MEER GROENTEN ETEN

Je leest het overal, eet meer groenten en fruit. Maar waar begin je? 300g groenten per dag lijkt
niet zo veel, maar voor sommigen onder ons is dat al een immense berg. En dat is het minimum.
Meer mag altijd en komt je gezondheid alleen maar ten goede. Hieronder enkele tips die je
misschien kunnen helpen bij het verhogen van je dagelijkse groentenconsumptie.

1 Vertrek vanuit de groenten

Als je je aan het bedenken bent wat je ‘s avonds zou gaan eten, start dan eens met de groenten
en kijk vandaaruit wat je van koolhydraten (aardappelen/pasta/rijst/...) en eiwitbron
(vlees/vis/ei/plantaardig alternatief) daarbij kan eten. Op die manier leg je de focus op de
groenten en is het niet iets dat ook nog op je bordje moet liggen.

Of zoek eens een vegetarisch receptje op. Daar zal de focus sowieso op groenten liggen. En als
je echt nood hebt aan dat stukje vlees of vis, kan je dat er rustig nog bij eten.

2 Snacken met groenten

Ipv steeds naar die koek te grijpen tussendoor, kan je ook eens wat kerstomaatjes,
snackworteltjes, reepjes paprika,... eten met eventueel wat hummus/cottage cheese. Op die
manier wordt je tussendoortje lekker voedzaam en de dip zorgt enerzijds voor meer verzadiging

en geeft een apero-gevoel. Win-win &)

3 Soep tussendoor of bij de maaltijd

Hoewel het vezelgehalte eerder beperkt is bij gemixte soepen, is soep toch een goede manier
om een extra portie groenten binnen te krijgen. Maak een grote pot, waar je elke dag een
kommetje van kan eten, of vries een deel in als je liever niet meerdere dagen na elkaar dezelfde
soep eet.

4 Eet groenten bij de lunch

Maak eens een salade als lunch. Elke combinatie van groenten is een win. Voeg daaraan een
volkoren graanproduct of aardappel toe en iets van vis/vlees/plantaardig alternatief en je hebt
een perfect volwaardige lunch.

Of beleg je brood eens met wat extra groenten. Smeerkaas (type Philadelphia) met schijfjes
komkommer en radijs, hummus met gegrilde groenten, ...

Of eet een restje van het avondeten van de vorige dag als lunch, hierbij rekening houdend met
tip 1 natuurlijk @

5 Groenten bij je ontbijt

Ja, ook bij je ontbijt kan je al groenten eten. En daarvoor hoef je echt niet te kiezen voor een
English breakfast met tomaten en bonen.

Als je havermoutpap eet, kan je hier makkelijk wat fijngeraspte wortel of courgette onder doen.
Met wortel wordt het op die manier net een carrot cake @).

Of kies eens voor een smoothie waar je ook groenten zoals spinazie, courgette, wortel, rode
biet, pompoen,... aan toevoegt.



6 Saus op basis van groenten

Tomatensaus, of varianten daarop, kent iedereen waarschijnlijk, maar wist je dat je ook andere
sauzen kan maken op basis van groenten?

Bechamel of kaassaus

Verdeel 300 g bloemkool in roosjes (of gebruik bloemkool uit de diepvriezer) en kook gaar in 15-
20 min. Doe samen met 150 ml magere of halfvolle melk in een blender of mengbeker en mix
tot een gladde massa. Kruid naar smaak met nootmuskaat, peper en eventueel zout.

Wil je hier een kaassaus van maken, voeg dan 8og gemalen kaas toe.

Spinaziepesto
Dit is een recept voor meerdere porties. Ik raad aan ongeveer 1 el per persoon te gebruiken

Voeg 2004 spinazie toe aan je blender of keukenmachine samen met 2 ontvelde teentjes look,
het sap van een halve citroen, 759 gemengde noten en 5og parmezaanse kaas. Meng dit tot
een gladde massa. Voeg dan beetje bij beetje tot 5og olijfolie toe. Kruid naar smaak met peper
en zout.




