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TIENERS KOKEN HIGH-PROTEIN

VOORWOORD

Een eiwitrijk kookboek voor jongeren moet meer bieden dan bij elke maaltijd simpelweg een flinke portie kip
serveren. Het moet je helpen om eten te maken dat lekker smaakt, in een normaal dagelijks leven past en je
vaardigheden leert waar je veel langer iets aan hebt dan alleen bij dat ene recept.

De recepten in dit boek lopen uiteen van vertrouwde favorieten tot smaken en gerechten van over de hele
wereld. Je vindt er snelle ontbijtideeén, eten voor in je lunchbox, maaltijden voor na school, vegetarische
gerechten, ideeén voor trainingsdagen en desserts die zonder veel moeite ook een goede portie eiwitten
leveren. Daarvoor heb je geen dure eiwitpoeders of een kast vol speciale producten nodig.

Bouw je maaltijden op rond een eiwitbron, voeg voldoende koolhydraten toe als energiebron, combineer
waar het goed past met fruit of groente en breng je eten zo op smaak dat jij het echt lekker vindt.

Sommige recepten zijn bedoeld als royale portie voor één persoon. Andere leveren twee, vier of meer porties
op, zodat je ook voor je gezin kunt koken of iets kunt bewaren voor later. Je eetlust kan van dag tot dag
verschillen - vooral tijdens groeifases, wanneer je veel sport of in drukke en stressvolle schoolweken. Pas de
portiegrootte daarom gerust aan je honger en je dagelijkse leven aan.

Koken helpt je bovendien om zelfverzekerder te worden in de keuken. Je leert hoe heet een pan moet zijn, hoe
je merkt dat pasta gaar is, hoe je tijdens het koken stap voor stap proeft en bijstuurt en hoe je van restjes iets
maakt dat je ook echt graag eet. Begin met recepten die voor jou haalbaar voelen en breid je vaardigheden
stap voor stap uit.

Waarom een eiwitrijk voedingspatroon voor jongeren zinvol kan zijn

Eiwitten leveren aminozuren die het lichaam onder andere nodig heeft voor groei en voor de opbouw en het
behoud van lichaamsweefsel. Eiwitten kunnen er ook aan bijdragen dat een maaltijd goed verzadigt. Ze zijn
echter maar één onderdeel van een evenwichtige voeding. Jongeren hebben daarnaast voldoende energie,
koolhydraten, vetten, vitaminen, mineralen, vezels en vocht nodig.

Hoeveel eiwit je nodig hebt, hangt onder andere af van je leeftijd, lichaamsgewicht en persoonlijke
omstandigheden. De aanbevolen hoeveelheden verschillen daarom tijdens de tienerjaren en deels ook tussen
jongens en meisjes. De richtlijnen van het Nederlandse Voedingscentrum zijn bedoeld als algemene
referentie voor gezonde mensen en niet als persoonlijk dagelijks doel dat je precies moet halen.

In dit boek draait het er daarom niet om zoveel mogelijk eiwitten binnen te krijgen of elk grammetje te tellen.
Het doel is juist om gevarieerde, evenwichtige en praktische maaltijden te bereiden die naast eiwitten ook
andere voedingsstoffen en voldoende energie leveren.

Voor wie dit boek bedoeld is

Dit boek is bedoeld voor tieners die willen leren koken voor school, thuis, rondom het sporten of gewoon voor
elke dag. Ouders en andere vertrouwde volwassenen kunnen het boek natuurlijk ook samen met jou
gebruiken. De instructies spreken echter rechtstreeks jou aan - dus degene die op dat moment zelf in de
keuken staat.

Zo haal je het meeste uit dit kookboek

1. Kies een recept dat past bij de tijd die je hebt en bij de keukenapparatuur waarover je beschikt.

2. Leeseerst devolledige ingrediéntenlijst en de hele bereidingswijze door voordat je het fornuis of de oven
aanzet.



TIENERS KOKEN HIGH-PROTEIN

3. Zet bij gerechten die snel worden bereid liefst alle ingrediénten klaar voordat je begint met koken.
4. Proef je eten voordat je extra zout toevoegt — vooral bij kaas, sauzen en producten uit blik of pot.

5. Noteer veranderingen of alternatieve ingrediénten die goed zijn bevallen. Zo kun je de recepten na
verloop van tijd steeds beter aanpassen aan je eigen smaak.

Gezond eten zonder stress, dieetdruk of ingewikkelde regels

Voedingsmiddelen hoeven niet te worden bestempeld als ‘clean’, ‘slecht’ of als iets dat je eerst zou moeten
‘verdienen’. Een evenwichtig voedingspatroon ontstaat over dagen en weken en wordt niet bepaald door één
enkele maaltijd. Taart, friet of eten van een snackbar of bezorgdienst kunnen net zo goed een plek hebben als
zelfgekookte maaltijden. Eten hoort geen dagelijkse test te worden.

Als gedachten over eten, je lichaamsvorm, bewegen of gewicht je sterk bezighouden of je dagelijks leven en
gedrag beginnen te bepalen, praat dan met een volwassene die je vertrouwt en zoek ondersteuning bij een
arts, psycholoog of andere geschikte professional. Een kookboek kan zulke professionele ondersteuning niet
vervangen.
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Wat betekent ‘eiwitrijk’ eigenlijk?

Eiwitten zitten in allerlei voedingsmiddelen - bijvoorbeeld in eieren, yoghurt, kwark, peulvruchten, kip, vis,
tofu, kaas, noten en graanproducten. Sommige voedingsmiddelen bevatten er van nature veel van, terwijl
andere samen met de overige ingrediénten bijdragen aan de totale hoeveelheid eiwit in een maaltijd.

In het dagelijks leven wordt de term ‘eiwitrijk’ vaak gebruikt voor voedingsmiddelen of maaltijden die
relatief veel eiwitten bevatten. Voor voedingsclaims op levensmiddelen gelden binnen de Europese Unie
echter duidelijke regels: de claim ‘*hoog eiwitgehalte’ mag worden gebruikt wanneer minstens 20 procent van
de totale energiewaarde van een levensmiddel afkomstig is uit eiwitten.

Bij de recepten in dit boek draait het niet om het behalen van zo hoog mogelijke eiwitwaarden. Belangrijker is
een evenwichtige maaltijd die naast een goede eiwitbron ook voldoende energie en andere belangrijke
voedingsstoffen levert.

Eiwitten zijn nodig voor groei en voor de opbouw en het behoud van lichaamsweefsel. Daaronder vallen
onder andere spieren, huid en organen. Daarnaast maken eiwitten deel uit van allerlei enzymen en
hormonen. Omdat je lichaam zich tijdens je tienerjaren nog volop ontwikkelt, is een gevarieerd en
evenwichtig voedingspatroon extra belangrijk.

Eiwitten, spieren, energie en verzadiging eenvoudig uitgelegd

Training geeft je lichaam een prikkel waarop het zich kan aanpassen. Eiwitten leveren daarvoor belangrijke
aminozuren. Tegelijkertijd leveren koolhydraten energie voor school, sport en dagelijkse beweging. Steeds
meer eiwitten eten maakt een maaltijd daarom niet automatisch beter.

Ook bij verzadiging gaat het om de maaltijd als geheel. Een eiwitbron kan helpen om je na het eten langer
verzadigd te voelen, maar de andere onderdelen zijn net zo belangrijk. Een maaltijd met bijvoorbeeld kip,
rijst, groente en een passende saus is veelzijdiger dan alleen een kipfilet.

Hoeveel eiwitten hebben jongeren nodig?

Hoeveel eiwit je nodig hebt, hangt onder andere af van je leeftijd, lichaamsgewicht en persoonlijke
omstandigheden. Jongeren hebben per kilogram lichaamsgewicht iets meer eiwit nodig dan volwassenen,
omdat hun lichaam nog groeit. De onderstaande hoeveelheden zijn algemene richtwaarden van het
Nederlandse Voedingscentrum en zijn gebaseerd op een gemiddeld gezond lichaamsgewicht in Nederland.

Leeftijd Jongens Meisjes

10 jaar 30 g/dag 31g/dag
11 jaar 34 g/dag 35 g/dag
12 jaar 37 g/dag 38 g/dag
13 jaar 42 g/dag 42 g/dag
14 jaar 46 g/dag 44 g/dag
15 jaar 51 g/dag 45 g/dag
16 jaar 57 g/dag 49 g/dag
17 jaar 58 g/dag 48 g/dag
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Deze waarden zijn geen persoonlijke dagelijkse doelen die je precies hoeft te halen. Hoeveel eiwit iemand
daadwerkelijk nodig heeft, verschilt onder andere door lichaamsgewicht, leeftijd en persoonlijke
omstandigheden.

Vooral als je veel sport, is het belangrijk om niet alleen op eiwitten te letten. Ook voldoende energie,
koolhydraten, vetten, vitaminen, mineralen en vocht horen bij een evenwichtig voedingspatroon. De meeste
mensen in Nederland krijgen via hun gewone voeding al voldoende eiwit binnen.

Waarom jongeren geen ingewikkelde voedingsschema’s nodig hebben
¢ Je eiwitbehoefte kun je meestal prima dekken met gewone voedingsmiddelen en gevarieerde maaltijden.

e Verschillende eiwitbronnen leveren verschillende voedingsstoffen. Afwisseling is daarom verstandiger
dan je steeds op maar een paar voedingsmiddelen te richten.

o FEiwitpoeder is voor een evenwichtig voedingspatroon meestal niet nodig en hoort gewone maaltijden
niet te vervangen.

e Regelmatige, evenwichtige maaltijden zijn zinvoller dan extreme voedingsregels of voortdurend
proberen om zo veel mogelijk eiwitten binnen te krijgen.

KORTE CHECK: De hoeveelheid eiwit per portie bij de recepten in dit boek is bedoeld als praktische richtlijn. Het
is geen persoonlijk voedingsadvies en ook geen doel dat je bij iedere maaltijd moet halen. Het gaat om je
voedingspatroon als geheel — niet om één getal op je bord.

Eiwitrijk eten in het dagelijks leven

Eiwitrijk eten is vooral praktisch als het ook op een gewone schooldag werkt, in een volle schooltas past en 's
middags nog steeds makkelijk is als je echt honger hebt. In plaats van steeds op zoek te gaan naar de perfecte
maaltijd, helpt het om een paar eenvoudige combinaties te kennen die je steeds opnieuw kunt gebruiken en
aanpassen.

Eiwitrijk eten op school

Bouw je lunch rond een hoofdbestanddeel dat makkelijk mee te nemen en eenvoudig te eten is, bijvoorbeeld
een wrap, pastasalade, rijstbowl, gevuld pitabroodje of een goed belegd broodje. Voeg fruit of groente toe en
neem op lange school- of trainingsdagen eventueel nog een extra snack mee.

Sauzen kun je apart meenemen als brood, wraps of salade er anders zacht van worden. Bederfelijke
producten en voorbereide maaltijden die gekoeld moeten worden, kun je tot het moment van eten het beste
zo koel mogelijk bewaren. Dat geldt vooral voor maaltijden met vlees, vis, eieren of zuivelproducten. Als er op
school geen koelkast beschikbaar is, is een geisoleerde lunchtas of lunchbox met een koelelement een
praktische oplossing.

Een schoollunch moet voldoende energie leveren voor een lange schooldag. Op trainingsdagen komt daar nog
extra beweging bij. Dan is het extra belangrijk om niet alleen naar eiwitten te kijken, maar de maaltijd als
geheel evenwichtig samen te stellen.

Eiwitrijk eten na het sporten

Na een intensieve of langere training is een maaltijd of snack die eiwitten en koolhydraten combineert een
handige keuze. Denk bijvoorbeeld aan melk met een banaan, yoghurt met muesli, een kipwrap, bonen op
toast of zalm met rijst. Genoeg drinken hoort daar natuurlijk ook bij.



