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Het belangrijkste argument is eigenlijk dat we 
gezond willen zijn. En dat we een voorbeeld willen 
zijn voor onze kinderen, zodat ze ook gezond zijn 
en gezond opgroeien. Veel mama’s kampen dan 
ook met een schuldgevoel omdat dit maar niet lijkt 
te lukken.

‘Ik wil zo graag ’s avonds nog iets gezonds 

op tafel toveren. Voor mezelf, en zeker ook 

voor de kindjes. Ik wil een goed voorbeeld 

zijn. Ze kopiëren alles wat ik doe. Dus 

om te vermijden dat ze in de toekomst 

junkfoodjunkies worden, moet er toch iets 

gaan veranderen.’

-  SOFIE

Weetje: 
Het aantal vetcellen dat je als vol-
wassene hebt, wordt al bepaald in 
je kinderjaren.
Als je als kind te zwaar bent geweest, 
heb je op volwassen leeftijd automa-
tisch meer vetcellen dan iemand die 
als kind een normaal gewicht had. En 
spijtig genoeg betekent het ook dat 
je dan meer kans hebt om later ook 
weer te zwaar te zijn/worden. Want 
als je vet verliest, worden je vetcellen 
wel kleiner, maar de hoeveelheid vet-
cellen blijft stabiel. Waarschijnlijk is 
dit ook een van de redenen waarom 
sommigen onder ons gemakkelijker 
kunnen afvallen dan anderen.

JE WILT EEN 
GEZOND 

VOORBEELD ZIJN 
VOOR JE 

KINDEREN.
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DIEET-
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STEL JEZELF 
REALISTISCHE EN 
GEZONDE DOELEN
ZO MOET HET GEWOON LUKKEN.

Het is duidelijk. Mama heeft duizend-en-een 
excuses om niet gezond te eten en ook niet te 
vermageren. Maar toch is het belangrijk voor 
jezelf én voor je kid(s) dat je actie onderneemt en 
(weer) gezond begint te eten en leven. Tijd voor 
een actieplan. Maar deze keer eentje dat werkt. 
Het plan houdt waarschijnlijk voor velen een 
verandering van gewoontes in. Maar regel één: 
forceer je niet. Je gezin moet zich niet aanpassen 
aan de voeding, de voeding moet zich aanpassen 
aan je gezin. Anders houd je het nooit vol.

De body mass index (BMI) is een handig 
hulpmiddeltje om je een idee te geven over de 
verhouding tussen je gewicht en je lengte.  

Hoe berekenen?
Je kunt hem gemakkelijk zelf berekenen door je 
gewicht te delen door het kwadraat van je lengte. 
Bijvoorbeeld: je weegt 71 kilo en je bent 1,72 me-
ter groot, dan heb je een BMI van 24. Geen zin in 
gecijfer? Gebruik dan de figuur op p. 20.

‘Je gezin moet zich niet aanpassen 
aan de voeding, de voeding moet zich 

aanpassen aan je gezin.’
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Morgen ga ik op dieet!
oeps nee, wacht...

overmorgen!

definitely!
denk ik...

#teveelgoedevoornemens
#teveelfeestjes
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GROENTENPUREE: THE BASICS

Puree is ideaal om je kinderen groenten te laten 
eten. En het is snel klaar. Zeker als je gebruikmaakt 
van diepvriesgroenten.
Meestal gebruiken we in puree standaard een 
grote hoeveelheid aardappelen. Probeer een ander 
evenwicht te zoeken: de helft aardappelen, de helft 
groenten. 
Lukt het toch niet, zoveel groenten, dan kun je na-
tuurlijk ook extra groenten naast je puree serveren. 
Een overschotje van gisteren bijvoorbeeld, of een 
salade.

Hoe maak je het?
- Zet een grote kookpot met water op het vuur. 
- Maak de groenten schoon en snijd ze in stukken  
 of gebruik diepvriesgroenten.
- Schil de aardappelen, was ze en snijd ze in 
 kleinere stukken. (Hoe kleiner de stukjes, hoe 
 sneller ze gaar zijn en hoe gemakkelijker je ze 
 kunt pureren.)
- Kook de aardappelen en de groenten in het 
 water tot ze gaar zijn (ongeveer 20 minuten). 
- Giet het geheel af, maar houd wat kookvocht 
 aan de kant (dat kun je op het einde toevoegen 
 aan de puree als je merkt dat ze te droog is). 
- Voeg de melk en kruiden toe, en plet tot puree. 
 Hoeveel melk of kookvocht je juist toevoegt, 
 hangt af van je smaak en hoe smeuïg je de 
 puree wilt. 

Groenten
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SPINAZIESALADE 

INGREDIËNTEN 

Voor 2 porties:
- 8 kerstomaatjes 
- 4 zongedroogde tomaatjes 
- 1 lente-uitje 
- 75 g verse spinazie (eventueel 
 voorgewassen)
- peper 
- balsamicoazijn (naar smaak)

HOE MAAK JE HET? 

- Was de kerstomaatjes en snijd ze in tweeën of in vieren, afhankelijk 
 van hun grootte. Snijd de zongedroogde tomaatjes in kleinere 
 stukjes. Maak het lente-uitje schoon en snijd het fijn. 
- Was de spinazie en doe ze samen met de tomaatjes en het 
 lente-uitje in een grote kom. Kruid met peper en sprenkel er wat 
 balsamicoazijn over. Meng alles en klaar! 

Groenten
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QUINOABURGERS

INGREDIËNTEN 

Voor 2 volwassenen en 2 kleuters:
- 160 g quinoa (of 500 g 
 kant-en-klare gekookte quinoa)
- 2 eieren
- 1 eetlepel bloem 
- 2 eetlepels Provençaalse kruiden 
- peper en zout

HOE MAAK JE HET? 

- Kook de quinoa. Volg hiervoor de instructies op de verpakking.
- Voeg de eieren, de bloem en de kruiden toe aan de gekookte 
 quinoa. Meng alles goed.
- Verwarm een pan met antiaanbaklaag. Verdeel met een lepel 
 hoopjes van het mengsel over de pan en druk ze een beetje plat, 
 zodat je kleine, dikke pannenkoekjes krijgt.
- Bak ze aan iedere zijde ongeveer 3 minuten op een middelmatig 
 vuur. Draai ze pas om als ze stevig aanvoelen.

Aardappelen & co

VARIATIE: 

Je kunt ook een puntje 

smeerkaas of een versnipperd 

lente-uitje en een fijngesneden 

wortel toevoegen aan de

gekookte quinoa.
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TABOULÉ

Aardappelen & co

HOE MAAK JE HET? 

- Bereid de bulgur volgens de instructies op de verpakking. 
 Voeg de bouillon toe tijdens het koken.
- Snijd de ui en de knoflook fijn en snijd de peterselie en munt in stukjes.
- Snijd de tomaten en komkommer in blokjes en de olijven in schijfjes.
- Haal de pitjes uit de granaatappel. 
- Laat de bulgur afkoelen en voeg de groenten, kruiden, 
 granaatappelpitjes en olie toe. Breng op smaak met peper en zout.

TIPS: 
- Heb je liever een warm gerecht of ben je gewoon niet zo’n fan 
	 van	rauwe	ui	en	peterselie?	Fruit	de	ui,	de	knoflook	en	de	peterselie	
 dan in wat vetstof. Zet het vuur uit en voeg de tomaten- en 
 komkommerblokjes toe, samen met de olijven en munt. Meng 
 goed. Voeg nu de bulgur toe en breng op smaak met peper en 
 zout.
-	 Kruiden	kun	je	ook	fijn	knippen	met	een	keukenschaar	of	speciale	
 kruidenschaar in een glas. Ook een leuk taakje voor je kids 
 trouwens, als ze graag meehelpen in de keuken! 

INGREDIËNTEN

Voor 2 volwassenen en 2 kleuters:
- 180 g bulgur (of couscous)
- ½ groentebouillonblokje
- 1 ui
- 2 teentjes knoflook
- 1/3 bosje peterselie
- 2 takjes munt
- 4 tomaten 
- 1 komkommer, geschild
- 100 g olijven 
- 1 granaatappel (optioneel)
- 2 eetlepels olie 
- peper en zout

TABOULÉ IS EEN TYPISCH KOUD BIJGERECHT IN HET MIDDEN-OOSTEN. HET KAN OOK ALS 
TAPA, SALADE OF BROODBELEG WORDEN GESERVEERD EN IS EEN GEMAKKELIJK EN LEKKER 
BIJGERECHTJE BIJ EEN BARBECUE. DE TYPISCHE INGREDIËNTEN ZIJN VERSE PETERSELIE, BUL-
GUR, UI EN MUNT. MAAR ER ZIJN ALLERLEI VARIATIES MOGELIJK, DUS LAAT JE FANTASIE (EN 
SMAAKPAPILLEN) DE VRIJE LOOP! 
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