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Voorwoord
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Eiwitrijk, voordelig en altijd iets lekkers in
de voorraadkast

Een eiwitrijk voedingspatroon hoeft helemaal niet
ingewikkeld of duur te zijn. Met een aantal goed gekozen
voorraadproducten kun je veel maaltijden al van tevoren
voorbereiden en later binnen enkele minuten afmaken.

Precies daarbij komen droge mixen goed van pas.
Havermout, linzen, bonen, couscous, quinoa,
sojagranulaat, zaden, kruiden en andere lang houdbare
ingrediénten kunnen per portie worden samengesteld en
binnen handbereik worden bewaard. Als het snel moet
gaan, hoef je de voorbereide mix alleen nog maar aan te
vullen met water, melk of een paar verse ingrediénten en
vervolgens te koken, bakken of te laten wellen.

[————— | Datbespaart niet alleen tijd. Wie zijn mixen zelf
samenstelt, weet precies welke ingrediénten erin zitten, kan de portiegrootte aanpassen en grotere
verpakkingen doelgerichter gebruiken. Tegelijkertijd kunnen veel voedingsmiddelen langer worden
bewaard en efficiénter worden opgebruikt.

De 160 mixen variéren van ontbijt en pannenkoeken tot soepen, stoofschotels, rijst- en
pastagerechten, snacks, brood, gebak en dranken. Voor sommige recepten hoef je na het openen
alleen nog vloeistof toe te voegen, terwijl andere worden aangevuld met enkele verse ingrediénten,
zoals yoghurt, ei, groenten of fruit.

Het is daarbij niet de bedoeling om elke maaltijd maandenlang kant-en-klaar in een pot te
bewaren. Het gaat er vooral om droge basisingrediénten slim voor te bereiden en zo de dagelijkse
kooktijd te verkorten.

Het aanvullende 30-daagse maaltijdplan helpt je om verschillende mixen met elkaar te combineren
en meer structuur in je dagelijkse routine te brengen.

Zo bouw je stap voor stap een voorraad op waarmee je snel, gevarieerd en eiwitrijk kunt koken.



Deel 1 - De eiwitrijke voorraadkeuken eenvoudig
uitgelegd

D

Waarom eiwitrijke droge mixen zo praktisch zijn

Droge mixen bestaan voornamelijk uit lang houdbare ingrediénten die al in de juiste hoeveelheden
met elkaar zijn gecombineerd. Daardoor hoef je tijdens het koken later veel minder af te wegen en
ingrediénten bij elkaar te zoeken.

Ze zijn vooral handig op dagen waarop er weinig tijd is om te koken. In plaats van meerdere
verpakkingen uit de kast te halen, heb je al een voorbereide portie klaarstaan.

[afbeelding]

Afhankelijk van het recept hoef je alleen nog vloeistof toe te voegen. Bij andere mixen komen er
nog een of twee verse ingrediénten bij.

Droge mixen zijn bovendien ideaal voor meal prep, kleinere huishoudens en iedereen die zijn
voorraad overzichtelijker wil organiseren.

De belangrijkste eiwitbronnen voor de voorraadkast

Niet elke eiwitbron hoeft vers te zijn of gekoeld te worden bewaard. Veel eiwitrijke
voedingsmiddelen zijn lange tijd droog te bewaren.

Bijzonder praktisch zijn:
e rode, gele, bruine en groene linzen
o kikkererwten en gedroogde bonen
e erwten en erwtenvlokken
e sojagranulaat en sojavlokken
e havermout
e quinoa
e amarant
e boekweit
e noten en zaden
o melkpoeder
o magere melkpoeder
e eiwitpoeder

e meel van peulvruchten
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e volkorenproducten

De exacte hoeveelheid eiwit verschilt per product. De voedingswaarde-informatie op de verpakking
helpt om verschillende voedingsmiddelen met elkaar te vergelijken.

Havermout, peulvruchten, soja, melkpoeder & meer

Havermout vormt een veelzijdige basis voor ontbijtmixen, pannenkoeken, bakrecepten en snacks.

Peulvruchten zijn bijzonder geschikt voor soepen, stoofschotels, curry’s en hartige rijstgerechten.
Rode linzen zijn erg praktisch voor droge mixen, omdat ze meestal niet hoeven te worden geweekt
en relatief snel gaar zijn.

Sojagranulaat kan droog worden bewaard en is bijvoorbeeld geschikt voor bolognesesaus, chili of
hartige eenpans- en roerbakgerechten.

Melkpoeder en magere melkpoeder kunnen mixen romiger maken en tegelijkertijd het eiwitgehalte
verhogen. Gebruik uitsluitend producten die volgens de verpakking geschikt zijn om bij
kamertemperatuur te bewaren.

Welke ingrediénten echt lang houdbaar zijn

Droge voedingsmiddelen kunnen vaak vele maanden worden bewaard, mits ze op de juiste manier
worden opgeslagen.

Geschikte producten zijn bijvoorbeeld:
e rijst

e gedroogde peulvruchten

e havermout

e couscous

e Dbulgur
e quinoa
e meel

e gedroogde zuivelproducten

e specerijen

e gedroogde kruiden

e zaden
e noten

De werkelijke houdbaarheid hangt echter af van het betreffende product, de verpakking en de
bewaaromstandigheden.

Houd daarom altijd rekening met de houdbaarheidsdatum van de gebruikte ingrediénten. Bij zelf
samengestelde mixen wordt de mogelijke bewaartijd in principe bepaald door het ingrediént met
de kortste houdbaarheid.
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Voorraadpotten goed kiezen en etiketteren

Voor droge mixen zijn schone, volledig droge schroefpotten of voorraadbakken met een goed
sluitend deksel geschikt.

De pot of bak moet groot genoeg zijn om de ingrediénten
gemakkelijk te kunnen vullen en er later weer uit te halen.

Vermeld op elke pot minimaal:

e naam van de mix
e datum van samenstelling

e eventueel de houdbaarheidsdatum

e benodigde hoeveelheid vloeistof

o korte bereidingsinstructies

Wie meerdere vergelijkbare mixen voorbereidt, voorkomt op deze
manier verwarring.

Mixen hygiénisch en droog bewaren

Vocht is een van de grootste vijanden van droge voorraadproducten.

Potten en voorraadbakken moeten daarom volledig droog zijn voordat de ingredi€énten erin worden
gedaan. Ook lepels en maatbekers moeten schoon en droog zijn.

Bewaar de kant-en-klare mixen bij voorkeur:
e droog

e koel

e beschermd tegen direct zonlicht

e uit de buurt van het fornuis en de vaatwasser

e in goed afgesloten potten of bakken

Mixen met een vreemde geur, zichtbare schimmel, vocht,
ongedierte of duidelijke veranderingen mogen niet meer worden
gebruikt.

Houdbaarheid en houdbaarheidsdatum goed
inschatten

De houdbaarheidsdatum betekent niet automatisch dat een product
daarna moet worden weggegooid. Bij droge voedingsmiddelen kan de kwaliteit ook na deze datum
vaak nog voldoende zijn.

Bij zelf samengestelde mixen is extra zorgvuldigheid echter belangrijk.

Voorbeeld:
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