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DE ALLERBESTE

Op dit moment is het gevulde-courgetterecept met gehakt
en paprika (blz. 133) 85.493 keer bekeken op
Voedzaam & Snel. De gegrilde groenten uit de oven
(blz. 157) staan op de tweede plaats met 83.754
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Je wilt vanavond gezond eten. Maar je hebt
eigenlijk te weinig tijd. Een snel en gezond ge-
recht, dat moet toch te doen zijn? In de koel-
kast vind je een kipfilet, courgette en een bé-
tje feta.

Je typt in het zoekvenster van Google: gezond
courgetterecept. Direct verschijnt dit resultaat:
6 x courgetterecept - Voedzaam & Snel. Een
van de zes recepten klinkt perfect: kip met
courgette, dadels en feta. Ja, dit is wel wat.
Even printen en de keuken in!

HERKENBAAR?

Onze website www.voedzaamensnel.nl wordt
dagelijks door ruim 12.000 mensen bezocht.
Je vindt er inmiddels meer dan 500 gezonde
recepten: ontbijtrecepten, salades, hoofdge-
rechten, toetjes, smoothies, snacks, soepre-
cepten en meer. leder recept is voedzaam en
niet te ingewikkeld om te maken. En dat wordt
gewaardeerd. Door de vele positieve reacties
op onze recepten zijn we iedere keer opnieuw
gemotiveerd om simpele, lekkere en gezonde
recepten te bedenken.

De tablet en smartphone zijn populair in de
keuken, maar er worden ook heel veel recepten
geprint. Dit vermoeden werd sterk bevestigd
toen de printknop op onze website tijdelijk niet
functioneerde. Wat hebben we veel mailtjes
ontvangen! Veel mensen vinden het kennelijk

toch fijn om een recept op papier in de keuken
te gebruiken.

Toen ons tweede boek Gezond leven doe je zo!
verscheen, werd ons vaak gevraagd: ‘Staan er
ook recepten van de site in jullie boek?' Van de
100 recepten waren dit er slechts een stuk of
tien. Voor Gezond leven doe je zo! hebben we
ons best gedaan om naast de uitgebreide in-
formatie over gezonde voeding, beweging en
ontspanning nieuwe recepten te ontwikkelen.

Het boek dat je nu in handen hebt, Voedzaam
& Snel, de 100 populairste recepten is een
aanvulling op Gezond leven doe je zo!, maar
kan ook prima los worden gebruikt. Het is een
verzameling van de 100 populairste recepten
van onze website. We hebben de selectie ge-
maakt op basis van hoe vaak een receptpagina
is bezocht, hoeveel positieve reacties een re-
cept heeft ontvangen en hoe vaak het recept is
geliket en gedeeld op social media. De leukste
reacties hebben we bij de recepten vermeld.
Wat was het fijn om al die mooie, lekkere en
gezonde recepten weer eens te bereiden en op
te eten! We zijn trots op deze selectie van drie
jaar bloggen. Hopelijk geniet jij er net zo van.

Veel kookplezier en gezondheid toegewenst!

Jenwniger & Sven






AALTIIDSALADE
MET PAPRIKA
EN GEGRILDE KIP

Bereidingstijd: 25 minuten * Aantal porties: 2

DIT HEB JE NODIG: Z0 MAAK JE HET:

2 kipfilets Snijd de kipfilets overdwars in dunne plakken, leg ze in

6 el olijfolie een schaaltje en doe de 6 eetlepels olijfolie, paprikapoeder,
1tl paprikapoeder knoflookpoeder, peper en het zout erbij, schep goed door en
1tl knoflookpoeder laat intrekken. Doe de rucola in een schaal, snijd de paprika’s
1tl peper in reepjes en verwijder de zaadlijsten. Snijd de tomaatjes in
Y2 tl zout tweeén en leg ze met de paprikareepjes op de rucola. Bak de
125 g rucola kipfiletplakken in een grillpan aan beide kanten goudbruin,

1 gele paprika laat even afkoelen en snijd vervolgens in repen. Leg de repen
1rode paprika op de salade, maak af met een handje alfalfa, de pijnboom-
200 g kerstomaatjes pitten en de extra vergine olijfolie. Voeg eventueel nog wat
1handje alfalfa peper en zout toe.

20 g pijnboompitten
2 el olijfolie, extra vergine
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SMOOTHIES
& SAPPEN

BOSBESSEN
AVOCADOSMOOTHIE

Bereidingstijd: 10 minuten * Aantal porties: 2

DIT HEB JE NODIG: Z0 MAAK JE HET:

4 sinaasappels Snijd de schil van de sinaasappels en stop het vruchtvlees
1avocado in de blender. Snijd de avocado rondom de pit in tweeén en
200 g bosbessen draai de helften van elkaar af. Verwijder de pit en schep met

een lepel het vruchtvlees uit de schillen. Doe het vruchtvlees
van de avocado in de blender en voeg ook de bosbessen toe.
Blenden maar!
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SNACKS &

EERSELS

CHOCOLADE-AARDBEI

AKES

Bereidingstijd: 55 minuten * Aantal porties: 8

DIT HEB JE NODIG:

125 g havermout

75 g amandelmeel

25 g gebroken lijnzaad

snufje zout

40 g amandelen

50 g pure chocolade, met
85% cacao

1banaan

2 eieren

40 g kokosolie

100 ml amandelmelk

200 g aardbeien

Z0 MAAK JE HET:

Verwarm de oven voor op 180 °C. Doe de havermout, het
amandelmeel, het gebroken lijnzaad en een snufje zout in
een kom. Hak de amandelen en de chocolade grof en doe ze
in de kom. Prak de banaan tot moes in een kleine schaal. Doe
hier de eieren bij en klop ze door elkaar. Smelt de kokosolie
en meng die door het eimengsel. Giet het in de kom en meng
alles goed. Schenk de amandelmelk erbij en roer alles goed
door. Verwijder de kroontjes van de aardbeien, snijd ze in
stukjes en schep door het mengsel. Doe het beslag in een
bakblik en bak de cake in 35 tot 40 minuten af. Laat afkoelen
en snijd hem in stukken.
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GEVULDE

ZOETE AARDAPPEL

(VAN DE BBQ)

Bereidingstijd: 45 minuten * Aantal porties: 4

DIT HEB JE NODIG:

4 kleine zoete aardappelen
1klein blikje mais, 150 g
1takje peterselie
1takje munt

1el citroensap

1el olijfolie

2 tl peper

snuf zout

1tl korianderzaad
1avocado

Z0 MAAK JE HET:

Was de aardappelen, droog ze af en rol ze in aluminiumfo-
lie. De aardappelen moeten goed bedekt zijn. Leg ze op de
barbecue (of in de oven op 180 °C), draai ze af en toe om

en controleer na ongeveer 40 minuten met een satéprikker
of ze gaar zijn. Maak ondertussen de vulling: laat de mais
uitlekken, snijd de blaadjes peterselie en munt fijn, doe ze

in een kom. Meng het citroensap, olijfolie, peper, zout en
korianderzaad in een schaaltje. Snijd de avocado doormidden
tot aan de pit, draai de helften van elkaar af, lepel het vrucht-
vlees uit de schillen en snijd dit in blokjes, leg de blokjes in

de dressing. Snijd de aardappelen voorzichtig in de lengte in.
Doe de avocado en de dressing in de schaal en meng door
elkaar. Duw de aardappelen een beetje open en schep de
vulling erin.

FEMKE SCHREEF:

‘Erg lekker en makkelijk te bereiden.
Zoet, fris en lekker kruidig. Ik heb de zoete
aardappel gewoon in de oven bereid.
We hadden het als hoofdgerecht. Kan

primal’
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Er gaat enorm veel tijd zitten in het maken van een boek: het bedenken en
maken van de recepten, het schrijven en uitwerken van de teksten en het
fotograferen. Dit is inmiddels ons derde boek en daar zijn we erg trots op.
Maar we hadden het nooit voor elkaar gekregen zonder de hulp van een
aantal lieve mensen die ons graag bijstaan en met ons meedenken.

NICO VEDDER, heel erg bedankt voor je adviezen over woordgebruik, gram-
matica en alles wat met de Nederlandse taal te maken heeft. ILJO WITTE-
VEEN, het is ongelofelijk hoe jij foutjes weet te ontdekken waar iedereen
meerdere malen overheen heeft gelezen. Dankjewel. En natuurlijk ook de

rest van ONZE FAMILIE, die naast het lezen van onze teksten ook altijd onze
nieuwe uitprobeersels wil proeven en beoordelen. (Sorry dat het ook wel

eens niet in één keer een geslaagd recept is.)

FEMKE DEN HERTOG, bedankt voor het vormgeven van onze boeken, jouw
fresh & healthy stijl past goed bij de recepten en het verbeeldt onze manier
van leven perfect.

En last but not least: YOLANDE MICHON, TESSA SHOUGHINIYA, KELLY WEER-

DESTIIN en de anderen bij Kosmos Uitgevers. Jullie zorgen ervoor dat onze

boeken in de winkels liggen, sturen ons tijdens het schrijfproces in de juiste

richting en ondersteunen ons bij elke fase van het boek. En daarbij is het ook
gewoon gezellig en vinden we jullie toppers ;-).

Bedankt allemaal!

Jennigerr & Sven
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Na het succes van Het Groene Smoothie Boek en Gezond leven
doe je zo! brengen Jennifer & Sven van Voedzaam & snel nu de
100 populairste recepten van hun website.

Wil je vanavond GEZOND eten en heb je WEINIG TIJD? De recepten van
Jennifer & Sven bieden uitkomst! Hun site wordt dagelijks bezocht door tien-
duizenden mensen die op zoek zijn naar MAKKELIJKE en gezonde recepten
voor onthijt, salades, hoofdgerechten, toetjes, smoothies, snacks, soepen en
ga zo maar door. Veel mensen vinden het toch het handigst om de recepten
te printen. En dat hoeft nu niet meer! In Voedzaam & snel. De 100 populair-
ste recepten zijn de meest bezochte recepten van de site GEBUNDELD, in veel
gevallen met het commentaar of de aanvullingen van de bezoekers van de
site. Zo kun je ELKE AYOND lekker, snel, gezond én BETAALBAAR eten.

JENNIFER en SVEN richtten de enorm drukbezochte website Voedzaam &
snel op. Zij maken er een sport van om gezond te leven op het gebied van
voeding, beweging en ontspanning. Eerder schreven zij Het Groene Smoothie
Boek en Gezond leven doe je zo!.

*
‘Voedzaamensnel.nl is echt mijn
favo-foodblog geworden. Ik ben erg
blij met jullie visie op gezonde voeding

JMIMIK (beperkt in koolhydraten, verse producten,
veel groenten). Ik vind het ook prettig dat
KOSMOS de maaltijden makkelijk en snel te bereiden
zijn voor mensen met een drukke agenda.
NUR 893 Keep up the good work!
9l7890211561677 Kosmos Uitgevers, - Bezoeker van Voedzaam & snel

Utrecht/Antwerpen



