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Inleiding

HET BELANG VAN SPORTVOEDING WORDT STEEDS
MEER ERKEND. DE ENERGIE DIE JE NODIG HEBT OM
TE SPORTEN. HAAL JE IMMERS UIT WAT JE EET EN
DRINKT. HET IS DAAROM BELANGRIJK OM DE JUISTE
VOEDINGSSTOFFEN OP HET JUISTE MOMENT BINNEN
TE KRIJGEN. EEN AUTO DIE OP BENZINE RIJDT. GEEF
JE TOCH OOK GEEN DIESEL?

Je trainingen zijn niet elke dag hetzelfde en je
voeding moet dus telkens worden aangepast. In
dit boek maken we daarom een onderscheid tus-
sen rustige en intensieve trainingsdagen, maar
geven we ook recepten voor dagen met kracht-
training en voor wedstrijddagen. Bij elke dag
geven we aan waarom we bepaalde voedings-
middelen inschakelen, zodat je leert om zelf de
voeding voor een bepaald soort dag samen te
stellen.

Alle recepten zijn zo opgesteld dat ze niet
alleen voldoen aan de eisen van een sportman
of -vrouw, maar dat ze ook gemakkelijk kunnen
worden klaargemaakt. Je sport ongetwijfeld
liever twee uur dan diezelfde tijd in de keuken te
staan, niet?

We zorgden voor flink wat variatie in de recepten
zodat alle voedingsstoffen aan bod komen. Op
die manier verbetert je uithoudingsvermogen,
versnelt het herstel en verandert je lichaams-
samenstelling zodat je je veel beter voelt en je
ook beter zult presteren.
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Het spreekt voor zich dat de hoeveelheden voor
een man en een vrouw verschillen volgens het
lichaamsgewicht en de lichaamssamenstelling — >
kijk maar naar een wielrenner van 66 kg met als
specialiteit 'klimmen’ en een bodybuilder van
110 kg. Daarom hebben we de dagen uitgewerkt
op basis van de training van de dag. Een body-
builder zal geen duurtrainingen van vier uur of
meer afwerken en een klimmer zal geen uren in
de krachtzaal spenderen. Alle recepten zijn
opgesteld met een sporter van 70 kg voor
ogen. Pas de porties dus gerust aan je
persoonlijke behoeften aan.




Recepten rustdag

ONTBIJT

ONTBIJTSHAKE MET
BLAUWE BESSEN

BEREIDINGSTIJD: 10 MINUTEN
PER PERSOON
VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

415 KCAL

80 G KH

5GE

5GV

Ingrediénten: Bereiding:

200 g magere yoghurt Mix de yoghurt met de bessen, de havermout, de grenadine, de
200 g blauwe bessen munt, het acaipoeder en de kiwi in de blender tot een luchtige

3 el havermout (ongekookt) shake. Mix er eventueel wat ijsblokjes bij. Serveer met crackers om
2 tl grenadine te dippen.

een handvol verse munt
2 kf acaipoeder

1 kiwi

2 volkorencrackers
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Recepten rustdag

LUNCH

HARINGSALADE MET APPEL
EN AARDAPPEL

BEREIDINGSTIJD: 35 MINUTEN

PER PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:
575 KCAL

81 G KH

36 GE

GV

Ingrediénten:

200 g aardappelen, geschild
100 g sperzieboontjes

150 g broccoli, in roosjes
1/2 rode ui

1 appel

een handvol verse dille

1 el magere mayonaise

100 g Zweedse haring
peper en zout

Bereiding:

Snijd de aardappelen in blokjes en kook ze gaar in gezouten
water. Verfris onder koud stromend water.

Snijd de boontjes in kleine stukjes en blancheer ze 2 minuten
met de broccoli in gezouten kokend water. Verfris onder koud
stromend water.

Pel de ui en snipper hem fijn. Snijd de appel in dunne plakjes.
Hak de dille en meng met de mayonaise.

Snijd de haring in stukjes. Meng met de aardappelen, boontjes,
broccoli, ui en appel. Breng op smaak met peper en zout en schep
er de dressing door.
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Recepten krachttraining

LUNCH

SANDWICH MET GEGRILDE
KALKOEN EN TZATZIKI

BEREIDINGSTIJD: T UUR

VOOR 1PERSOON
VOEDINGSWAARDE PER PORTIE
425 KCAL

60G KH

36G E

GV

Ingrediénten:

1 komkommer

100 g kalkoenfilet
peper

zout

een handvol verse dille
1 teentje knoflook

4 el magere Griekse yoghurt
sap van 1limoen

4 sneetjes bruinbrood
een handvol jonge sla

Bereiding:

Schil de komkommer en snijd hem in dunne slierten of rasp hem
met de groenterasp of de mandoline. Bestrooi licht met zout en
laat even staan.

Snijd intussen de kalkoenfilet in plakken, kruid met peper en zout
en gril.

Snipper de dille met de knoflook fijn.

Knijp met de handen het vocht uit de komkommer en meng met
de yoghurt, knoflook en dille. Breng op smaak met peper en
limoensap.

Rooster het brood. Maak een sandwich met sla, kip en tzatziki.
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Recepten krachttraining

LUNCH

KABELJAUWSALADE MET
AUGURK EN KAPPERTIJES

BEREIDINGSTIID: 40 MINUTEN
VOOR 1PERSOON
VOEDINGSWAARDE PER PORTIE

430 KCAL

58 G KH

36 GE

1BGV

Ingrediénten: Bereiding:

300 g aardappelen Was de aardappelen en snijd ze in kleine blokjes. Stoom ze samen
150 g kabeljauwfilet met de kabeljauw beetgaar. Laat afkoelen.

1 ei Kook het ei op 8 minuten hard in gezouten water. Pel en prak met
1 augurk een vork.

1 sjalot Snijd de augurk in blokjes en snipper de sjalot en de peterselie fijn.
een handvol bladpeterselie Verdeel de vis in stukken en meng met de aardappelen, het ei, de
1 el kappertjes augurk, de sjalot, de peterselie en de kappertjes. Schep er voor-
het sap van 1 citroen zichtig het citroensap en de notenolie door en breng op smaak
1tl notenolie met peper en zout.

peper

zout
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Recepten krachttraining

DINER

TAGLIATA VAN RUND MET
GEROOSTERDE AARDAPPELEN

BEREIDINGSTIID: 40 MINUTEN

VOOR 1PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE:

565 KCAL
55 G KH
39GE
216GV

Ingrediénten:

200 g aardappelen

1 takje rozemarijn

1 teentje knoflook

1 rode paprika

peper

zout

een handvol rucola
1/2 rode ui

100 g magere biefstuk
2 tl olijfolie

150 g sperzieboontjes
1 el balsamicoazijn

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 200 °C.

Was de aardappelen en snijd ze in grote stukken. Doe ze in een
ovenschaal. Rits de blaadjes van de rozemarijn en strooi ze over
de aardappelen. Leg er de gekneusde knoflook bij.

Verwijder zaden en zaadlijsten van de paprika en snijd hem in
stukjes. Doe ze bij de aardappelen. Rooster 20 minuten in de oven
en kruid met peper en zout.

Maak de rucola schoon. Pel de ui en snijd hem in dunne ringen.
Gril de biefstuk in 1 theelepel olijfolie en kruid met peper en zout.
Kook de boontjes gaar in lichtgezouten water.

Snijd het vlees in dunne plakken en serveer met de aardappelen
en boontjes. Werk af met ui, rucola, de resterende olijfolie en de
balsamico.
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