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Gele paprikacoep
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Dit heb je nodig voor

1 persoon: Per portie: 213 kcal; 14,7 g vet; 4 g verz. vet; 3,3 g eiwit; 13,4

g koolhydraten; 7,5 g vezels; 0,63 g natrium
2 gele paprika's, in stukjes

gesneden Nu kun je de soep maken. Voeg het bouillonblokje toe aan
% groentebouillonblokje 220 ml kokend water,
Y kleine ui, gesnipperd Verhit in een pan wat olijfolie en bak de paprika, ui en
Y4 teen knoflook, geperst knoflook ongeveer 2-3 minuten zachtjes aan.
1eetlepel zuivelspread Schenk de bouillon erbij en breng de soep aan de kook.
handje kervel of peterselie, Laat 10 minuten zachtjes doorkoken. Giet de bouillon af en
fijngehakt vang op in een bakje.
oliffolie Pureer de soep en leng aan met water tot de gewenste dikte.
peper en zout Zet nog even terug op het vuur en roer de zuivelspread

erdoor. Breng op smaak met peper en zout. Garneer met
wat kervel of peterselie.

Recept uit 'Foodsisters, gezonde, lekkere
en makkelijke recepten zonder suiker’



Per portie:

363 kcal

23,2 g vet

4,8 g verz. vet
13,7 g eiwit

24 g koolhydraten
5,5 g vezels

0,33 g natrium

Q) HAVER-AMANDELPANNEN-
2 st KOEKIJES

80 ml melk or 2 personen | Bereidingstijd: 10 minuten

1e&

olie om te k Meng meel, melk, ei en wat zout in een kom en kluts tot een stevig
4 eetl. Griekso yo beslag. Verhit wat olijfolie in een koekenpan en schep van de helft
150 g aardbe van het beslag 3 rondjes in de pan. Bak de pannenkoekjes aan beide
wat blaadjes mun zijden op laag vuur. Herhaal met de rest van het b

verse aardbeien, yoghurt en munt.

Dankzij de mix van amandelmeel en havermeel
minder koolhydraten dan andere pannenkoeker
en meerdere pannenkoeken bakken, Ze zijn afg
dekt in de koelkast te bewaren. Invriezen kan
gezond ontbiit in huis.

1

Uit 'Hart- en vaatziekten' - Karin Hoenderdos & Hanno Pijl



Dit heb je nodig voor

1 brood:

1 courgette, grofgeraspt

1 ui, gesnipperd

1 teen knoflook, gehakt

100 g gerookte zalm, in reepjes
gesneden

2 ieren, losgeklopt met peper
en zout

2 eetlepel zuivelspread

peper en zout

Per portie:

235 kcal

13,2 g vet

4,9 g verz. vet

20,3 g eiwit

7,6 g koolhydraten

2,7 g vezels
0,77 g natrium

COL(FQ.éftéé;/’b.é-ﬁ_/ "

Zo maak je het:

Verwarm de oven voor op 200°C en bekleed een cakevorm

met bakpapier.

Knijp zo veel mogelijk vocht uit de courgette. Hiervoor kun
je bijvoorbeeld een zeef gebruiken. Het meeste vocht haal je
uit de cougette door er met je handen in te knijpen.

Meng de courgette met ui, knoflook en de zalmsnippers
door elkaar. Roer het eimengsel en de zuivelspread erdoor-
heen.

Schep het mengsel in een cakeblik en bak het gaar in 25
minuten.

Snijd het brood in plakjes, besmeer met zuivelspread en
doe er een plakje zalm op.

Recept uit 'Foodsisters, gezonde, lekkere
en makkelijke recepten zonder suiker’



HAPJES

Gevulde cherrytomaat/ec
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Dit heb je nodig voor Zo maak je het:

2 personen: Halveer de cherrytomaatjes en verwijder met een theelepel
8-10 cherrytomaatjes het vruchtvlees. Vul de cherrytomaatjes vervolgens met een
wivelspread toefje zuivelspread.

Uit boek 'Foodsisters, gezonde, lekkere
en makkelijke recepten zonder suiker’



VOOR 4 PERSONEN

260 g diepvriesdoperwtan, gaargekookt‘ uitgelekt

1 eetlepel jimoensap

1 eetlepel korianderblaadjes

1 rode chilipepel, zaad verwijderd, fiijngesneden

2 eetlepels magere Griekse yoghurt

1/, theelepel gemalen komijn

1/, theelepel gemalen korianderzaad

1/, theelepel versgemalen zwarte peper

1 pamodoretomaat, kleingesneden {
1/, Kleine rode ui, fijngesneden

1. Doe alle ingrediénten behalve de tomaat en
de ui in een keukenmachine en werk ze met de

pulseerknop door elkaar tot een vrij glad mengsel: |

9. Schep er de tomaat en ui door. Serveer de
guacamole met tortillachips.

VARIATIE
Vervang de doperwten door maiskorrels it DUk

Per portie: 62 keal; 1g vet: 0,2 g verz. veti 0g patrit™
8 g koolhydraten

Recept uit '‘GL-dieet’
van Antony Worrall
Thompson



VOORGERECHT

i

SEN

Sint-jakobsschelpen en

doperwtenpuree met munt

Sint-lakobsschelpdieren ba
wentel ze even door de olij
dicht in een zeer hete koek
lijke presentatie Tijgt u ze
takjes rozemarijn,

kken is njet moeilijk:
folie en schroel ze snel
e€npan, Voor een gier-
voor het bakken aan

VOOR 2 PERSONEN

2 grote, verse Bintojakobsschelpen (of 8 kleine)
1 theelepel olijfolie

versgemalen zwarte peper

DOPERWTENPUREE

16 g boter

6 bosuitjes, fijngesneden

175 g diepvriesdoperwten
1%z dl groentebouillon

2 eetlepels fijngesneden munt

1. Spoel de schelpdieren af en dep ze droog met
keukenpapier. Wentel ze door de olijfolie en
¢ met peper. Leg ze op een bord,

Recept uit boek 'GL-dieet’
van Antony Worrall
Thompson




Recept uit 'Veggie' - Hugh
Fearnley-Whittingstall

Soep van pastinaak en gember

Zoete pastinaak en pittige gember: dat is een
winnende en verwarmends winterse combinatie.

Voor de bouillon
gebruik je 1 blokje,
en koop het liefste
bouillon met minder
zout

VOOR 4-6 Verhit de olijfolie en boter in een pan op middellaag vuur en fruit de ui
1 ¢l olijfolie ongeveer 10 minuten, tot deze zacht en glazig is. Voeg de knoflook,
15 g boter gember, kardemom, komijn en cayennepeper toe en roer een paar
| grote ui, fijngesneden minuten door. Doe de pastinaken erbij en roer tot ze goed bedekt zijn
zteentjes knoflook, met de specerijen. Schenk de bouillon erbij, breng op smaak met zout
fijngesneden en peper en laat sudderen tot de pastinaak erg zacht is - ongeveer
4-5 cm gember, geschild 15 minuten. i
en fijngesneden
%l kardemompoeder Laat wat afkoelen en pureer de soep in een foodprocessor of blender,
Ytl komijnpoeder of met een staafmixer, tot deze glad is. Doe de soep terug in de pan,
Yetl cayennepeper voeg de melk toe en eventueel extra zout en peper. Warm zachtjes Per portie:
500 g pastinaak, geschild, weer op - als de soep te dik is, kun je hem verdunnen met wat heet water 157 kcal
in blokjes van1em uit de waterkoker. 8,8 g vet
Boo ml groentebouillon
(zie blz. 212) Rooster, terwijl de soep opwarmt, in een droge koekenpan de amandelen l2|'? g ‘elle\:lzlt vet
200 mi volle melk of pomposnpities fot 2 gt Renac N 12 sg koolhydraten
“eezout en versgemalen 4 . ' g !
zvrarte peper Dien de soep op in voorverwarmde kommen met een scheutje slagroom 5,3 g vezels
of yoghurt en de geroosterde amandelen eroverheen gestrooid. Maak af 0,76 g natrium
VOOR EROVERHEEN ’
met een draal aan de pepermolen.

-4 ¢l geschanfde amandelen
of pompoengpitten

1=2 ¢l slagroom of dikke,
volle yoghurt



DINER

Groente lacagne met
mozzarella en bacilicum

Dit heb je nodig voor Zo maak je het:

1 persoon: Snijd de courgette en % aubergine in de lengte in dunne

1 courgette plakjes met een kaasschaaf. Zet een grill- of koekenpan op
1 aubergine het vuur en laat goed warm worden. Bestrijk de courgette-
olijfolie slierten met olie en gril/bak ze in ongeveer 1 minuut per

 ui, gesnipperd kant lichtbruin.
ons, in plakjes

Leg de gegrilde courgette- en aubergineplakken op een
keukenpapiertje en dep ze droog. Hoe droger, hoe beter,
want anders krijg je natte lasagne. Verwarm ondertussen de
oven voor op 200°C,

Voor de vulling: snijd de overige aubergine in blokjes. Fruit
de ui in wat olijfolie. Bak de aubergine en de cha mpignons
kort mee. Pureer ondertussen met de staafmixer de toma-
 ten, knoflook en kruiden tot een gladde saus. Giet de saus
de groenten en laat het geheel ongeveer 5 tot 10

. Leg hier de courgette- en aubergineplakken
over verdeel je een deel van de mozzarella en

op weer een laag saus. Herhaal totdat de saus op
1 laag courgette en hierop de laatste

a. Bak de courgettelasagne ongeveer 20

B kcal; 21,4 g vet; 8,4 g verz. vet; 18,9 g
olhydraten; 12,3 g vezels; 0,25 g natrium

Recept uit '‘Foodsisters, gezonde, lekkere
en makkelijke recepten zonder suiker’



Een gezond
alternatief voor
aardappelpuree

Recept

Bloemkoolpuree
(Bloemkool heeft weinig koolhydraten)

Ingrediénten: Tip:
B 1]
Bloemkool loemkoolr fJSt
Boter of Courgetti.
Kort bakken
Bereiding:

Kook de bloemkool, pureer deze en
voeg daarna de boter naar smaak
toe. (Dit recept kan ook gemaakt
worden met knolselderij, prei,
broccoli etc.)

Uit brochure 'Diabetes type 2 maak jezelf beter’



Pa(’t/haaé
patatten

Een gezond
alternatief voor
aardappel-friet

VOOR 4-6

750 g1 kg eine pastinaken
250-500 g kieine uien

of sialotjes (indien gewenst)
2-3el koolzaad- of olijfolie
zegzout en versgemalen
Zwarte pepes

Per portie:

201 kcal

7,2 g vet

1,1 g verz. vet

4,2 g eiwit

25,4 g koolhydraten
10,8 g vezels

0,08 g natrium

Verwarm de oven voor op 190 °C / gasstand s. Schil de pastinaken, snijd
boven- en onderkant af en snijd ze in de lengte in vieren. Erg dikke
kwarten kun je nogmaals in de lengte halveren — de stukken moeten
niet meer dan 2-3 cm dik zijn. Verspreid de pastinaken over een grote
bakplaat. (Als je ook uien of sjalotjes meebakt, heb je een heel grote
nodig, of twee kleinere.)

Pel de uien of sjalotten, als je ze gebruikt, en snijd boven- en onderkant
af, maar laat ze aan de wortelkant aan elkaar zitten. Halvfer zein de
lengte of snijd ze in vieren; snijd uien in achten. Leg ze bij de pastinaken.
Het is belangrijk dat de bakplaat niet te vol wordt — de gmentt kan tegen
elkaar aan liggen, maar in een enkele laag. Ze mogen niet overlappen

of op elkaar liggen.

Besprenkel met de olie en wat zout en peper en vermeng alles. zet
40-50 minuten in de oven en schep halverwege goed om. De pastinaken

zijn gaar als ze zacht, knapperig, gekaramelliseerd en goed gebruind zijn.
De uien moeten dan ook zacht zijn binnenin en bruine randjes hebben.

Recept uit 'Veggie' van Hugh Fearnley-Whittingstall



VOOR 4
3 el olijfolie
1tl komijnzaad

1 grote ul, gehalveerd,
in dunne halve ringen

1teentje knoflook, geperst

1rode paprika, zonder zaden
en zaadlijsten, fijngesneden

1gele paprika, zonder zaden
en zaadlijsten, fijngesneden

% tl gerookte-paprikapoeder,
pikant

snufje saffraandraadjes

400 g pruimtomaten wit blik,
grof gesneden, steelaanzetten
en vel verwijderd

4 eieren

Zeezout en versgemalen
zwarte peper

e

Verhit de olijfolie in een grote, bij voorkeur ovenvaste koekenpan op
middelhoog vuur. Voeg de komijn toe en bak een paar minuten zachtjes.
Doe de ui erbij en fruit 8-10 minuten tot deze zacht en goudkleurig is.

Voeg de knoflook en paprika toe, draai het vuur laag en laat minstens
20 minuten zacht bakken, terwijl je vaak roert, tot de paprika zacht is.
Voeg het paprikapoeder toe, verkruimel de saffraan erboven en roer de
tomaten en hun sap erdoor. Voeg zout en peper toe. Laat 10-15 minuten
zachtjes koken. Af en toe roeren. Verwarm de oven voor op180 °C/

gasstand 4.

Proef het mengsel en voeg indien gewenst nog wat peper en zout toe.
Als je koekenpan niet geschikt is voor de oven, schep je de inhoud ervan
in een ovenschaal. Maak vier holletjes in de groente en breek voorzichtig
een ei in elk holletje. Strooi er wat peper en zout over. Zet 10-12 minuten
in de oven, tot het eiwit is gestold en het eigeel nog viceibaar is.

VARIATIE
Peperonata™

Laat eenvoudig de komijn, het paprikapoeder, de saffraan en eieren
achterwege en dien rechtstreeks vanaf het vuur op — met brood en/of

een knapperige groene salade.

+*Teggie' van Hugh
Fearnley-Whittingstall



Recept uit 'Gl-dieet’
van Antony Worrall
Thompson

Marokkaance
([@mcctoofpot met
lbom/boen

Dit is een van mijn favoriete gerechten, vol kleur en

smaak. Harissa en ingelegde citroenen zijn onlosmakelijk
verbonden met de Noord-Afrikaanse keuken en vormen
een perfecte tegenhanger voor deze heerlijke lamsstoof-
pot. Serveer de schotel met bulgur of warm naanbrood.

VOOR 4 PERSONEN

450 g magere lamsbout, in blokjes van 2,5 cm

11/2 theelepel gemalen zwarte peper

1 theelepel ofijfolie

1 grote ui, grof gesnipperd

4 teentfes knoflook, geperst

4 tomaten, ontveld en in blokjes

1 eetlepel harissa of hete peperpasta

400 g kikkererwten uit blik {op water), uitgelekt en afgespoeld

350 g schoongemaakte en geschilde pompoen, in blokjes van
2.5 am

1 ingelegde citroen, in kleine stukjes

2 eetlepels gehakte munt

I eetlepel gehakte koriander

1 Bedek het lamsviees met de zwarte peper.

2 Verhit de olie in een grote pan met anti-aanbaklaag. Bak het
vlees rondom bruin. Fruit de ui en knoflook mee tot de ui zacht
en lichtbruin is. Voeg indien nodig een scheutje water toe om
danbranden te voorkomen.

3 Doe de tomaten, harissa en 4,25 dl water erbij. Breng alles
aan de kook, doe een deksel op de pan en laat alles op middel-
hoog vuur 1,25-1,5 uur zachtjes stoven, tot het lamsviees bijna
9aar is; voeq indien nodig meer water toe.

4 Voeg de kikkerenwten en pompoen toe en kook alles nog
15 minuten, tot de pompoen zacht is. Roer de citroen, munt en
koriander erdoor en serveer direct.

Per portie: 357 keal; 18 g vet; 6,6 g verz. vet; 0,28 g natrium

.




DESSERT

Per portie:

83 kcal , i
2,5 gvet e -‘1
1,5 g verz. vet y

5,3 g eiwit y/

7,7 g koolhydraten
2,6 g vezels

0,06 g natrium

Supersnel frambozen-yoghurtijs

Voor 2 porties
Bereidingstijd: 5 minuten (en 10 minuten wachitijd) /

150 g frambozen uit de vriezer ~ Laat de bevroren frambozen ongeveer 10 minuten ontdooi
kamertemperatuur. Hak de chocolade grof. Mix de
frambozen door elkaar tot een g ijsmengse

100 ml Griekseyoghurt 1y te chocolade erdoor en
geklopte slagroom. » ]

10 g extra pure chocolade

Ook lekker met bosyr

Uit boek 'Diabetes type 2 - maak jezelf beter
van Karin Hoenderdos & Hanno Pijl



Recept uit boek 'GL-dieet’
van Antony Worrall
Thompson

Kies in het
winterseizoen voor
diepvries
frambozen en
bessen

ST

Vlierhloesemgelei

Dit elegante dessert wordt nog chiquer alsu
champagne of andere mousserende wijn gebruikt.

VOOR 4 PERSONEN

4 gelatineblaadjes

V-1 dl vlierhloesemsiroop, naar smaak (natuyr-
voedingswinkel)

5 dl mineraalwater met prik (of champagne, of
andere mousserende wijn)

6 eetlepels verse frambozen

6 eetlepels verse blauwe bessen

1. Laat de gelatineblaadjes 10 minuten weken in
€en kom met koud water. Knijp de blaadjes uit,
Schenk 60 m1 kokendheet water in een kom en

laat de gelatineblaadjes hierin al roerend oplossen.

2. Meng de vﬁerbloesemsp met water of
Wijn. Roer dit mengge] door het gelatinemengsel.
Schenk het geleimengse] in 4 champagnecoupes

°f glazen kommetjes. Voeg aan elke een paar
bessen toe, Laat de gelei minstens 4 uur (of een

hele nacht) OPstijven in de koelkast.

mm‘ 36 keal; 0 g vet; o g verz, vet; 0 g natrium;
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