Suikervrij Zonder
Gedoe: Je Weg Naar
Gezondere Recepten

Makkelijk, betaalbaar en boordevol smaak—
zonder toegevoegde suiker



INHOUDSOPGAVEN

AW N —

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.

Inleiding: suikervrij zonder gedoe

Suiker begrijpen: soorten, functies en effecten
Verborgen suikers herkennen: etiketten en namen
De suikervrije voorraadkast: basisproducten en
slimme swaps

Natuurlijke zoetkracht: fruit, specerijen en andere
alternatieven

Smaakbalans en textuur: zoet vervangen zonder
verlies

Keukentools en technieken voor suikervrij koken
en bakken

Ontbijt: energiek zonder suiker

Lunch en mealprep: snel en voedzaam

Diner: smaakvol en verzadigend

Tussendoortjes en snacks: slim voor onderweg
Bakken zonder suiker: koek, cake en desserts
Dranken: koud, warm en feestelijk zonder suiker
Sauzen, dressings en spreads: krachtige
smaakmakers

Weekmenu's en boodschappen: plannen en
besparen

Uit eten en op reis: suikervrij in elke situatie
Gezinnen en kinderen: samen suikervrij

Budget en duurzaamheid: bewust en betaalbaar
Veelvoorkomende valkuilen en oplossingen
4-weekse kickstart: stappenplan en checklists



Inleiding: suikervrij zonder
gedoe

Wat bedoelen we met suikervrij zonder gedoe?

In dit boek draait suikervrij om koken en bakken zonder
toegevoegde suiker. Dat betekent: geen kristalsuiker,
rietsuiker, kokosbloesemsuiker, honing, agavesiroop,
ahornsiroop, maltstroop, dadel- of rijstsiroop en ook geen
zoetende sapconcentraten. We kiezen voor natuurlijke
zoetheid uit heel fruit, groente, noten, zaden, zuivel of
granen en bouwen smaak met kruiden, specerijen, zuren,
vetten, umami en textuur. Het is geen streng dieet, maar
een praktische manier van koken die je elke dag kunt
volhouden.

Waarom minder toegevoegde suikers?

Veel dagelijkse producten bevatten meer zoet dan je proeft,
wat je totaal aan toegevoegde suikers ongemerkt opstuwt.
Minder toegevoegde suikers helpt om te kiezen voor
voedzamere ingredi€énten met meer vezels, eiwitten en
gezonde vetten. Het kan je smaakvoorkeur verschuiven
richting pure smaken, helpt bij een stabieler
verzadigingsgevoel en is beter voor je tanden. Wereldwijd
adviseren gezondheidsorganisaties om de inname van vrije
suikers te beperken. Minder zoet is geen straf voor je
smaakpapillen: het opent juist ruimte voor gelaagde
smaken.



Wat je wel en niet hoeft te laten

e Wel: heel fruit en groente gebruiken voor
natuurlijke zoetheid en structuur. Kies fruit in
stukjes of gepureerd in plaats van sap.

e Wel: producten zonder toegevoegde suikers zoals
ongezoete zuivel, noten, zaden, peulvruchten en
volle granen.

o Niet: zoetmiddelen als suiker, siropen, honing of
sapconcentraten inzetten om te zoeten.

e Niet: vertrouwen op claims voorop de verpakking.
Controleer altijd de ingrediéntenlijst en
voedingswaardetabel.

De basisprincipes

o Lees etiketten kort en slim: check eerst
ingrediénten op suikernamen zoals glucose,
fructose, dextrose, rietsuiker en stroop.

e Bouw smaak in lagen met zuur, zout, vet, bitter en
umami. Minder zoet vraagt om betere balans.

o Benut natuurlijke zoetkracht: roosteren,
karamelliseren van uien en langzame garing
brengen van nature aanwezige suikers naar voren
zonder iets toe te voegen.

o Denk in textuur: romig, knapperig en sappig
geven voldoening, ook zonder zoet.

e Maak het haalbaar: een eenvoudige voorraadkast
en herhaalbare basisrecepten winnen het van
regels en restricties.



Wat je van dit boek mag verwachten

Je krijgt heldere uitleg over soorten suiker en hun functies
in de keuken, leert verborgen suikers herkennen op
etiketten en bouwt een suikervrije voorraadkast met
slimme vervangers. We gaan in op natuurlijke zoetheid uit
fruit en specerijen, smaakbalans en textuur, en handige
technieken voor koken en bakken zonder toegevoegde
suiker. Vervolgens vind je praktische recepten voor ontbijt,
lunch, diner, snacks, bakken en dranken, plus smaakvolle
sauzen en spreads. Tot slot helpen weekmenu’s,
budgettips, strategieén voor uit eten en onderweg, ideeén
voor gezinnen en een 4-weekse kickstart je om het vol te
houden.

Realistische verwachtingen

Je hoeft niet perfect te zijn om verschil te proeven en te
voelen. Kleine, consequente keuzes tellen op: een andere
granola, een nieuwe pastasaus zonder suiker, een dessert
dat leunt op fruit en specerijen in plaats van siroop. Je
smaak kan zich in enkele weken aanpassen, zodat je
minder zoet nodig hebt voor hetzelfde genot. Zie dit boek
als gereedschapskist, niet als meetlat.

Smaak zonder suiker: de belofte

Door gericht met zuur, zout, vet, bitter en umami te
werken, mis je zoet minder. Denk aan citroen of azijn om
fruit op te tillen, zout en kruiden om notige smaken te
verdiepen, kaneel, vanille en kardemom voor zoetbeleving,
en geroosterde groente voor natuurlijke karameltonen. Zo
maak je gerechten die rijk smaken en toch zonder
toegevoegde suiker zijn.



Veelgemaakte misvattingen

Suikervrij betekent niet dat alles hartig moet of dat je geen
desserts meer kunt maken. Het betekent ook niet dat alle
“natuurlijke” zoetmakers automatisch passen. Honing en
siropen zijn nog steeds vormen van vrije suikers en laten
we in dit boek achterwege. Met techniek, specerijen en
heel fruit kom je verrassend ver.

Jouw start vandaag

e Kies drie producten die je vaak gebruikt en lees de
ingrediéntenlijst. Noteer waar suiker of siropen in
staan.

e Vervang é¢n ontbijt door een versie zonder
toegevoegde suiker, bijvoorbeeld met volkoren
granen, noten, zaden en fruit.

o Leg twee basisproducten klaar voor de
voorraadkast: ongezoete yoghurt of plantaardige
variant en een pot 100 procent notenpasta.

e Plan een moment om te roosteren: zet een
bakplaat met wortel, paprika of ui in de oven als
zoete smaakmaker voor de week.

Klaar voor de volgende stap

Nu je weet wat we bedoelen met suikervrij zonder gedoe,
duiken we in wat suiker precies is, wat het doet in je
lichaam en in je recepten, en waarom het zo vaak verstopt
zit in alledaagse producten. Met dat begrip kun je vanaf het
volgende hoofdstuk bewuster kiezen en koken met meer
smaak, minder suiker en vooral minder moeite.



