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Legenda

GV  Glutenvrij

Z\  Zuivelvrij

KA  Koolhydraatarm (<20 g per portie)
MP  Meal Prep/Geschikt voor invriezen
EIW  Eiwitrijk (>20 g per portie)

\ Vegetarisch
Snel Snel klaar (<30 min)

N Bevat noten
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Hoe gebruik je dit receptenboek optimaal?
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Wat doen eiwitten in je lichaam?

Waarom wil je voldoende eiwit eten?

Hoeveel eiwit heb je per dag nodig?

Hoe bereken je jouw dagelijkse eiwitbehoefte?
Symptomen van eiwittekort

Bronnen van dierlijke eiwitten

Bronnen van plantaardige eiwitten

Hoeveel calorieén (kcal) heb je per dag nodig?
KIP & KALKOEN recepten
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Romige kip, paddenstoel & tomaten pasta
Noedels met kalkoen & broccoli

Kalkoen chili met rijst

Kip & sinaasappel roerbak

Mexicaanse gebakken rijst

Pittige kalkoen gehaktballetjes met couscous salade

Kippendijen met hoisin rijst

Kip curry met saffraanrijst

Slowcooker kip fajitas

VEES recepten

Steak met sojasaus & peper

Snelle rundvlees chow mein

Warme broodjes met avocado & rosbief
Zoetzure varkensvlees roerbak

Pasta met rundvlees, sperziebonen & sojasaus
Chinese roerbak met varken & ananas
Cajunrijst met vlees & groente

Chili & zoete aardappel frietjes
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71 VIS recepten

72 Gebakken ei met tomaat & tonijn GV ZVv. KA EW Snel
74 Slawraps met tonijnsalade GV ZV. KA EW Snel
76 Tonijn & broccoli salade met honing vinaigrette EIW  Snel

78 Zalmtartaar met avocado & mango GV ZVv. KA Snel

80 Tonijn & quinoa salade GV MP EW Snel

82 Pesto pastatonijn & amandelen GV 2V EW Snel N
84 Zalm & couscous salade MP  EW Snel

86 Omelet wraps GV KA Snel

88 Omelet met zalm, fetakaas & asperges GV KA MP Snel

90 Chinese garnalen & groenten GV zZv. MP EW

92 Traybake zalm metrijst & tomaten GV MP EW

94 Miso zalm met courgette noedels GV zv EwW

96 Zalm & perzik salade GV zZv. MP EW

98 Marokkaanse kabeljauw & bulgur salade v Ew

100 Gebakken zalm met courgette noedels & quinoa GV ZV. KA EW

102 Teriyaki zalm met sperziebonen & maisrijst GV v MP EW

104 Zalm met honing-limoen marinade & ananasrijst GV zv  EW
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VEGA recepten

Frambozen proteine smoothie

Groene proteine smoothie

Antioxidant smoothie met blauwe bes & proteine
Vanille & koffie proteine smoothie

Warme havermout met noten, appel & rozijnen
Summer smoothie protein bowl

Protein fruit bowl - mango

Protein fruit bowl — zuivelvrij & glutenvrij

Protein fruit bowl — aardbeien-banaan

Eiwitrijke blueberry pancakes

Quinoa ontbijtbowl met kaneel, amandel & appel
Omelet met paddenstoelen, groente & kruiden
Aardappel pannenkoekjes met cottage cheese
Spinazie shakshuka

Frittata met geroosterde groenten

Spaanse courgette tortilla

Matcha chia pudding
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57 Eiwitrijke
Recepten

Met viees, kip, vis, ei & vega opties

Ontbijt | Lunch | Diner | Smoothies

Makkelijke en gezonde recepten, die snel klaar zijn en lang verzadigen.

+" Helpt energiedips en snaaien + Recepten voor ontbijt, lunch, diner en
voorkomen smoothies

+ Inclusief opties voor vlees, vis, ei, «+ \oor gezonde spieren, botten, huid,
veqga, glutenvrij en zuivelvrij haar en afvallen

+ Voedingswaardentabel (kcal, eiwitten, ' Verhoog met gemak je dagelijkse
koolhydraten, vetten) bij ieder recept eiwitinname

( =~ Bestel hem hier


https://shop.desireeviergever.com/checkout/57-eiwitrijke-recepten-e-book

Wat doen eiwitten in je
lichaam?

Opbouw en herstel van lichaamsweefsel

Eiwitten spelen een belangrijke rol bij de opbouw en het herstel van
lichaamsweefsel. Ze helpen bij de aanmaak van nieuwe weefsels. Dit is nodig voor
het herstel van wonden en bij de groei van kinderen (ook tijdens een zwangerschap
in de buik). Daarnaast heb je eiwit nodig voor de opbouw van sterke botten en
spieren, maar ook voor het onderhoud ervan (dus ter preventie van verlies van
spiermassa en botmassa). En bij lacterende vrouwen zijn eiwitten nodig voor de
productie van borstvoeding.

Spiergroei

Om je spieren te laten groeien heb je voldoende eiwit nodig. Als je meer
spiermassa wilt, moet je dus niet alleen trainen, maar ook ervoor zorgen dat je
voldoende eiwitten eet.

Goede werking zenuwstelsel en hormonen

Signaalstoffen van je zenuwstelsel worden van eiwit gemaakt. Sommige hormonen
worden ook van eiwit gemaakt. Voorbeelden hiervan zijn melatonine (nodig voor
goede slaap), schildklierhormonen en insuline (nodig om suiker uit je bloed in je
cellen op te nemen en om je bloedsuiker normaal te houden).

Ontgifting (detox)
Je lever maakt tal van stoffen onschadelijk. Voor dit proces heeft je lever eiwitten
nodig.

Transporteren van stoffen in je bloed
De volgende stoffen worden met behulp van eiwitten getransporteerd: zuurstof,
cholesterol en ijzer.

Weerstand
Eiwitten zijn nodig voor de productie van antistoffen door je immuunsysteem.

Eiwitten werken als antioxidant

Kort gezegd zorgen alle processen in je lichaam ervoor dat er schadelijke vrije
radicalen ontstaan, die weer onschadelijk moeten worden gemaakt. Daarvoor heb
je antioxidanten nodig. Bepaalde eiwitdeeltjes zijn belangrijke antioxidanten.

Productie van energie
Het is niet je voorkeursbron, maar eiwitten uit je voeding kunnen ook in energie
worden omgezet. Een gram eiwit levert 4 kcal op.



Waarom wil je voldoende eiwit

10

eten?

Bestaande cellen vernieuwen zich continu. ‘Oude’ eiwitten worden voortdurend
afgebroken door je lichaam, zodat het ruimte maakt voor nieuwe. Dit is nodig om een
verstoorde celfunctie en celgroei (tumorvorming) te voorkomen. De aminozuren
(bouwstenen) van de afgebroken ‘oude’ eiwitten worden deels hergebruikt voor het
vernieuwen van de cel. Het overige deel van de aminozuren gaat verloren tijdens dit
proces. Ook gaan er aminozuren verloren bij het verliezen van haar, nagels,
huidschilfers, zweet en urine.

! Je lichaam bouwt geen eiwit voorraad op.

~ Het is dus belangrijk om elke dag voldoende nieuwe eiwitten binnen te krijgen,
zodat eerdergenoemde lichaamsprocessen goed verlopen.
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Symptomen van eiwittekort

Een eiwittekort kan tot spierafbraak leiden en dit wil je koste wat het kost
voorkomen, want minder spiermassa en kracht zorgt ervoor dat je minder lang
leeft en dat je levenskwaliteit minder is.

Verlies van spiermassa treedt vooral op als je te weinig beweegt of als je lichaam
minder energie binnenkrijgt dan het nodig heeft. Bijvoorbeeld tijdens pogingen om
af te vallen of tijdens perioden van verminderde eetlust door bijvoorbeeld veroudering,
een ziekte of operatie.

- Bij afvalpogingen is het essentieel dat je naast het eten van voldoende eiwitten
ook veel gaat bewegen, waaronder krachtoefeningen om je spiermassa zoveel
mogelijk te behouden, terwijl je in een energietekort zit en afvalt.

- Bij mensen met een verminderde eetlust is het essentieel om naast voldoende
eiwitten ook voldoende calorieén binnen te krijgen, zodat het verlies van spiermassa
wordt beperkt.

Naast spierafbraak kan een eiwittekort ook het herstelproces na ziekte en
verwondingen vertragen. Op de lange termijn kan een tekort tot verlies van spierkracht
en een verminderde weerstand leiden. Bij kinderen kan een tekort aan eiwitten tot
groeiproblemen en een slechte spierontwikkeling leiden. Dit laatste komt vooral voor
in ontwikkelingslanden, waar een tekort aan voedsel is.

Ernstige eiwittekorten komen in Nederland nauwelijks voor, maar milde tekorten wel
en deze zijn ook ongewenst! Want milde eiwittekorten kunnen op den duur
symptomen veroorzaken.

Onderstaande symptomen kunnen optreden als gevolg van een eiwittekort:

* Verlies van spiermassa en/of moeite ¢ Botbreuken

met spiermassa vergroten - Trage groei bij kinderen

* Brekende of scheurende nagels e Verminderde weerstand en vaak

* Haaruitval, dunner wordend haar, infecties (verkouden en ziek zijn)

afbrekend haar « Meer honger en trek (vooral neiging om

* Huidproblemen: schilfers, hartige, eiwitrijke voeding te eten)

scheurtjes, plekjes * Leververvetting

* Traagwondherstel e QOedeem
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Eiwraps met pulled chicken

& avocado

 Porties: 1 grote

2 eieren, losgeklopt 1.
1 el olijfolie

100 gr kipfilet, gestoomd of
gebakken (eerder bereid)

1 rijpe avocado

eieren.

Klop de eieren goed los.

~ Bereiding | 15 minuten excl. kip bereiden

2. Verhitolie in een koekenpan en bak een omelet van de

snufje peper en zout 3. Rasp de wortel.
limoen, sap naar smaak
40 gr geraspte wortel 4. Zodrade omelet klaar is, leg op een bord.
25 gr veldsla of gemengde sla o
naar keuze 5. Puk de kip uit elkaar met twee vorken.
Variatietip: 6. Prak de avocado met een vork en breng deze op smaak met
Varieer deze eiwraps ook eens peper, zout en een beetje limoensap.
met andere groentes, zoals
komkommer of geraspte 7. Beleg de omelet met de avocadopuree, leg de wortel en de
courgette. sla erop en eindig met de kip.
Tip:
De eiwraps zijn ook makkelijk 8. Rolde omelet op en eet meteen.
om mee te nemen als lunch voor
onderweg.
Je kunt van de eiwrap ook 2
kleine porties maken.
Wil je minder vet? Laat de
avocado dan weg of gebruik een
halve.
GV yAY, KA EIW  Snel
Voorbereiding Kooktijd Kcal Vetten (g) Koolhydraten (g) Vezels (g) Eiwitten (g)
5 min 10 min 737 56 7 7,2 48

*Voedingswaarde per portie

14







BRSTTEE

. o

) 4 ¥
B

-.’uv







Kip & mango roerbak

| Porties: 4

450 g kipfilet, in reepjes
gesneden

snufje zout en peper

1 el meel (boekweit,
aardappelzetmeel of iets
soortgelijks)

1 mango, geschild

1 rode paprika, in plakjes
gesneden

1 rode ui, gehakt

2 teentjes knoflook, fijngehakt
1 kleine chilipeper, ontpit en
fijngehakt

2 el gember, geraspt

2 el olijfolie of sesamolie

Voor de saus:
3 elrijstazijn
3 el water

5 el sojasaus
2 el honing

© Snelheidstips:

Gebruik mangoblokjes uit de
diepvries en voorgesneden kip
en ui. Vervang verse chilipeper,
knoflook en gember door
gedroogde chilipeper,
knoflookpoeder en

~: Bereiding | 29 minuten (excl. rijst)

Snijd de kip in dunne reepjes en breng op smaak met zout en
peper, bestrooi vervolgens met meel.

Schil de mango en snijd het vruchtvlees in reepjes. Snijd de
paprika’s in reepjes. Pel de ui en snijd deze in halve ringen.
Snijd de ontpitte chilipeper in de lengte doormidden en hak
deze fijn. Schil en rasp de gember.

Bereid de saus door alle ingrediénten voor de saus in een
kom te mengen.

Verhit 1 eetlepel olie in een wok of grote pan en roerbak de
paprika’s, uien, chilipeper, knoflook en gember op hoog vuur
gedurende ongeveer 3 minuten.

Voeg de mango toe en meng goed, bak nog eens 2 minuten.
Haal dan alles uit de pan en zet opzij.

Voeg de tweede eetlepel olie toe aan de pan en bak de kip
ongeveer 3 minuten, regelmatig roerend.

Doe de mango en groenten terug in de pan. Voeg de saus toe
en meng goed.

Bak op hoog vuur gedurende ongeveer 2 minuten totdat de
saus dikker wordt. Af en toe roeren.

Serveertip:

gemberpoeder. Serveer met gekookte zilvervliesrijst wat je nog over hebt of kook
nieuwe rijst (niet in de voedingswaardentabel verwerkt).
GV yAY MP EIW  Snel
Voorbereiding Kooktijd Kcal Vetten (g) Koolhydraten (g) Eiwitten (g)
19 min 10 min 308 9 31 29

*Voedingswaarde per portie
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Romige kip, paddenstoel
& tomaten pasta

' Porties: 3

150 g volkoren penne

350 g kipfilet

snufje zout en peper

1 theelepel tarwebloem
(optioneel)

1 eetlepel olijfolie

1 theelepel gedroogde oregano
1 kleine ui, in blokjes gesneden
2 teentjes knoflook, in plakjes
gesneden

6 zongedroogde tomaten, gehakt
125 ml plantaardige haverroom
1 zakje spinazie

300 g champignons, in plakjes
gesneden

paar basilicumblaadjes

Variatietips:
Gebruik eens penne van rode
linzen.

Vervang haverroom door gewone
room / Paturain (dit bevat wel
zuivel en meer vet / kcal!).

© Snelheidstip:
Gebruik voorgesneden kip en
champignons.

N o o &

o

~: Bereiding | 30 minuten

Kook de pasta volgens de instructies op de verpakking.

Snijd de kipfilet in stukjes, breng op smaak met zout en
peper en haal door de bloem (optioneel).

Verhit olie in een grote pan en bak de kip op middelhoog
vuur.

Breng op smaak met oregano.
Zodra de kip gaar is, haal uit de pan en zet apart.
Fruit in dezelfde pan de ui en gesneden knoflook.

Voeg vervolgens de gesneden champignons toe en bak 5-7
minuten tot ze zacht en gaar zijn.

Voeg de gehakte tomaten toe en bak nog een minuut.

Doe de gebakken kip terug in de pan en voeg de room en
spinazie toe. Breng aan de kook en kook tot de spinazie
geslonken is.

10. Breng op smaak met zout en peper.

11. Voeg de gekookte pasta toe. Roer goed door en serveer.

VA%, EIW  MP
Voorbereiding Kooktijd Kcal Vetten (g) Koolhydraten (g) Eiwitten (g)
10 min 20 min 385 14 26 35

*Voedingswaarde per portie
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Zoetzure varkensvlees roerbak

 Porties: 4 ~: Bereiding | 25 minuten
200 g zilvervliesrijst 1. Kook de rijst volgens de instructies op de verpakking en giet
300 g varkenshaas af.
2 teentjes knoflook .. . .
: 2. Snijd ondertussen het varkensvlees in plakjes.
4 bosuien
1 eetlepel olijfolie of sesamolie 3 - Hai de knoflook fijn en snijd de bosuitjes in stukjes.
3 eetlepels gembersiroop (Kokki
Djawa of een ander merk met 4. Verhit de olie in een wok op hoog vuur, voeg de varkenshaas,
mi‘nder suiker) knoflook, gembersiroop, limoensap toe en breng op smaak
1limoen, geperst met zout. Roerbak gedurende 2 minuten.
snufje zout
200 g sugarsnaps 5. Verlaag het vuur en voeg de sugarsnaps toe. Roerbak nog
250 g cherrytomaten eens 4 minuten op laag vuur.
250 g ananas, uit blik (sap ook
gebruiken) of vers of diepvries 6. Voegvervolgens de tomaten en ananas (ook het sap) toe en
roerbak nog eens 4 minuten, haal dan van het vuur.
Variatietip:
Gebruik eens kipfilet of 7. Voeg de bosuitjes toe en meng goed.
kippendijen.
8. Verdeel alles over 4 borden zodra de rijst klaar is en serveer.
Wil je minder suiker?
Vervang de gembersiroop door
verse gember of gemberpoeder.
GV Z\V  EIW Snel
Voorbereiding Kooktijd Kcal Vetten (g) Koolhydraten (g) Eiwitten (g)
10 min 15 min 446 16 52 22

*Voedingswaarde per portie

35
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Helpt energiedips en snaaien
voorkomen

Inclusief opties voor viees, vis, ei,
veqga, glutenvrij en zuivelvrij
Voedingswaardentabel (kcal, eiwitten,

koolhydraten, vetten) bij ieder recept

Bestel hem hier

+ Recepten voor ontbijt, lunch, diner en
smoothies

«+ \oor gezonde spieren, botten, huid,
haar en afvallen

+ Verhoog met gemak je dagelijkse

eiwitinname
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VEGA






Quinoa ontbhijtbowl

met kaneel, amandel & appel

' Porties: 1

45 g quinoa, ongekookt
150 g magere naturel kwark
kaneel naar smaak

Toppings:

40 g amandelen, gehakt 4.

1 el kokos snippers (eventueel een diep bord.
geroosterd)

1 appel (135 g), in schijfjes 5.

snufje kaneel

Voor zuivelvrije optie:

Kook de quinoa in 200 ml
amandel- of havermelk en voeg
20-25 gram proteinepoeder naar
keuze toe om het eiwitgehalte te
verhogen met 16-20 g. Serveer
de quinoa dan zonder de kwark.

Variatietip:

In plaats van appel kun je ook
ander fruit gebruiken.
Bijvoorbeeld nectarines, peer,
banaan of bessen.

Wil je minder vet en kcal? Laat
de kokos snippers weg en neem
1 elamandelen in plaats van 2.

~: Bereiding | 19 minuten

3. Laat de quinoa na het koken uitlekken.

1. Kook de quinoa volgens de instructies op de verpakking.

2. Voegwat kaneel naar smaak toe en laat meekoken.

Meng de quinoa met de kwark en doe in een schaaltje of op

Verdeel de toppings over de quinoa en eet de ontbijtbowl
lauwwarm op.

GV Vv EIW Snel N
Voorbereiding Kooktijd Kcal Vetten (g) Koolhydraten (g) Vezels (g) Eiwitten (g)
min min 619 31 51 10 29

*Voedingswaarde per portie

60
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