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INTRO

Hey iedereen!

Mijn naam is Tinne, ik ben een personal trainer en gigantische gezondheidsenthousiast. In 2018 open-
de ik samen met mijn vriend Vincent onze eigen personal-trainingsstudio, Vigor Antwerp. Al heel mijn
leven heb ik een passie voor mensen helpen. Ik was dan ook heel blij toen ik van mijn liefde voor sport en
voeding mijn beroep kon maken.

Ik wilde al heel lang een boek schrijven met mijn recepten omdat ik merk dat mensen er soms wat moeite
mee hebben om gezond maar lekker te eten. Bovendien vind ik dat er heel veel kookboeken op de markt
zijn waarin weliswaar gezonde ingrediénten worden gebruikt, maar dan in zo’n mate dat het gerecht zelf
niet meer al te gezond is. Hierbij wil ik ook wel even verduidelijken dat dit geen typisch kookboek is.

In dit boek beschrijf ik mijn manier van koken, die past in mijn levensstijl, en die wil ik graag met jullie
delen. Ik geloof heel sterk in het bereiden van meerdere maaltijden tegelijkertijd en mijn recepten zijn
extreem simplistisch uitgewerkt.

Aangezien ikzelf een diehard fitness addict ben, let ik heel erg op mijn voeding. Dat doe ik op een vrij
specificke manier, die ik je in dit boek uvitleg. In het begin kan het enigszins moeilijk overkomen, omdat
ik bij elke maaltijd graag gebruikmaak van verse ingrediénten, maar je zult merken dat hoe langer je op
deze manier eet, hoe normaler het wordt.

Ik ben absoluut geen fan van diéten. Ik eet bijvoorbeeld graag gezonde vetten en ja, ook koolhydraten,
en dat doe ik zelfs vrij regelmatig. Ook heb ik vit eigen ervaring (met mijn eigen lichaam, maar ook die
van mijn klanten) gezien dat hoe langer je goede, verse en onbewerkte voeding eet, hoe beter je je gaat
voelen. Je energieniveau stijgt, je slaapt beter, je huid wordt strakker en mooier, je buikspieren zijn
duidelijker zichtbaar en je voelt je over het algemeen veel beter en gezonder.

Maar hoe eet je op een juiste manier? Hoe maak je er je levensstijl van? Daarbij wil ik je graag helpen
door enkele van mijn recepten met je te delen.

Het is natuurlijk nog beter als je er een juiste voedingswijze op nahoudt in combinatie met een goede

trainingsroutine. Maar die leg ik een andere keer uit.






INTRO

Nog cen kleine kanttekening: dit boek gaat over voeding. Als je echter regelmatig frisdrank of alcohol
drinkt, te weinig water drinkt, te weinig slaapt of niets aan je stresslevels doet, kan dat de beoogde resul-
taten ernstig in de weg staan.

Slaap en stress zijn twee grote factoren die enorm veel effect hebben op je lichaam en mentale toestand.
Je lichaam kan onmogelijk optimaal functioneren en je voelt je sneller neerslachtig, gefrustreerd,
emotioneel... Hetis dus heel erg belangrijk om goed en voldoende te slapen en om stress aan te pakken.
Tijdens de slaap bijvoorbeeld herstel je: stress wordt afgevoerd en je lichaam en spieren herstellen zich.
Zonder goede slaap kun je geen optimaal resultaat boeken.

Kortom: hoe meer je ook daaraan werkt, hoe beter je resultaten zullen zijn. Uiteraard zit er veel meer
achter, maar ook hier: ditis een boek over voeding. Voor meer informatie over het beheersen van stress

mag je altijd contact opnemen met mij of mijn team.

Ik hoop je hiermee een beetje te kunnen helpen en je een leidraad te geven voor de rest van je leven.
Sommige gerechten zijn supersimpel en superlogisch, maar ik wilde ze er toch bij zetten zodat je genoeg
keuze hebt en wat variatie in je voeding kunt brengen.

Veel succes op jouw weg naar een gezondere levensstijl!

-
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ONTBIJT




Wat eet je het best als ontbijt? In feite is het heel simpel. Over het algemeen kies je het best een bron
van eiwitten, groenten en een bron van vetten. Tenzij je s morgens gaat trainen, dan kun je wel iets van

koolhydraten eten.

KOOLHYDRAATARME ONTBIJTEN
Dit zijn ontbijtjes (zonder koolhydraten) waardoor je veel energie hebt in de voormiddag en waarvan je
geen namiddagdipje krijgt.
Spiegelei (4 eieren, waarvan 2 volledig en van 2 enkel de eiwitfen) met 1/2 avocado,
100 gram spinazie en een in stukjes gesneden fomaat
Roerei (4 eieren, waarvan 1 volledig en van 3 enkel de eiwitten) met een gegrilde
courgette on the side en een handjevol ongezouten paranoten
Tonijnsteak met een beetje sesamzaad en 100 gram groene asperges
Verse spinazieblaadjes, gegrilde paprika, een handjevol walnoten, gegrilde kipfilet,
stukjes verse fomaat
Verse spinazieblaadjes, op voorhand gekookte prinsessenboontjes, geraspte wortelen,
gerookte zalm
Omelet (4 eieren, waarvan 2 volledig en van 2 enkel de eiwitten) met champignons en
fefakaas
Als je iets snel beu bent, dan kun je het vervangen door een andere bron van eiwitten of door andere
gI‘OCIl[CIl.
Lekkere groenten bij eieren:
spinazie
tomaten
paprika
ui
courgette
erwfen
broccoli
Wat je zelf lekker vindt! Probeer wat te experimenteren. Wat vind jij lekker en aangenaam

om’s morgens te eten bij je eieren (of kip/vis/vlees)?
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KOOLHYDRAATRIJKE ONTBIJTEN
Dit zijn ontbijtjes waarin ook koolhydraten zitten, maar die nog steeds heel gezond zijn! Perfect dus om voor een
training te eten.
1/2 gegrilde courgette, 100 gram champignons, 100 gram rode biet, 80 gram gekookte
basmatirijst, 1 theelepel spirulina en 4 eieren (waarvan 1 of 2 volledig en van de rest enkel
het eiwit)
1/2 pot lactosevrije kwark met 1 theelepel ceylonkaneel en 125 gram blauwe bessen
40 gram havermout met amandelmelk, 1 theelepel ceylonkaneel en 1 scoop’ proteine-
poeder (ik vind dit het lekkerst met chocolade whey?)
Proteinepannenkoeken (blader verder voor het recept)
40 gram (gekiemde) havermout met ongezoete havermelk, 1/2 mango en 1 theelepel
ceylonkaneel
40 gram (gekiemde) havermout met ongezoete amandelmelk, 1theelepel ceylonkaneel
en een in stukjes gesneden gele kiwi met schil
Twee sneetjes zuurdesembrood met een kwart avocado (geplet), een sneetje kalkoenwit
en een spiegelei per stukje brood (let op: gluten en verwerkt viees!)
Twee sneetjes zuurdesembrood met een beetje hummus en gerookte zalm
(let op: gluten!)
Twee sneetjes zuurdesembrood met 100% pindakaas en 1/2 banaan

"1 scoop = 1 schepje dat in de verpakking whey zit (+/- 30 gram)

2Whey = een vorm van proteinepoeder

15






17



BOLOGNESESAUS

VLEES- & KIPGERECHT

R
4 MAALTIJDEN

675 KCAL - 105 G EIWITTEN - 57 G KOOLHYDRATEN - 11 G VETTEN

INGREDIENTEN

T ui

1 broccoli

1 rode paprika

1gele paprika

1 courgette

125 gram champignons
knoflookpoeder

olijfolie

400 gram americain natuur
300 gram tomatenpassata
zout

cayennepeper

BEREIDING

Snijd de ui, de broccoli, de paprika’'s en de courgette in kleine stukjes
(van maximaal 1 cenfimeter).

Fruit de ui met wat knoflookpoeder in 1/2 theelepel olijfolie en doe er de
americain nafuur bij. Wanneer deze al een beetje gaar begint fe worden,
doe je er de broccoli bij.

Bak de ingrediénfen enkele minuten samen voor je er de rest van de
groenten en de champignons aan foevoegt. Doe er de passata overheen
en roer alles goed door elkaar. Laat nog 5 minuten doorkoken. Kruid
naar smaak met nog een beetje knoflookpoeder, zout en cayennepeper.

Lekker met volkoren- of groentepasta.









KIPSLAATJE 2.0

VLEES- & KIPGERECHT

R
2 MAALTIJDEN

488 KCAL - 69 G EIWITTEN - 26 G KOOLHYDRATEN - 13 G VETTEN

INGREDIENTEN

90 gramrucola

125 gram kerstomaten

1 komkommer

150 gram wortelen, geraspt
150 gram rode biet, geraspt
verse munt

300 gram kipfilet
paprikapoeder

basilicum

knoflookpoeder

zout

peper

BEREIDING

Verdeel de rucola over drie potjes of bordjes. Snijd de kerstomaten en
komkommer in stukjes. Verdeel ze met de rest van de groenten en de
munt over de potjes of bordjes.

Snijd de kipfilet in kleine blokjes en kruid met paprikapoeder, basilicum,
knoflookpoeder, zout en peper. Bak ze in een pan gaar en verdeel ze

dan over de bordjes.

Lekker met couscous! (Let wel op, couscous bevat glufen!)
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