

	Vul de sardines met het gekruide kaasmengsel en schik ze op een ovenschotel. Besprenkel ze met citroensap en plaats de schotel in de oven.

	Afhankelijk van de grootte van de visfilets laat je ze 10 à 15 minuten in de oven. Draai ze na de helft van de baktijd om.



TIPS

Sardines zijn heel gezond en zitten boordevol essentiële vetzuren. Aangezien zowel de geitenkaas als de sardines tot de groene zone behoren, blijft de globale SLIM-data van dit gerecht ook in de groene zone. Je kunt de maaltijd dus zonder zorgen afsluiten met een dessert uit de oranje zone.




 

 

 

Hoofdgerechten | Oranje

Selderiesalade met ham en gruyèrekaas [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 stengel selderie

80 g gruyèrekaas

1 sneetje gekookte ham (zonder vetrand en ong. 1/2 centimeter dik)

1/2 potje yoghurt

2 eetlepels sesamolie

2 eetlepels ciderazijn met honing

1 mespunt nootmuskaat

Zout, peper van de molen


	Was de selderie, verwijder de taaie stukken (gebruik ze eventueel in een soep of in een stoofpotje). Schil de selderie en snijd hem in fijne stukjes.

	Verwijder de korst van de gruyèrekaas en snijd hem in blokjes. Snijd het plakje ham in even grote stukjes.

	Giet de yoghurt in een slakom, voeg de azijn, de nootmuskaat, peper en zout toe. Meng goed en voeg al roerend de olie toe.

	Meng de selderieblokjes samen met de ham en de kaas onder de vinaigrette. Plaats de kom 1 uur in het onderste vak van de koelkast, zodat de vinaigrette goed in de ingredïenten kan dringen. Dien fris op.



TIPS

Net zoals de vorige is ook deze salade een bron van eiwitten. Als je weinig honger hebt, neem je dit als hoofdgerecht. Eet je de salade liever als voorgerecht, kies dan bij voorkeur een gerecht dat vooral uit groenten bestaat (bijvoorbeeld bloemkoolgratin met spinazie) en een dessert.




 

 

 

Gegrilde peren met rauwe ham [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 grote peren

8 fijne plakjes ham

80 g rucola

1 teentje knoflook

1 eetlepel olijfolie

2 eetlepels balsamicoazijn

1 eetlepel vloeibare honing

1 mespunt gemalen gember

Zout, peper van de molen


	Schil de peren, halveer ze en verwijder het klokhuis. Snijd elke helft in vier schijfjes.

	Was de rucola en laat uitlekken.

	Snijd de ham in reepjes van ongeveer twee vingerlengtes.

	Schik een bedje van sla op de vier borden en leg er de reepjes rauwe ham over.

	Pel de teentjes knoflook en plet ze met een knoflookpers.

	Warm wat olijfolie op in een grote pan op een matig vuurtje. Laat de schijfjes peer 3 minuten bakken aan beide zijden. Neem ze uit de pan en schik ze boven op de ham.

	Doe de knoflookpuree en de azijn in het kookvocht en breng op smaak met peper en zout. Meng de gember en de honing eronder, zet het vuur lager en laat de saus nog 1 minuut inkoken terwijl je erin roert.

	Giet de saus over de peren en dien warm op.



TIPS

Dit gerecht behoort tot de bovenste laag van de oranje zone. Als je de impact ervan op je stofwisseling wilt beperken, combineer je dit gerecht het best met een voorgerecht uit de groene zone (bijvoorbeeld aspergeroomsoep) en een licht dessert zoals clementinesalade of ricottataart.




 

 

 

Hoofdgerechten | Groen

Bloemkoolgratin met curry [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 bloemkool

25 cl halfvolle melk

4 eieren

1 mespunt nootmuskaat

2 eetlepels geraspte gruyèrekaas

2 koffielepels currypoeder

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Was de bloemkool, pluk de roosjes en stoom ze 10 minuten.

	Giet de melk in een pan en voeg de curry toe. Laat de melk op een zacht vuurtje lauw worden zodat de curry oplost.

	Mix de gare bloemkool tot een korrelige puree en voeg wat peper, zout en het mespunt nootmuskaat toe.

	Kluts de eieren in een kom, voeg de bloemkoolpuree toe en meng goed door. Voeg er ten slotte de melk bij.

	Giet het mengsel in een gratineerschotel, bestrooi het met de geraspte kaas en plaats de schotel in de oven. Laat de bloemkool 15 minuten gratineren en verhoog de temperatuur tot 200 °C (stand 6-7). Laat nog 5 minuten extra gratineren zodat het oppervlak goudbruin kleurt. Dien de schotel warm op.



TIPS

Ook dit gerecht heeft een vrij lage SLIM-data en zit in de bovenste laag van de groene zone. De gratinschotel bevat een goede portie eiwitten (1 ei per persoon, kaas en melk), wat het tot een ideaal hoofdgerecht maakt. Afhankelijk van de zones waaruit je voorgerecht en dessert komen, zal de globale SLIM-data van de maaltijd groen of oranje zijn.




 

 

 

Spinazieflan [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g spinazie (diepgevroren)

4 eieren

25 cl halfvolle melk

2 eetlepels geraspte gruyèrekaas

2 teentjes knoflook

1 eetlepel zonnebloemolie

Zout, peper van de molen


	Laat de spinazie in een vergiet ontdooien.

	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Wring de ontdooide spinazie voorzichtig uit om het laatste water te verwijderen.

	Pel de teentjes knoflook en plet ze fijn met een knoflookpers.

	Laat de olie in een grote pan opwarmen en laat de knoflook even fruiten, terwijl je af en toe roert. Doe de spinazie erbij, voeg wat peper en zout toe en laat enkele minuten al roerend stoven tot het meeste vocht van de spinazie verdampt is.

	Breek de eieren in een kom en klop ze stevig los. Voeg de melk en de helft van de geraspte kaas toe en meng goed door. Voer er ten slotte de spinazie aan toe en meng opnieuw.

	Giet de bereiding in een gratineerschotel en strooi er de rest van de kaas over. Gratineer de schotel gedurende 15 minuten, verhoog daarna de temperatuur tot 200 °C (stand 6-7) en laat nog 5 minuten extra gratineren.

	Dien de schotel warm op.



TIPS

Combineer deze flan met een ‘groen’ voorgerecht (bijvoorbeeld gazpacho) en een dito dessert (fruit in gelei of citrusvruchtensalade) om de globale SLIM-data van je maaltijd mooi in de groene zone te houden.




 

 

 

Hoofdgerechten | Oranje

Pompoensoufflé [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g pompoen (bij voorkeur bio)

4 eieren

25 cl halfvolle melk

1 grote rode ui

1 eetlepel volkoren tarwebloem

1 eetlepel zonnebloemolie

1 mespunt nootmuskaat

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Snijd de ongeschilde pompoen in blokjes en laat die 15 à 20 minuten stomen (de gaartijd hangt af van de dikte van de blokjes en de schil).

	Schil ondertussen de ui en snijd hem in fijne schijfjes. Warm de olie op in een pan en laat de ui 3 minuten aanstoven. Voeg peper, zout en nootmuskaat toe en zet het vuur lager.

	Meng de tarwebloem met de schijfjes ui. Giet de melk er voorzichtig en onder voortdurend roeren bij, tot je een gladde saus krijgt.

	Mix de gestoomde pompoen tot een fijne puree en meng hem onder de saus.

	Breek de eieren en scheid de eiwitten van de dooiers. Voeg de dooiers aan de saus toe en klop het eiwit stijf met een mespuntje zout.

	Schep het geklopte eiwit voorzichtig onder de saus en vul de soufflévorm voor driekwart.

	Plaats de soufflévorm 30 minuten in de oven.

	Dien onmiddellijk op terwijl de soufflé nog luchtig is.



TIPS

Pompoen heeft een vrij hoge SLIM-data en zorgt ervoor dat dit gerecht in de bovenste laag van de oranje zone valt, net onder de rode zone. Om de impact op je stofwisseling te matigen eet je er het best een ‘groen’ voorgerecht en een ‘groen’ dessert bij.




 

 

 

Mosselen met zuring en roomsaus [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

3 kg mosselen 2 eierdooiers

1 gele ui

2 eetlepels zonnebloemolie

1 bosje zuring

1 eetlepel volkoren tarwebloem

2 eetlepels verse room

Zout, peper van de molen


	Reinig en spoel de mosselen goed. Gooi dode of kapotte mosselen weg.

	Was de zuring, verwijder de centrale nerf en versnipper de zuring.

	Pel de ui en snijd hem in blokjes. Verhit 1 eetlepel olie op een matig vuurtje in een grote pan en stoof de ui er 3 minuten in en roer af en toe. Voeg peper, zout en de mosselen toe. Gaar dit 5 à 6 minuten tot alle schelpen open zijn.

	Neem de mosselen uit de pan en verwijder een schelphelft van elke mossel. Schik de halve mosselschelpen op een diep bord.

	Zeef het kookvocht van de mosselen. Verhit de zonnebloemolie in een pan en doe er de tarwebloem onder voortdurend roeren bij. Giet er al roerend het mosselsap bij tot je een gladde saus krijgt. Meng er de versnipperde zuring onder en laat nog 3 minuten koken.

	Klop de eierdooiers in een kom en voeg de verse room toe. Giet er voorzichtig roerend een beetje saus bij, zodat de eierdooiers niet klonteren. Neem de pan van het vuur en meng er de rest van de saus onder. Overgiet de mosselen met de saus en dien onmiddellijk op.



TIPS

Dankzij de mosselen, die tot de groene zone behoren, heeft dit gerecht een heel aanvaardbare SLIM-data. Je kunt ze opdienen met een aantal lichte groenten die goed bij de zuring passen, zoals gestoomde courgettes. De combinatie met groenten uit de groene zone zorgt ervoor dat de globale SLIM-data van de maaltijd in de onderste laag van de oranje zone blijft, grenzend aan de groene zone.




 

 

 

Tongfilets op Normandische wijze [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

8 tongfilets

300 g champignons

3 eetlepels verse room

1 eetlepel zonnebloemolie

1 citroen (sap)

6 takjes platte peterselie

Zout, peper van de molen


	Spoel de champignons zonder ze volledig onder te dompelen en maak ze schoon. Snijd ze in reepjes.

	Verhit wat olie in een pan en doe er de champignons in. Kruid met peper en zout en laat 5 minuten stoven, terwijl je af en toe roert.

	Laat ondertussen de tongfilets 5 minuten stomen.

	Pluk de blaadjes van de peterselie, was ze en versnipper ze.

	Voeg het citroensap toe aan de gare champignons, meng goed en voeg de verse room en de peterselie toe. Neem de pan onmiddellijk van het vuur en meng goed door.

	Schik de tongfilets op een diep bord en besprenkel ze met de champignonsaus. Dien onmiddellijk op.



TIPS

In dit gerecht doet de verse room de SLIM-data stijgen. Tongfilets op zich hebben een heel lage SLIM-data. Wanneer je dit gerecht opdient met bruine rijst of gestoomde volkoren couscous, krijg je een schotel met een perfecte SLIM-data. Als je de rijst of de couscous vervangt door groenten uit de groene zone, zal de SLIM-data zelfs nog verder zakken.




 

 

 

Zeeduivel met saffraan [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

800 g gefileerde zeeduivel (in stukken gesneden)

2 teentjes knoflook

1 citroen (sap)

2 eetlepels olijfolie

1 portie saffraandraadjes

2 eetlepels verse room

Zout, peper van de molen


	Pel de teentjes knoflook en snijd ze in fijne schijfjes.

	Verhit wat olie op een matig vuurtje in een braadpan. Bak de stukken zeeduivel 10 minuten en draai ze regelmatig om, zodat ze gelijkmatig bruinen.

	Haal de vis uit de pan en bak de knoflookschijfjes samen met het citroensap en wat peper en zout. Meng er na 1 minuut de saffraandraadjes onder.

	Laat nog 1 minuut stoven en voeg daarna de room toe. Haal de pan onmiddellijk van het vuur. Giet de saus over de stukken zeeduivel en dien warm op.



TIPS

Ook deze schotel heeft een vrij lage SLIM-data, ook al wordt die verhoogd door de verse room. Als je de zeeduivel opdient met wat stoomgroenten of knolselderiepuree krijg je een gerecht waarvan de SLIM-data aan de groene zone grenst.




 

 

 

Forel in roomsaus [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 forellen

2 eetlepels olijfolie

1 citroen (sap)

2 stengels selderie

1/2 venkelknol

2 eetlepels verse room


	Verwijder de bladeren van de selderie, was de stengels en schil ze. Snijd ze in fijne schijfjes. Was de venkel en snijd hem in fijne plakjes. Laat de groenten 5 minuten stomen, zodat ze knapperig blijven.

	Verhit wat olie in een braadpan en laat de forel er 10 à 15 minuten in bakken (afhankelijk van de grootte van de vis). Draai de vis na de helft van de baktijd voorzichtig om.

	Haal de gebakken vis uit de pan en leg hem op een bord. Doe de knapperige groenten in de pan en voeg het citroensap toe. Laat nog 2 minuten opwarmen terwijl je voortdurend roert. Neem de pan van het vuur en voeg de verse room toe. Roer goed door en giet de saus over de vis. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Dit gerecht met frisse anijssmaak is overheerlijk in combinatie met gepocheerde asperges, artisjokken of gestoomde prinsessenboontjes. Het zit dan ook in de onderste laag van de oranje zone, grenzend aan de groene zone. Als je er nadien nog een gerecht uit de groene zone bij eet en eventueel ook een soepje, dan blijft de totale SLIM-data van je hele maaltijd mooi binnen de oranje zone.




 

 

 

Dorade met vijgen [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 dorade van minstens 1 kg (zonder schubben)

500 g vijgen

1 citroen

1 eetlepel olijfolie

1/2 koffielepel gemalen gember

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Leg een groot stuk aluminiumfolie op een ovenplaat en daarop een kleiner stukje bakpapier. Leg de vis in het midden.

	Pers de citroen en meng de gember met het sap. Voeg peper en zout toe en besprenkel de dorade met het gekruide sap.

	Ontpit de vijgen en snijd ze in schijfjes.

	Bekleed de vis in schubvorm met de schijfjes vijg. Besprenkel de ‘schubben’ met olijfolie en sluit de papillot (laat nog wat ruimte over tussen de vijgen en de aluminiumfolie).

	Plaats de schotel 45 à 50 minuten in de oven (afhankelijk van hoe gaar je de vis wilt). Haal de dorade voor het opdienen uit de papillot.



TIPS

Vijgen hebben een hoge SLIM-data en doen het gerecht opklimmen naar de oranje zone. Als je het gerecht met gestoomde bruine rijst of volkoren couscous opdient, krijg je een oranje gerecht dat je het best combineert met een ‘groen’ voorgerecht en dito dessert.




 

 

 

Groenteschotels | Groen

Gestoofd witloof met sinaasappelen

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg witloof

2 sinaasappelen

1 eetlepel olijfolie

1/2 koffielepel gemalen gember

Zout, peper van de molen


	Maak het witloof zorgvuldig schoon en halveer de stronken in de lengte. Pers de sinaasappelen en bewaar het sap.

	Verhit wat olie op een matig vuurtje in een grote braadpan en leg er de helften witloof in. Bak 1 minuut aan beide zijden.

	Kruid met peper, zout en de gemalen gember en besprenkel met het sap van de sinaasappelen. Zet het vuur lager en laat minstens 40 minuten stoven. Draai het witloof af en toe voorzichtig om. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Witloof dat volgens dit recept wordt klaargemaakt, heeft een heel lage SLIM-data. In combinatie met mager vlees, witte vis of gevogelte komt de smaak van deze groente nog beter uit. Bereid je het vlees of de vis ook op de ‘groene’ wijze, dan blijft je hele gerecht in de groene zone. Je kunt er dan gerust ook nog een dessert bij nemen uit de oranje zone.




 

 

 

Groenteschotels | Oranje

Stoofpotje van groene groenten

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

300 g artisjokharten (diepgevroren)

300 g erwtjes (diepgevroren)

300 g bonen (diepgevroren)

300 g prinsessenboontjes (diepgevroren)

1 grote bussel jonge uien (of 2 grote gedroogde uien)

3 teentjes knoflook

3 eetlepels olijfolie

Zout, peper van de molen


	Laat de groenten gedurende 10 minuten samen stoven.

	Was de uien en snijd ze in schijfjes. Pel de teentjes knoflook en snijd ze in fijne plakjes.

	Verhit wat olie in een pan en laat er eerst de knoflook in bakken gedurende 1 minuut. Voeg vervolgens de schijfjes ui toe. Voeg wat peper en zout toe, meng goed en laat dit nog 1 minuut goudbruin bakken.

	Voeg er vervolgens alle groenten aan toe. Meng goed en voeg 1 kopje lauw water toe. Zet het vuur lager, plaats het deksel op de pan en laat nog 20 minuten sudderen terwijl je af en toe roert.



TIPS

Dit gerecht bestaat uit een combinatie van verse groenten en verse peulvruchten en behoort tot de oranje zone. Daarom kun je dit het best combineren met een recept uit de groene zone, zoals gegrild of gebraden lamsvlees. De globale SLIM-data van de maaltijd wordt hierdoor teruggedrongen tot de onderste laag van de oranje zone. Je kunt er ook nog een voorgerecht en/of nagerecht uit de groene of de oranje zone bij eten.




 

 

 

Desserts | Groen

Gebakken grapefruit met honing

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

3 roze grapefruits

1 eetlepel zonnebloemolie

1 eetlepel vloeibare honing

1 druppel essentiële anijsolie


	Pers 1 grapefruit.

	Pel de andere grapefruits, snijd ze in 4 stukken en pluk voorzichtig het vlies weg.

	Verhit wat olie in een braadpan op een matig vuurtje. Leg de stukjes grapefruit in de pan en laat ze 2 minuten aan beide zijden bakken.

	Neem de stukken grapefruit uit de pan en leg ze op een bord.

	Giet het sap van de grapefruit in de pan en meng het met de jus van de gebraden grapefruits. Voeg de honing en een druppel essentiële anijsolie toe. Laat het sap 2 minuten inkoken en giet het over de stukjes grapefruit. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Als je het gerecht volgens bovenstaand recept bereidt, hoort het in de groene zone thuis. Doe je er een bolletje sorbetijs bij (mandarijn of sinaasappel), dan klimt de SLIM-data lichtjes tot de onderste laag van de oranje zone. Je kunt dit dessert zonder problemen na een voor- en hoofdgerecht uit de groene en/of de oranje zone eten zonder je bloedsuikerspiegel de hoogte in te jagen.




 

 

 

Desserts | Oranje

Flan met perziken en pijnboompitten [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg perziken

2 eetlepels pijnboompitten

4 eieren

25 cl halfvolle melk

2 eetlepels bruine suiker

1 mespunt kaneelpoeder

1 mespunt gemberpoeder


	Schil de perziken en snijd ze in blokjes. Laat ze uitlekken in een vergiet.

	Verwarm ondertussen de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Kluts de eieren met een vork, voeg de melk, de suiker, de kruiden en de pijnboompitten toe. Meng alles goed door elkaar. Voeg de uitgelekte stukjes perzik toe.

	Giet de bereiding in een cake- of taartvorm met hoge rand en plaats ze in de oven. 30 minuten laten bakken.

	Laat de flan lichtjes afkoelen voor je hem opdient.



TIPS

In tegenstelling tot het vorige zit dit gerecht wel in de onderste laag van de oranje zone. Je combineert het dus het best met een voor- en hoofdgerecht uit de groene of de oranje zone.




 

 

 

Zwarte chocoladetaart met basilicum

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g volkoren tarwebloem

100 g zwarte chocolade (minstens 54 % cacao)

1 ei

10 takjes vers basilicum

2 eetlepels verse room

2 eetlepels bruine suiker

5 cl zonnebloemolie

1 mespunt zout


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Begin met de bereiding van het deeg. Meng de olie met 15 cl lauw water. Voeg het mespunt zout toe en meng alles goed door elkaar. Doe er vervolgens de tarwebloem bij en kneed alles tot een soepel deeg dat niet kleeft. Laat 30 minuten rusten.

	Pluk en was de basilicumblaadjes. Meng ze onder de verse room.

	Klop het ei met een vork.

	Rol het deeg uit met een deegrol en leg het in een taartvorm. Prik gaatjes in de bodem en plaats de bakvorm in de oven. Laat 10 minuten bakken.

	Breng de verse room met basilicum aan de kook en neem de pan onmiddellijk van het vuur. Laat de blaadjes 5 minuten intrekken en filter ze er dan met een zeef uit. Voeg aan het hete mengsel de bruine suiker en de stukjes chocolade toe. Meng alles tot een glad deeg en meng er het geklopte ei onder.

	Haal de bakvorm uit de oven en verlaag de oventemperatuur naar 120 °C (stand 4). Vul de taartbodem met de chocoladecrème en plaats hem opnieuw in de afgekoelde oven. Laat nog 20 minuten bakken. Dien de taart koud op.



TIPS

Hoewel deze taart weinig suiker bevat, zit ze toch in de bovenste laag van de oranje zone, dicht tegen de rode zone aan. Om er zonder zorgen van te kunnen genieten, combineer je ze dus het best met een voor- en hoofdgerecht uit de groene zone.




 

 

 

Kruidige mangosalade

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 grote mango's

1 sinaasappel

1 eetlepel vloeibare honing

2 stuks steranijs

1 kaneelstokje

1 vanillestokje

1 verse gemberknol


	Pers de sinaasappel en meng het sap met de honing.

	Snijd het vanillestokje overlangs open. Schil en rasp de gemberknol.

	Warm het sinaasappelsap met de honing op op een zacht vuurtje. Voeg het vanillestokje, het kaneelstokje, de steranijs en de geraspte gember toe wanneer het sap begint te koken. Matig het vuur en laat het mengsel enkele minuten zachtjes inkoken.

	Schil de mango's en snijd ze in blokjes. Doe ze in een slakom en besprenkel ze met de warme siroop. Laat ze 30 minuten afkoelen tot kamertemperatuur en plaats de kom daarna nog 30 minuten in de koelkast.

	Verwijder voor het opdienen de steranijs en het kaneel- en het vanillestokje.



TIPS

Dit gerecht bevindt zich in de onderste laag van de oranje zone en heeft dus een heel aanvaardbare SLIM-data. Je kunt het combineren met een voor- en een hoofdgerecht uit de groene of zelfs de oranje zone.




 

 

 

Ricottataart met sinaasappel [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

250 g ricotta (verse Italiaanse kaas)

200 g volkoren tarwebloem

1 sinaasappel

2 eieren

2 stukjes zwarte chocolade (minstens 54 % cacao)

3 eetlepels bruine suiker

1 koffielepel vloeibaar vanille-extract

5 cl zonnebloemolie

1 mespunt zout


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Begin met de bereiding van het deeg. Meng de olie met 15 cl lauw water en voeg een mespunt zout toe. Voeg vervolgens de tarwebloem toe en kneed het mengsel tot een soepel deeg dat niet kleeft maar ook niet te stevig is. Pas de gebruikte hoeveelheid tarwebloem eventueel aan.

	Laat het deeg 15 minuten rusten.

	Rol het deeg uit met een deegrol en leg het in een taartvorm. Prik de taartbodem door met een vork en plaats de vorm in de oven. Laat de taart 10 minuten bakken.

	Breek de eieren en scheid de eierdooiers en de eiwitten.

	Rasp ondertussen de sinaasappel. Meng de ricotta, de suiker, het vanilleextract, de eierdooiers en de geraspte sinaasappelschil stevig met een vork. Klop de eiwitten stijf en schep ze voorzichtig onder het mengsel.

	Haal de taart uit de oven, laat heel even afkoelen en vul de bodem met het mengsel. Bestrooi ze met enkele krullen chocolade en plaats ze opnieuw in de oven. Laat ongeveer 45 minuten bakken. Dien de taart lauw of koud op.



TIPS

Deze taart behoort tot de bovenste laag van de oranje zone en heeft dus een vrij hoge SLIM-data. Daarom kun je ze het best combineren met een voor- en een hoofdgerecht uit de groene zone.




 

 

 

Gegratineerde verrassingsananas

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 verse ananassen

2 kiwi's

1 bakje frambozen

2 eetlepels blauwe bosbessen

2 eiwitten

2 eetlepels bruine suiker


	Verwarm de oven voor op 150 °C (stand 5).

	Snijd beide ananassen overlangs door. Verwijder de schil met een puntig mes en snijd het vruchtvlees in blokjes. Hol de ananassen goed uit, zodat je er nadien de fruitsalade in kunt doen.

	Schil de kiwi's en snijd ze in schijfjes. Was de frambozen en de bosbessen. Meng de stukjes ananas, kiwi, de frambozen en de bosbessen in een slakom.

	Klop de eiwitten lichtjes stijf, voeg de bruine suiker toe en klop ze verder stijf.

	Verdeel de vruchtensla over de vier uitgeholde halve ananassen en versier ze met het stijfgeklopte eiwit. Plaats 6 minuten in de oven.



TIPS

Dit lekkere en mooi ogende dessert zit in de onderste laag van de oranje zone. Je kunt het dus opdienen met een voor- en een hoofdgerecht uit de groene of uit de oranje zone zonder je zorgen te maken over de globale SLIM-data.

___________

3 Als je meer te weten wilt komen over de ‘chronovoedingsmethode’, raadpleeg dan het boek van onze confrater Dr. Delabos, Mincir sur mesure grâce à la chrononutrition, uitgegeven bij Albin Michel (2005).



5. Het vieruurtje



Voor kinderen is het vieruurtje een belangrijke maaltijd, vandaar dat we er een afzonderlijk hoofdstuk aan wijden. Ook jongeren en volwassenen hebben in de loop van de middag wel eens nood aan een tussendoortje, al is het maar om hun concentratie op peil te houden of het bekende middagdipje te voorkomen.

Net zoals het ontbijt bevat ook het traditionele vieruurtje in ons land veel suiker: gebak, (gesuikerde) muesli, een boterham met jam, snoepgoed, frisdrank, chocoladerepen… Al deze voedingsmiddelen hebben een hoge tot zeer hoge SLIM-data en veroorzaken een sterke insulineafscheiding. Die wordt vaak gevolgd door een bruuske daling van de bloedsuikerspiegel en veroorzaakt een buitenproportioneel hongergevoel. Zo ga je 's avonds met grote honger aan tafel en eet je meer dan je lichaam eigenlijk nodig heeft.

Om niet in die val te trappen moet je dus heel goed opletten dat je tussendoortje in de groene of in de oranje zone zit. Dat geldt zowel voor volwassenen als voor kinderen. In dit hoofdstuk vind je een gevarieerd aanbod van recepten met verse vruchten of yoghurt die je als tussendoortje kunt nemen. Eén ding hebben ze gemeenschappelijk: hun SLIM-data is altijd heel evenwichtig.

Net zoals bij de andere maaltijden moet ook het tussendoortje een bron van eiwitten bevatten, zoals yoghurt, kaas, gekookte ham, huisgemaakte flan, kwark met vers fruit…






 

 

 

Oranje

Aardbeienmousse [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g verse of diepgevroren aardbeien

6 petits-suisses (roomkwark)

4 eieren

2 eetlepels bruine suiker

1 mespunt zout


	Was de verse aardbeien en snijd ze in kwartjes. Heb je enkel diepgevroren aardbeien, laat deze dan even in een slakom ontdooien. Mix de aardbeien tot een mousse.

	Breek de eieren en scheid de eierdooiers van de eiwitten. Doe de eierdooiers in een kom en meng ze stevig met de suiker. Meng er de aardbeienmousse onder.

	Klop de eiwitten stijf met 1 mespunt zout en meng ze heel voorzichtig onder de mousse.

	Plaats de mousse minstens 2 uur in de koelkast.



TIPS

Deze mousse is in een handomdraai klaar en heeft een SLIM-data die tot de onderste laag van de oranje zone behoort, grenzend aan de groene zone als je hem bereidt volgens het recept. Doe je er ook wat fruit uit de groene zone bij (kersen, kiwi's…) dan kun je het dessert zelfs laten zakken tot de groene zone. Voor kinderen is deze mousse samen met een sneetje licht volkorenbrood met chocoladepasta een ideaal tussendoortje. Geef ze ook een glas vruchtensap te drinken dat je met water aanlengt. Het hele tussendoortje heeft een oranje SLIM-data.




 

 

 

Perenmoes met rode vruchten

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g peren

1 bakje frambozen

1 bakje blauwe bosbessen

2 eetlepels vloeibare honing

1 vanillestokje

1/2 citroen


	Schraap met een dunschiller de schil van de citroen en pers hem uit.

	Meng het citroensap met de honing en voeg de schil samen met het opengesneden vanillestokje toe aan de honing. Laat het mengsel op een heel zacht vuurtje opwarmen in een grote pan.

	Was ondertussen de frambozen en de bosbessen en schil de peren. Snijd ze in kwartjes en doe ze in de pan. Roer ze voorzichtig onder de honing, zodat ze niet breken. Plaats het deksel op de pan en laat ongeveer 20 minuten op een zacht vuurtje stoven.

	Haal de pan van het vuur wanneer de peren zacht zijn en voeg de frambozen en de bosbessen toe. Meng alles voorzichtig en laat even afkoelen. Dien het gerecht lauw of koud op.



TIPS

Deze perenmoes kun je makkelijk op voorhand klaarmaken en enkele dagen in de koelkast bewaren. De SLIM-data van dit tussendoortje bevindt zich in de bovenste laag van de oranje zone. Door de peren te stoven stijgt hun SLIM-data. Als tegenwicht kun je dit gerecht het best combineren met een zuivelproduct (yoghurt, petit-suisse), dat de globale SLIM-data van het vieruurtje doet dalen.




 

 

 

Terrine van drie vruchten [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

400 g kiwi's

400 g perziken

400 g aardbeien

3 eieren

300 g kwark

3 eetlepels bruine suiker

4 takjes verse munt


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Schil de kiwi's, snijd ze in stukken en mix ze. Doe de kiwimoes in een kom en voeg er 1 eetlepel bruine suiker, een ei en 100 g kwark aan toe. Meng alles goed.

	Schil en ontpit de perziken. Snijd ze in stukken en mix ze. Voeg er 1 eetlepel bruine suiker, een ei en 100 g kwark aan toe. Meng alles goed.

	Was de aardbeien, verwijder het kroontje en ga op dezelfde manier te werk als bij de perziken en de kiwi's.

	Pluk de muntblaadjes, was ze en snipper ze fijn. Voeg de aardbeienmoes toe.

	Giet de perzikenmoes in een cakevorm, daarna de aardbeienmoes en ten slotte de kiwimoes. Plaats de cakevorm in een grotere bakvorm, die je voor driekwart met koud water vult. Plaats beide vormen 45 minuten in de oven.

	Laat de terrine minstens 1 uur afkoelen in de koelkast voor je ze opdient.



TIPS

Deze vruchtenterrine kun je 2 à 3 dagen in de koelkast bewaren. Je kunt ze dus makkelijk in het weekend bereiden en als vieruurtje gebruiken in het begin van de week. De SLIM-data van dit gerecht is heel redelijk en zit in de onderste laag van de oranje zone. Je kunt er dus zonder probleem nog een sneetje licht beboterd volkorenbrood bij eten. De globale SLIM-data van de hele maaltijd komt daarmee in het midden van de oranje zone terecht.




 

 

 

Perzikentaart met noten

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g volkoren tarwebloem

4 grote perziken

4 eetlepels gepelde walnoten

2 eetlepels bruine suiker

1 mespunt gemalen kaneel

5 cl zonnebloemolie

1 mespunt zout


	Giet de olie en 15 cl lauw water in een kom. Voeg het mespunt zout en daarna de bloem al roerend toe tot je een deeg krijgt dat niet kleeft maar ook niet te stevig is. Pas de gebruikte hoeveelheid tarwebloem eventueel aan.

	Laat het deeg 15 minuten rusten.

	Verwarm ondertussen de oven voor op 180 °C (stand 6). Schil de perziken, halveer en ontpit ze. Snijd ze in reepjes en leg ze op een bord. Laat even rusten.

	Rol het deeg uit met een deegrol en leg het in een taartvorm, die je met wat bloem bestrooit. Doorprik de taartbodem met een vork en plaats de bakvorm in de oven. Laat het deeg ongeveer 20 minuten bakken (het moet doorbakken zijn, maar mag niet volledig bruin worden).

	Giet het perzikensap in een kom en voeg de bruine suiker en de gemalen kaneel toe. Meng goed door en laat het sap op een heel zacht vuurtje opwarmen, tot je een siroop krijgt. Giet de siroop over de stukjes perzik en laat even intrekken.

	Haal de taart uit de oven en laat even afkoelen. Leg er de stukjes gemarineerde perzik op en bestrooi met wat noten. Dien de taart snel op, zodat het deeg niet te week wordt.



TIPS

Samen met een potje yoghurt of twee petits-suisses vormt deze taart een ideaal vieruurtje met een heel redelijke SLIM-data, die zich in de onderste laag van de oranje zone bevindt. Dit gebak past perfect bij een gezellig kopje thee.




 

 

 

Chocoladeflan [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

100 g zwarte chocolade

25 cl halfvolle melk

3 eieren

2 eetlepels hazelnotenpoeder

3 eetlepels bruine suiker


	Giet de melk in een pan en breng ze op een matig vuurtje aan de kook. Haal de pan van het vuur en doe de stukjes chocolade erin. Meng goed tot de chocolade volledig gesmolten is en voeg er het hazelnotenpoeder aan toe. Meng opnieuw.

	Verwarm de oven voor op 160 °C (stand 5-6).

	Breek de eieren in een kom, voeg de suiker toe en meng stevig met een vork. Giet de warme chocolademelk al roerend bij de geklopte eieren.

	Giet het mengsel in een bakvorm met antiaanbaklaag. Plaats de vorm in een grotere bakvorm die je met koud water vult (de bakvorm met antiaanbaklaag mag maar voor een derde onder water staan).

	Plaats beide bakvormen ongeveer 45 minuten in de oven. Laat de flan afkoelen voor je hem uit de bakvorm haalt.



TIPS

Deze flan zit in de onderste laag van de oranje zone. Het is dus de ideale basis voor een vieruurtje. In combinatie met een fruitsalade uit de groene zone kun je de impact op je stofwisseling nog sterker reduceren (bijvoorbeeld met sinaasappelen, kiwi's en lychees).




 

 

 

Clafoutis met kersen [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g rijpe kersen

4 eieren

25 cl halfvolle melk

3 eetlepels bruine suiker

2 eetlepels volkoren tarwebloem

15 g boter voor de bakvorm


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Was de kersen en ontpit ze.

	Breek de eieren in een kom, voeg de suiker toe en klop goed met een vork. Voeg de tarwebloem toe en meng alles tot een glad deeg. Voeg de melk al roerend in scheutjes toe.

	Beboter een ovenschotel, leg er de kersen in en overgiet ze met het deeg.

	Plaats de schotel ongeveer 30 minuten in de oven en bak de clafoutis goudbruin (let op dat het deeg niet uitdroogt).

	Laat afkoelen voor het opdienen.



TIPS

Dankzij de bereidingswijze van deze clafoutis blijft ze in de onderste laag van de oranje zone. Je hoeft er geen zuivelproduct meer bij te nemen, aangezien de clafoutis sowieso al eiwitten bevat. Wel kun je dit gerecht nog opdienen met wat verse vruchten of een fruitsalade. Dien je het met fruit uit de oranje zone op (perziken, peren, appelen…) dan zal de SLIM-data lichtjes stijgen.




 

 

 

Notenkoekjes

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g volkoren tarwebloem

1 ei

2 eetlepels bruine suiker

2 eetlepels amandelpoeder

2 eetlepels hazelnotenpoeder

2 eetlepels gehakte walnoten

5 cl zonnebloemolie

1 mespunt zout


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Meng de bloem met de suiker en het amandel- en hazelnotenpoeder.

	Giet de olie samen met 15 cl lauw water in een kom. Voeg een mespunt zout toe en strooi er de tarwebloem bij onder voortdurend roeren, tot je een deeg krijgt dat niet kleeft maar ook niet te stevig is. Pas de gebruikte hoeveelheid tarwebloem eventueel aan. Laat het deeg 15 minuten rusten.

	Rol het deeg uit met een deegrol en versnijd het in rondjes van ongeveer 5 centimeter diameter. Leg deze op een bakplaat die je met bloem hebt bestrooid. Klop het ei in een kom, bestrijk de stukjes deeg met het ei en bestrooi ze met de gehakte noten. Plaats de bakplaat in de oven en laat ongeveer 20 minuten bakken.

	Doe hetzelfde met het overgebleven deeg.

	Laat de koekjes afkoelen voor je ze opdient.



TIPS

Deze koekjes met matige SLIM-data vallen onder de oranje zone. Ze passen perfect bij een flan, vruchtenmousse of fruitsalade in plaats van een sneetje volkorenbrood met boter. Je kunt ze makkelijk enkele dagen in een hermetisch afgesloten koekjestrommel bewaren.



6. Tv-snacks, buffet- en aperitiefhapjes



In ideale omstandigheden eet je aan tafel in een rustige en gemoedelijke omgeving. Toch valt het wel eens voor dat je trek hebt in een klein hapje voor de televisie. Je bent bij vrienden en pikt een aperitiefhapje mee of schuift tijdens een familiebijeenkomst of een zakenmeeting aan het buffet aan.

Dat soort kleine maaltijden zorgt op twee vlakken voor problemen. Enerzijds is het allesbehalve vanzelfsprekend om steeds te weten wat er precies in de hapjes zit. Probeer daarom een groot bord te nemen en leg er enkele hapjes op, waardoor je een overzicht krijgt van hun globale SLIM-data. De SLIM-data in het oog houden is trouwens ook bijzonder van belang bij kinderen die vaak voor de beeldbuis eten. Zij zijn namelijk heel vatbaar voor slechte eetgewoontes.

Anderzijds zitten hapjes en snacks zoals toastjes, gebakjes, koekjes en pizza's vaak vol suiker en geraffineerde voedingsmiddelen. Om dat probleem te omzeilen, vind je in dit hoofdstuk enkele gezonde snacks. Er zitten hartige en zoete aperitiefhapjes tussen, groentemousses en toastjes bereid zonder brooddeeg.

Deze minigerechtjes kun je trouwens makkelijk op voorhand klaarmaken. Wanneer je bezoek krijgt, hoef je dus niet meer in de keuken te staan en krijgen je gasten alle aandacht.






 

 

 

Hartige gerechten | Groen

Aperitiefglaasjes met komkommer, schapenyoghurt en munt [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kleine komkommer

2 potjes schapenyoghurt

2 takjes verse munt

1 eetlepel balsamicoazijn

1 mespunt gemalen cayennepeper

Zout, peper van de molen


	Schil de komkommer. Snijd hem overlangs in vier stukken en ontpit hem. Snijd hem vervolgens in kleine blokjes. Laat de stukjes komkommer in een vergiet uitlekken en bestrooi ze met een snuifje zout.

	Meng de yoghurt met de balsamicoazijn in een kom. Kruid met cayennepeper en wat peper van de molen en meng goed.

	Pluk de muntblaadjes, was ze en versnipper ze. Voeg de kruidige yoghurt toe en meng goed.

	Voeg de uitgelekte komkommer toe aan de yoghurtsaus. Proef en breng eventueel op smaak met een extra snuifje peper en zout.

	Verdeel de bereiding over 4 aperitiefglaasjes of schaaltjes en plaats ze in de koelkast. Dien ze koel op.



TIPS

Deze lekkere salade heeft een uiterst lage SLIM-data en zit in de onderste laag van de groene zone. In combinatie met andere aperitiefhapjes doet het de gemiddelde SLIM-data dan ook gevoelig dalen.




 

 

 

Provençaalse aperitiefglaasjes

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 grote rijpe tomaten

1 kleine groene paprika

4 gezouten ansjovisfilets

1 teentje knoflook

2 verse takjes basilicum

1 eetlepel olijfolie

Peper van de molen


	Was de paprika, ontpit hem en snijd hem in kleine blokjes.

	Was de ansjovisfilets voorzichtig onder stromend water om het meeste zout te verwijderen en snijd ze in kleine stukjes.

	Pluk de blaadjes basilicum, was ze en versnipper ze grof. Pel het teentje knoflook en plet het met een knoflookpers. Giet de olijfolie in een klein schaaltje en voeg er de knoflookpuree en het versnipperde basilicum aan toe. Meng alles goed.

	Pel de tomaten nadat je ze enkele seconden in kokend water hebt ondergedompeld. Ontpit ze en mix ze fijn. Voeg de olie, de stukjes paprika en de ansjovis toe. Breng op smaak met peper en meng goed.

	Verdeel de bereiding over afzonderlijke aperitiefglaasjes en bewaar ze in de koelkast tot net voor het opdienen.



TIPS

Net als het vorige aperitiefhapje heeft ook dit gerechtje een bijzonder lage SLIM-data en past het perfect bij gerechten die rijk zijn aan koolhydraten (hartige of zoete cake, quiche, taart…) Je kunt het hapje zonder probleem opdienen tijdens een televisieavond of tijdens een buffet, want het doet de globale SLIM-data van de maaltijd dalen.




 

 

 

Aperitiefglaasjes met garnalen en clementines [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

8 clementines

16 gekookte en gepelde garnaalstaarten

1 eetlepel mayonaise

1 potje natuuryoghurt

1/2 citroen

10 takjes verse koriander

Zout, peper van de molen


	Pel de clementines en verwijder de witte huid. Verdeel ze in vier stukken en ontvlies de partjes. Schik ze op een diep bord.

	Snijd de garnaalstaarten in stukjes.

	Pluk de korianderblaadjes, was ze en versnipper ze.

	Pers de halve citroen en meng het sap met dat van de gepelde clementines. Voeg de yoghurt en de mayonaise toe en breng het mengsel op smaak met peper, zout en de versnipperde koriander. Meng alles goed door.

	Meng de stukjes garnaalstaarten en de partjes clementines in een kleine slakom, meng goed en giet ze in afzonderlijke aperitiefglaasjes of in kleine schaaltjes. Laat ze in de koelkast afkoelen.


TIPS

Dit verfrissende gerecht heeft een vrij lage SLIM-data en brengt een maaltijd met zwaardere gerechten in evenwicht. Dat is vaak het geval tijdens een buffet, waar je verschillende afzonderlijke hapjes met een vrij hoge SLIM-data uit het vuistje kunt eten (toastjes, taartpuntjes, minisandwiches…)




 

 

 

Knolselderiemousse met gedroogde tomaten en noten

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 knolselderie

12 zongedroogde tomaten (in olijfolie)

2 eetlepels gehakte walnoten

8 gelatineblaadjes

1 mespunt nootmuskaat

Zout, peper van de molen


	Schil de knolselderie en laat hem ongeveer 15 minuten stomen tot hij gaar is.

	Snijd de gedroogde tomaten in reepjes en laat de olijfolie er op een bord uit lekken.

	Week de gelatineblaadjes in een grote kom met koud water.

	Mix de gare knolselderie tot een fijne puree.

	Meng de olijfolie met een snuifje zout, peper, nootmuskaat en de gehakte walnoten. Giet dit bij de puree. Voeg de uitgeknepen gelatineblaadjes toe aan de warme puree en meng alles goed door elkaar.

	Bedek een cakevorm met bakpapier en giet er de helft van de gekruide puree in. Bedek de puree met de reepjes gedroogde tomaat en giet er de rest van de puree over. Laat de bakvorm minstens 6 uur afkoelen in de koelkast. Haal de mousse uit de vorm en snijd hem in stukjes van 2 a 3 centimeter dik. Dien op afzonderlijke bordjes op.



TIPS

Hoewel de gedroogde tomaten een hogere SLIM-data hebben dan verse tomaten, zit de globale SLIM-data van dit gerecht niet hoger dan de bovenste laag van de groene zone, grenzend aan de oranje zone. Combineer de mousse met een ‘groen’ of met een ‘oranje’ gerecht om een evenwichtige SLIM-data te behouden.




 

 

 

Courgettemousse met verse geitenkaas [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg courgettes

150 g verse geitenkaas

8 gelatineblaadjes

4 takjes verse munt

2 eetlepels olijfolie

Zout, peper van de molen


	Was de courgettes en laat ze ongeschild. Houd een courgette opzij en stoom de andere gedurende 10 minuten.

	Week de gelatine in koud water.

	Leg de geitenkaas op een bord en giet er de olijfolie over. Kruid met peper en zout.

	Pluk de blaadjes munt, was ze, versnipper ze en meng ze met de geitenkaas.

	Schil de courgette en snijd hem in kleine blokjes.

	Mix de andere courgettes fijn. Voeg zout, peper en de rauwe courgetteblokjes toe samen met de uitgelekte gelatineblaadjes. Meng goed.

	Bedek een cakevorm met folie en giet er de helft van de courgettepuree in. Dek de puree af met de gekruide geitenkaas en giet er de rest van de puree bij. Laat de bakvorm minstens 6 uur afkoelen in de koelkast.

	Haal de mousse uit de vorm en snijd hem in sneetjes van 2 à 3 centimeter dik. Dien op afzonderlijke schoteltjes op.


TIPS

De courgettes en de verse geitenkaas zorgen ervoor dat dit gerecht een heel lage SLIM-data heeft en dus in de onderste laag van de groene zone zit. Je kunt het dus zonder probleem opdienen met een ander gerecht met een vrij hoge SLIM-data (bovenste laag van de oranje zone, of zelfs de rode zone). Op die manier blijft de impact van de hele maaltijd op je stofwisseling relatief beperkt.




 

 

 

Hartige gerechten | Oranje

Komkommerschuitjes met verse geitenkaas en noten [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 grote komkommer

4 eetlepels verse geitenkaas

12 takjes bieslook

2 eetlepels gehakte walnoten

Zout, peper van de molen


	Schil de komkommer en snijd hem doormidden. Snijd elke helft in kleine mootjes van 5 à 6 centimeter en hol de stukjes uit tot kleine schuitjes. Schik ze op een bord.

	Meng de geitenkaas en de gehakte walnoten in een kom en voeg een snuifje peper en zout toe.

	Was de bieslook, snijd hem fijn en voeg hem bij de geitenkaas. Meng alles goed en vul de komkommerschuitjes met de gekruide geitenkaas. Bewaar ze op een koele plaats.


TIPS

De verse geitenkaas in combinatie met de komkommer zorgt ervoor dat je minder snel trek krijgt in toastjes met een hoge SLIM-data. De komkommerschuitjes hebben een heel lage SLIM-data en zitten in de onderste laag van de groene zone. Ze kunnen dus perfect worden gecombineerd met andere gerechten die een hogere SLIM-data hebben (bijvoorbeeld uit de bovenste laag van de oranje zone).




 

 

 

Hamrolletjes met geitenkaas en kruiden [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 sneetjes gekookte ham zonder vetrand

100 g verse geitenkaas

4 takjes vers basilicum

4 takjes platte peterselie

1 eetlepel olijfolie

1 mespunt gemalen cayennepeper

Zout, peper van de molen


	Snijd de plakjes ham in min of meer gelijke reepjes.

	Pluk de basilicum- en de peterselieblaadjes, was ze en versnipper ze grof. Voeg er de olijfolie en de cayennepeper bij. Breng op smaak met peper en zout en meng goed.

	Meng de gekruide olijfolie met de geitenkaas.

	Bestrijk elk reepje ham met de gekruide kaas, rol de reepjes ham op en prik ze vast met een cocktailprikker.

	Schik de hamrolletjes op een bord, plaats ze in de koelkast en haal ze er net voor het opdienen uit.



TIPS

Deze hamrolletjes met een matige SLIM-data (onderste laag van de oranje zone) zijn rijk aan eiwitten. Ze passen dus perfect bij een eiwitarme groentemousse of een aperitiefhapje met groenten.




 

 

 

Broccolimousse met gerookte zalm [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg broccoli

4 sneetjes gerookte zalm 1 citroen 3 eieren 250 g kwark

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Was de broccoli en verwijder eventuele taaie stukken van de stronk. Laat de roosjes 10 à 15 minuten stomen, afhankelijk van hun grootte.

	Pers ondertussen de citroen. Snijd de plakjes zalm in reepjes, bestrooi ze met wat peper en besprenkel ze met het citroensap.

	Breek de eieren in een kom en kluts ze.

	Mix de gare broccoli tot een fijne puree. Laat de puree afkoelen en voeg de geklopte eieren samen met de kwark toe. Breng op smaak met peper en zout.

	Bedek de bodem van 4 ovenschoteltjes met een dun laagje broccolipuree en leg er enkele reepjes gerookte zalm op. Bedek opnieuw met een laagje broccolipuree enzovoort. Giet ten slotte een laatste laagje broccolipuree in het ovenschoteltje tot 1 centimeter onder de rand.

	Plaats de ovenschoteltjes in een grotere schotel die je voor 2 centimeter met water vult. Plaats die 35 minuten in de oven. Laat de mousse afkoelen voor het opdienen.



TIPS

De gerookte zalm doet de SLIM-data lichtjes stijgen. De ingredïenten uit de groene zone zorgen er dan weer voor dat de globale SLIM-data in evenwicht blijft. De mousse behoort tot de onderste laag van de oranje zone. Je kunt hem niet alleen combineren met ‘groene’, maar ook met ‘oranje’ gerechten, zelfs wanneer die in de bovenste laag zitten.




 

 

 

Aperitiefglaasjes met avocado en Parmezaanse kaas

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 rijpe avocado's

1 stevige tomaat

1 citroen (sap)

1 stuk Parmezaanse kaas

Zout, peper van de molen


	Pel de avocado's, snijd ze doormidden. Ontpit ze en snijd ze in kleine blokjes.

	Snijd de tomaat, ontpit en snijd ze ook in kleine blokjes (kleiner dan de avocado's). Laat de tomaat ongepeld om ervoor te zorgen ze niet uiteenvalt.

	Meng de avocado's en de tomaten in een slakom en overgiet ze met het citroensap. Voeg peper en zout toe en meng opnieuw. Giet het mengsel in aperitiefglaasjes of in afzonderlijke schaaltjes en plaats ze in de koelkast. Bedek de glaasjes met huishoudfolie, zodat de avocado niet bruin wordt.

	Schaaf net voor het opdienen enkele krullen Parmezaanse kaas over de aperitiefhapjes.


TIPS

Avocado zit in de oranje zone en heeft dus een matige SLIM-data. Als je de aperitiefglaasjes combineert met een ander eiwitrijk gerecht, dan heb je een evenwichtige maaltijd. Vermijd dit aperitiefhapje in combinatie met gerechten met een hogere SLIM-data (de bovenste laag van de oranje of de rode zone).




 

 

 

Witloof met tonijn [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 stronken witloof

1 groot blik tonijn (in eigen nat)

2 eetlepels mayonaise

4 eetlepels kwark

1 citroen (sap)

10 takjes bieslook

Zout, peper van de molen


	Laat de tonijn uitlekken. Was de bieslook en hak hem in fijne stukjes.

	Giet de kwark samen met de mayonaise in een kom. Breng op smaak met peper en zout en voeg het citroensap en de bieslook toe. Meng alles goed door elkaar.

	Giet de saus over de stukjes tonijn en laat ze even marineren.

	Was het witloof en dep het droog met wat keukenpapier. Maak de bladeren los en vul ze met 1 eetlepel gekruide tonijn. Schik ze op een bord in de vorm van een grote bloem. Plaats in de koelkast en haal de schotel er net voor het opdienen uit.



TIPS

Dit gerecht kun je makkelijk uit het vuistje eten en is dus ideaal tijdens een buffet, als aperitiefhapje of als tv-snack. De SLIM-data valt heel goed mee (onderste laag van de oranje zone) en bovendien is het ook een bron van eiwitten. Je kunt het dus combineren met verschillende gerechten naar keuze.




 

 

 

Hartige venkelcake met garnalen en gember [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

400 g gekookte en gepelde garnaalstaarten

1 venkelknol

2 eieren

1 potje natuuryoghurt

8 eetlepels volkoren tarwebloem

1 stukje verse gember

1 citroen

2 eetlepels olijfolie

1/2 pakje gist

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Was de venkel, verwijder de taaie bladeren. Snijd de knol in fijne plakjes en vervolgens in kleine blokjes. Snijd de garnaalstaarten in blokjes.

	Pers de citroen. Schil de gember en rasp hem in het citroensap. Giet het mengsel over de garnalen, voeg peper en zout toe en meng goed.

	Kluts de eieren. Meng er de yoghurt, de olie en een snuifje peper en zout goed door.

	Meng de tarwebloem met de gist en voeg dit bij bereiding, terwijl je voortdurend roert om klonters te vermijden.

	Meng de blokjes venkel en de gekruide garnalen onder het deeg.

	Vet een cakevorm in met wat olie en giet er het deeg in. Plaats de vorm in de oven en laat de cake 10 minuten bakken. Verlaag de temperatuur tot 180 °C (stand 6) en laat de cake nog 20 minuten bakken, tot er geen deeg meer aan het mes blijft kleven als je erin prikt. Laat de cake afkoelen voor je hem uit de vorm haalt. Snijd de cake voor het opdienen in plakjes.


TIPS

Deze hartige cake zit in de oranje SLIM-data en vormt een goede combinatie met groentemousse. Om tot een evenwichtige maaltijd te komen kun je hem combineren met een dessert dat niet boven de oranje zone uitkomt.




 

 

 

Spinaziecake met geitenkaas [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g verse spinazie

2 kleine geitenkaasjes

2 eieren

1 potje natuuryoghurt

8 eetlepels volkoren tarwebloem

2 eetlepels olijfolie

1/2 pakje gist

2 teentjes knoflook

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Was de spinazie, verwijder de steeltjes en snijd hem in reepjes van ongeveer 1 centimeter breed. Snijd de geitenkaasjes in schijfjes.

	Pel de teentjes knoflook en plet ze met een knoflookpers. Giet er de olijfolie bij en meng goed.

	Breek de eieren in een kom en kluts ze met een vork. Voeg er de yoghurt en de gekruide olie aan toe en breng op smaak met wat peper en zout.

	Meng de bloem met de gist en voeg het mengsel aan de yoghurtbereiding toe, terwijl je voortdurend roert om klonters te vermijden.

	Meng de reepjes spinazie en de geitenkaas onder het deeg.

	Vet een cakevorm in en giet er het deeg in. Laat 10 minuten bakken. Verlaag vervolgens de temperatuur van de oven tot 180 °C (stand 6) en laat de cake nog ongeveer 20 minuten bakken. Prik met een scherp mes in de cake. Blijft er geen deeg meer aan het mes kleven, dan is hij klaar. Laat de cake afkoelen voor je hem uit de vorm haalt. Snijd de cake voor het opdienen in plakjes.


TIPS

In vergelijking met de vorige cake bevat deze iets minder eiwitten en heeft hij een iets hogere, zij het nog steeds aanvaardbare SLIM-data. Combineer hem daarom met een hapje waarin groenten zitten (bijvoorbeeld de broccolimousse met gerookte zalm, de aperitiefglaasjes met clementines en garnalen), gevolgd door een dessert waarvan de SLIM-data niet hoger ligt dan de oranje zone (bijvoorbeeld de eiwitrijke îles flottantes of de rodevruchtenmousse).




 

 

 

Hartige cake met ham en curry [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 dikke snede gekookte ham zonder vetrand (1 centimeter)

2 eetlepels ontpitte groene olijven

2 eieren

1 potje natuuryoghurt

8 eetlepels volkoren tarwebloem

2 eetlepels olijfolie

1/2 blokje gist

1 koffielepel currypoeder

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Snijd de ham in kleine blokjes en laat de groene olijven uitlekken.

	Breek de eieren in een kom en kluts ze met een vork. Giet de curry bij de yoghurt en meng goed. Voeg de gekruide yoghurt en de olie bij de geklopte eieren. Breng op smaak met peper en zout.

	Meng de bloem met de gist. Voeg het mengsel toe aan de yoghurtbereiding terwijl je voortdurend roert om klonters te vermijden.

	Meng de blokjes ham en de groene olijven onder het deeg.

	Vet een cakevorm in met wat olijfolie en giet er het deeg in. Plaats de bakvorm gedurende 10 minuten in de oven. Verlaag vervolgens de temperatuur tot 180 °C (stand 6) en laat de cake nog ongeveer 20 minuten bakken. Prik met een mes in de cake. Als er geen deeg aan de punt blijft kleven, is hij klaar.

	Laat de cake afkoelen voor je hem uit de vorm haalt. Snijd de cake voor het opdienen in plakjes.



TIPS

Deze cake heeft ongeveer dezelfde SLIM-data als de twee vorige. Hij past dus perfect bij een aantal hoger vermelde recepten (aperitiefglaasjes en mousses) en onderstaande desserts.




 

 

 

Zoete gerechten | Oranje

Sinaasappelmousse [E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

6 petits-suisses

3 eieren

3 eetlepels bruine suiker

1 druppel essentiële sinaasappelolie

1/2 sinaasappel

1 mespunt zout


	Breek de eieren en scheid het eiwit van de eierdooiers.

	Voeg de suiker bij de eierdooiers en klop ze schuimig met een vork.

	Rasp de schil van de sinaasappel en pers hem uit.

	Meng de petits-suisses in een bord met de sinaasappelschil, het sinaasappelsap en de essentiële sinaasappelolie. Voeg het mengsel toe aan de geklopte eierdooiers en meng opnieuw goed door.

	Klop de eiwitten met 1 mespunt zout tot sneeuw. Schep het eiwit voorzichtig onder de bereiding.

	Verdeel de mousse over afzonderlijke schaaltjes en laat ze ten minste 2 uur in de koelkast staan. Dien koud op.



TIPS

Opnieuw een heerlijk gerecht dat snel klaar is en een heel redelijke SLIM-data heeft (in de onderste laag van de oranje zone en grenzend aan de groene). Je kunt de mousse als dessert opdienen na vrijwel elk gerecht, ook met een relatief hoge SLIM-data. De mousse past perfect in een menu met aperitiefglaasjes met avocado en parmezaan en rolletjes ham met kaas en kruiden. Als je veel honger hebt, kun je er nog een aperitiefglaasje van komkommer en munt of een schoteltje vruchten met citroenkruid bij eten.




 

 

 

Aperitiefglaasjes met verse vruchten en ijzerkruid

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 perziken

2 kiwi's

1 bakje frambozen

1 eetlepel gedroogd ijzerkruid

2 eetlepels bruine suiker


	Warm 1 kopje water op en laat er gedurende 10 minuten het ijzerkruid in trekken.

	Schil ondertussen de perziken en snijd ze in blokjes. Schil de kiwi's, halveer ze en verwijder het witte vruchtvlees. Snijd elke helft in schijfjes. Was de frambozen.

	Zeef het ijzerkruid uit de thee, voeg de bruine suiker toe en laat op een matig vuurtje licht stroperig worden.

	Verdeel de vruchten over aperitiefglaasjes of afzonderlijke schaaltjes en besprenkel ze met de siroop. Plaats ze in de ijskast en dien koel op.



TIPS

Afhankelijk van de vruchten die je in dit recept gebruikt, zal het gerecht een lagere of een hogere SLIM-data hebben. Neem je rijpe bananen, vijgen of abrikozen, dan zal het gerecht boven de oranje zone uitkomen. Deze vruchten zitten in de onderste laag van de oranje zone, en je kunt ze in een maaltijd zowel met een ‘groen’ als met een ‘oranje’ (of zelfs met een ‘rood’) gerecht combineren.




 

 

 

Aperitiefglaasjes met kwark, gedroogde abrikozen en sinaasappel [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

400 kwark (20 % vetgehalte)

12 gedroogde abrikozen

1 sinaasappel

2 eetlepels vloeibare honing

1 druppel essentiële sinaasappelolie

1 mespunt gemalen kaneel


	Pers de sinaasappel. Snijd de gedroogde abrikozen in dikke stukken en laat ze 15 minuten marineren in het sinaasappelsap.

	Giet de honing in een beker en voeg de kaneel en de essentiële olie toe. Meng de bereiding stevig onder de kwark.

	Laat de abrikozen uitlekken en voeg ze aan de kwark toe. Meng alles goed door elkaar en giet de bereiding in aperitiefglaasjes of in afzonderlijke schaaltjes. Plaats ze in de koelkast en dien koel op.



TIPS

De combinatie van de natuurkwark (groene zone) en de gedroogde abrikozen (rode zone) levert desserthapjes op die in de oranje zone vallen. Ze combineren goed met een ‘groen’ en met een ‘oranje’ gerecht. Je kunt ook een aantal variaties uitproberen en gedroogde vijgen of pruimen gebruiken in plaats van abrikozen, of essentiële citroenolie, mandarijnolie of clementinesap gebruiken in plaats van sinaasappelolie.




 

 

 

Aardbeien-meloentaart

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

250 g aardbeien

200 g volkoren tarwebloem

4 eetlepels poedersuiker

1 ei

1 cavaillon

1 citroen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7)

	Meng de bloem met 3 eetlepels poedersuiker in een mengkom. Maak in het midden een kuiltje en breek er het volledige ei in. Meng goed en voeg een glaasje water toe. Kneed het geheel tot een glad en soepel deeg.

	Rol het deeg goed uit met een deegrol. Beboter een taartvorm en leg het deeg erin.

	Doorprik het deeg met een vork. Laat in ongeveer 20 minuten goudbruin bakken. Zorg ervoor dat het deeg niet uitdroogt.

	Schil ondertussen de meloen, ontpit hem en snijd hem in kleine stukjes. Spoel de aardbeien, verwijder de kroontjes en snijd de aardbeien in 2 of 4 stukken, afhankelijk van de grootte.

	Pers de citroen, voeg de overige poedersuiker toe en meng. Besprenkel het fruit met het sap.

	Neem het gebakken deeg uit de oven, laat even afkoelen en leg er ten slotte het fruit in.


TIPS

Ook hier kun je de gebruikte vruchten vervangen door seizoensvruchten. Afhankelijk van de vruchten zal de taart een hogere of een lagere SLIM-data hebben, maar ze zal steeds in de oranje zone zitten. Je kunt ze opdienen na de aperitiefglaasjes met komkommer en munt en de broccolimousse met zalm, of na de Provençaalse aperitiefglaasjes in combinatie met de komkommer met verse geitenkaas en noten.



7. Broodjes en snacks



Stel, je gaat picknicken op het strand of op het platteland. Wat neem je dan mee om ervoor te zorgen dat de globale SLIM-data van je picknickmand niet de pan uit rijst? Wat neem je als tussendoortje mee naar het werk? Het merendeel van de snacks en tussendoortjes die je in de winkel vindt, hebben namelijk een bijzonder hoge SLIM-data. Denk maar aan belegde broodjes, fijne vleeswaren, hartige of zoete gebakjes…

In dit hoofdstuk geven we je een aantal recepten mee die je kunt gebruiken om een perfect evenwichtige picknick te maken. Sandwiches en belegde broodjes kunnen een evenwichtige SLIM-data hebben, op voorwaarde dat ze op de juiste manier worden klaargemaakt. Daarbij komt het eropaan een aantal spelregels in acht te nemen. Je moet het juiste brood kiezen (lichtbruin of bruin volkorenbrood met gist bereid) en het beleggen met groenten en eiwitrijke voedingsmiddelen. Absoluut te vermijden is industrieel bewerkt vlees en grote hoeveelheden saus. Met diezelfde regels in het achterhoofd kun je ook evenwichtige quiches of pizza's bereiden.

Om de globale SLIM-data van de maaltijd binnen de perken te houden, hoef je enkel nog een dessert te kiezen uit de groene zone, zoals fruit of yoghurt.






 

 

 

Oranje

Broodje kip met rauwkost [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 licht volkoren stokbrood

2 gebakken of gegrilde stukken kippenwit

1 tomaat

8 blaadjes kropsla

1 takje dragon

1 eetlepel mayonaise

2 eetlepels kwark

1/2 citroen (sap)

Zout, peper van de molen


	Breng de mayonaise en de kwark op smaak met een snuifje peper en zout en het citroensap. Pluk de blaadjes dragon, was en versnipper ze grof. Meng ze bij de saus.

	Snijd het kippenwit in reepjes. Spoel de tomaat, halveer en ontpit ze en snijd ze in stukjes. Spoel de sla en knip ze met een schaar in reepjes.

	Snijd het stokbrood in vier gelijke stukken. Snijd ze overlangs open.

	Bedek het brood eerst met een laagje saus en leg er dan de stukjes tomaat en vervolgens de kip en de sla op. Sluit het broodje en dien het onmiddellijk op.



TIPS

Hoe royaler je het stokbrood belegt met kip en groenten, hoe lager de SLIM-data. Het beleg heeft namelijk een lagere SLIM-data dan het brood, waardoor de globale waarde daalt. Combineer het met een potje yoghurt en een stuk fruit, en de hele maaltijd zal een gemiddelde SLIM-data hebben die onder de middelste laag van de oranje zone zit.




 

 

 

Broodje met verse kaas, zongedroogde tomaten en basilicum [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 licht volkoren stokbrood

200 g verse geitenkaas

8 zongedroogde tomaten (in olijfolie)

1 bosje veldsla

1 teentje knoflook

2 takjes vers basilicum

Zout, peper van de molen


	Laat de gedroogde tomaten uitlekken, vang de olijfolie op en snijd de tomaten in reepjes.

	Spoel de veldsla en laat uitlekken.

	Doe de verse kaas in een kom en kruid met peper en zout. Pel het teentje knoflook en plet het met een knoflookpers. Pluk de blaadjes basilicum, was ze en versnipper ze grof. Voeg de geperste knoflook en het versnipperde basilicum bij de kaas. Voeg ten slotte een eetlepel olijfolie van de uitgelekte tomaten toe en meng goed.

	Snijd het stokbrood in vier gelijke delen. Snijd de stukken overlangs door en bestrijk ze met de kaasvulling.

	Bedek de kaas met de reepjes tomaat en het basilicum. Leg de bovenste helft op het broodje.



TIPS

De SLIM-data van deze broodjes zit in de bovenste laag van de oranje zone en komt dus ongeveer overeen met de vorige broodjes. Om hun impact op je stofwisseling te beperken, eet je ze het best met verse groenten en fruit, bij voorkeur uit de groene zone.




 

 

 

Broodje tonijn met rucola en aspergepunten [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 licht volkoren stokbrood (met gist bereid)

1 handvol blaadjes rucola

1 blikje aspergepunten in eigen nat

1 blikje tonijn in eigen nat

1 potje natuuryoghurt

1/2 citroen (sap)

1 eetlepel olijfolie

Zout, peper van de molen


	Laat de tonijn en de aspergepunten uitlekken.

	Was de rucola en laat hem ook uitlekken.

	Begin met de bereiding van de saus. Meng de yoghurt en het citroensap, voeg peper en zout toe en giet er onder voortdurend roeren de olijfolie bij.

	Prak de tonijn en meng hem samen met de gesneden aspergepunten (ongeveer 2 centimeter breed) onder de saus.

	Snijd het stokbrood in vier gelijke stukken en snijd het overlangs open.

	Besmeer de broodjes royaal met de tonijnsla en leg er enkele blaadjes rucola op. Sluit de broodjes.



TIPS

Het beleg van de broodjes zit in de groene zone en heeft dus een vrij lage SLIM-data. Samen met het brood vormt dit een evenwichtig gerecht uit de onderste laag van de oranje zone. Neem bij het broodje gerust nog 1 blokje kaas met korst (bijvoorbeeld gruyère, edammer of Comté) en een stuk fruit.




 

 

 

Broodje roquefort met rauwe courgettes [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 licht volkoren stokbrood (met gist bereid)

2 eetlepels kwark

80 g roquefort

2 kleine courgettes

1 eetlepel gehakte walnoten

Zout, peper van de molen


	Meng de roquefort en de kwark stevig in een kom. Voeg wat peper en zout toe en strooi er de noten in.

	Was de courgettes en verwijder de uiteinden. Snijd de courgettes in de lengte in fijne plakjes.

	Snijd het stokbrood in vier gelijke stukken en snijd ze overlangs open.

	Bestrijk het brood met een royale laag roquefort met noten en werk af met enkele plakjes courgette. Sluit de broodjes.



TIPS

Hoe meer courgette je tussen de broodjes legt, hoe lager de SLIM-data. Je hoeft dus absoluut niet zuinig om te springen met de groenten. Eventueel kun je de courgettes ook grillen in de oven. Combineer de broodjes in ieder geval met groenten en fruit, zoals kerstomaten en kersen. Aangezien fruit en groenten weinig eiwitten bevatten, neem je er het best ook nog een eiwitrijk voedingsmiddel bij, zoals een potje yoghurt.




 

 

 

Sandwiches met verse kaas en gegrilde groenten [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 sneetjes licht volkorenbrood (met gist bereid)

120 g verse geitenkaas

2 teentjes knoflook

4 takjes peterselie

1 groene paprika

1 grote courgette

1 kleine aubergine

1 eetlepel olijfolie

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Leg de volledige paprika op een rooster en plaats deze bovenaan in de oven.

	Was ondertussen de courgette en de aubergine en snijd ze ongeschild in fijne schijfjes, die je op een ovenplaat legt. Bestrooi ze met enkele snuifjes zout en schuif de plaat onder de rooster met de paprika.

	Haal de gegrilde paprika uit de oven, wikkel hem in krantenpapier en laat afkoelen.

	Pel de teentjes knoflook en plet ze fijn met een knoflookpers. Pluk de blaadjes peterselie, was en versnipper ze. Voeg de peterselie en de knoflookpuree toe aan de verse geitenkaas. Voeg wat peper toe en meng alles goed.

	Haal de paprika uit het krantenpapier en pel hem. Snijd hem in stukken en leg hem op een groot bord. Schik de andere gegrilde groenten samen met de paprika op een bord en overgiet ze met enkele scheutjes olijfolie. Breng op smaak met peper en zout.

	Leg de sneetjes brood op een rooster en laat ze enkele minuten heel lichtjes grillen in de oven.

	Haal ze uit de oven, bestrijk ze een voor een met een laagje gekruide kaas en bedek ze met de groenten.

	Dien de sneetjes brood onmiddellijk op of bewaar ze in wat aluminiumfolie voor later.



TIPS

Deze sandwiches hebben een heel redelijke SLIM-data. Het beleg behoort namelijk tot de groene zone. Hoe rijkelijker je het brood besmeert, hoe lager dus de SLIM-data. Neem er nog een potje yoghurt bij of een stuk fruit (clementine, sinaasappel, kersen, een sneetje meloen of watermeloen) en wat rauwe groenten (bloemkoolroosjes, stukjes wortel, blaadjes witloof…) en je hebt een perfect evenwichtige maaltijd.




 

 

 

Tosti's met kip [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 sneetjes licht volkorenbrood (met gist bereid)

2 kipfilets (gegrild of gebraden)

2 tomaten

1 kleine witte ui

80 g geraspte gruyèrekaas

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Was de tomaten, halveer en ontpit ze en snijd ze in fijne schijfjes. Snijd de kip in iets dikkere plakjes dan de tomaten.

	Pel de ui en snijd ze in ringen

	Leg op elk sneetje brood enkele ringen ui. Bedek ze met de kip en daarna met de tomaten. Kruid met peper en zout en strooi er wat geraspte kaas over.

	Plaats in de oven en laat de sandwiches een tiental minuten grillen tot de kaas begint te smelten. De tosti's zijn heerlijk als je ze lauwwarm opdient. Je kunt ze ook in aluminiumfolie verpakken om mee te nemen.



TIPS

Deze tosti's zitten in de onderste laag van de oranje zone. Ze zijn ideaal voor een picknick of als tussendoortje op kantoor en zijn perfect combineerbaar met een stuk fruit (behalve uit de rode zone). De tosti's bevatten op zich al voldoende eiwitten, dus je hoeft er geen andere eiwitrijke voedingsmiddelen bij te eten zoals yoghurt of kaas.




 

 

 

Tosti's met tonijn en olijven [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 grote sneden licht volkorenbrood (met gist bereid)

1 blikje tonijn (in eigen nat)

80 g verse geitenkaas

80 g geraspte gruyèrekaas

10 takjes bieslook

1 eetlepel ontpitte zwarte olijven

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Laat de tonijn uitlekken en prak hem. Was de bieslook en snijd hem in fijne stukjes. Snijd de olijven in stukjes.

	Meng de tonijn, de geitenkaas en de bieslook in een grote kom. Breng op smaak met wat peper en zout.

	Bestrijk de sneden brood met een dikke laag kaas en verdeel er de stukjes olijven en gruyèrekaas over.

	Laat de sneden brood een tiental minuten in de oven bakken tot de gruyèrekaas begint te smelten.



TIPS

Deze tosti's bevatten geen groenten. Daarom is het heel belangrijk dat je ze combineert met rauwkost en fruit. Op die manier blijft hun SLIM-data binnen de oranje zone. Afhankelijk van de soort groenten en fruit die je erbij eet, zal de SLIM-data van dit gerecht meer naar de groene of naar de rode zone neigen.




 

 

 

Minipizza's met gemengde groenten [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

300 g brooddeeg met gist en volkorenbloem bereid

100 g verse champignons

100 g mozzarella

2 tomaten

1 courgette

1 paprika

1 witte ui

1/2 koffielepel gemalen Provençaalse kruiden

1 eetlepel olijfolie

Zout, peper van de molen


	Haal bij de bakker 300 g vers brooddeeg.

	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Was de groenten. Pel de tomaten nadat je ze enkele seconden in heet water hebt ondergedompeld. Ontpit ze en snijd ze in blokjes. Strooi er enkele snuifjes zout op en laat ze uitlekken in een vergiet.

	Was de paprika, ontpit hem en snijd hem in reepjes. Pel de ui en snijd hem in fijne schijfjes. Was de courgette en snijd hem ongeschild in fijne schijfjes. Spoel de champignons, maak ze schoon en snijd ze in reepjes.

	Verdeel het deeg in 4 gelijke bolletjes en rol het met de hand uit tot 4 gelijke ronde lapjes. Leg ze op een licht ingevette ovenplaat.

	Verdeel de tomaatblokjes over de 4 pizza's, bedek ze met de andere groenten en strooi er wat peper en zout over. Bestrooi de pizza's met de mozzarella en de Provençaalse kruiden en plaats ze in de oven.

	Bak de pizza's 5 minuten en verlaag daarna de temperatuur tot 180 °C (stand 6-7). Laat nog ongeveer 15 minuten bakken.

	Dien de pizza's warm of lauwwarm op. Wikkel ze in aluminiumfolie, zodat ze langer warm blijven en je ze kunt meenemen. Om de pizza's op te warmen leg je ze enkele minuten in een warme oven.



TIPS

Deze pizza's bevatten veel groenten en een behoorlijke portie eiwitten. Als je ze met een potje yoghurt en een stuk fruit uit de groene zone eet, heb je de ideale ingredïenten voor een picknick waarvan de globale SLIM-data in de onderste laag van de oranje zone zit.




 

 

 

Pizza quattro formaggi [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

300 g brooddeeg met gist bereid (bij voorkeur met volkorenbloem)

2 tomaten

80 g mozzarella

80 g edammer

80 g verse geitenkaas

80 g geraspte gruyèrekaas

1/2 koffielepel gemalen Provençaalse kruiden

Zout, peper van de molen


	Haal bij de bakker 300 g vers brooddeeg.

	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Pel de tomaten nadat je ze enkele seconden in heet water hebt ondergedompeld. Ontpit en snijd ze in blokjes. Bestrooi ze licht met zout en laat ze uitlekken in een vergiet.

	Rol het deeg met de hand uit tot één grote ronde lap en leg deze op een licht ingevette ovenplaat.

	Verdeel de tomatenblokjes over de pizza en kruid met peper en zout. Strooi er de Provençaalse kruiden over en plaats in de oven.

	Bedek de pizza met de schijfjes mozzarella, de geitenkaas en de edammer. Strooi er de gruyèrekaas over en schuif in de oven.

	Bak de pizza 5 minuten en verlaag daarna de temperatuur tot 180 °C (stand 6-7). Laat nog ongeveer 15 minuten bakken.

	Dien de pizza warm of lauwwarm op; wikkel hem eventueel in aluminiumfolie om hem mee te nemen.



TIPS

Deze pizza met een heel redelijke SLIM-data (middelste laag van de oranje zone) bevat weinig groenten, maar wel vrij veel eiwitten. Daarom is het niet nodig er een ander zuivelproduct bij te eten (yoghurt of kwark). Wel is het aangeraden om de pizza te combineren met rauwe groenten en fruit die je uit het vuistje kunt eten, zoals enkele stukjes venkel of paprika, vers gedopte boontjes, meloen, watermeloen, mango, druiven enzovoort.




 

 

 

Pizza met kip [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

300 g brooddeeg met gist bereid (bij voorkeur met volkorenbloem)

2 tomaten

2 kipfilets (gebraden of gegrild)

100 g mozzarella

1 groene paprika

1 kleine witte ui

1/2 koffielepel gemalen Provençaalse kruiden

Zout, peper van de molen


	Haal bij de bakker 300 g vers brooddeeg.

	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Pel de tomaten nadat je ze enkele seconden in heet water hebt ondergedompeld. Ontpit en snijd ze in blokjes. Bestrooi ze met zout en laat ze uitlekken in een vergiet.

	Was de paprika, ontpit en snijd hem in fijne schijfjes. Pel de ui en snijd hem in heel fijne schijfjes. Snijd de kipfilets in stukken (niet te klein, zodat ze niet uitdrogen tijdens het bakken). Snijd de mozzarella in schijfjes.

	Rol het deeg met de hand uit tot één grote ronde lap en leg deze op een licht ingevette ovenplaat.

	Verdeel eerst de stukjes uitgelekte tomaat over het deeg, daarna de schijfjes ui en de paprika, en ten slotte de kip. Bestrooi met Provençaalse kruiden en wat peper. Verdeel de stukjes mozzarella gelijk over de pizza en plaats hem in de oven.

	Bak de pizza 5 minuten en verlaag daarna de temperatuur tot 180 °C (stand 6-7). Laat nog ongeveer 15 minuten bakken.

	Dien de pizza warm of lauwwarm op of wikkel hem in aluminiumfolie om hem mee te nemen.



TIPS

Deze pizza is een van de meest evenwichtige, aangezien hij zowel groenten als eiwitten bevat. Hij heeft dan ook een heel evenwichtige SLIM-data en zit in de onderste laag van de oranje zone. Je kunt hem meenemen voor een picknick of als tussendoortje eten samen met een rauwkostsalade en een stuk fruit.




 

 

 

Quiche met gemengde groenten [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g volkoren tarwebloem

150 g kwark (20 % vetgehalte)

2 courgettes

1 paprika

1 venkelknol

3 eieren

1 ui

1 mespunt nootmuskaat

5 cl zonnebloemolie

1 mespunt zout

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Begin met de bereiding van het deeg. Meng de olie met 15 cl lauw water. Voeg het mespunt zout toe en meng goed. Voeg vervolgens de tarwebloem toe. Kneed het mengsel tot een soepel deeg. Het mag niet kleven maar ook niet te stijf worden. Pas de gebruikte hoeveelheid tarwebloem eventueel aan. Laat het deeg 15 minuten rusten terwijl je de groenten bereidt.

	Was de courgettes, schil ze en laat afwisselend een strook geschild en ongeschild. Snijd ze in fijne schijfjes. Pel de ui en snijd hem in fijne schijfjes. Was de paprika, ontpit en snijd hem in fijne reepjes. Was ten slotte de venkelknol, verwijder de taaie bladeren en snijd hem in fijne schijfjes.

	Rol het deeg met een deegrol uit en leg het in een met bloem bestoven taartvorm. Verdeel de groenten over het deeg.

	Breek de eieren in een kom en voeg peper, zout, nootmuskaat en de kwark toe. Kluts de ingredïenten met een vork en giet het mengsel over de groenten. Plaats de taartvorm in de oven en bak de quiche ongeveer 30 minuten, tot het oppervlak lichtbruin kleurt.

	Dien lauwwarm of koud op.



TIPS

Deze quiche heeft een gemiddelde SLIM-data. Om deze nog te reduceren, combineer je de quiche het best met fruit en rauwkost. Hoe lager de SLIM-data van de groenten en/of het fruit, hoe lager ook de globale SLIM-data van de maaltijd zal zijn.




 

 

 

Quiche met tonijn [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

200 g volkoren tarwebloem

150 g kwark (20 % vetgehalte)

1 blikje tonijn (in eigen nat)

3 eieren

4 takjes vers basilicum

4 takjes platte peterselie

2 teentjes knoflook

5 cl zonnebloemolie

Zout, peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Begin met de bereiding van het deeg. Meng de olie met 15 cl lauw water. Voeg een mespunt zout toe en meng goed. Voeg vervolgens de tarwebloem toe. Kneed het mengsel tot een soepel deeg. Het mag niet kleven maar ook niet te stijf worden. Pas de gebruikte hoeveelheid tarwebloem eventueel aan. Laat het deeg 15 minuten rusten terwijl je de groenten bereidt.

	Prak de tonijn en laat hem uitlekken in een vergiet.

	Pluk de blaadjes basilicum en peterselie, was en versnipper ze. Pel de teentjes knoflook en pers ze.

	Rol het deeg uit met een deegrol en leg het in een met bloem bestoven taartvorm. Verdeel de tonijn over het deeg.

	Breek de eieren in een kom, voeg peper en zout toe samen met de knoflookpuree, de versnipperde kruiden en de kwark. Kluts alles met een vork en giet het mengsel over de tonijn. Plaats de taartvorm in de oven en bak de quiche ongeveer 30 minuten, tot het oppervlak goudbruin kleurt.

	Dien lauwwarm of koud op.



TIPS

Deze quiche heeft een gemiddelde SLIM-data. Om deze te reduceren combineer je hem het best met fruit en rauwkost uit de groene zone, zoals wortelen, selderie, komkommer, clementines, kersen, lychees enzovoort.



8. Sapjes en milkshakes



Als afsluiter van dit receptenboek willen we je graag nog enkele recepten van sapjes en milkshakes meegeven. Als ze op de juiste manier bereid worden, zijn dit echte gezondheidscocktails.

Een eerste belangrijke regel voor het bereiden van groente- en vruchtensapjes is dat je ze nooit op voorhand mag klaarmaken. De voedingsbestanddelen in fruit en groenten oxideren namelijk heel snel wanneer ze in contact komen met lucht. Ten tweede: de SLIM-data van een sapje is het gemiddelde van de vruchten die het bevat. Ten derde laat je de suikerpot aan de kant. De meeste vruchten bevatten op zich al vrij veel suikers, zodat extra suiker toevoegen overbodig wordt.

Milkshakes kun je klaarmaken met halfvolle koemelk of, als je van een pittigere smaak houdt, met geiten- of schapenmelk of zelfs met met water verdunde schapenyoghurt. Ook voor milkshakes geldt dat je ze het best zo snel mogelijk opdient.

Hoewel sapjes en milkshakes tot de ‘drankjes’ behoren, moet je ze in principe beschouwen als volwaardige gerechten die deel uitmaken van je maaltijd. Dat wil zeggen dat je er bij het samenstellen van een evenwichtige maaltijd rekening mee moet houden.






 

 

 

Vruchten- en groentesapjes | Groen

Vers tomaten-selderiesap

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

8 goed rijpe tomaten

2 stengels witte selderie met blad

1/2 citroen (sap)

1 schaaltje gemalen ijs

Zout, peper van de molen


	Was de tomaten en snijd ze in vieren. Was de selderie, schil ze en verwijder de bladeren. Bewaar 4 blaadjes. Snijd de rest in stukken.

	Doe de tomaten en de selderie in de sapcentrifuge. Doe het groentesap bij het citroensap.

	Verdeel het versnipperde ijs over vier grote glazen en giet er het sap over. Breng op smaak met wat peper en zout. Versier elk glas met een selderieblaadje.



TIPS

Dit groentesapje heeft een uiterst lage SLIM-data, die zich in de onderste laag van de groene zone bevindt. Het is dan ook ideaal om tijdens een lichte maaltijd de impact van bepaalde voedingsmiddelen met een hoge SLIM-data te beperken. Je kunt het ook als aperitief gebruiken. Niet onbelangrijk: het zit boordevol micronutriënten (vitamines, mineralen…)




 

 

 

Tomatensap met watermeloen en koriander

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 goed rijpe tomaten

4 sneetjes watermeloen

8 takjes koriander


	Was de tomaten, verwijder het kroontje en snijd ze in vieren. Verwijder de schil van de watermeloen en snijd hem in blokjes.

	Pluk de blaadjes koriander, was ze en snipper ze fijn.

	Doe de tomaten en de watermeloen in de sapcentrifuge. Giet het sap in vier grote glazen en voeg de koriander toe. Meng alles goed en laat even rusten voor je het opdient, zodat de smaken zich goed kunnen vermengen.



TIPS

Watermeloen behoort tot de oranje voedingsmiddelen, zodat het sapje een iets hogere SLIM-data heeft dan het vorige, namelijk tussen de groene en de oranje zone in. Dankzij de licht zoete smaak is het een ideaal tussendoortje of vieruurtje voor kinderen.




 

 

 

Wortelsap met citroen en abrikozen

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 wortelen

12 abrikozen

1 citroen

1 schaaltje gemalen ijs

1 eetlepel pijnboompitten


	Schil de wortelen en snijd ze in stukjes. Was de abrikozen en ontpit ze. Pers de citroen.

	Doe de wortelen en de abrikozen in de sapcentrifuge. Meng het opgevangen sap met het citroensap.

	Verdeel het versnipperde ijs over vier grote glazen en giet er het sap over. Versier de glazen met wat pijnboompitten en dien onmiddellijk op.



TIPS

Dit sapje uit de onderste laag van de oranje zone heeft een hogere SLIM-data dan de twee vorige. Dat komt door de abrikozen, die in de rode zone zitten. Het drankje zit echter wel boordevol vitamines met antiagingeffect. Samen met een potje yoghurt en een puntje ricottataart vormt het een lichte maaltijd die aan de groene zone grenst.




 

 

 

Sinaasappelsap met appel en kaneel

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 appelen

3 sinaasappelen

1 mespunt gemalen kaneel

1 schaaltje gemalen ijs


	Was de appelen, verwijder het klokhuis en snijd ze in vieren. Was de sinaasappelen en snijd ze ook in vieren.

	Doe eerst de appelen in de sapcentrifuge, daarna de ongepelde sinaasappelen.

	Meng de kaneel in het sap.

	Verdeel het gemalen ijs over vier glazen en vul ze met sap. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Appelen hebben een relatief hoge SLIM-data. Dankzij de sinaasappelen, die een groene SLIM-data hebben, wordt de impact ervan afgezwakt. De globale SLIM-data van het vruchtensap zit in de onderste laag van de oranje zone en is zowel geschikt voor jonge als voor volwassen fijnproevers. Je kunt het als vieruurtje of bij een lichte maaltijd drinken. Voorwaarde is wel dat de SLIM-data van de maaltijd niet hoger ligt dan de oranje zone.




 

 

 

Druivensap met gember

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 kg groene of blauwe druiven

1 grote gemberwortel

1 schaaltje gemalen ijs


	Was de druiven en ontpit ze. Schil de gemberwortel en snijd hem in stukjes.

	Doe afwisselend een kleine hoeveelheid druiven en gember in de sapcentrifuge.

	Verdeel het gestampte ijs over vier grote glazen en giet het druivensap erover. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Druiven zijn erg zoete vruchten en behoren dan ook tot de oranje zone. Dit sapje past perfect bij een tussendoortje of vieruurtje uit de groene zone of de onderste laag van de oranje zone.




 

 

 

Perziken-meloensap met anijs

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 grote rijpe perziken

1 cavaillon

1 druppel essentiële anijsolie

1 schaaltje gemalen ijs


	Schil de perziken en verwijder de pitten. Snijd de meloen in tweeën, ontpit en schil hem en snijd hem in grote stukken.

	Doe alles in de sapcentrifuge en voeg de anijsolie bij het sap. Meng goed, zodat de smaken zich vermengen. Let op: spring zuinig om met de anijsolie, zodat die smaak niet gaat overheersen!

	Verdeel het gemalen ijs over vier grote glazen en giet er het vruchtensap over. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Aangezien perzik en meloen beide onder de oranje zone vallen, zit ook het sap in dezelfde zone. Drink het daarom bij voorkeur bij een maaltijd waarvan de globale SLIM-data onder de middelste laag van de oranje zone valt, zoals een potje yoghurt of flan met perziken.




 

 

 

Perzikensap met groene thee en citroenkruid

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

4 grote rijpe perziken

1 eetlepel groenetheeblaadjes

1 eetlepel gedroogd citroenkruid

1 eetlepel vloeibare honing

4 blaadjes vers ijzerkruid


	Breng 50 cl water aan de kook. Laat de theeblaadjes en het citroenkruid er 10 minuten in trekken. Filter de thee, voeg de honing toe en laat afkoelen.

	Schil de perziken en ontpit ze. Doe ze in de sapcentrifuge en voeg de gekoelde thee bij het sap. Verdeel over 4 glazen en leg in elk glas een blaadje ijzerkruid. Dien onmiddellijk op.



TIPS

De SLIM-data in dit sapje klimt door de perziken en de honing net boven de groene zone. Het past perfect bij tussendoortjes met een lage of een gemiddelde SLIM-data (groene of oranje zone).




 

 

 

Milkshakes | Groen

Komkommermilkshake met verse munt [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

1 komkommer

2 potjes schapenyoghurt

6 takjes verse munt

Zout, peper van de molen


	Pluk de blaadjes munt, was ze en versnipper ze.

	Schil de komkommer, snijd hem in stukjes en doe alles in de centrifuge.

	Meng de twee potjes schapenyoghurt met een snuifje peper en zout. Giet er langzaam het komkommersap bij en twee derde van de versnipperde munt.

	Giet de bereiding in vier glazen en bestrooi met de rest van de muntblaadjes. Dien onmiddellijk op.



TIPS

Dit eiwitrijke drankje bevindt zich onderaan in de groene zone en heeft een uiterst lage SLIM-data. Het is in combinatie met een stuk fruit een ideaal tussendoortje voor 's morgens of 's middags.




 

 

 

Appelmilkshake met zwarte bessen [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

2 appelen

1 bakje zwarte bessen

50 cl koude melk

1 zakje vanillesuiker


	Schil de appelen, verwijder het klokhuis en snijd ze in vieren. Spoel de zwarte bessen.

	Mix het fruit in een mengkom tot een fijne puree. Giet er vervolgens langzaam en onder voortdurend mixen de melk bij.

	Voeg de vanillesuiker toe en meng goed.

	Giet de milkshake in vier grote glazen en dien onmiddellijk op.



TIPS

Deze milkshake is een volwaardig tussendoortje uit de onderste laag van de oranje zone. Als je erg grote honger hebt (of als vieruurtje voor de kinderen), kun je er nog een stukje huisgemaakt evenveeltje met vruchten bij nemen. De globale SLIM-data van je vieruurtje belandt daardoor in de bovenste laag van de oranje zone.




 

 

 

Rodevruchtenmilkshake [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

300 g aardbeien

1 bakje frambozen

1 bakje blauwe bosbessen

50 cl koude melk

1 zakje vanillesuiker

1 schaaltje gemalen ijs


	Was de aardbeien en verwijder de kroontjes. Was de frambozen en de blauwe bosbessen.

	Doe de vruchten in de sapcentrifuge en voeg de melk en de vanillesuiker toe aan het sap. Meng alles goed.

	Verdeel het gemalen ijs over vier grote glazen en giet er de milkshake over. Dien onmiddellijk op.



TIPS

De rode vruchten hebben een SLIM-data die tot de onderste laag van de oranje zone behoort, maar de melk doet deze milkshake net in de groene zone belanden. Ideaal als vieruurtje, voor zowel jong als oud. Je kunt er gerust nog een boterham met boter of een stukje huisgemaakte fruittaart bij eten.




 

 

 

Abrikozenmilkshake met amandelen [1/2 E]

VOOR 4 PERSONEN

Ingredïenten

500 g abrikozen

50 cl koude melk

1 eetlepel vloeibare honing

1 eetlepel amandelpoeder

Wat amandelschilfers


	Was de abrikozen en ontpit ze.

	Doe de abrikozen in een mengkom samen met de honing en het amandelpoeder en mix alles tot een fijne puree. Giet er al mixend de melk bij, tot je een luchtige milkshake krijgt.

	Giet de shake in vier grote glazen en dien onmiddellijk op.



TIPS

Abrikozen hebben een hoge SLIM-data, waardoor deze milkshake tot de oranje zone behoort, weliswaar in de onderste laag. Het is een erg voedzame drank die de kleine honger tussen de maaltijden probleemloos kan stillen. Voor de kinderen kun je deze shake ook combineren met een boterham met boter of een stuk huisgemaakte taart (met weinig suiker).



Menu's



Herfstmenu's

Menu 1: groen

Voorgerecht: Champignonsalade met tuinkruiden (p. 46)

Hoofdgerecht: Kalfsvlees met linzen en appelen (p. 71)

Dessert: Gebakken grapefruit met honing (p. 107)

Menu 2: groen

Voorgerecht: Salade van rucola, druiven en rozijnen (p. 51)

Hoofdgerecht: Zeeduivel in tomatensaus (p. 93)

Dessert: Frambozensoufflé (p. 75)

Menu 3: oranje

Voorgerecht: Witloofsalade met gedroogde vruchten (p. 50)

Hoofdgerecht: Tajine van kip met rode uien (p. 64)

Dessert: Rijsttaart met appelen (p. 77)

Menu 4: oranje

Voorgerecht: Gegrilde peren met rauwe ham (p. 96)

Hoofdgerecht: Pasta met gekruide garnalen (p. 67)

Dessert: Appelpakketjes met gedroogde vruchten (p. 79)






 

 

 

Wintermenu's

Menu 1: groen

Voorgerecht: Bloemkoolmousse met garnalen (p. 91)

Hoofdgerecht: Mosselen met zuring en roomsaus (p. 100)

Dessert: Perenmoes met rode vruchten (p. 115)

Menu 2: oranje

Voorgerecht: Erwtensoep met munt (p. 86)

Hoofdgerecht: Pasta met kip en courgettes (p. 66)

Dessert: Ricottataart met sinaasappel (p. 111)

Menu 3: oranje

Voorgerecht: Spinazieflan (p. 98)

Hoofdgerecht: Groentestoofpotje met kalfsvlees (p. 65)

Dessert: Zwarte chocoladetaart met basilicum (p. 109)

Menu 4: oranje

Voorgerecht: Pompoensoufflé (p. 99)

Hoofdgerecht: Tongfilets op Normandische wijze (p. 101)

Dessert: Kruidige mangosalade (p. 110)




 

 

 

Lentemenu's

Menu 1: groen

Voorgerecht: Soepje van groene asperges (p. 84)

Hoofdgerecht: Konijn met rozemarijn (p. 56)

Dessert: Terrine van drie vruchten (p. 116)

Menu 2: oranje

Voorgerecht: Gepocheerde eieren op Spaanse wijze (p. 54)

Hoofdgerecht: Rijst op Spaanse wijze (p. 70)

Dessert: Perenmoes met rode vruchten (p. 115)

Menu 3: oranje

Voorgerecht: Spinazieflan (p. 98)

Hoofdgerecht: Mediterrane salade (p. 85)

Dessert: Gegratineerde verrassingsananas (p. 112)

Menu 4: oranje

Voorgerecht: Carpaccio van avocado met sesamzaadjes (p. 53)

Hoofdgerecht: Ravioli met venkelsaus (p. 69)

Dessert: Rode vruchten in appelgelei (p. 74)




 

 

 

Zomermenu's

Menu 1: groen

Voorgerecht: Paprikasalade met gegrilde aubergines (p. 44)

Hoofdgerecht: Dorade met vijgen (p. 104)

Dessert: Perzikensalade met honing en citroen (p. 39)

Menu 2: groen

Voorgerecht: Meloensalade met een toets van anijs (p. 48)

Hoofdgerecht: Gevulde sardines in de oven (p. 94) en tomaten met pijnboompitten (p. 73)

Dessert: Clafoutis met kersen (p. 119)

Menu 3: groen

Voorgerecht: Salade van veldsla met bloemblaadjes (p. 47)

Hoofdgerecht: Gevulde zomergroenten (p. 57)

Dessert: Aardbeienmousse (p. 114)

Menu 4: oranje

Voorgerecht: Salade van gegrilde courgettes en verse ui (p. 45)

Hoofdgerecht: Tajine van lam met abrikozen (p. 61)

Dessert: Citroentaart met meringue (p. 76)




 

 

 

Picknickmenu's

Menu 1: oranje

Voorgerecht: Aperitiefglaasjes met garnalen en clementines (p. 124)

Hoofdgerecht: Broodje tonijn met rucola en aspergepunten (p. 142)

Dessert: Sinaasappelmousse (p. 135)

Menu 2: oranje

Voorgerecht: Minipizza's met gemengde groenten (p. 148)

Hoofdgerecht: Hamrolletjes met geitenkaas en kruiden (p. 128)

Dessert: Aperitiefglaasjes met kwark, gedroogde abrikozen en sinaasappel (p. 137)

Menu 3: oranje

Voorgerecht: Aperitiefglaasjes met komkommer, schapenyoghurt en munt (p. 122)

Hoofdgerecht: Quiche met gemengde groenten (p. 152)

Dessert: Aardbeien-meloentaart (p. 138)

Menu 4: oranje

Voorgerecht: Courgettemousse met verse geitenkaas (p. 126)

Hoofdgerecht: Minipizza's met gemengde groenten (p. 148)

Dessert: Kwark met lychees en een vleugje mandarijn (p. 37)




 

 

 

Televisiemenu's

Menu 1: oranje

Voorgerecht: Witloof met tonijn (p. 131)

Hoofdgerecht: Spinaziecake met geitenkaas (p. 133)

Dessert: Aperitiefglaasjes met verse vruchten en ijzerkruid (p. 136)

Menu 2: oranje

Voorgerecht: Provençaalse aperitiefglaasjes (p. 123)

Hoofdgerecht: Hartige venkelcake met garnalen en gember (p. 132)

Dessert: Notenkoekjes (p. 120)

Menu 3: oranje

Voorgerecht: Aperitiefglaasjes met komkommer, schapenyoghurt en munt (p. 122)

Hoofdgerecht: Quiche met tonijn (p. 154)

Dessert: Abrikozenmilkshake met amandelen (p. 166)

Menu 4: oranje

Voorgerecht: Knolselderiemousse met gedroogde tomaten en noten (p. 125)

Hoofdgerecht: Pizza met kip (p. 151)

Dessert: Sinaasappelsalade met yoghurt (p. 38)




 

 

 


‘Evenwichtige voeding is belangrijk voor je lichaam.

Als je die gedachte aanvaardt, leg je de basis voor een gezond en bewust leven.

Je erkent dat evenwichtige voedingfundamenteel is voor je lichaam

en voor je geest, en dus ook voor je geluk!’

Dialoog met Marie





Tot slot



Gedurende millennia werd het bereiden van voedsel om te overleven als een heilig ritueel gekoesterd. Sinds een halve eeuw wordt vaak gezondigd tegen deze traditie en wordt ze zelfs weggelachen in het licht van vooruitgang en winstbejag. Toch hangen wij als mens van vlees en bloed volledig van onze voeding af. Van kindsbeen af staat de voeding in voor de ontwikkeling en de vernieuwing van je lichaamscellen. Zo oefent ze dus ook een invloed uit op hoe je denkt en wat je voelt. Toch hebben mensen de neiging om voedsel als bijzaak te beschouwen, iets wat zich buiten hun lichaam afspeelt. De bewustwording en intuïtie die onze voorouders eeuwenlang hebben opgebouwd, wordt in de huidige maatschappij eenvoudigweg overboord gegooid.

Het is tijd om opnieuw na te denken over wat echt belangrijk is en wat ons tot de levende en denkende wezens maakt die we zijn. Sinds enkele jaren is ons milieubewustzijn sterk gegroeid. Velen onder ons beseffen hoe belangrijk het milieu is en doen hun best om onze planeet zo groen mogelijk te houden. Maar diezelfde mensen vergeten dat er ook nog een andere planeet bestaat die beschermd moet worden en die minstens even belangrijk is, namelijk hun eigen lichaam. Zorg ervoor dat jouw lichaam niet langer ‘vervuild’ wordt door voe-dingsarme en industrieel bewerkte producten die vol zitten met additieven.

Leren begrijpen dat voeding, gezondheid en afslanken hand in hand gaan, is een stap in de goede richting. Zo kunnen we in alle rust en ver weg van het slankheids- en schoonheidsideaal dat onze maatschappij nastreeft, een nieuw tijdperk tegemoetgaan waarin gezonde voedingsgewoonten opnieuw centraal staan. Voordat je ecologisch verantwoord kunt omgaan met de Aarde moet je eerst je eigen ‘planeet’ schoon zien te houden. Onze Aarde schoon houden begint dus bij je eigen lichaam.
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