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Eat Clean voedingslijst en boodschappentips

Alle rechten voorbehouden. Geen enkel deel van dit boek mag worden gereproduceerd of verzonden in
welke vorm of op welke manier dan ook, elektronisch of mechanisch, inclusief fotokopiéren, opname, of
een ander systeem voor het opslaan en ophalen van informatie, zonder de schriftelijke toestemming van
Happy, Fit and Healthy, met uitzondering van het opnemen van citaten in een medio-overzicht.
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Granehn en eiwitten uit noten, bonen en zaden

Het is het beste om verse bonen te kopen en deze zelf te weken en koken. Wil je ze toch uit blik eten, dan
moet je zet heel goed afspoelen. De sap waar ze in bewaard worden zitten namelijk vol met
conserveringsmiddelen.

Amandelbloem / meel Amandelen
Bruine rijst — zilvervliesrijst Cannellinibonen
Gerst Cashewnoten
Gierst Kikkererwten
Havermout Linzen
Haverzemelen Notenboter (natuurlijke pindaboter, amandelboter of
Kokosnoot meel hazelnootboter)
Tahin Paranoten
Quinoa Pinto bonen
Walnoten

Zonnebloemzaden
Zwarte bonen
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Andijvie
Artisjok
Asperge
Aubgergine
Avocado
Bamboescheuten
Bieslook
Bieten
Bloemkool
Boerenkool
Broccoli
Courgette
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Groenten en kruiden

Het beste is om verse of bevroren groenten te eten, niet de groenten uit blik.

Gember
Groene bonen
Kappertjes
Komkommer
Kool
Koolraap
Koriander
Knoflook
Okra

Paprika
Pastinaak
Peterselie

Peultjes
Pompoen
Prei
Rabarber
Radijs
Rapen
Rucola
Selderij
Sjalotten
Sla
Snijbiet
Soja bonen

Spinazie
Spruitjes
Tomaten
Tomatilles

Uien

Venkel
Waterkers
Wortel

Zoete aardappel




Bizon
Coquilles
Eiwitten
Heilbot
Kabeljauw
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Magere eiwitten

Het beste is biologisch of vrije uitloop en probeer voorverpakt viees te vermijden.

Kalkoen
Kipfilet

Mahi mahi
Rode snapper
Schelpdier

Tempeh Wildvlees

Tilapia Zeebaars

Tofu Zwaardvis
Tonijn

Tonijn (ingeblikt)
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Vette eiwitten en eieren

(vergeet niet dat biologisch, vrije uitloop of wildvang het beste is en probeer voorverpakt
vlees te vermijden)

Blauwe vis Forel Makreel Zalm
Blauwvintonijn Heel ei Mosselen Zeebaars
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Fruit

De fruitsoorten met een hoge glycemische waarde moeten tijdens het afvallen vermeden worden.
Behalve na een intensieve workout. Alle fruitsoorten bevatten suikers, dus eet het met mate.

Lage glycemische waarde Medium glycemische waarde Hoge glycemische waarde

Aardbeien Abrikozen Ananas
Bosbessen Appels Bananen
Boysenberries Avocado’s Druiven
Bramen Citroen Mango
Frambozen Granaatappels Papaja
Groene appels Grapefruit Watermeloen
Vlierbessen Ingemaakte pruimen
Kaki

Kersen

Kiwi

Limoen

Mandarijnen
Meloenen

Nectarines
Passievrucht

Peren

Perziken

Pruimen
Sincasappels
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Gezonde makkelijke snacks

Als je zin hebt in iets lekkers in het weekend kan je €én van onderstaande snacks pakken.

Bevroren fruit Olijven (zonder toevoegingen!)
Bevroren groenten Tortilla chips (zonder toevoegingen!)
Biologische soepen Popcorn (zonder toevoegingen!)
Glutenvrije pizzabodem (controleer de labels!) Pure chocolade

HuMmmus
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Natuurlijke zoetstoffen

Biologische kokosnoot palmsuiker Pure Maple siroop (ahornsiroop)
Melasse Rauwe honing
Agave siroop Vanille extract
Gezonde specerijen
Appelmoes (ongezoet en biologisch) Olijfolie
Apple cide vinegar Ongezoete versnipperde kokos
Avocado olie Organische ketchup
Balsamico Peper
Bouillon natriumarm (en het liefst biologisch) Rijst azijn
Cayenne Rode wijnazijn
Alle gedroogde kruiden Sesamolie
Kaneel Tomatenpuree
Kokosolie Tomatensaus
Kurkuma Witte wijnazijn

Mosterd Zeezout, grijs keltisch zout, roze himalayazout
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Dranken
Amandelmelk Sojamelk
Cashewmelk
Zwarte Koffie Smoothie toevoegingen: chia zaadjes, pure cacao
Kokosmelk poeder, flax, gogi bessen, hennep zaadjes, maca
Kokoswater poeder, spirulina
Kruidenthee
Mineraal water

Zuivel

Grieks yoghurt kan worden beschouwd als “Clean Eating” zolang het maar pure yoghurt is zonder
additieven, kunstmatige smaak- en kleurstoffen en fructose-glucosestroop.

Griekse yoghurt
Magere kwark
Soja yoghurt
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Boodschappentips

Veel mensen denken dat Clean Eating duur is, waardoor ik dan ook vaak de vraag krijg:
Hoe kan ik voor het hele gezin clean koken en toch binnen mijn budget blijven?

Er zijn zoveel voorverpakte en gemakkelijke producten te koop, die naar mijn mening geldverspilling zijn.
Los van het feit dat deze producten vaak lang houdbaar zijn en dus vol met onnodige toevoegingen
zitten, kan je enorm besparen door deze producten vers te kopen. Een krop sla is veel goedkoper dan een
zakje sla. Hele wortels, aardappelen en uien zijn veel goedkoper (en gezonder!) dan de voorgesneden
opties.

Daarnaast kan je doordeweeks of in het weekend naar de markt. Hier koop je verse producten tegen een
veel lagere prijs. Zo koop ik zelf zoete aardappels voor hooguit € 1,00 per kg ipv € 3,00 in de supermarkt.
Vanuit de markt ga ik altijd door naar de supermarkt om zo tijd te besparen.

Inmiddels ben ik eraan gewend de basis te kopen zonder een lijst te gebruiken. Ik pak alle vliees- en
visproducten, groenten, fruit, eieren en amandelmelk en kijk ondertussen naar de aanbiedingen van de
week. Dat zou ik jou graag als tip meegeven. Probeer eens nieuwe dingen uit die in de aanbieding zijn,
zodat je meer gevarieerd eet.

Daarnaast kan je producten die in de aanbieding zijn en je veel gebruikt, ook invriezen. Label ze, zodat je
weet wanneer je het hebt ingevroren en hoe lang het dan dus nog houdbaar is. Op deze manier bespaar
je natuurlijk ook.

Producten die je wekelijks gebruikt en niet invriest, kan je beter ook elke week kopen. Ik geloof dat als je
weet wat je de aankomende week gaat eten en in een keer boodschappen doet voor die week, je dan
geld zal besparen.




HAPPY « FIT * HEALTHY

Het begint allemaal in de keuken, niet in de sportschool.

Vroeger had ik het zo vaak. Dan had ik goed gesport in de sportschool en dan kwam ik thuis met een
ongelooflijke trek. Ik dacht dan: ‘ik kan een eitje bakken met wat groenten erbij, maar die zak chips en die
koekjes zijn wel een stuk makkelijker en die kan ik meteen eten!’

We eten wat makkelijk te pakken is, dus zorg ervoor dat je alleen gezonde dingen in huis haalt en dat dus
gezonde voeding makkelijk te pakken is. Het is zo simpel, maar zo belangrijk!

Keukenkastjes opruimen

Een gezonde levensstijl is een keuze. Wanneer je jouw levensstijl wilt veranderen naar een gezonde
levensstijl is het belangrijk om dit hier goed mee te starten. Daarom raad ik je aan om te gaan opruimen
en je voorraadkast of keukenkastjes te vullen met gezonde voeding.

Ruim alle junkfood op en vervang het door gezonde voeding

Neem de tijd om je voorraadkast op te ruimen en alle slechte items weg te gooien. Denk hierbij aan
frisdrank, ketchup, koekjes, ontbijtgranen waar veel suiker in zit, snoep en chips, maar ook eten waar veel
natrium en kunstmatige kleurstoffen en conserveermiddelen in zitten.

Ik zeg niet dat je echt alles moet weg doen, maar wees wel eerlijk tegen en voor jezelf. Kan je de verleiding
weerstaan wanneer je trek hebt om niet naar deze gemakkelijke, ongezonde producten te grijpen?

Doe het weg, anders eet je het.

Nadat je hebt opgeruimd, is het belangrijk om je kastjes te vullen met gezonde voeding. Zorg ervoor dat
je makkelijke, gezonde snacks in huis hebt. Denk bijvoorbeeld aan ongezouten noten, snacktomaatjes en
komkommers.

Organiseer je keukenkastjes op zo'n manier dat je makkelijk met de gezonde ingrediénten kan, zodat
koken niet teveel gedoe wordt waardoor je alsnog een pizza gaat bestellen. Zorg ervoor dat je
huisgemaakte maaltijd sneller te bereiden is dan eten laten bezorgen.

Bewaar je favoriete snacks en snelle maaltijdrecepten op een goede plek, zodat wanneer je snel iets
lekkers kan klaarmaken wanneer de stevige trek toeslaat.



