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1. Het belang van sportvoeding

2. Wat is het verschil tussen voeding
voor sporters en niet-sporters?
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4. Vocht en energie tijdens de
inspanning

5. Veelgestelde vragen over
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trainingsdagen?
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HET IS EEN PLEZIER om te zien hoe sportvoeding de laatste jaren aan belang
heeft gewonnen. Voeding was altijd al belangrijk in functie van gezondheid en sport,
maar vooral de laatste jaren, onder meer dankzij wetenschappelijk onderzoek en de
inbreng van topsporters als ervaringsdeskundigen, kon het ook echt aangetoond wor-
den als onderdeel van de sleutel tot optimale sportprestaties. Topsporters besteden
meer en meer aandacht aan hun voeding, en ook voor recreatieve of competitiesporters
maakt het een groot verschil wanneer je je voeding afstemt op je trainingen.

Heel wat sporters hebben een vast patroon: een standaard ontbijt, lunch en soms
een tussendoortje. Het avondmaal wordt dan eventueel wel groter naar gelang de hon-
ger die is ontstaan na bijvoorbeeld een zware trainingsdag. Je herkent het misschien:
een hele grote honger, die nauwelijks nog te stillen is, en dan vooral na de training, of
zelfs de dag nadien? Dit is veelal een teken dat je jouw voeding niet voldoende hebt af-
gestemd op de trainingen die er op je programma stonden. Je kunt je trainingskwaliteit
en je lichaamssamenstelling zeker nog verbeteren, en je risico op blessures verkleinen,
als je meer rekening zou houden met je trainingsprogramma en zo je weekmenu zou
bepalen.

Ik hoop dat dit boek je alvast inzicht geeft in de verschillende trainingsdagen, en
dat je hieruit heel wat sportieve kookinspiratie kunt halen. Je vindt hier namelijk
80 nieuwe recepten voor de verschillende trainingsdagen: rustdagen, rustige trainings-
dagen, dagen met krachttraining, intensieve trainingsdagen en dan een paar energie-
rijke snacks om mee te nemen tijdens het sporten, en herstelsnacks voor na het
sporten.

Alle recepten zijn voorzien van de voedingswaarde voor één persoon (uitgaande
van een sporter van 70 kilogram). Pas gerust de hoeveelheden aan volgens jouw indivi-
duele voedingsschema of naar jouw behoefte (ander gewicht, extreem energieverbruik,
enzovoort). Uiteraard kan je hele gezin mee-eten, want alle recepten passen in een ge-
zond voedingspatroon. Hooguit zul je voor minder actieve gezinsleden de hoeveelheden
iets moeten verkleinen.

Om als sporter nog meer uit dit boek te halen, vind je online
extra video's en oefenmateriaal. In dit boek verwijs ik dan
ook regelmatig naar www.allesoversportvoeding.be/
het-sportkookboek waar je je kunt inschrijven om toegang te
krijgen tot dit bonusgedeelte en waar je aan de hand van een
quiz kunt nagaan of je alles goed begrepen heb. ;-)

Ik wens je alvast veel sportief kookplezier, en nég betere sportprestaties.

STEPHANIE
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RUSTDAG

ONTBUT

40 minuten G
2 personen %

VIJGEN-ONTBIJTCAKE

VOEDINGSWAARDE
PER PERSOON:

445 keal

16 gE

63 g KH

15gV
INGREDIENTEN

1 arachideolie om in te vetten

6 vijgen
4 eieren

75 g Griekse yoghurt
50 g havervlokken
2 tl kaneel

2 tl vanille-essence
2 el honing

1 snufje zout

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Vet de ovenschaal in met wat wat arachideolie. Snijd de
vijgen in schijfjes. Bedek de bodem van de ovenschaal
met de vijgen. Klop de eieren los en voeg de yoghurt
erbij. Voeg er de havermout, kaneel, vanille-essence,
honing en het zout aan toe en roer goed door elkaar.
Giet het yoghurt-havermoutmengsel over de vijgen in de
ovenschaal.

Laat de cake gedurende 25 a 30 minuten bakken in de
oven.
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RUSTDAG 10 minuten G

2 personen %
LUNCH

BAGEL MET ROOMKAAS EN
GROENTEN

VOEDINGSWAARDE
PER PERSOON:

455 kcal
18gE
77 g KH
9qV
INGREDIENTEN BEREIDING
16 125 9 .magere roomkaas Meng de roomkaas met de kikkererwten, de honing,
el kikkererwten

het paprikapoeder en de munt.

Verwarm de bagels even in de oven en snijd ze in
tweeén. Bestrijk de onderste helft van de bagel met
een laagje roomkaas, beleg met de geraspte wortel,
komkommer- en bietenschijfjes. Werk af met de
rucola en leg tot slot de bovenste helft van de
bagel erop. Zet eventueel vast met een prikker.

1el honing

2 tl paprikapoeder

2 el verse munt, fijngehakt

2 bagels

1 wortel, geschild en grof geraspt
12 komkommer, in schijfjes

2 rode bietjes, voorgekookt en in
schijfjes

1 bakje rucola
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RUSTDAG

DINER

40 minuten G
4 personen %

FREEKEHSALADE MET AUBERGINE

VOEDINGSWAARDE
PER PERSOON:

540 kcal
20gE
87 g KH
20gV
INGREDIENTEN
300 g freekeh of bulgur
18 1 bouillonblokje

1el gedroogde Provencaalse kruiden
200 g linzen uit blik, gespoeld

750 g aubergines, in kleine blokjes
gesneden

1rode ui, in ringen gesneden

4 el olijfolie

peper en zout

2 el balsamicoazijn

12 tl komijnpoeder

voor de afwerking:

1 bosje munt, fijngehakt

6 gedroogde abrikozen, in fijne reepjes
gesneden

4 el pistachenoten, gehakt

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 200 °C.

Bereid de freekeh zoals aangegeven op de verpakking en
voeg het bouillonblokje toe aan het kookwater. Giet af
en doe in een kom. Meng met de Provencaalse kruiden
en de uitgelekte linzen.

Leg intussen de aubergine en de ui op een grote, met
bakpapier beklede bakplaat. Besprenkel met 2 eetlepels
olijfolie, bestrooi met zout en meng.

Rooster tot de auberginestukjes zacht zijn en de ui is ge-
karamelliseerd, gedurende ongeveer 35 minuten. Draai
halverwege de aubergineblokjes om.

Meng de overige olijfolie met de balsamicoazijn en de
komijn en giet dit over de aubergineblokjes. Meng goed.
Voeg tot slot het warme auberginemengsel toe aan de
freekeh. Breng op smaak met zout en balsamicoazijn.
Meng met de muntblaadjes, de abrikozenreepjes en de
pistachenoten. :
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is diétiste en voedingsdeskundige met een hart voor sportvoeding. Al 20 jaar brengt ze
haar liefde voor voeding en sport samen, altijd zoekend naar de perfecte balans tussen
wetenschap, praktijk en wat écht werkt voor sporters. Haar aanpak is evidence-based
en vooral heel praktisch bedoeld om zowel topsporters als recreanten sterker en gezon-
der te maken.

Ze schreef meerdere sportkookboeken en ontwikkelde haar eigen performance-granola
Sport Crunch, een smakelijke manier om wetenschap en dagelijkse keukenplezier te
laten samenkomen.

Doorheen haar carriére mocht Stephanie samenwerken met heel uiteenlopende spor-
ters en teams, van Olympische kampioenen Greg Van Avermaet en Nafi Thiam tot Team

Belgium (BOIC), RSC Anderlecht en de mannen- en vrouwenteams van Lidl-Trek in de
WorldTour. Een voorrecht dat haar elke dag opnieuw motiveert.

STEPHANIE
SCHEIRLYNCK

www.stephaniescheirlynck.com
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Registreer u op onze website en we sturen u regelmatig
een nieuwsbrief met informatie over nieuwe boeken en
met interessante, exclusieve aanbiedingen.
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