
WERKBOEK
O p  w e g  n a a r  j e  n i e u w e  l e e f s t i j l



WELKOM
H i ,  w a t  g o e d  d a t  j e  d i t  w e r k b o e k  h e b t

g e d o w n l o a d !
I k  b e n  B r i g i t t e  v a n  U d e n  e n  b e n  l e e f s t i j l c o a c h  e n
g e w i c h t s c o n s u l e n t .  J a r e n  g e l e d e n  h e b  i k  d e  k n o p
o m g e z e t  n a a r  e e n  n i e u w e  g e z o n d e  l e e f s t i j l  v o o r
e e n  g e l u k k i g e r  e n  f i t t e r  l e v e n .  G r a a g  h e l p  i k  j o u

o p  p a d .  D i t  z i j n  d e  e e r s t e  s t a p p e n  n a a r  e e n
n i e u w e  j i j !

Brigitte



Een goede leefstijl zorgt niet
alleen voor een gezonder

gevoel, maar maakt je ook
een gelukkiger persoon!

Uit het boek 
“De Gelukspiramide”

Amber Albarda en Cathelijne
Wildervanck
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G e z o n d  e t e n

J e z e l f  f i t  e n  e n e r g i e k  v o e l e n  b e g i n t  b i j
e e n  g e z o n d  e e t p a t r o o n .  N i e t  v u l l e n ,

m a a r  v o e d e n .
S t a r t  m e t  h e t  e t e n  v a n  l a n g z a a m

v e r t e e r b a r e  v o e d i n g s m i d d e l e n ,  z o a l s
l a n g z a m e  k o o l h y d r a t e n ,  e i w i t t e n  e n

o n v e r z a d i g d e  v e t t e n .



01 GEZOND
ETEN

V o e d i n g  i s  b r a n d s t o f  v o o r
j e  l i c h a a m  e n  g e e f t  j e
e n e r g i e .  K i e s  v o o r
p r o d u c t e n  d i e  j e  l i c h a a m
e c h t  v o e d e n  e n  n i e t  a l l e e n
v u l l e n .  D i t  b e t e k e n t  d a t   
j e  s n e l l e  k o o l h y d r a t e n
b e t e r  z o  v e e l  m o g e l i j k  k u n t
l a t e n  s t a a n

S n e l l e  k o o l h y d r a t e n  z o a l s
b l o e m ,  s u i k e r ,  i j s ,  k o e k ,
g e b a k  e n  a a r d a p p e l e n  l a t e n
j e  b l o e d s u i k e r s p i e g e l  s n e l
s t i j g e n .  J e  l i c h a a m  m a a k t
i n s u l i n e  a a n  o m  d e
b l o e d s u i k e r s p i e g e l  w e e r  t e
l a t e n  d a l e n .  

M a a r  d i t  k a n  o o k  p i e k e n  e n
d a l e n  i n  j e  e n e r g i e
v e r o o r z a k e n .  H e b  j i j  n a  h e t
e t e n  v a n  s n e l l e  k o o l -
h y d r a t e n  a l  s n e l  w e e r
t r e k ?  D a t  i s  d e  r e d e n  o m
s n e l l e  k o o l h y d r a t e n  t e
v e r v a n g e n  v o o r  l a n g z a m e
k o o l h y d r a t e n  z o a l s
g r o e n t e ,  f r u i t ,  p e u l -
v r u c h t e n  e n  v o l k o r e n
g r a n e n .  Z i j  l a t e n  j e  b l o e d -
s u i k e r s p i e g e l  m i n d e r  h a r d
s t i j g e n .  E n  b e v a t t e n  v e e l
v e z e l s ,  g o e d  v o o r  j e
d a r m g e z o n d h e i d !

C o m b i n e e r  d e  l a n g z a m e
k o o l h y d r a t e n  m e t  o n v e r -
z a d i g d e  v e t t e n  e n  e i w i t t e n
e n  j e  m a a k t  e e n  v o e d e n d e
e n  v e r z a d i g e n d e  m a a l t i j d !



L a n g z a m e  k o o l h y d r a t e n  e n  v e z e l s :  
g r o e n t e ,  f r u i t ,  p e u l v r u c h t e n  e n  v o l k o r e n  g r a n e n .

D e  v o e d i n g s s t o f f e n  ( m a c r o ' s )  o p  e e n  r i j t j e :

V o o r  v e t t e n  g e l d t  o m  z o
m i n  m o g e l i j k  v e r z a d i g d e
( d i e r l i j k e )  v e t t e n  b i n n e n  t e
k r i j g e n .  
V e r m i j d  o o k  t r a n s v e t t e n ,
m a a r  k i e s  v o o r
o n v e r z a d i g d e  ( g o e d e )
v e t t e n .  

D a a r n a a s t  z i j n  d e
z o g e n a a m d e  o m e g a - 3
v e t t e n  h e e l  b e l a n g r i j k .
D e z e  z i t t e n  i n  a l g e n  e n  v i s .
M o c h t  j e  d i t  n i e t  e t e n ,  d a n
i s  e e n  s u p p l e m e n t  a a n  t e
r a d e n .

L e t  e r o p  d a t  v e t t e n  s n e l
v e e l  c a l o r i e ë n  b e v a t t e n .

H o u d  j e  a a n  a a n b e v o l e n
h o e v e e l h e d e n ,  z o a l s  e e n
e e t l e p e l  n o t e n  p e r  d a g . .

E i w i t t e n  z i j n  b o u w s t o f f e n
e n  z o r g e n  v o o r
s p i e r h e r s t e l  e n
s p i e r o p b o u w .  E n  d e
a m i n o z u r e n  w a a r u i t  e e n
e i w i t  i s  o p g e b o u w d ,  z i j n
b e l a n g r i j k e
b o u w s t e n e n  v o o r  a l l e
c e l l e n  e n  w e e f s e l s .  

O o k  z i j n  a m i n o z u r e n
o n d e r d e e l  v a n  v e e l
h o r m o n e n .

E i w i t t e n :  
P l a n t a a r d i g e  b r o n n e n  z i j n :  v o l k o r e n  g r a n e n ,
p e u l v r u c h t e n ,  t o f u  e n  n o t e n .  D i e r l i j k e  b r o n n e n  z i j n :
v l e e s ,  v i s ,  g e v o g e l t e ,  m e l k p r o d u c t e n  e n  e i e r e n .
O n v e r z a d i g d e  v e t t e n  e n  o m e g a - 3  v e t t e n :
V e t t e  v i s ,  n o t e n ,  z a d e n  e n  p i t t e n ,  o l i j f o l i e  e n  a v o c a d o .



W a t  i s  j e  f a v o r i e t e  o n t b i j t ?  K a n  j e  d i t  g e z o n d e r  m a k e n ?

W a t  i s  j e  f a v o r i e t e  g r o e n t e  e n  f r u i t ?  E e t  h i e r  e l k e  d a g  w a t  v a n !

W a t  i s  j e  f a v o r i e t e  d r i n k e n ?  K a n  j e  d i t  g e z o n d e r  m a k e n ?

OPDRACHT
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MACRONUTRIËNTEN
L a n g z a m e  k o o l h y d r a t e n  e n  v e z e l s :  g r o e n t e ,  f r u i t ,  p e u l v r u c h t e n
e n  v o l k o r e n  g r a n e n .
E i w i t t e n :  P l a n t a a r d i g e  b r o n n e n  z i j n :  v o l k o r e n  g r a n e n ,
p e u l v r u c h t e n ,  t o f u  e n  n o t e n .  D i e r l i j k e  b r o n n e n  z i j n :  v l e e s ,  v i s ,
g e v o g e l t e ,  m e l k p r o d u c t e n  e n  e i e r e n .
O n v e r z a d i g d e  v e t t e n  e n  o m e g a - 3  v e t t e n :  V e t t e  v i s ,  n o t e n ,
z a d e n  e n  p i t t e n ,  o l i j f o l i e  e n  a v o c a d o .
H e t  k a n  d a t  n i e t  e l k e  m a a l t i j d  a l l e  m a c r o ' s  b e v a t t e n .  M a a k  d a n
e e n  c o m b i n a t i e  v a n  m i n s t e n s  2  v o l w a a r d i g e  m a a l t i j d e n .

______________________________________________________
______________________________________________________

M a a k  e e n  l i j s t j e  v a n  m a a l t i j d e n  d i e  j e  g r a a g  e e t  e n  a l l e
m a c r o n u t r i ë n t e n  b e v a t t e n .  Z o e k  o o k  n i e u w e  p a s s e n d e  r e c e p t e n .

FAVORIETEN

______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________
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B e w e g i n g

A l s  j e  j e  n i e t  l e k k e r  i n  j e  v e l  v o e l t ,  i s
h e t  j u i s t  b e l a n g r i j k  o m  t e  g a a n

b e w e g e n .  H e t  r e d u c e e r t  s t r e s s  e n  z o r g t
d i r e c t  v o o r  e e n  g o e d  g e v o e l .

Z o r g  d a t  j e  e l k e  d a g  m i n i m a a l  3 0
m i n u t e n  m a t i g  t o t  i n t e n s i e f  b e w e e g t .



02 BEWEGING

M e e r  b e w e g e n  h o e f t  n i e t  p e r s é  s p o r t e n  t e  z i j n .
H e t  g a a t  o m  m i n d e r  z i t t e n ,  m e e r  a c t i e f  z i j n .  

H e t  a d v i e s  v a n  d e  G e z o n d h e i d s r a a d  i s :  M i n i m a a l
1 5 0  m i n u t e n  m a t i g  i n t e n s i e v e  b e w e g i n g  p e r  w e e k
é n  m i n i m a a l  2  x  p e r  w e e k  s p i e r -  e n
b o t v e r s t e r k e n d e  a c t i v i t e i t e n .

M a t i g  i n t e n s i e f  b e t e k e n t  d a t  d e  a d e m h a l i n g
s n e l l e r  w o r d t ,  m a a r  d a t  j e  n o g  w e l  e e n  g e s p r e k
k a n  v o e r e n .  B i j v o o r b e e l d  f i e t s e n  o f  w a n d e l e n .

B e g i n  m e t  k l e i n e
v e r a n d e r i n g e n  z o a l s  e e n
k o r t e  w a n d e l i n g  v a n  2 0
m i n u t e n .  

D a a r n a a s t  o n d e r z o e k  j e
w a t  j e  n o g  m e e r  l e u k
v i n d t .
S a m e n  m e t  e e n  v r i e n d i n
o f  i n  c o m p e t i t i e  i n  e e n
t e a m ?  B i n n e n  o f  b u i t e n ?
O f  j u i s t  l e k k e r  a l l e e n
t h u i s  d a n s e n  o p  j e
f a v o r i e t e  m u z i e k ?



O p  w e l k e  m a n i e r  z o u  j e  m e e r  k u n n e n  b e w e g e n  o p  e e n  d a g ?

W a t  z i j n  a c t i v i t e i t e n  d i e  j e  l e u k  v i n d t  o m  t e  d o e n ?

O p  w e l k e  t i j d e n  z o u  j e  d e z e  k u n n e n  d o e n ?

OPDRACHT
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J o u w  p a d

V e r a n d e r i n g  v a n  l e e f s t i j l  i s  v e r a n d e r i n g
v a n  g e d r a g .  D i t  i s  e e n  p r o c e s ,  e e n  r e i s

d i e  j i j  o n d e r n e e m t  n a a r  j e  n i e u w e  j i j .
B e p a a l  h i e r  j o u w  r o u t e  e n  n e e m  k l e i n e

s t a p p e n .  S a m e n  z o r g e n  z o r g e n  d i e  v o o r
v o o r u i t g a n g .



03 JOUW
PAD

V e r a n d e r e n  v a n  l e e f s t i j l  i s
v e r a n d e r i n g  v a n  g e d r a g .
H e t  b e g i n t  m e t  h e t  d o e l
v o o r  o g e n .  W a n n e e r  j e  d i t
h e l d e r  h e b t  e n  w a t  j e
d r i j f v e r e n  z i j n ,  k a n  j e  j e  p a d
u i t s t i p p e l e n .

O p  d e  v o l g e n d e  p a g i n a ' s  g a
j e  j e  s t a p p e n  o p s c h r i j v e n .

S t e l  j e  j e z e l f  e e n s  v o o r  o v e r
4  m a a n d e n .  H o e  z i t  j e  e r b i j ?  
W a t  h e b  j e  a a n ?  H o e  v o e l  j e
j e ?  W a t  v o o r  w e e r  i s  h e t ?  

W i e  i s  e r  b i j  j e ?  
W a t  i s  j e  s t e m m i n g  a l s  j e
i n  d a t  m o m e n t  z i t ?
W a t  z i j n  j e  d r i j f v e r e n  o m
j e  z o  t e  w i l l e n  v o e l e n ?
M a a k  h i e r  e e n  c o n c r e e t
d o e l  v a n .
 
S c h r i j f  n u  e e n s  v o o r
j e z e l f  o p  w a t  e r  m o e t
g e b e u r e n  o m  d a a r  t e
k o m e n .  

Z i e  j e  d a a r  a l  j e
s t a p p e n p l a n  i n ?  

D i t  i s  j o u w  p a d  n a a r  j o u w
d o e l  e n  d a t  z o r g t  e r v o o r
d a t  j e  k o m t  w a a r  j e  w i l
z i j n !



H o e  z i e  j i j  j e z e l f  o v e r  4  m a a n d e n ?  V i s u a l i s e e r  d i t  v o o r  j e z e l f .

W a t  m o e t  e r  g e b e u r e n  o m  d a t  d o e l  t e  b e r e i k e n ?

B r e e k  d e  a c t i e s  v a n  h i e r b o v e n  i n  k l e i n e r e  s t a p j e s .  H o e  b e g i n  j e ?

DOELSTELLING



W a t  h e b  j e  n o d i g  o m  d i e  a c t i e s  t e  d o e n ?  W a t  z i j n  h u l p b r o n n e n ?

B e d e n k  n u  v o o r  e l k e  m a a n d  h o e v e r  j e  z a l  z i j n  e n  e e n  b i j p a s s e n d e
b e l o n i n g  v o o r  j e z e l f .  S c h r i j f  d i t  i n  j e  a g e n d a .

Z o e k  m o o i e  p o s i t i e v e  q u o t e s  o p  e n  s c h r i j f  d e z e  h i e r  o p .

MINDSET



De werkelijke ontdekkingsreis
ligt niet in het zoeken naar

nieuwe landschappen, maar in
het kijken met andere ogen.

Marcel Proust



01 02 03
G e z o n d e  v o e d i n g  i s
e s s e n t i e e l  v o o r  e e n

g e z o n d  e n  f i t
l i c h a a m .  

S t a p  a f  v a n  d e
s n e l l e  k o o l h y d r a t e n

( s u i k e r s )  e n  e e t
m e e r  l a n g z a m e
k o o l h y d r a t e n ,
o n v e r z a d i g d e

v e t t e n ,  e i w i t t e n  e n
v e z e l s .

B e w e g i n g  i s
b e l a n g r i j k  v o o r

z o w e l  j e  f y s i e k e  a l s
j e  m e n t a l e

g e z o n d h e i d .
P r o b e e r  e l k e  d a g

e e n  h a l f  u u r  m a t i g
a c t i e f  t e  b e w e g e n .

V u l  d i t  a a n  m e t  2 x  i n
d e  w e e k

k r a c h t t r a i n i n g .

B e p a a l  j e  d r i j f v e r e n
e n  v i s u a l i s e e r  j e

d o e l .  Z o  s t i p p e l  j i j  j e
p a d  u i t .

N e e m  k l e i n e
s t a p p e n .  S t a r t  m e t  3

k l e i n e  a c t i e s  e n
b o u w  d i t  o p .

V i e r  j e  s u c c e s s e n !
E l k e  m i j l p a a l  i s  e r

é é n .  
W e e s  t r o t s  o p  j e z e l f .

GOEDE START



NOTITIES
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S t r u c t u u r  &  p l a n n i n g

H e t  c r e ë r e n  v a n  n i e u w e  g e w o o n t e n  v a l t
e n  s t a a t  m e t  e e n  g o e d e  p l a n n i n g .  

H i e r  v i n d  j e  e e n  m a a n d p l a n n e r ,
w e e k p l a n n e r  e n  e e n  h a b i t  t r a c k e r .
P r i n t  d e z e  p a g i n a ' s  v o o r  m e e r d e r e

w e k e n  u i t  e n  h a n g  z e  i n  h e t  z i c h t ,  b i j v .
o p  d e  k o e l k a s t .



______________________________________________________
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______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________

BELANGRIJK
S c h r i j f  j e  m a a n d d o e l e n  i n  d e  m a a n d p l a n n e r .  B e d e n k  e e n
l e u k e  b e l o n i n g  b i j  h e t  b e h a l e n  v a n  e e n  v a n  d e  d e e l d o e l e n .
I n  d e  w e e k p l a n n i n g  p l a n  j e  b e w e e g -  e n  s p o r t m o m e n t e n .  O o k
p l a n  j e  j e  v o e d i n g  i n ,  i n c l .  m e n u  b e d e n k e n  e n  m e a l p r e p p e n .  
I n  d e  h a b i t  t r a c k e r  k a n  j e  a l l e  d e e l a c t i e s  d a g e l i j k s  b i j h o u d e n .
B i j v .  2 , 5  l i t e r  w a t e r  d r i n k e n ,  2  s t u k s  f r u i t  e t e n  e n  3 0  m i n u t e n
w a n d e l e n .  S t a r t  m e t  3  hab i t s  e n  b o u w  e l k e  w e e k  v e r d e r  o p .  
W e e s  e l k e  d a g  d a n k b a a r  e n  t r o t s  o p  j e z e l f !

______________________________________________________
______________________________________________________

S c h r i j f  n u  a l l e  d e e l a c t i e s  o p  d i e  j e  p e r  d a g  /  p e r  w e e k  g a a t  d o e n .
W e e s  p r e c i e s ,  b i j v .  5  d a g e n  i n  d e  w e e k  3 5 0  g r a m  g r o e n t e n  e t e n .

STRUCTUUR
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1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 1 1 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

T o p  3  t a k e n D o e l e n

MAAND PLANNER



d insdag

v r i j dag

doe len

woensdag

za te rdag

maandag

donderdag

zondag

WEEK PLANNER



M D W D V Z Z

W a t  k a n  b e t e r ?

W a t  g i n g  g o e d ?

HABIT TRACKER
T A A K
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E n  v e r d e r . . .

W a t  v e r d e r  n o g  b e l a n g r i j k  i s  i n  j e
n i e u w e  g e z o n d e  l e e f s t i j l :  V o l d o e n d e

r u s t ,  s l a a p  e n  h y d r a t a t i e .
O o k  v i n d  j e  h i e r  e n k e l e  r e c e p t e n  o m

m e e  t e  b e g i n n e n .
M e e r  r e c e p t e n  o n t v a n g  j e  a l t i j d  w a n n e e r

j e  e e n  p e r s o o n l i j k  t r a j e c t  b i j  m i j  s t a r t !



05 EN VERDER...

S u p e r  d a t  j e  b e n t  b e g o n n e n  m e t  m i n d e r  s n o e p e n
e n  m e e r  b e w e g e n .  
D a a r n a a s t  i s  h e t  o o k  b e l a n g r i j k  o m  o o k  h i e r a a n  t e
d e n k e n  v o o r  e e n  g e z o n d e  l e e f s t i j l :

G o e d  s l a p e n ,  d i t  b e t e k e n t  7  t o t  9  u u r  p e r  n a c h t .
A l s  j e  u i t g e r u s t  b e n t ,  h e b  j e  m e e r  e n e r g i e  e n  b e n
j e  s c h e r p e r .  D i t  k o m t  e e n  g e z o n d e  l e e f s t i j l  t e n
g o e d e .  E n  n e e ,  h e t  g a a t  n i e t  o m  d e  t i j d  d i e  j e  i n
b e d  l i g t ,  m a a r  d e  t i j d  d i e  j e  e c h t  s l a a p t .  S c r o l l e n d
o n d e r  d e  d e k e n s  l i g g e n  b r e n g t  g e e n  r u s t .

R u s t m o m e n t e n  n e m e n .
K l e i n e  p a u z e s  n e m e n
g e d u r e n d e  d e  d a g
z o r g e n  e r v o o r  d a t  j e  j e
s t r e s s n i v e a u  w e e r  e v e n
k a n  l a t e n  d a l e n .  R u s t
k a n  g e r u s t  i e t s  a c t i e f s
z i j n ,  z e k e r  a l s  j e  n o r m a a l
v e e l  i n  j e  h o o f d  z i t .

V o l d o e n d e  w a t e r
d r i n k e n ,  m i n i m a a l  1 , 5  t o t
2 , 5  l i t e r  o p  e e n  d a g .
H y d r a t a t i e  i s  e s s e n t i e e l .



 

 

Recept Broccolisoep 
 

• 4 personen 
• Minder dan 30 minuten 
• Voorgerecht 
• 90 kcal  

 
 

Ingrediënten 
• 500 gram broccoli 
• 100 gram prei 
• 1 teentje knoflook 
• 1 eetlepel vloeibare margarine 
• 350 ml water 
• 0.5 groentebouillontablet met minder zout 
• 1 bruine boterham 
• Chilipoeder 
• 1 tl Italiaanse kruiden 

 
 
Materialen 
Staafmixer 
 
 
Bereiding 

1. Maak de groente schoon. Snijd de broccoli in stukjes en de prei in ringen. 
2. Pel de knoflook en snijd fijn. 
3. Fruit de prei en knoflook in de margarine zacht. Voeg de Italiaanse kruiden toe. 
4. Voeg de broccoli, bouillontablet en het water toe en kook de groente in 10 minuten gaar. 
5. Rooster het brood in de broodrooster lichtbruin en snijd in kleine blokjes. Strooi er wat 

chilipoeder over. 
6. Pureer de soep met een staafmixer glad. 
7. Verwarm de soep nog even, voeg eventueel wat water toe als het te dik is.  
8. Verdeel de soep over de borden en garneer met de croutons. 

 
 
Voedingswaarden per persoon 

  Recept 

Energie 90 kcal 

Vet 5 gram 

Waarvan verzadigd vet 1 gram 

Koolhydraten 6 gram 

Waarvan suikers 1 gram 

Vezels 3 gram 

Eiwit 4 gram 

Zout   0.2 gram 

 



 

 

Pittige omelet 
 

• 2 personen 
• Minder dan 30 minuten 
• Lunch 
• 355 kcal  

 
 

Ingrediënten 
• 1 kleine rode, 1 kleine gele of groene paprika 
• 1 eetlepel vloeibare margarine 
• 5 sprieten bieslook 
• 3 eieren 
• 2 eetlepels halfvolle melk 
• mespunt sambal of harissa 
• 2 eetlepels geraspte belegen 30+ kaas 
• 4 volkoren boterhammen 

 
 
Bereiding 

1. Maak de paprika's schoon en snijd ze in blokjes. 
2. Verwarm de margarine in een koekenpan. Smoor de paprika's op laag vuur met een deksel 

op de pan tot ze gaar zijn, ongeveer 3-4 minuten. 
3. Was de bieslook en knip deze in kleine stukjes. 
4. Breek de eieren boven een kom. Klop ze los met de melk en sambal, en roer de bieslook 

erdoor. 
5. Schenk het eiermengsel over de paprika's. Laat het geheel met de deksel op de pan in 

ongeveer 12 minuten stollen. 
6. Bestrooi met de geraspte kaas en serveer met brood. 

 
 
Voedingswaarden per persoon 

  Recept 

Energie 355 kcal 

Vet 14 gram 

Waarvan verzadigd vet 5 gram 

Koolhydraten 32 gram 

Waarvan suikers 6 gram 

Vezels 6 gram 

Eiwit 23 gram 

Zout   1.5 gram 

 



 

 

Pastasalade met tonijn 
 

• 4 personen 
• Minder dan 30 minuten 
• Hoofdgerecht 
• 590 kcal  

 
 

Ingrediënten 
• 300 gram volkoren penne 
• 3 eieren 
• 600 gram sperziebonen 
• 2 blikjes tonijn op water 
• 60 gram zwarte olijven zonder pit 
• 1 blikje ansjovis 
• 0,5 eetlepel Franse mosterd 
• 3 eetlepels Remia friteslijn 
• 1 rode paprika 
• 1 teentje knoflook 

 
 
Bereiding 

1. Kook de pasta volgens de aanwijzing op de verpakking beetgaar. Kook de eieren in ca. 8 min 
hard.  

2. Verwijder de steelaanzet en het puntje van de sperziebonen. Kook de sperziebonen 5 min. in 
ruim water met een beetje zout. Spoel ze in een vergiet af onder koud stromend water, 
zodat het kookproces stopt en de boontjes mooi groen blijven. 

3. Laat de tonijn en ansjovisfilets uitlekken. Meng in een slaschaal de mosterd met de 
mayonaise, peper en eventueel zout. Pers de knoklook erboven. Roer de tonijn erdoor en 
schep vervolgens de lauwe pasta erdoor.  

4. Snijd de olijven in stukjes en de paprika ook. Schep de sperziebonen, paprika en olijven door 
de pastasalade. Snijd de eieren fijn en ook de ansjovis en voeg toe aan de salade. 

 
 
Voedingswaarden per persoon 

  Recept 

Energie 590 kcal 

Vet 16 gram 

Waarvan verzadigd vet 3 gram 

Koolhydraten 56 gram 

Waarvan suikers 8 gram 

Vezels 17 gram 

Eiwit 42 gram 

Zout  5.3 gram 

 



 

 

 
Recept Dadel-notenballetjes 
 

• 10 balletjes  
• Minder dan 15 minuten 
• Tussendoor, nagerecht 
• 105 kcal  

 
 

Ingrediënten 
• 80 gram noten 
• 150 gram dadels  
• Citroenrasp en -sap 
• kaneel 

 
Materialen 
Staafmixer/keukenmachine 
 
 
Bereiding 

1. Ontpit de dadels. 
2. Hak de dadels en noten in een keukenmachine of met een staafmixer tot een grof mengsel. 
3. Was de citroen, rasp de helft van de schil en voeg dit toe aan het mengsel. 
4. Snijd de citroen doormidden, pers 2 eetlepels citroensap uit en voeg toe. 
5. Breng op smaak met kaneel. 
6. Meng het geheel en draai er 10 balletjes van. 

 
 
Voedingswaarden per balletje 

  Recept 

Energie 105 kcal 

Vet 5 gram 

Waarvan verzadigd vet 1 gram 

Koolhydraten 11 gram 

Waarvan suikers 11 gram 

Vezels 2 gram 

Eiwit 2 gram 

Zout  < 0.1 gram 

 
 



G e w e l d i g  d a t  j i j  n u  g e s t a r t  b e n t  m e t  j o u w  p a d  n a a r  j e
n i e u w e  l e e f s t i j l .  J e  m a g  t r o t s  z i j n  o p  j e z e l f .  J e  h e b t  d e

t i j d  g e n o m e n  o m  a a n  j e z e l f  t e  w e r k e n .  
S t a  e v e n  s t i l  h o e  v e r  j e  g e k o m e n  b e n t .  W e e s  t r o t s  e n

d a n k b a a r  e n  g e n i e t  v a n  d e  r e i s  d i e  j e  m a a k t .

V e r a n d e r i n g  i s  e e n  p r o c e s  e n  g a a t  i n  k l e i n e  s t a p p e n .
W e e s  l i e f  v o o r  j e z e l f  e n  h e b  g e d u l d .

W e l l i c h t  v i n d  j e  h e t  f i j n  o m  n o g  e e n s  t e  k i j k e n  n a a r  d e
r o u t e  d i e  j e  h e b t  g e n o m e n .  M i s s c h i e n  z i j n  e r  k l e i n e

a a n p a s s i n g e n  n o d i g  o f  w i l  j e  i e t s  a a n v u l l e n .  
V e r g e e t  n i e t :  I e d e r e  s t a p  i s  v o o r u i t g a n g .

H e b  j e  h u l p  n o d i g ?

P l a n  e e n  a f s p r a a k

J e  h o e f t  h e t  n i e t  a l l e e n  t e  d o e n !  
W i l  j i j  e x t r a  o n d e r s t e u n i n g  o f  p e r s o o n l i j k e

c o a c h i n g ?  N e e m  c o n t a c t  m e t  m i j  o p  v i a
i n f o @ b r i g i t t e v a n u d e n . n l  

J e  k a n  a l t i j d  e e n  g r a t i s  k e n n i s m a k i n g  i n p l a n n e n
o p  m i j n  w e b s i t e .  

TOT SLOT

https://www.brigittevanuden.nl/gratis-kennismakingsgesprek/
mailto:info@brigittevanuden.nl
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