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Sporten is in allerlei opzichten goed voor je lijf, maar zonder goede voeding kom 
je niet ver. Het is belangrijk om de juiste voedingsstoffen binnen te krijgen – niet 
alleen vóór het sporten, maar ook erna. Door de juiste maaltijden, drankjes en 
snacks te kiezen, zorg je ervoor dat jouw lijf optimaal kan presteren en herstellen. 
In dit boek vind je daarom talloze recepten die jouw lijf kunnen ondersteunen, 
waardoor jij je sterker en vitaler kunt voelen.

Je algehele gezondheid
 Alle recepten in dit boek dragen bij aan 
je algehele gezondheid en zijn daardoor 
ook geschikt om te bereiden als je er 
simpelweg zin in hebt. Heb je zin in 
een recept dat in PRE-WORK-OUT 
staat, maar heb je al gesport? Ga vooral 
je gang! Alle recepten  zitten bomvol 
eiwitten, vitaminen, mineralen en 
andere gezonde voedings stoffen en zijn 
daardoor  geschikt om op ieder moment 
van de dag te nuttigen, wat je ook aan 
het doen bent of van plan bent om te 
doen. Wij raden je aan om je maaltijden 
of drankjes van tevoren te maken, als het 
recept dit toelaat. Het scheelt een hoop 
tijd (en energie!) als je je maaltijd, snack 
of drank niet voor óf na je work-out 
hoeft te bereiden.

Maaltijden voor ieder 
sportmoment
Hebben je spieren behoefte aan een 
oppepper na een work-out? Heb jij 
een energieboost nodig omdat je een 
zware wedstrijd voor de boeg hebt? 
Wil je jouw lijf een extraatje geven om 

nóg beter te kunnen presteren? In 
Superfit vind je voor elk sportmoment 
een geschikte (lichte) maaltijd, drank 
of snack. Het boek is opgedeeld in vijf 
hoofdstukken, zodat je gemakkelijk een 
recept kunt vinden dat op dat moment 
aansluit op jouw wensen en behoeften. 
Ook staan er bij elk recept extra 
gezondheidsvoordelen: des te meer 
reden om de keuken in te duiken en 
je te laten verrassen door overheerlijke 
gezonde gerechten.

Hydrateren
Naast gezonde voeding is gehydrateerd 
blijven onmisbaar vóór, tijdens én 
na het sporten. Tijdens het sporten 
verbrand je niet alleen veel calorieën, 
maar zweet je ook veel. Je verliest dus 
veel vocht, wat je moet aanvullen. Je 
kunt water drinken of kiezen voor 
een sportdrank. Deze laatste categorie 
bevat koolhydraten en elektrolyten 
die vocht vasthouden, zodat je 
niet uitdroogt.  In dit boek vind je 
verschillende smoothies, sapjes en 
andere drankjes, met ieder zijn eigen 
 gezondheidsvoordeel.
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Rijk aan vitaminen • Geeft energie • Ontstekingsremmend

Bietensap bevat veel nitraat en zou de prestaties en het 
uithoudingsvermogen van veel sporters verbeteren.

Pureer alle ingrediënten, behalve die voor de topping, in de 
blender tot het een gladde smoothie is. Schenk in een kom 

en maak af met het kokosschaafsel, fruit en de noten.

INGREDIËNTEN

1 klein bietje, geschild, in stukjes • 1 handje spinazie • ¼ kleine avocado 
80 g blauwe bessen uit de vriezer • 75 g frambozen uit de vriezer  

180 ml ongezoete plantaardige melk (noten-, soja-, rijst- of havermelk) 
1 eetlepel chiazaad • ½ theelepel kaneel • 1 theelepel vanille-extract 

2 medjoul-dadels, ontpit

TOPPING

1 eetlepel kokosschaafsel • 3 aardbeien, in plakjes  
1 eetlepel frambozen • 1 eetlepel blauwe bessen 

1 eetlepel rauwe pecannoten, grofgehakt

Voor: 1 persoon – Bereiding: 10 minuten

BIETJES & BOSVRUCHTENBOWL



7776

Stimulerend • Goed voor het bloed • Geeft energie

Boerenkool bevordert je uithoudingsvermogen en 
zorgt ervoor dat je nóg langer kunt sporten.

Meng de ingrediënten in de blender. Voeg water toe om de gewenste dikte  
van de smoothie te krijgen, want het chiazaad zal de smoothie doen uitzetten.

INGREDIËNTEN

3 grote mango’s • 2 handjes boerenkool • 1 theelepel chiazaad

Voor: 1 persoon – Bereiding: 5 minuten

MANGOSMOOTHIE
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Rijk aan vitaminen • Goed voor het bloed • Stimulerend

Biet bevat tryptofaan, een aminozuur dat een ontspannende 
werking op de geest heeft en een goed gevoel geeft.

Bekleed een bakvorm van 20 x 20 cm met bakpapier. Doe de biet en de 
honing in de kom van een keukenmachine en laat de machine draaien 
totdat er een glad mengsel is ontstaan. Meng in een kom de havermout, 

het eiwitpoeder en de gedroogde aardbeien, en roer dit door het 
bietenmengsel. Druk het geheel in de bakvorm. Laat in een pan met 

antiaanbaklaag op laag vuur de chocoladechips smelten en verdeel deze 
over de bovenkant van het mengsel. Zet de vorm een nacht in de koelkast. 

Haal uit de vorm en snijd in 16 repen. Bewaar deze in de koelkast. 

INGREDIËNTEN

250 g biet, gekookt • 5 eetlepels honing, bij voorkeur rauwe 
40 g havermout • 180 g soja eiwitpoeder met aardbeiensmaak 

30 g gedroogde aardbeien, fijngesneden • 100 g purechocoladedruppels

Voor: 16 repen 
Bereiding: 30 minuten, plus 1 nacht koelen

BIETENREPEN  
MET PURE CHOCOLADE
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Rijk aan eiwitten • Geeft energie • Goed voor het bloed

Tempé is een goede bron van plantaardige eiwitten en 
perfect om te nuttigen na een (zware) training.

Snijd de tempé in 4 plakken en die weer in tweeën. Meng in een kom de 
sojasaus, de ahornsiroop, de sambal, de azijn en de knoflook. Laat de tempé 
hierin 30 minuten marineren. Kook de sperziebonen 5 minuten in een pan 

heet water gaar. Verwarm intussen de grill voor en rooster de tempé 3 minuten 
aan elke kant, waarbij je deze met de marinade bedruipt. Giet de sperziebonen 
af; doe het sjalotje en het sesamzaad erbij. Besprenkel met een beetje olijfolie 

en breng op smaak. Serveer de tempé op een bedje van sperziebonen.

INGREDIËNTEN

225 g tempé • 3 eetlepels sojasaus • 3 eetlepels ahornsiroop
1 theelepel sambal • 1 theelepel rijstazijn • 1 knoflookteen, geraspt

200 g sperziebonen, afgehaald • 1 sjalotje, gesnipperd
1 eetlepel zwart sesamzaad • 1 eetlepel olijfolie, om te besprenkelen

zout en peper

Voor: 4 personen – Bereiding: 20 minuten, plus 30 minuten marineren

TEMPÉSTEAKS  
MET SPERZIEBONEN
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Rijk aan vitaminen • Rijk aan mineralen • Geeft energie

Sinaasappels zijn rijk aan vitamine C, die het immuunsysteem 
een boost geven en de huid herstellen bij schade door de zon.

Doe alle ingrediënten in een blender en zet deze 
aan tot je een gladde smoothie hebt.

INGREDIËNTEN

240 ml bruine-rijstmelk  
200 g zoete aardappel, gekookt, afgekoeld en gepureerd  

2 sinaasappels, geschild en gehalveerd • een snufje kaneel

Voor: 1 persoon – Bereiding: 5 minuten

ZOETE SINAASAPPELSMOOTHIE
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Geeft kracht aan het lichaam • Boost voor het immuunsysteem • Botversterkend

Deze smakelijke kipschotel geeft jouw lichaam dé 
perfecte oppepper na een zware work-out.

Verhit de olijfolie in een braadpan op middelhoog vuur. Fruit hierin de 
stukken ui gedurende 4 minuten en voeg de kippendijfilets toe. Blus af 

met de witte wijn en voeg de rozemarijn toe. Breng aan de kook. Schenk 
de gevogeltebouillon erbij en voeg dan de artisjokharten en koolbladeren 
toe. Breng op smaak met zout en peper en stoof alles afgedekt 5 minuten, 
tot de kip gaar is. Haal het deksel eraf en laat het vocht inkoken. Zet het 

vuur laag en roer de crème fraîche erdoor. Verdeel over 2 kommen.

INGREDIËNTEN

1 eetlepel olijfolie • 1 kleine rode ui, in kwarten • 2 kippendijfilets 
125 ml witte wijn • de blaadjes van 1 takje rozemarijn 

125 ml gevogeltebouillon • 100 g artisjokharten uit blik
50 g cavolo-neroblad, in stukjes • 125 ml crème fraîche, op kamertemperatuur 

zout en peper

Voor: 2 personen – Bereiding: 25 minuten

KIPSCHOTEL
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Botversterkend • Boost voor het immuunsysteem • Goed voor de darmen

Bananenbrood is dé perfecte manier om banaan te eten 
en deze versie zit vol met goede voedingsstoffen.

Verwarm de oven voor op 180 °C. Vet een cakevorm van 25 x 12 cm in met 
olie en bestuif hem met bloem. Klop de boter en de appelmoes in een 
kom tot een romige substantie (het is niet erg als er nog wat klontjes in 

zitten). Roer de eieren er achter elkaar door, dan de yoghurt, het vanille-
extract en de bananen. Meng in een andere kom de bloem, de baking 
soda, het zout en het pimentpoeder. Doe de droge ingrediënten bij het 

bananenmengsel, en voeg tegelijk beetje voor beetje de melk toe. Roer er 
tot slot de rozijnen en de walnoten door. Schep het beslag in de cakevorm, 

strijk de bovenkant glad en zet 40 minuten in de oven of totdat de punt 
van een mes dat je erin steekt, er schoon weer uitkomt. Laat 5 minuten 

in de cakevorm rusten en laat vervolgens op een rooster afkoelen.

INGREDIËNTEN

plantaardige olie, om de vorm mee in te vetten
225 g bloem, plus wat extra om te bestuiven

100 g zachte boter • 120 g ongezoete appelmoes
2 grote eieren • 40 ml Grieks yoghurt • 1 theelepel vanille-extract

300 g rijpe bananen, fijngeprakt • 1 theelepel baking soda
1 snufje zout • 1 theelepel pimentpoeder • 2 eetlepels melk • 125 g rozijnen

75 g walnoten, fijngehakt

Voor: 1 groot brood – Bereiding: 1 uur

BANANENBROOD


