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P O W E R B O DY  L A AT  J E  S T R A L E N

Je hebt het juiste boek in je handen. Want

samen beginnen we een prachtige reis van

buiten naar binnen. Gezond eten, bewegen,

genieten en een portie zelfliefde zorgen er-

voor dat jij de beste versie van jezelf kunt

worden.

Ik geloof in puur eten, genietend bewe-

gen en een moment voor jezelf met rust.

Zelf heb ik lang gezocht naar de juiste ba-

lans tussen deze drie. Gezond koken, bewe-

gen en je geest tot rust brengen in deze

wereld vol prikkels en hoge normen is im-

mers niet vanzelfsprekend.

Het meeste plezier beleef ik aan de mooie

wandelingen met mijn man en de kinderen.

Of de fietstochten samen met de familie in

de Ardennen en daarna genieten van lekker

eten en een glaasje wijn. Na een moment be-

wegen in de frisse lucht voel ik de energie in

mijn lichaam, wat me inspireert en gelukkig

maakt. Het zijn de kleine dingen of momen-

ten die je hart vullen.

Samen gaan we dus op zoek naar waar jij je

het best bij voelt. Geen dieet, dat is niks voor

mij. Gewoon een nieuwe kijk op vers eten en

dit zelf klaarmaken. Je gezondheid is alles,

dus ga op zoek naar jouw eigen powerfor-

mule die in jouw leven past. Je lichaam en je

geest zijn je huis, geef ze dus de aandacht die

ze verdienen. Ik geloof erin dat gezond en

lekker eten uit de natuur, bewegen en een

moment rust op zijn tijd dé manier is om tot

een leven vol power en energie te komen en

om emotioneel in balans te blijven.

Na een periode van angstaanvallen en een

lange burn-out van twee jaar heb ik ontdekt

dat het zó belangrijk is om gewoon jezelf

graag te zien, met al je imperfecties. Het is

essentieel om jezelf goed te leren kennen

en van jezelf te leren houden. Mild zijn voor

mezelf was en is nog steeds het moeilijkste

stuk, maar ook het mooiste stuk.

Ik durf nu soms ‘nee’ te zeggen tegen an-

deren omdat ik weet dat mijn lichaam rust

nodig heeft. Ik leerde mijn grenzen kennen

I N L E I D I N G
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en ik begon mijn ‘perfecte’ ik (als die al be-

stond) los te laten. Ik ben ervan overtuigd

dat ik een ander mens ben geworden, meer

mezelf; ik ben minder (ver)oordelend en durf

mijn grenzen te stellen. Dat voelt van bin-

nenuit goed en vol power.

Dit boek is er om jou meer power te geven,

maar ook om even stil te staan bij wat jij

echt wilt in dit leven. Elk leven kent ups &

downs, dus als je geen zin hebt in sport of

doodop bent door uren in de file, door je

werk… zorg er dan voor dat je even stopt en

een powermoment inlast voor jezelf. En die

zelfliefde mag je oefenen, elke dag. Voor de

sporters onder jullie geef ik ook nog enkele

gouden tips mee van Olympisch kampioen

Greg Van Avermaet.

Het zijn de kleine dingen die je hart vullen

en je extra power geven.

Claudia
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Pureer de dadels samen met de helft van de havermout, de wal-

noten en de cashewnoten.

Meng er dan de andere helft van de havermout, walnoten en

cashewnoten onder zonder dat er brokken ontstaan.

Doe er als laatste het lijnzaad, de gojibessen, het sesamzaad

en de honing bij.

De honing hoeft niet echt, aangezien de dadels de rawnola al

zoeten.

Vul een goed afsluitbare pot met de rawnola. Je kunt deze tot

tien dagen bewaren in de ijskast.

Sportersrawnola

10 dadels (ontpit)

100 g havermout

50 g walnoten

50 g cashewnoten

3 el lijnzaad

50 g gojibessen

3 el zwart sesamzaad

2 el honing (optioneel)

1  G R O T E  B O K A A L
W E R K : 5-10 M I N

Deze rawnola maak ik altijd voor Greg klaar; hierin zitten heel veel vitamines en antioxidanten.
Je kunt er ook stukjes chocolade aan toevoegen.
Doordat deze granola niet wordt verhit, gaan er geen voedingsstoffen verloren.

×
×
×

Deze luxueuze rawnola (rauwe granola) is supersnel klaar. Je kunt hem zo eten of in je smoothie

of yoghurt doen. Maak wat extra voor op drukke dagen of voor bij het sporten, zodat je altijd

iets gezonds bij de hand hebt.

P O W E R O N T B I J T

TIPS
GOUDEN/
van Greg
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Maak extra porties 
voor drukke dagen.
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Verwarm de oven voor op 180 °C.

Plet de bananen of pureer ze in de blender. Doe er de haver-

mout, de walnoten, de pompoenpitten, de zonnebloempitten, het

lijnzaad, de cranberry’s, de eieren, de kokosolie, het zout en de ho-

ning bij.

Meng alles goed door elkaar.

Neem twee lepels en vorm hiermee koekjes van het beslag, leg

ze op een bakplaat met bakpapier en plaats ze in de voorver-

warmde oven gedurende 10 minuten.

Powerkoekjes

2 bananen

200 g havermout

30 g walnoten 

(in stukken)

30 g pompoenpitten

30 g zonnebloempitten

30 g lijnzaad

20 g gedroogde cran-

berry’s

2 eieren

2 el kokosolie

1 snufje zout

4 el honing

10-12 KO E K J E S
W E R K : 10 M I N
B A K T I J D :  10 M I N

In noten zitten vooral onverzadigde vetten. Hierdoor daalt je cholesterolgehalte.
Kies het liefst voor ongezoete cranberry’s. Ze zijn goed voor je immuunsysteem.

×
×

Koekjes die bijna geen werk vragen en boordevol antioxidanten zitten om je lichaam sterker te

maken. Maak er wat extra voor je vrienden (of voor jezelf).

TIPS
POWER

S N A C K S
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Koekjes maken – en opeten – is altijd een feest.
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L U N C H  & AV O N D E T E N  
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Verwarm de oven voor op 180 °C.

Kook de quinoa volgens de aanwijzingen op de verpakking.

Giet hem dan door een zeef en meng hem met één ei tot alles mooi

verdeeld is.

Neem een ronde ovenschaal, leg er een bakpapier in en vorm

hierop een bodem met de quinoa. Druk mooi aan met de achter-

kant van een lepel.

Bak de bodem in de voorverwarmde oven gedurende 10 minu-

ten.

Neem een grote kom en klop de overige eieren hierin los. Doe

er de lente-uitjes, de ui, de knoflook en de verse kruiden bij. Meng

alles goed door elkaar.

Stort het eiermengsel nu op de quinoabodem en verdeel er de

broccoliroosjes en de geitenkaas over.

Kruid af met peper en zout. 

Plaats de quiche 35 minuten in de voorverwarmde oven.

Gezonde quiche

80 g quinoa

6 eieren

2 lente-uitjes 

(gesnipperd)

1 rode ui (gesnipperd)

1 teentje knoflook 

(gesnipperd)

verse kruiden: peterselie,

bieslook, tijm 

(fijngesneden)

broccoliroosjes (gekookt)

150 g geitenkaas

peper & zout

100 g Griekse yoghurt

1  Q U I C H E
W E R K : 20 M I N                        
B A K T I J D :  20-25 M I N

Je kunt er ook nog
paddenstoelen of
courgette aan 
toevoegen.

Een gezonde quiche zonder de room en het bladerdeeg? Dit is de ‘healthy’ versie waar je overal

mee kunt uitpakken: tijdens een picknick, op het werk of gewoon heerlijk voor jezelf.

TIP
POWER

TIP
GOUDEN/
van Greg

Door geen bladerdeeg te gebruiken maar quinoa, zit deze
quiche vol lekkere en gezonde voedingsstoffen. Quinoa
heeft veel positieve eigenschappen en valt in de categorie
van ‘compleet voedsel’. Het wordt ook wel superfood
genoemd. Dit betekent dat het enorm veel vitamines en
mineralen bevat.
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Doe de dadels en de walnoten in de blender en mix ze tot een

noten-dadeldeeg.

Bekleed een rechthoekige bakvorm met bakpapier. Doe het

noten-dadeldeeg in de bakvorm en duw het met de achterkant

van een lepel of met je handen goed aan.

Doe de geweekte cashewnoten, de Griekse yoghurt, de honing

en de kokosolie in de blender en mix dit tot een glad geheel.

Doe de helft van het mengsel op het notendadeldeeg.

Mix dan de andere helft met de blauwe bessen tot een glad ge-

heel. Doe dit als tweede laag over het notendadeldeeg.

Plaats de taart 2 tot 4 uur in de ijskast. Serveer met extra

blauwe bessen, frambozen, kokosschilfers en wat munt.

Raw bosbessentaart

8 dadels

80 g walnoten

200 g cashewnoten 

(min. 4 uur geweekt)

200 ml Griekse yoghurt

4 el honing

40 g kokosolie

100 g blauwe bessen

1 handvol blauwe bessen

1 handvol frambozen

kokosschilfers

munt

1  TA A R T
W E R K : 15  M I N                        
KO E LT I J D :  4 U U R

Van deze taart mag ik altijd een stukje voor Greg bewaren. Ze is voed-
zaam, lekker en zit boordevol antioxidanten. Hij vindt ze superlekker!

Deze taart is snel klaar en ideaal als vieruurtje of dessertje.

Ze is ook raw: deze taart hoeft niet in de oven en bevat heel wat gezonde vetten.

TIP
POWER

D E S S E R T S
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Work-out voor je rug
& schouders
(voor je bovenlichaam)

RWA R M I N G-U P  VA N  5-10 M I N
Tussen elke oefening: 
30 sec tot 1 min rust



1 ::: swings
HOUDING

Zit in kleermakerszit, strek je armen uit
en grijp met je handen je schouders

vast; je vingers wijzen naar voren en je
duimen wijzen naar achteren.

::: side bends
HOUDING

Zit in kleermakerszit en breng je handen
achter in je nek.

UITVOERING
Adem in in het midden, 

adem uit en buig naar links, 
adem weer in 

in het midden, adem uit 
en buig naar rechts.

1-3  M I N

2

UITVOERING
Adem in en draai naar links met je romp.
Adem uit en draai naar rechts met je romp.
Zorg ervoor dat je nek in het verlengde blijft
van je rug. 

1-3  M I N

Zorgt voor ontspan-
ning in je onderrug,
opent je schouders.

W O R K-O U T  V O O R  J E  R U G  &  S C H O U D E R S 15
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Power work-out 
(voor je hele lichaam)

Dit is een work-out voor je hele lichaam, dus zorg ervoor dat

je goed opgewarmd bent voor je eraan begint. Het enige wat

je nodig hebt, is een timer en een mat. Kies eventueel voor

leuke achtergrondmuziek of doe je work-out in de natuur.

RWA R M I N G-U P  VA N  5-10 M I N
Tussen elke oefening: 
30 sec tot 1 min rust
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::: planking push-ups
HOUDING
Ga liggen op je buik, plaats je handen naast je schouders en
duw je lichaam omhoog tot je armen gestrekt zijn. Zorg er-
voor dat je lichaam één rechte lijn is.

UITVOERING
Laat enkel je handen en je tenen de grond raken. Breng je
rechterelleboog op de grond en dan je linkerelleboog. Strek
vervolgens weer je rechterarm en dan je linkerarm.
(Te zwaar? Plaats je knieën dan op de grond.)
Adem in met diepe, langzame ademhalingen.

Maakt je hele lichaam sterker!

1-3  M I N

1
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Work-out voor 
fietsers
(je onderlichaam)

RWA R M I N G-U P  VA N  15 M I N
Tussen elke oefening: 
30 sec tot 1 min rust



::: forward fold with hands
HOUDING
Ga staan met je voeten op heupbreedte. Breng je handen verstrengeld 
in elkaar achter je rug.

UITVOERING
Adem uit en buig naar voren, breng je armen zo ver mogelijk naar bene-
den. Blijf de houding aanhouden met een lange uitademing. Adem in en
kom terug in staande houding.

Laat de spanning uit je schouders los na het fietsen.

1  M I N

W O R K - O U T  V O O R  F I E T S E R S 19

1
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