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Invoering

Over Dr. Nowzaradan en zijn dieet

Dr. Younan Nowzaradan - bij velen bekend van de tv-serie "Mijn leven met 300 kg" - is een
gerenommeerd chirurg en specialist in de behandeling van obesitas. Hij begeleidt al tientallen
jaren patiénten met ernstig overgewicht bij hun gewichtsverlies, vaak ter voorbereiding op een
bariatrische operatie. Zijn methode is helder, effectief en consistent: een zeer caloriearm, eiwitrijk
dieet - bekend als het "Dr. Nowzaradan-dieet".

Het dieet is gebaseerd op een dagelijkse calorie-inname van ongeveer 1200 calorieén,
gecombineerd met zoveel mogelijk natuurlijke voeding, weinig vet, minimale suikers en een hoog
aandeel eiwitten en groenten. Dit dieet streeft niet alleen naar snel gewichtsverlies, maar ook
naar een duurzame verandering van eetgewoonten.

Wat betekent “1200 calorieén dieet™?

Het **1200 calorieén dieet** is een bewezen voedingsaanpak waarbij dagelijks slechts ongeveer
1200 calorieén worden geconsumeerd - een aanzienlijk calorietekort ten opzichte van de
gemiddelde dagelijkse behoefte. Dit dwingt het lichaam om opgeslagen vetreserves aan te
spreken.

Centrale principes van het dieet:

*Hoog eiwitgehalte** voor behoud van spiermassa

*Laag suiker- en vetgehalte**, vooral transvetten en lege koolhydraten
*Veel groenten** voor vezels, verzadiging en micronutriénten

*Duidelijk nee tegen kant-en-klaarmaaltijden**, snacks, sappen en zoete dranken

Dit dieet is streng, maar uiterst effectief. Het is met name geschikt voor mensen met ernstig
overgewicht of voor mensen die gericht willen beginnen met langdurig afvallen.
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Tips voor succesvol afvallen op de lange termijn

Afvallen is niet alleen een kwestie van calorieén, het is ook een kwestie van houding. Hier zijn een
paar tips die het verschil maken:

* **Bljjf consistent**, zelfs als het moeilijk is - elke dag telt.

* **\/ermijd vloeibare calorieén** (frisdranken, sappen, alcohol).

* **Drink veel water** - minimaal 2-3 liter per dag.

* **Eet met aandacht**: langzaam, zonder afleidingen en met volledige focus op het eten.
* **Plan uw maaltijden** - met dit boek bent u goed voorbereid.

* **Beweeg regelmatig**, zelfs wandelen helpt vet te verbranden.

Onthoud: elke stap telt. Zelfs kleine stapjes leiden tot het langetermijndoel.

Hoe dit kookboek te gebruiken

Dit boek is uw persoonlijke metgezel - met 300 caloriearme recepten, slim gestructureerd op
basis van tijdstip van de dag, calorie-inhoud en voedingsdoel.

Dit is de beste manier om verder te gaan:

*Kies 3-5 recepten per dag** die samen ongeveer 1200 calorieén bevatten.

*Gebruik de weekplannen** om uw dieet voor meerdere dagen van tevoren te plannen.
*Markeer uw favorieten, zodat u ze snel kunt vinden.

*Vervang ingrediénten indien nodig** als u intoleranties of voorkeuren heeft - het boek is
flexibel.

De recepten zijn gemakkelijk te volgen, zelfs voor beginners. Je hebt geen exotische ingrediénten
of speciale apparatuur nodig - alleen motivatie en nieuwsgierigheid.

Opmerkingen over portiegroottes en calorie-informatie
Elk recept in dit boek bevat:

* **Portiegrootte** (meestal voor 1 of 2 personen)

* **Geschatte calorieén per portie**

* **Macronutriénten (eiwitten, vetten, koolhydraten)** in veel gevallen

* **Bereidingstijd** - meestal minder dan 30 minuten

Let op: de calorie-informatie is gebaseerd op gemiddelde ingrediénten. Wil je extra nauwkeurig zijn, gebruik dan een
keukenweegschaal en tel met een app zoals Yazio, FDDB of MyFitnessPal.
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__Hoofdstuk 1: Ontbijt met minder dan 300

calorieén

Snel, eiwitrijk en vullend

1. Power ontbijt wrap
290 kcal / Portie

*Volkoren wrap met roerei, spinazie en
tomaten - perfect voor onderweg*

Ingrediénten (voor 1 portie):

* 1 volkoren wrap (ca. 60 g)

* 2 eieren (maat M)

* 1 handvol verse spinazie (ca. 30 g)
* 4 cherrytomaten

* 1 tl olijfolie (om te bakken)

* Zout, peper, eventueel wat paprikapoeder

Voorbereiding:

1. Klop de eieren in een kom los met zout,
peper en paprikapoeder.

2. Verhit olie in een pan, bak de spinazie
kort, voeg dan het eimengsel toe en laat het
geheel staan tot het roerei is.

3. Halveer de cherrytomaatjes en bak ze kort
mee.

4. Verwarm de wrap in een droge pan.

5. Smeer het roerei-spinaziemengsel op de
wrap, rol hem op - klaar!

Voedingswaarden:* Energie: 290 kcal* Eiwit: 18 g* Vet: 15 g* Koolhydraten: 18 g



2. Proteine-smoothiebowl

280 kcal / Portie

*Romige start met bessen, magere kwark en
chiazaad*

Ingrediénten:

* 100 g magere kwark

* 100 ml ongezoete amandelmelk

* 50 g bevroren bessen (gemengd)

*1 tl chiazaad

* % banaan (optioneel voor meer zoetheid)

* Toppings: een paar bessen, 1 tl lijnzaad

Voorbereiding:

1. Meng alle ingrediénten (behalve de
toppings) in een blender tot een romige
massa.

2. Doe het in een kom en garneer met
toppings.

3. Direct genieten!

Voedingswaarden:* Energie: 280 kcal * Eiwit: 21 g * Vet: 8 g * Koolhydraten: 22 g

3. Roerei met kwark

270 kcal / Portie

*Super romig, eiwitrijk en vullend*
Ingrediénten:

* 2 Eigenaar

* 2 el kwark (ca. 50 g)

* 1 theelepel koolzaadolie

* Zout, peper

* Verse kruiden (bijv. B. Bieslook)

Voorbereiding:

1. Meng de eieren met de kwark in een kom.

2. Verhit olie in een kleine pan en voeg het
mengsel toe.

3. Roer al roerend tot het mengsel dikker
wordt. Breng op smaak met zout, peper en
kruiden.

4, Warm serveren.

Voedingswaarden:* Energie: 270 kcal* Eiwit: 20 g* Vet: 19 g* Koolhydraten: 2 g



4. Shakshuka-licht

290 kcal / Portie*

*Qosterse tomaten-ei pan - pittig en licht
Ingrediénten:* 2 Eigenaar

* 1 tl olijfolie* %2 ui

* 1 teentje knoflook

* 200 g gepelde tomaten (uit blik of vers)

* % tl paprikapoeder, komijn, zout, peper*
Verse peterselie (optioneel)

Voorbereiding:

1. Snijd de ui en knoflook fijn en fruit ze in
olie.

2. Voeg de tomaten en kruiden toe en laat
het geheel ongeveer 5 minuten sudderen.

3. Maak twee kleine kuiltjes en breek de
eieren erin.

4, Dek af en laat ongeveer 5-6 minuten
staan.

5. Bestrooi met peterselie en serveer.

Voedingswaarden:* Energie: 290 kcal* Eiwit: 17 g* Vet: 20 g* Koolhydraten: 10 g

5. Gebakken eiwitrijke havermout

280 kcal / Portie

Kaneelontbijtgenot uit de oven
Ingrediénten:* 40 g fijne havervlokken
* 100 ml ongezoete amandelmelk

* 1 eiwit* %2 appel, geraspt

* 1 snufje kaneel, 1 snufje bakpoeder

* Zoetstof naar keuze (bijv. B. Erythrit oder
Stevia)

Voorbereiding:

1. Meng alle ingrediénten en giet het in een
kleine ovenschaal.

2. Bak op 180°C (boven-/onderwarmte)
gedurende ongeveer 20-25 minuten.

3. Warm eten - of koud bereiden en eten.

Voedingswaarden:* Energie: 280 kcal * Eiwit: 14 g * Vet: 6 g * Koolhydraten: 32 g



6. Griekse yoghurt met bessen en amandelen

270 kcal / Portie * % tl chiazaad (optioneel)

*Fris, fruitig en eiwitrijk - ideaal voor warme

dagen -
Voorbereiding:

Ingrediénten:
1. Meng yoghurt met zoetstof.

* 150 g Griekse yoghurt (0,2-2 % Vet)
2. Verdeel de bessen over de yoghurt.

* 50 g gemengde bessen (vers of bevroren,
ongezoet)

3. Garneer met amandelen en eventueel
chiazaad.

* 1 tl honing of calorievrije zoetstof )
4, Direct serveren of klaarmaken.

* 1 tl gehakte amandelen (ongeveer 5 g)

Voedingswaarden:* Energie: 270 kcal* Eiwit: 17 g* Vet: 10 g* Koolhydraten: 18 g

7. Spinazieomelet met feta

290 kcal / Portie

Koolhydraatarm, vullend en Mediterraans Voorbereiding:

geinspireerd L
1. Was en hak de spinazie grof. Bak deze

Ingrediénten: kort in een pan met olie.

* 2 Eigenaar 2. Klop de eieren los, breng op smaak en giet

. het mengsel over de spinazie.
* 1 handvol verse spinazie (ca. 30 g)
%30 ¢ feta (vetarm) 3. Laat het op middelhoog vuur indikken.
eta (vetarm
8 Verkruimel de feta erover.

* 1 theelepel koolzaadolie
P 4. Vouw de omelet dubbel en serveer.
* Zout, peper, nootmuskaat

Voedingswaarden:* Energie: 290 kcal* Eiwit: 19 g* Vet: 22 g* Koolhydraten: 3 g
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8. Chiapudding met amandelmelk

250 kcal / Portie*

Rijk aan vezels, veganistisch en eenvoudig te
bereiden

Ingrediénten:
* 2 eetlepels **Chiazaden (ca. 20 g)
* 150 ml ongezoete amandelmelk

* 1 theelepel erythritol of zoetstof naar
keuze

* 50 g bessen of % kiwi (voor topping)

Voedingswaarden:* Energie: 250 kcal* Eiwit: 6

9. Roerei-muffins met groenten

270 kcal / portie (2 stuks)

Maaltijdvoorbereiding geschikt en ideaal
voor onderweg

Ingrediénten:

* 3 Eigenaar

* 1 kleine Paprika

* 2 Cherrytomaten

* 30 g geraspte lichte kaas

* Zout, peper, kruiden

Voorbereiding:

1. Meng chiazaad met amandelmelk en
zoetstof.

2. Laat het een nacht of minimaal 4 uur
weken.

3. Goed roeren voor het serveren en
garneren met fruit.

g* Vet: 14 g* Koolhydraten: 12 g

* Optioneel: 1 tl olie (voor de vorm)

Voorbereiding:
1. Snijd de groenten in blokjes.

2. Meng de eieren met de kruiden en de
kaas en roer de groenten erdoor.

3. Giet het mengsel in een ingevette
muffinvorm.

4. Op 180 Bak op 20°C gedurende ongeveer
20 minuten.

5. Zowel warm als koud te gebruiken.

Voedingswaarden:* Energie: 270 kcal* Eiwit: 21 g* Vet: 18 g* Koolhydraten: 4 g

10. Overnight Oats met appel en kaneel

280 kcal / Portie
*Eenvoudig, heerlijk en perfect bereid
Ingrediénten:

* 40 g fijne havervlokken

* 100 ml ongezoete amandelmelk
* 1 appel, geraspt
*1 tl chiazaad

* 1 snufje kaneel
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* Zoetstof naar keuze (bijv. B.Stevia)

Voorbereiding:

1. Meng alle ingrediénten in een glas.

2. Laat het een nacht in de koelkast
opzwellen.

3. Roer het mengsel 's ochtends door en
garneer het eventueel met een paar
appelschijfjes.

Voedingswaarden:* Energie: 280 kcal* Eiwit: 8 g* Vet: 7 g* Koolhydraten: 40 g

11. Proteinepannenkoeken zonder bloem

290 kcal / Portie

*Luchtige pannenkoekjes met kwark &
eiwitpoeder - ideaal voor zoete dieetdagen*

Ingrediénten:* 1 ei* 2 el magere kwark (ca.
50 g)

* 20 g eiwitpoeder (vanille of neutraal)
* 1 tl psylliumvezels of haverzemelen
* Een beetje bakpoeder, zoetstof naar keuze

* 1 tl kokosolie (om te frituren)* Optioneel;
bessen voor topping

Voorbereiding:

1. Meng alle ingrediénten (behalve de olie)
tot een dik deeg.

2. Verhit olie in een koekenpan met
antiaanbaklaag.

3. Bak kleine pannenkoekjes (ongeveer 1
minuut per kant).

4. Serveer met bessen of yoghurt - heerlijk
en vullend.

Voedingswaarden:* Energie: 290 kcal* Eiwit: 26 g* Vet: 13 g* Koolhydraten: 7 g
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