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Low carb appeltaart

Bountycupcake

Groene minestrone met 
kip en asperges

Dadelkoekjes

Cheesecakebars met 
aardbeiswirl

Slawraps met 
kipgehaktballetjes

Chocolade-zadenkoekjes

Crumble van aardbei 
en perzik

Stamppot van 
pastinaak en bloemkool 
met kipreepjes

Desserts

MenoCure  / LipoLip

Lunch- of dinergerechten

170

174

183

170

176

185

172

178

187

I N H O U D

180

537916_450_Menokilo's-Kookboek_BW_DEF.indd   9537916_450_Menokilo's-Kookboek_BW_DEF.indd   9 6/05/2024   15:586/05/2024   15:58



10 I N H O U D

Currystoofpotje 
van wortel, paprika, 
courgette en rundvlees

Gegrilde kalkoen met 
gegrilde paprika-
tomaatsalade

Vis met gestoomde 
broccoli en 
kerstomatensalsa

Stoofpotje van kalkoen 
met groenten en 
tomaat

Soepjes

Dressings

Salade

Soepje van groene 
groenten en gember

Salsa

Paprika-preisoepje

Italiaanse vinaigrette

Salade met kruidige 
kalfsmedaillon

189

198

207

191

199

207

193 195

202

537916_450_Menokilo's-Kookboek_BW_DEF.indd   10537916_450_Menokilo's-Kookboek_BW_DEF.indd   10 6/05/2024   15:596/05/2024   15:59



11I N H O U D
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13I N L E I D I N G

I N L E I D I N G

‘You can read every story, talk to 

every expert and examine every study 

on the planet, but you won’t truly 

understand what eating real food 

can do until you try it yourself.’

 — Joe Salama

 

Dit is mijn eerste kookboek. Het is het logische gevolg van de grote 

interesse voor Menokilo’s, mijn laatste boek over de menopauze. De 

grootste groep vrouwen wereldwijd zit nu in de overgang of meno­

pauze. De menopauze is hot! 

Het toenemende gewicht tijdens de overgang kan tot veel onge­

makken leiden, maar vooral veel verdriet en machteloosheid mee­

brengen voor vrouwen die vaak enorm hun best doen om hun gewicht 

onder controle te houden. Ze stoten daarbij dikwijls op veel onbegrip.

Minder eten en meer bewegen werkt niet altijd in de overgang 

als je gewicht bokkensprongen maakt. De menopauze is een laatste 

wake-upcall om goed voor jezelf te zorgen en de dingen te doen die je 

altijd al voor je uit hebt geschoven. 

Wie mijn andere boeken heeft gelezen, weet dat ik erop aanstuur 

om zelf verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen welbevinden. ‘Je 

bent wat je eet en wat je verteert’ is een understatement. Wat je in je 

mond stopt is het begin van alles en bepalend voor de werking van 

je lichaam. Voor de benzinetank van je auto kies je toch ook de beste 

benzine aan de pomp? Je zult niet ver rijden als je motor niet de juiste 

brandstof krijgt. 

Ik nodig vrouwen steeds opnieuw uit om liefdevol voor zichzelf te 

zijn en minder de perfectie na te streven, maar toch de juiste stappen 

te zetten om gezond ouder te worden na de overgang.

537916_450_Menokilo's-Kookboek_BW_DEF.indd   13537916_450_Menokilo's-Kookboek_BW_DEF.indd   13 6/05/2024   15:596/05/2024   15:59



14 I N L E I D I N G

Gezondheid houdt meer in dan alleen ‘niet ziek zijn’. Er zijn zoveel 

aspecten die invloed hebben op je algemene welzijn, zeker tijdens de 

peri- en menopauze. 

Een ongezonde levensstijl, stress, slechte spijsvertering, suiker­

dips, spierverlies, verstoring van hormonen (waaronder cortisol, insu­

line, leptine), het darmmicrobioom en de hoeveelheid toxines die we 

via allerlei kanalen binnenkrijgen: het zijn stuk voor stuk belangrijke 

factoren die leiden tot chronische ontstekingen met een grote invloed 

op je welzijn, gezondheid en gewicht.

Dat vraagt een holistische aanpak. De eerste stap die je daarbij kunt 

zetten is de zintuigen prikkelen die je motiveren om voor de juiste 

voeding te kiezen. Kwaliteitsvolle voeding zal je de kracht van de juis­

te voeding laten voelen en zo je transformatie in de overgang optimaal 

laten verlopen.

De juiste voeding heeft een zeer grote positieve invloed op je over­

gangsverschijnselen. Hoe groot die impact precies is, kun je alleen 

weten en voelen als je het zelf ondervindt. Ik daag je daarom uit om dit 

daadwerkelijk te proberen. De schema’s en lijstjes in dit boek zullen 

het je gemakkelijker maken. Het is niet de bedoeling om uren te zwoe­

gen in je keuken, maar om op een snelle en eenvoudige manier je voe­

ding te bereiden. Ik nodig je uit om zelf ‘de pan’ in handen te nemen en 

voor je veranderende lichaam te zorgen. Je zult ervan versteld staan 

hoe verse voeding en kruiden je stralend door de menopauze kunnen 

loodsen. 

Het sociale aspect van ‘voedsel ’ verorberen is niet te onderschat­

ten, vooral in de overgang. Gezelligheid en verbinding zijn kernbe­

grippen als je maaltijden deelt met vrienden en familie. De moeilijkere 

momenten tijdens de overgang zijn wel de uitgelezen momenten om 

de kaarten te delen en je maaltijden samen te bereiden of een beurtrol 

af te spreken. 

Naast de heerlijke gerechten is er ruimte gemaakt voor achter­

grondinformatie. Veel klachten, ook die van de overgang, kunnen ont­

staan door ontregeling of het wegvallen van je hormonen, die heel 

je leven bepalen. Ook vrouwen met hormoonproblemen zullen zich 

geholpen voelen door zich dit voedingspatroon aan te meten.
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De vraag naar dit boek was groot, dus het mocht niet te lang na het 

basisboek Menokilo’s verschijnen. Daarom heb ik een beroep gedaan 

op Elise Van de Poele, receptontwikkelaar bij Les Filles Rouges en 

auteur van het kookboek Smaakvol (2020) en co-auteur van Rani’s 

goed plan (2022) en Wntrlust (2022). Zij staat bekend om haar eindelo­

ze inspiratie om recepten te ontwikkelen voor bekende Belgische koks 

en Goed Gevoel. Haar deskundigheid wordt alom geprezen. Zoals een 

fee met haar toverstok en een schilder met zijn schilderskwast doet, 

kan Elise je maaltijden betoveren met haar touch, die ze als moestui­

nier altijd goed heeft weten te gebruiken. De juiste smaken combine­

ren en warme maaltijden in evenwicht brengen met afkoelende voe­

ding (voeding die invloed heeft op je lichaamstemperatuur) tot een 

superaantrekkelijke receptuur.

Chef-kok Arno De Landtsheer, met wie ik samenwerk in ons pro­

ject My LipoLip® Bag (een volledig klaargemaakte en aan huis geleverde 

foodbag), ben ik dankbaar voor zijn inbreng van de detoxwatertjes in 

het kookboek. Zijn creatieve geest en verbondenheid met de maaltij­

den die hij bereidt, hebben al honderden My LipoLip  Bag-gebruikers 

enthousiast gemaakt. 

De recepten in dit boek helpen je om zelf kleine veranderingen in 

je eetgedrag te brengen. Je zult merken dat zelfs kleine veranderingen 

een grote invloed op je welzijn en gewicht hebben. In het eerste deel 

van dit boek vind je koolhydraatarme gerechten, die voor iedereen 

toegankelijk zijn. Als je in de overgang of menopauze zit, zullen deze 

gerechten ertoe bijdragen dat je gewicht stabiel blijft. In het tweede 

deel vind je gerechten die specifiek samengesteld zijn voor het pro­

gramma MenoCure® en LipoLip®. Zij zullen een welkome nieuwe inspi­

ratiebron zijn voor wie deze kuren volgt.

Veel lees- en kookplezier!

Leen Steyaert

Deel 1
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18 D E E L  1  –  M E N O K I L O ' S

Help! Ik word (te) dik!

Gewichtstoename en de overgang gaan meestal hand in hand. Mis­

schien ben jij een van de vele vrouwen die in deze periode meer gaan 

eten of die naar suiker en/of alcohol grijpen om zichzelf te troosten. 

Daarvoor betaal je op korte én lange termijn echter een hoge prijs: je 

stelt je gezondheid op de proef, door een stijgend lichaamsgewicht 

daalt je zelfbeeld en negatieve emoties steken meer dan ooit de kop 

op. En last but not least: je laat een unieke kans voorbijgaan om de 

nieuwe fase die zich in je leven aandient met twee handen aan te grij­

pen en in optimale conditie te beleven.

Het is echter ook zeer goed mogelijk dat je te maken hebt met een 

‘onverklaarbare’ gewichtstoename. 

Gewichtstoename rond de buik is een van de meest voorkomen­

de klachten in de overgang. Het is best mogelijk dat alle manieren die 

vroeger wél werkten om je gewicht onder controle te houden, nu geen 

effect meer hebben. 

Laat me je meteen geruststellen: het is heel normaal dat je in deze 

periode wat kilo’s – tot vijf kilo – aankomt. Het is zelfs positief. Want 

wees nu eerlijk: is het realistisch om je lichaam op je vijftigste nog te 

vergelijken met dat van twintigjarigen, of – erger nog – met de model­

len die je op de catwalk ziet? 

Een van de beste manieren om je levenskwaliteit tijdens en na de 

overgang te optimaliseren, is om een gezond gewicht te behouden. 

Concentreer je dus op een gezond gewicht, eerder dan op een ideale 

lijn. Een gezond gewicht verlaagt je risico op hart- en vaatziekten, 

hoge bloeddruk en diabetes. Je hebt ook voldoende vet nodig om je 

oestrogeen op peil te houden. 

Als je echter meer dan vijf kilo aankomt en daar doodongelukkig 

mee bent, als je je streefgewicht wilt behouden of terug wilt krijgen, 

dan is het noodzakelijk om vanaf nu je levensstijl en eetgewoonten 

blijvend te veranderen.
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19D E E L  1  –  M E N O K I L O ' S

Waarom diëten niet (meer) werken

Afslanken in de overgang is een behoorlijke opgave. Dat komt omdat 

er tijdens de overgang tal van hormonale veranderingen plaatsvinden 

in je lichaam, en die hormonale disbalansen bemoeilijken alle pogin­

gen om af te slanken. Nogmaals: een vijftal kilo’s bijkomen is normaal. 

Maar als je te veel kilo’s bijkomt, is dat niet alleen vervelend, het is ook 

een signaal dat je systeem grondig uit balans is. Veel vrouwen lijden 

aan insulineresistentie of bijniervermoeidheid (slecht werkende bij­

nieren, met als gevolg een daling van je cortisolgehalte) en dat is lang 

‘verborgen’ kunnen blijven. Omdat het oestrogeenpeil in de overgang 

daalt, worden de gevolgen daarvan nu ech­

ter wel voelbaar. Afhankelijk van je indivi­

duele gevoeligheden zul je in deze fase van 

je leven te maken krijgen met verschillen­

de verschijnselen of een combinatie ervan, 

gaande van vermoeidheid (mogelijk als 

gevolg van lage cortisol) tot het ongecon­

troleerd stijgen van je gewicht (door een 

combinatie van insulineresistentie, dalend 

oestrogeen en verminderde stofwisse­

ling). Op den duur snijdt het mes aan twee 

kanten, want hoe meer kilo’s erbij komen 

en blijven plakken, hoe meer je hormonen 

uit balans raken. En hoe langer dat duurt, 

hoe moeilijker het wordt om het evenwicht 

te herstellen. Zodra duidelijk is wat pre­

cies de onderliggende redenen zijn van je 

gewichtstoename, wordt het gemakkelijker 

om te weten wat je eraan kunt doen. 
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20 D E E L  1  –  M E N O K I L O ' S

Weet welke storingen aan de basis liggen  
van je gewichtscontrole

1	 Verlaging van oestrogeen

De belangrijkste factor die al je pogingen om af te slanken in de 

menopauze dwarsboomt? Dat is de razendsnelle afname van het vrou­

welijke hormoon oestrogeen, dat ook als natuurlijke hongerstiller kan 

werken. Oestrogeen is namelijk van grote invloed op de snelheid van 

de stofwisseling en de opslag van lichaamsvet. Zowel heel hoge als 

lage oestrogeenwaarden kunnen tot gewichtstoename leiden. Dat is 

afhankelijk van de leeftijd, de werking van andere hormonen en de 

algehele gezondheid.

Na de menopauze werkt de stofwisseling een stuk langzamer, ter­

wijl vet juist sneller en dieper in het lichaam wordt opgeslagen. Dat 

komt omdat de natuur mega-intelligent is: precies omdat je oestro­

geenspiegel daalt, doet je lichaam al het mogelijke om een reserve­

voorraad oestrogeen aan te leggen. De beste manier om dat te doen, is 

je hoeveelheid lichaamsvet – en voornamelijk buikvet – te vergroten. 

Opvallend veel vetopstapeling rond de buik wijst dus op die poging. Ja, 

soms doet je lichaam nu eenmaal dingen die jij niet zo leuk vindt. Dat 

wil echter niet zeggen dat je je er zomaar bij moet neerleggen. Niet 

alleen omdat het niet leuk is om een buikje te krijgen, maar ook omdat 

buikvet een aantal belangrijke gezondheidsrisico’s met zich mee­

draagt, zoals je verder kunt lezen.

De toename van buikvet verhoogt het metabool risico. Dat betekent 

dat je resistent kunt worden (of al bent) voor insuline. Je lichaam rea­

geert dan niet of niet goed meer op insuline. Insuline is een hormoon 

dat wordt geproduceerd door je pancreas. Het wordt de hele dag door 

in kleine hoeveelheden afgegeven en na de maaltijden in grotere hoe­

veelheden. Insuline bepaalt of je bloedsuiker gebruikt wordt voor 

energie of dat het wordt opgeslagen in de vorm van vet, afhankelijk 

van wat nodig is op dat moment.
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21D E E L  1  –  M E N O K I L O ' S

Goed om te weten is dat insuline het belangrijkste hormoon is voor de 

vetopslag in je lichaam. Het geeft een signaal aan vetcellen om vet op te 

slaan en het voorkomt dat opgeslagen vet wordt afgebroken. Wanneer 

je cellen ongevoelig worden voor insuline – dan spreken we over insu­

lineresistentie – gaan zowel je bloedsuikerwaarden als je insuline­

waarden sterk omhoog. Chronisch verhoogde insulinewaarden kun­

nen leiden tot veel gezondheidsproblemen, waaronder obesitas en het 

metabool syndroom op zich. Dat verhoogt op zijn beurt je risico om 

diabetes type 2 en/of cardiovasculaire problemen te ontwikkelen.

Metabole onevenwichten komen wel vaker voor in de overgang. 

Vrouwen die abnormaal veel buikvet krijgen, lopen een belangrijk risi­

co. Vooral bij vrouwen die vanaf hun twintigste tot nu veel geraffineer­

de koolhydraten (wit brood, gebak, koekjes, snoep) hebben gegeten, 

kan de insulinegevoeligheid sterk verminderen. Eenmaal je insuline­

resistent bent, zet je lichaam calorieën om in vet, zelfs al eet je bij wijze 

van spreken bijna niets. In werkelijkheid hebben al je lichaamscellen 

honger, terwijl je gewicht toeneemt.
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