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@®e DAAROM
/IIN ZE GEWELDIG...

Steeds meer mensen geven het eten van
heerlijk, gezond, natuurlijk voedsel
topprioriteit, vooral als ze een druk leven of
opgroeiende kinderen hebben. We willen
allemaal smakelijke maaltijden en lekkere
tussendoortjes die ons een goed gevoel
geven en gemakkelijk te maken zijn. Daarvoor
zijn er zogeheten energy bites! Alle bites in
dit boek zijn vegetarisch, bevatten geen
gluten en melkproducten, en zitten vol
energie en eiwitten; sommige zijn rauw’ en
geen enkele snack bevat geraffineerde suikers.
En ze zijn supergezond, want elke energy bite

bevat een ware krachtsexplosie aan voedings-
stoffen, vitaminen, mineralen en plantaardige
bestanddelen (zoals antioxidanten en
ontstekingsremmers) die de werking van je
lichaam beschermen en ondersteunen.
Kortom, energy bites zitten vol goede
dingen, zijn een heerlijk tussendoortje en
ideaal als je eens een keer geen tijd hebt om
bijvoorbeeld te ontbijten of lunchen. Ze zijn
als het ware draagbare balletjes intense
voeding en handig als extraatje in de
lunchtrommel en gemakkelijk mee te nemen

naar kantoor of een picknick - wat je maar




wilt. Elke bite zit vol superfood, dus mag je
een complete gezondheidsboost en een
ongekend gevoel van welzijn verwachten
van deze lekkernijen. Veel beter wordt het
niet!

Mix en match

De 15 bites in dit boek zijn elk op zich al
geweldig, maar je kunt ook met je eigen
smaken experimenteren. De basis staat op
bladzijde 16 en op de volgende bladzijden
staan talloze suggesties voor ingrediénten
die je in je eigen creaties kunt gebruiken.
Of je nu iets zoekt om voor het sporten te
eten, om je spieropbouw of immuun-
systeem te ondersteunen of om mee af te
koelen, er zijn energy bites genoeg!

Voon mdy
cranberry & vijgen
alsfebliegt!’



20 TOPINGREDIENTEN

5 .

P d ,
2en Een goede bron van 3 Quwnroa Dit graan bevat alle § Bonen Peulvruchten bevatten
lantaardige eiwitten, vezels, essentiéle aminozuren die ons veel eiwitten. In combinatie met
magnesium, kalium en folium- lichaam nodig heeft en zit vol een graan zoals zilvervliesrijst zijn
zuur (vitamine B9). mangaan, magnesium en fosfor,  ze een complete bron van plant-
- B belangrijk voor het welzijn. aardige eiwitten!
) - . .
2 Boekwedt Glutenvrije
E ‘boekweit bevat veel vitaminen, & Haver Zorgt voor uren ener- & Sefamzaad Zit vol vitaminen,

mineralen en vezels. De energie  gie, is een van de beste bronnen  mineralen en fytosterolen, die
wordt langzaam aan het lichaam  van oplosbare vezels en helpt de  het immuunsysteem versterken
afgegeven. cholesterol te verlagen. en de bloedcholesterol regule-



De 20 Mgnz/i?wten op deze bladzijden zijn de belangrijkste voor de recepten in dit boek - ze zijn
allemaal bijzonder goed voor je en zitten vol ¢Mr3i¢! Voor de beste resultaten moet je, waar

mogelijk, blologufche ingrediénten gebruiken.

:'_lﬁ’...
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ren. Het zou zelfs kanker op $ Hemnepraadd Deze bron van

afstand houden! plantaardige eiwitten helpt het
energieniveau te reguleren. Het

% Chlazaad Deze piepkleine 7it ook vol zink, magnesium en

zaadjes bevatten veel omega calcium en is een sterke ontste-

3-vetzuren en vijf keer zoveel kingsremmer.

calcium als koemelk. Ze zijn rijk

aan antioxidanten, ontstekings- 9 Amanddelen Met meer vita-

remmers en energiegevende mine E dan elke andere noot en

vezels. botvriendelijk calcium zijn dit

veelzijdige noten die je gesnip-
perd, gemalen of zelfs als melk
kunt gebruiken.

10 Walnoten De noten bevat-
ten niet alleen enorm veel eiwit-
ten en cholesterolverlagende
bestanddelen, maar ook het
stressverlagende hormoon mela-
tonine.
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11 Cacao Chocolade in natuur-
lijke vorm, vol antioxidanten en
vitaminen. Het zou de motivatie
verhogen en een fijn gevoel
geven!

12 Kokofolie Heeft niet alleen
antibacteriéle, antifungale en
antimicrobiéle eigenschappen,
maar is ook de rijkste natuur-
12

lijke bron van laurinezuur, dat
het immuunsysteem zou
versterken en ziekten tegengaat.

13 Bofbeffen Vol antioxidanten,

vezels en vitamine C. Ze zouden
kanker weren, goed zijn voor het
hart en het zicht, en het geheu-

gen verbeteren.

14 60)theffen Deze bessen
bevatten meer bétacaroteen dan
enige andere plant en per
gewicht meer ijzer dan biefstuk!

15 Avocado ol antioxidanten,
gezonde vetten, vezels, kalium,
vitamine E en magnesium.
Avocado is geweldig voor de
huid.



16 Boere
#ool Een
fantastische bron van antioxidan-
ten, eiwitten, ijzer, vezels en
calcium.

13 Rode biet Zou de bloeddruk
verlagen en sterk ontgiftend
werken. Ook goed voor het hart.

8 Spirulina Met 60-70 pro-
cent eiwitten, veel ijzer, calcium
en vitaminen is spirulina gewel-
dig voor de huid en versterkend
voor het centraal zenuwstelsel.

19 Eceren Bevatten maar liefst

20 aminozuren, veel eiwitten en
zijn goed verteerbaar. Ze leveren
alle vitaminen behalve vitamine

C en zijn een goede
bron van omega 3-vetzuren, die
belangrijk zijn voor een gezond
hart en zenuwstelsel.

20 Broceolt Weinig groente
bevat meer eiwit; daarnaast zit
broccoli vol vitaminen en anti-
oxidanten, plus bestanddelen die
ziekten tegengaan en de vrucht-
baarheid bevorderen.
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l/ov‘:aat;z, 2aden &

Cafhewnoten Bron van essentiéle
mineralen zoals mangaan, kalium,
ijzer, magnesium en zink.

Hagelnoten Hebben een hoge
voedingswaarde en veel vezels en
foliumzuur (een belangrijke vorm
van vitamine B).

Paranoten Een goede bron van
enkelvoudig onverzadigde vetzuren
en selenium, en goed voor huid en
haar.

Pecammoten Een bron van
antioxidante ellagzuren,
die het lichaam bescher-
men tegen ziekten.

Pytachenoten Deze

noten bevatten
gezonde vetten, eiwit-
ten en koper (belang-
rijk voor de productie
van rode bloedcellen).
f’ampaeuf&tfew Een
bron van tryptofaan, dat
door het lichaam wordt
omgezet in de slaapregulerende
neurotransmitter serotonine.

Vlafzaad Een van de beste plant-
aardige bronnen van omega
3-vetzuren en een goede bron van
vitamine B.

Lowbl,oempitttn Vol essentiéle
aminozuren en foliumzuur.

Fruct & groente

Abrikopen Een uitstekende bron
van vitamine A (goed voor de ogen)
en kalium (goed voor het hart).

Appely Gedroogd of vers, appels
'4 geven de snacks iets zoets en

leveren vitamine B en C en vezels.

Bananen Rijk aan kalium en licht
verteerbaar. Bananen zijn geweldig
voor snelle energie.

BleekgelAery Een uitstekende bron
van vezels en vitamine K, en ook
goed voor de ogen.

Chilipe erf Capsaicine, waar
pepers hun ‘hitte’ van krijgen, heeft
antibacteriéle en kankerremmende
eigenschappen. Pepers bevatten ook
veel vitamine C.

Erwten Rijk aan fytonutriénten,
vitamine C en foliumzuur. Diep-
vrieserwten zijn net zo goed als
verse.

Gember Bevat de essentiéle
olie gingerol, die anti-inflam-
matoire en pijnstillende eigen-
schappen heeft.

kuﬂaok Bevat allicine, dat een
antibacteriéle, antifungale en anti-
virale werking heeft.

kokof Kokosnoten bevatten laurine-
zuur, dat het niveau ‘goede’
HDL-cholesterol in het bloed
verhoogt.

M;u«goff Deze vruchten bevatten
veel aminozuren.en vitamine A en B.
Ze kunnen vers en‘gedroogd
worden verwerkt. De antioxidanten
zouden beschermen tegen kanker.

Rode [Mprvﬁa De vitamine C in
paprika’s is geconcentreerd. Bevat
ook vitamine A en B.

Ropymen. Een goede bron van
zoetigheid en energie. Ze bevatten
veel meer vezels dan druiven.

Swfappel«f/ clroenen/
lumoenen Zeer goede bronnen van
vitamine C en citroenzuur, dat goed
is voor de spijsvertering.

~_Andere goede INGREDIENTEN

Sojabonem (edamame) Worden
meestal gedopt en diepgevroren
verkocht. Ze bevatten veel eiwitten,
ijzer en vezels.

Tomaten Bron van lycopeen, een
antioxidant dat zou beschermen
tegen kanker, en choline (bevordert
het slapen, de spierbeweging en het
geheugen).

Uten Rijk aan chromium, een
sporenelement dat de insuline-
productie helpt te reguleren.

Végen, Vol antioxidanten en chloro-
geenzuur, dat helpt het bloedsuiker-
niveau op peil te houden.

Wortels Bijzonder rijk aan vitamine
A en bétacaroteen en een van de
sterkste natuurlijke antioxidanten.

2-¢ewver Zit vol voedingsstoffen
maar bevat weinig calorieén. Het is
een belangrijke bron van jodium,
belangrijk voor de schildklierfunctie.

Locte aardagpel Een veel rijkere
bron van vezels, antioxidanten en
vitaminen dan de gewone aard-

appel.

Granen
pen vru n

Bulgur Bevat ijzer en vitamine B, en
is een goede bron van energie,
vezels en eiwitten, maar is niet
glutenvrij.

Gele Jpliterwten Vol oplosbare
vezels, die de cholesterol verlagen
en de bloedsuiker reguleren, en
isoflavonen, die kanker zouden
remmen.

Kikdererwten (en -meel) Bron
van ijzer, vitamine B6, magnesium
en vezels, en zijn een goede bron

van plantaardige eiwitten.



Zivervliefryst Volkorengranen
zoals zilvervliesrijst zijn van belang
om het risico op hartziekten te
verlagen. Rijk aan selenium en
mangaan.

L] L]
Bundmuiddel
Ahornfiroop Pure ahornsiroop
heeft een zoete smaak en bevat zink,

goed voor het immuunsysteem, en
antioxidanten.

Appttdz/em.z{.jn Een oud volks-
middeltje dat de insuline reguleert
en de bloedsuiker verlaagt.

Groentebonillon Gemakkelijk te
bereiden en gebruikt in de quinoa-
hapjes in een hennepjasje (blz. 30).
Verhit wat olie en bak wat uien; voeg
bleekselderij, wortels (of andere
groente), knoflook en champignons
toe, en kruiden zoals tijm, laurier en
rozemarijn. Schenk er voldoende
water bij en laat alles 40 minuten
sudderen. Giet de bouillon door een
vergiet. Hij is 1 week in de koelkast
en 3 maanden in de vriezer houd-
baar.

Kokofmelk.\oedzaam: het biedt
alle gezondheidsvoordelen van de
kokosnoot en geeft een rijke smaak.

Mifopﬂf{h Een Japanse pasta van
gefermenteerde sojabonen. Bevat
veel complete eiwitten met alle
noodzakelijke aminozuren.

0lfolie Rijk aan enkelvoudig
onverzadigde vetzuren en reguleert
de cholesterol.

Ranwe /\omg Bezit antibacteri-
ele, antifungale en antivirale eigen-
schappen. Een natuurlijke
antioxidant en wondverzorger.

Kéﬂfﬁm;f Alternatief =
voor geraffineerde

suiker; biedt veel
van de B-vitami-
nen en mineralen
die in zilvervlies-
rijst zitten.

Tahin (sesampasta) Deze romige
pasta is een fantastische bron van
calcium, kalium, lecithine, magne-
sium en ijzer.

Tamart Een tarwevrije sojasaus die
niacine (vitamine B3), mangaan en
tryptofaan (dat de stemming verbe-
tert) bevat.

Speumj en

Garam mafala Mix van spece-
rijen uit de Indiase keuken, zoals
koriander, komijn, kardemom,
mosterdzaad, fenegriek en karwij.

Kaneel Bevat de sterkste antioxi-
danten van alle natuurlijke
voedingsmiddelen; goede bron van
essentiéle mineralen.

Koenjit (gemalen kurkuma) Wordt
al eeuwen gebruikt in de oosterse
geneeskunst. Het is anti-inflamma-
toir en versterkt het immuun-
systeem.

Komgmngaadd Een goede bron van
gezonde essentiéle olién.

Krutdnagel Bevat veel eugenol,
een essentiéle olie met antiseptische
eigenschappen.

Nootmustaal Versgeraspt het
best. Het is een antioxidant met
antifungale en antidepressieve
eigenschappen.

eaprikapoeder Ditis gemalen,
gedroogde paprika met een hete,
zoete of rooksmaak. Het heeft anti-
bacteriéle en anti-inflammatoire
eigenschappen.

Plument Specerij met een warme
smaak en anti-inflammatoire eigen-
schappen. Bevat de antiseptische
essentiéle olie eugenol.

Krutden

Bafilicum Bijzonder rijk
aan antioxidanten,
beétacaroteen en vitamine

A. Bevat ook de
oogbeschermende
zeaxanthine.

Kortander Rijk aan e
vitamine K, Aen C. ?

Zowel de blaadjes als B\
zaadjes bevatten anti- E J
oxidanten. 4
Munt Bevat de essentiéle olie 4
menthol, die pijnstillende eigen- \

schappen heeft en de spijsvertering
bevordert.

Peterfelie Rijk aan antioxidanten en
vitamine K (goed voor de botgroei).

T{,jm Bevat antiseptisch thymol en
zit vol kalium, dat de bloeddruk
reguleert.

En verder

Agaspoeder Gemaakt van
gedroogde agaibessen; geeft energie
en versterkt het immuunsysteem.

BMbabpom/er Gemaakt van
gedroogde baobabvruchten; bevat
weinig suiker en vet, maar is rijk aan
vitamine C, calcium, ijzer, magne-
sium en kalium.

8§¢nfaLL¢onl eiwitten, antioxi-
danten, vitaminen en mineralen. Ze
bevatten bijna alle essentiéle
voedingsstoffen voor het lichaam.

Lucumagoeder Rijk aan ijzer; hetis
een zoetstof maar verhoogt de
bloedsuiker niet.

M, oeder Rijk aan mineralen.
Het bevordert de hormoonregulatie
en geeft energie.

M oeder Gemaakt van
groene thee; bevat catechinen
(krachtige antioxidanten die kanker-
werende eigenschappen zouden
hebben).

Moriug otder De moringaboom
staat bekend als de ‘wonderboom’
vanwege zijn gezonde eigenschap-
pen. Goede bron van vitamine A

en C, ijzer en calcium.
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De energy bite-FORMULE

Er zijn werkelijk honderden manieren om ingrediénten te combineren tot de perfecte ‘bite’ Dit boek is
slechts een eenvoudige leidraad waarmee je je eigen versies kunt maken. Kies de ingrediénten - fmit,
noten en paden, pou/erf en het benadmidddel (dat alles bij elkaar houdt) - afhankelijk van wat je in de

kast hebt en waar je trek in hebt!
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Kies een ingrediént uit elke categorie (een combinatie uit dezelfde categorie is ook
prima, als je de verhoudingen maar aanhoudt - laat de noten weg als je allergisch bent)

\

en pureer die in de keukenmachine. Vorm !mucgef van het mengsel, rol ze door de 3
coating en laat ze een uur in de koelkast opstijven (als je zo lang kunt wachten). Simpel. \p.w

NOTEN -~ 6EDROOGD FRUIT -~ POEDER |- BINOMIDDEL -~ COATING






