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Om te leven, moet je eten. Je lichaam heeft constant energie nodig en haalt die uit voeding en drank. 
Zelfs in rust verbruikt je lichaam flink wat energie. Van alle calorieën die je binnenkrijgt, gaan er tussen 
1200 en 2000 naar allerlei noodzakelijke lichaamsfuncties. Je hart, je hersenen, je ademhaling… Ze 
werken allemaal op calorieën.

Je metabolisme ‘in rust’ heet het ‘basaal metabo-
lisme’. Afhankelijk van de spiermassa die je hebt, 
verbruikt dit meer of minder calorieën. Hoe meer 
spieren je hebt, hoe meer energie je lichaam 
verbrandt.
Daarnaast heb je brandstof nodig om te werken, 
te bewegen, te sporten en voor al je andere acti-
viteiten. Het metabolisme voor lichamelijke ac-
tiviteit levert energie om te bewegen: wandelen, 
de trap oplopen, fietsen, zwemmen, sporten. Dat 
is het metabolisme waarover je zelf het meeste 
controle hebt.
Een klein deel van de beschikbare energie gaat 
naar de vertering van je voedsel. Al naargelang 
het voedingsmiddel, verbruik je meer of minder 
energie bij de vertering. Dat heet ook ‘de conver-
siewaarde’ van een voedingsmiddel. Eiwitten en 
voedingsvezels vergen bijvoorbeeld meer energie 
om te verteren dan suikers en verzadigde vetten.

De kwaliteit van de brandstof speelt een grote rol 
bij de verbranding. Je lichaam kan het eenvoudigst  
energie halen uit kwaliteitsvolle voeding zoals 
groenten, fruit, vis en mager vlees en gevogelte.
De benodigde calorieën haal je uit drie grote voe-
dingsgroepen: koolhydraten (suikers en zetmeel), 
eiwitten (proteïnen) en vetten. Ze bevatten 

Gezond eten is het 
fundament

bovendien vitamines, mineralen, sporenelemen-
ten en andere voedingsstoffen die je lichaam 
nodig heeft om te functioneren. Elk van deze 
voedingsgroepen is noodzakelijk.

De basis van elk gezond dieet bestaat uit groen-
ten en fruit omdat ze ontzettend veel vitamines, 
mineralen, sporenelementen, voedingsvezels 
en andere voedingsstoffen bevatten. Eet ze in 
verschillende kleuren, vormen en texturen en 
kies in de mate van het mogelijke seizoensfruit. 
Zo zorg je op een heel natuurlijke manier dat je 
alle benodigde voedingsstoffen binnenkrijgt. De 
WGO raadt dagelijks minstens vijf porties aan, 
maar dat is een minimum. Je mag gerust af en 
toe meer porties groenten en fruit eten, maar let 
op met fruit, want te veel fruitsuikers kunnen het 
afvalproces in de weg staan.

Groenten en 200 gram fruit helpen om op een 
gezond lichaamsgewicht te blijven, verminderen 
het risico op hartproblemen, kunnen de kans 
op beroertes en allerlei kankers doen dalen en 
helpen bij een regelmatige stoelgang.
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Brood met roomkaas 
en vijgen

LUNCH, HAPJE S ,  SOEP & VOORGERECHTEN -   VEGETARISCH
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SmartPoints
waarden

TM  

PER PERSOON -  VOOR 4 PERSONEN
6

4 sneden volkorenbrood
100 g light roomkaas/zuivelspread
4 vijgen
1 eetlepel olijfolie
1 eetlepel vloeibare honing
1 snufje grof zeezout

Rooster het brood in de broodrooster.

Besmeer elke snee met roomkaas/zuivelspread.

Snijd de vijgen in kwartjes zonder ze te schillen en 
leg ze op de kaas.

Meng de olijfolie met de honing en druppel het over 
de vijgen. Werk af met grof zeezout.



Broodje met avocado 
en komkommer

LUNCH, HAPJE S ,  SOEP & VOORGERECHTEN -   VEGETARISCH
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SmartPoints
waarden

TM  

PER PERSOON -  VOOR 4 PERSONEN SmartPoints
waarden

TM  

PER PERSOON -  VOOR 4 PERSONEN
7

½ komkommer
120 g avocado
sap van ½ limoen
peper
zout
½ koffielepel paprikapoeder (scherp)
½ koffielepel komijnpoeder
4 meergranenbroodjes (50 g/stuk)
4 koffielepels olijfolie
grof zeezout

Snijd de komkommer in heel dunne slierten. Gebruik 
een dunschiller of een mandoline.

Pel de avocado en verwijder de pit. Snijd het vrucht-
vlees in stukken. Prak het met een vork, samen met 
het limoensap, en breng op smaak met peper, zout, 
paprikapoeder en komijn.

Snijd de broodjes open en beleg de onderkanten 
royaal met het avocadomengsel. Leg er de komkom-
merslierten op en werk af met een lepeltje olijfolie 
en wat grof zout. Leg er de bovenkant van het 
broodje op.



Toast met bospaddenstoelen, 
boerenkool en ricotta

LUNCH, HAPJE S ,  SOEP & VOORGERECHTEN -   VEGETARISCH
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SmartPoints
waarden

TM  

PER PERSOON -  VOOR 4 PERSONEN
6

400 g gemengde bospaddenstoelen
2 eetlepels olijfolie
1 sjalot, gesnipperd
1 teentje knoflook, gesnipperd
2 bladeren boerenkool (kale), in kleine 
 stukken
1 eetlepel wittewijnazijn
peper
zout
4 sneetjes zuurdesembrood
100 g ricotta
sap van ½ citroen

Snijd de paddenstoelen in kleinere stukken.

Verhit de olijfolie in een pan en bak de paddenstoe-
len. Doe er de sjalot en de knoflook bij. Laat enkele 
minuten stoven.

Doe de boerenkool bij de paddenstoelen en laat 
stoven tot de kool zacht is. Breng op smaak met de 
wittewijnazijn, peper en zout.

Rooster het zuurdesembrood in de oven of de 
broodrooster. Breng de ricotta op smaak met  
citroensap, peper en zout.

Beleg het brood met de ricotta en de paddenstoelen 
met boerenkool.
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SmartPoints
waarden

TM  

PER PERSOON -  VOOR 4 PERSONEN



Linzen met feta en 
geroosterde tomaten

LUNCH, HAPJE S ,  SOEP & VOORGERECHTEN -  VEGETARISCH 
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SmartPoints
waarden

TM  

PER PERSOON -  VOOR 4 PERSONEN
6

2 eetlepels olijfolie
1 rode ui, gesnipperd
1 teentje knoflook, gesnipperd
500 g gekookte linzen uit blik
200 g kerstomaatjes
3 takjes bladpeterselie, gesnipperd
1 eetlepel rodewijnazijn
cayennepeper
zout
150 g light feta

Verhit een eetlepel olijfolie en stoof de ui glazig. Doe 
er de knoflook bij.

Spoel de linzen onder koud stromend water en 
doe ze bij de ui met knoflook. Roer goed om en laat 
warm worden op een zacht vuur.

Doe de kerstomaatjes in een kom en zet ze 1 minuut 
en 30 seconden in de magnetron op het hoogste 
vermogen. Doe ze bij de linzen, samen met de 
gesnipperde peterselie. Breng op smaak met de 
rodewijnazijn, een eetlepel olijfolie, cayennepeper 
en zout.

Haal van het vuur en breek er de feta bij. Roer door 
en serveer meteen.
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