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Nawoord

Wi j  hebben  vo l  pass i e  h i e raan  gewerk t ;  de
recepten  z i j n  met  aandacht  on tw ikke ld  en  de
ingred iën ten  met  l i e fde  samenges te ld .  B i j  e l k
recept  s taa t  gezonde ,  vo lwaard ige  voed ing  voorop .
Daarnaas t  i s  e r  reken ing  gehouden  met  a l l e rg ieën
en  i n to l e ran t i e s .  
 
De  recepten  z i j n  name l i j k  v r i j  van  g lu ten ,
geraf f i neerde  su i ke r s  en  l ac tose .  Ben  j e
(over )gevoe l ig  voor  no ten  dan  kun  j e  deze  b i j  de
mees te  recepten  v r i j  eenvoud ig  weg la ten .
 
Waarom eten  u i t  een  bowl?
 
Versch i l l ende  onderzoeken  l a ten  z i en  da t  e ten  u i t
een  bow l  l ekkerder  i s .
Vroeger  a ten  we  a l l een  Br i n ta  en  soep  u i t  een  kom
maar   t egenwoord ig  kan  b i j na  e l k  gerech t  i n  een
kommet je  geserveerd  worden .  De  “kom”  i s  ech te r
n ie t  h ip  genoeg  en  daarom i s  de  naam veranderd  i n
een  bow l .
 
Hoe komt  het  dat  e ten  u i t  een  bowl  zo 'n
t rend  i s  geworden?
 
De  Ho l l andse  hap  (aardappe len-groen te -v lees )  l i g t
gesche iden  op  een  bord .  Met  u i t zonder ing  van  de
s tamppot ,  dan  mag  we l  a l l e s  door  e l kaar  gem ixed
worden  op  een  bord .
 

Voorwoord
Wat  on tze t tend  l euk  da t  j e  ons  e -book
“de  zomer  i n  j e  bow l ”  hebt  gedown load !
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Terug  in  de  t i jd
 
In  de  tw in t igs te  eeuw werd  e ten  u i t  een  kom
geassoc iee rd  met  e ten  voor  a rme  mensen
( s toofpo t j e s  en  andere  gerech ten  ( res t j e s ) .  De
mu l t i  cu l tu re le  keukens  waren  toen  nog  onbekend .
In  deze  t i j d  werd  he t  e ten  van  meerdere  gangen
met  w i j n  en  b i j passend  se rv ies  gez ien  a l s  een
teken  van  r i j kdom .
 
Hipper  dan  h ip
 
Tegenwoord ig  exper imente ren  we  vee l  met  he t
e ten  en  we  l a ten  ons  i n sp i re ren  door  de  mees t
ver re  u i thoeken  van  de  were ld .  E ten  u i t  een  kom i s
ho t  en  h ipper  dan  oo i t .  De  i ngred iën ten  van
versch i l l ende  gezondhe ids t rends ,  b i j voorbee ld
vegan  en  g lu tenvr i j  worden  op  deze  man ie r  e rg
aant rekke l i j k .  Vee l  l euker  dan  da t  j e  a l l e s  op  een
bord  l eg t ,  apar t  en  naas t  e l kaar .  Vee l  t e  saa i !  En
zeg  nu  ze l f ,  een  choco/bananen  i j sbow l  k l i nk t  t och
luxues ,  exo t i sch  en  vee l  l ekkerder  dan
choco lade i j s  met  banaan !
 
Hoezo  lekkerder?
 
Jaaa ,  h i e r  raken  we  een  héé l  be langr i j k  pun t !
Waarom i s  e ten  u i t  een  kom e igen l i j k  l ekkerder?
 
Voordat  j e  aan  j e  gevu lde  kommet je  beg in t  gaat  j e
bre in  a l s  een  gek  te  keer  en  geef t  impu l sen  a f  d i e
omgeze t  worden  i n  smaak  ( zoe t ,  zuur ,  zou t ,  b i t te r
en  umami )  en  geur .  De  omgev ings fac to ren  z i j n
h ie rb i j  e rg  be langr i j k .  Denk  aan  he t  se rv ies ,  de
k leu ren ,  he t  l i ch t  en  eventuee l  een  s feervo l
muz iek je  e rb i j .  
 

04

Psycho loog  Char le s  Spence  l eg t  u i t :  “Een  kom pak
je  op ,  j e  voe l t  hoe  zwaar  he t  i s  en  j e  ru i k t  he t  van
d ich tb i j .  Daarmee  word t  de  verwacht i ng  gecreëerd
dat  j e  een  vu l l ender ,  gezonder  en  meer  smaakvo l l e
maa l t i j d  naar  b innen  k r i j g t  dan  wanneer  da tze l fde
hoop je  voedse l  op  een  bord  l i g t , ”  a ldus  Spence .
 
Loopt  het  water  je  a l  i n  de  mond?
 
Ga  dan  gauw aan  de  s l ag  met  de  recepten  en
gen ie t  van  de  heer l i j ke  on tb i j t j e s ,  l unches  en
d iner s  u i t  een  bow l !
 
L i e f s ,
 
Jo lan ta  &  An ja
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Jolanta

Ik  ben  Anja  Quarte l ,  een
voed ings -  &  l i chaamstherapeut .
Met  m i j n  kenn i s  en  ru ime  e rvar i ng
w i l  i k  j ou  i n sp i re ren  en  mot ive ren
om een  b l i j vende  gezonde
levenss t i j l  t e  v i nden .  Een  l evenss t i j l
d i e  pas t  b i j  j ouw wensen  en
ver langens ,  waardoor  j i j  j e  weer
f i t ,  energ iek  en  s l ank  voe l t .  En  d i t
a l l e s  zonder  d ië ten .  He t  kan  ech t ,
da t  weet  i k  u i t  e igen  e rvar i ng .
Webs i te  www.prak t i j kv iv i r . n l
Ins tagram @an jaquar te l_v iv i r

Maak kennis met de auteurs

Anja

Mi jn  naam i s  Jo lanta  van  He l ten-
Dawid ,  o r thomo lecu la i r
voed ingsdeskund ige ,  l ee f s t i j l -  en
v i ta l i t e i t scoach .  I k  ben  een  food ie
i n  har t  en  n i e ren  met  een  g ro te
pass i e  voor  bewus t  l even  en
gezond  e ten .  I k  ben  gek  op  a l l e s
wat  met  voed ing  en  gezondhe id  te
maken  heef t  en  a l  26  j aar
e rvar i ngsdeskund ige  op  he t  geb ied
van  voed ing  en  de  e f fec ten
daarvan  op  de  gezondhe id.
Webs i te  www.hea l thy jo .n l
Ins tagram @hea l thy jo_n l

Magda  Tymczy j
Webs i te  www.myoatmea l s to r i e s . com
Ins tagram @oatmea l_s to r i e s

Food Styling &
Fotografie

Ontbijt

Deze  comb ina t i e  heef t  een  voedend  e f fec t  en  zo rg t
e rvoor  da t  j e  b l oedsu i ke r  s tab ie l  b l i j f t .  Daarnaas t
heb  j e  geen  “honger ”  gevoe l  na  he t  e ten  van  deze
heer l i j ke  on tb i j t j e s .
 
Daarnaas t  geef t  he t  j e  u ren lang  een  verzad igd
gevoe l  waardoor  j e  makke l i j k  t u s sendoor t j e s  kan
sk ippen .

B i j  een  gezonde  s ta r t  van  de  dag  hoor t
een  u i tgeba lanceerd  on tb i j t :  een
comb ina t i e  van  e iw i t ten ,  l i ch te
ver teerbare  koo lhydra ten  en  v i tam ines
en  m inara len  u i t  g roen ten  o f  f ru i t .
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(Voor )bere id ing :
 
Zo rg  voor  een  schone  jampot  en  doe  ’ s  avonds  (voor
he t  s l apen  gaan )  de  havermout ,  p lan taard ige  me lk  en
kanee l  i n  de  po t .  Roer  he t  goed  door .  Draa i  de  dekse l
op  de  po t  en  p laa t s  he t  op  he t  aanrech t  o f  i n  de
koe l kas t .
 
De  overn igh t  oa t s  z i j n  na  een  paar  uur  ( o f  een  he le
nacht )  k l aar  om  heer l i j k  opgepeuze ld  te  worden .
D i t  on tb i j t  i s  pas  ech t  super  met  een  van  de
var ia t i e t i p s  h i e ronder .
 
De  topp ings  kun  j e  he t  bes te  v lak  voordat  j e  gaat
on tb i j t en  op  j e  overn igh t  oa t s  s t roo ien ,  dan  b l i j f t  he t
l ekker  ver s  en  knapper ig  voor  een  ex t ra  b i te !

Overnight-oatsbowls
de basis
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1  hand je  rood  f ru i t  (mag  d iepvr i e s  f ru i t  z i j n )
4  e l  havermout
1  t l  kanee l
200  m l  haverme lk  o f  water

Hand je  ongebrande  en  ongezou ten  no ten
1  t l  appe l s t roop

Ingred iënten :
 

 
Topp ing :

 

Overnight oatsbowl met rood fruit
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Lunch

Kies  voor  g roen ten  i n  comb ina t i e  met  e iw i t ten  en
gezonde  ve t ten  i n  p laa t s  van  koo lhydraat r i j ke
voed ing .  
 
Onders taande  recepten  z i j n  ges toe ld  op  d i t
p r i nc ipe .  Boordevo l  v i tam ines ,  m inera len  en  veze l s
zodat  j e  vo l  energ ie  met  de  res t  van  j e  dag  verder
kan .
 

W i l  j i j  de  we lbekende  m iddagd ip
verm i jden?  Zorg  dan  voor  een  l i ch te
maar  voedzame  l unch !
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Diner

B i j  warm  weer  z i j n  we  sne l  gene igd  om  i e t s  kouds
te  e ten  maar  j u i s t  een  verwarmend  soep je  o f  een
lauwe  maa l t i j d sa lade  i s  makke l i j ke r  te  ver te ren  en
kos t  he t  l i chaam m inder  energ ie  t i j dens  de
ver te r i ng .  Ook  b i j  de  d ine r s  hebben  we  reken ing
gehouden  met  de  mees t  voorkomende  a l l e rg ieën .
Verder  z i j n  deze  recepten  ook  gesch i k t  voor
vegetar ië r s  en  vegan i s ten .
 
A l l e  recepten  z i j n  eenvoud ig  naar  i eders  wens  aan
te  passen .  Met  ver sch i l l ende  bu i ten landse
inv loeden  z i t  e r  voor  i edere  smaak  genoeg  l ekkers
tussen .  Gen ie t  e r  van  en  vergeet  ons  n i e t  t e
taggen  a l s  j e  een  recept  hebt  gemaakt !
 

Deze  heer l i j k  f r i s se  en  l i ch te  maa l t i j den
z i j n  per fec t  voor  warme  zomeravonden
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