

















Gezonde recepten

Wortel en rode linzensoep
voor 2 personen, 240 kcal per persoon

Het eten van soep is een goede en makkelijke manier om meer groenten binnen te krijgen.
Deze soep bevat door de wortelen en linzen veel bétacaroteen en een gezonde portie
eiwitten en vezels. Als u zelf soep maakt, kunt u het zout vervangen door kruiden en
specerijen. In deze soep brengt het snufje kaneel de smaak van de linzen naar voren.

Ingrediénten Bereidingswijze
* 1 theelepel oliffolie 1. Verhit de olie in een pan. Voeg de uien toe en
* 1 Kleine gesnipperde ui- _ bak ze op een laag vuur tot ze glazig zjn.
* 2 middelgrote wortelen in stukies 2 \oeg de wortelen toe, goed doorroeren en bak
gehakt . gedurende 5 minuten.
* 1 middelgrote goudreinet, ont- 3 \oeg de appel, de bouillon en het laurierblad toe.
daan van het klokhuis, geschild Breng het aan de kook, voeg de linzen toe en zet
en in stukjes gesneden _ het vuur zachter. Laat het met het deksel erop
* 1 blokje groentebouillon met wei- o 20 tot 30 minuten sudderen totdat de linzen
nig zout opgelost in 550 ml water zacht zjn.
of groentenat 4. Voeg wat vers gemalen peper en kaneel toe.
e 1 laurierblad . Verwijder het laurierblad.
1009 gedroogde rode linzen 5. Serveer de soep zo of pureer. Versier de soep
* snufie kaneel (naar keuze) met de fingehakte peterselie of bieslook.
* versgemalen peper Stoofpotje
e fijngehakte peterselie/bieslook als Voor 2 personen, 276 kcal per persoon
decoratie

Een makkelijke en snelle variant op het traditionele stoofpotje. Van oudsher bevat een
stoofpotje veel vlees. In dit recept zult u veel meer groenten aantreffen.

Ingrediénten Bereidingswijze

e 1 theelepel olie 1. Verhit de olie in een koekenpan en bak het viees

e 1 grote ui, gepeld en gesnipperd rondom bruin.

e 2 grote aardappels, geschild en 2. Schep het vlees uit de pan en laat het uitlekken.
in blokjes gesneden 3. Fruit de ui in dezelfde pan.

e 1 grote wortel, schoongemaakt 4. Voeg de aardappels en wortel toe en bak deze
en in schijfies gesneden even mee

e 200 ml groentebouillon (met wei- 5. Voeg de groentebouillon toe. Zorg dat de aard-
nig zout) appels net bedekt zijn. Voeg wat versgemalen

e versgemalen zwarte peper zwarte peper toe. Breng aan de kook en doe de

e 100 g erwten (diepvries) deksel op de pan. Laat koken tot de aardappels

e 60 g rundvieesreepjes bijna gaar zijn.

6. Voeg de erwten en het viees toe. Breng het
geheel weer aan de kook en laat gedurende 3-4
mintuten op een laag vuur doorkoken totdat de
erwten gaar zijn en het vlees goed heet is.

7. Serveer op een voorverwarmd bord en voeg naar
smaak nog zwarte peper toe.

18 19




Bonenschotel

Voor 2 personen, 213 kcal per persoon

Een zeer smakelijk recept, vol met vezels en essentiéle voedingsstoffen. U kunt
zelf variéren met de ingrediénten. Kies de bonen die u het lekkerst vindt. Koken is
experimenteren!

Ingrediénten

8 krieltjes in de schil

2 theelepel olijfolie

1 kleine ui, gepeld en gesnipperd

1 teentje knoflook, fijngestampt

1 theelepel paprikapoeder

1 blik tomatenblokjes (400 g)

2 theelepel gedroogde, gemengde
kruiden (naar keuze)

1 grote wortel, in reepjes gesneden
1 blik kikkererwten (400 g)

1 blik witte bonen (400 g)
versgemalen zwarte peper

Bereidingswijze

1.

2.

3.

Was de krieltjes goed schoon en kook
ze vervolgens 5 minuten in de schil.
Verhit intussen de olie in een koeken-
pan en fruit de ui.

Voeg de knoflook en paprikapoeder toe
en bak al roerende een minuut mee.

. Voeg de tomatenblokjes, kruiden en

krieltjes toe. Breng het geheel aan de
kook en laat 10 minuten sudderen met
de deksel op de pan.

. Voeg de stukjes wortel, kikkererwten,

witte bonen en zwarte peper toe. Laat
nog 8 minuten sudderen tot de wortel
en krielties net gaar zijn en de saus dik-
ker is. Roer af en toe.

. Proef de saus en voeg naar smaak nog

wat zwarte peper toe.

Thaise kip met rijst
Voor 2 personen, 398 kcal per persoon

Een heerlijk kipgerecht met oosterse smaken als citroengras, koriander en gember, pas-
send bij iedere gelegenheid. De kip wordt geserveerd met zilvervliesrijst.

Ingrediénten

100 g zilvervliesrijst

1 theelepel zonnebloemolie

3 lente-uitjes, in ringen gesneden

175 g kipfilet, in repen gesneden

1 cm verse gember, geschild en geraspt
rasp van 1 limoen

50 ml magere kokosmelk

70 ml kippenbouillon

2 cm verse citroengras, in kleine ringen
gesneden

klein bosje koriander

6 babymaiskolfies, gehalveerd

20 sperziebonen

1 rode chilipeper, klein gesneden (naar
keuze)

korianderblaadjes en limoenpartjes ter
garnering

Bereidingswijze

1. Kook de rijst volgens de aanwijzingen
op de verpakking.

2. Verhit ondertussen de olie in een grote
koekenpan en bak hierin de kip rondom
bruin.

3. Voeg de gember, limoenrasp, kokos-
melk, kippenbouillon, citroenrasp en
koriander toe. Breng het bijna aan de
kook en laat het 10 minuten sudderen
op laag vuur met de deksel op de pan.

4. Voeg de babymaiskolfjes, lente-uitjes en
sperziebonen toe en laat nog 8 minuten
sudderen totdat de kip en groenten gaar
ziin.

5. Serveer met de rijst en garneer het
eventueel met korianderblad en limoen-
partjes.
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Pakketje van zalm en asperges
Voor 2 personen, 300 kcal per persoon

Dit gerecht ziet er ingewikkelder uit dan het is. U kunt alles voorbereiden tot en met
stap 4. Daarna kunt u het in de koelkast bewaren totdat u het gerecht af wilt maken.
Een geschikt gerecht om te maken als u gasten heetft.

Ingrediénten Bereidingswijze

e 4 vellen filodeeg 1. Verwarm de oven voor op 190 °C.

¢ 1 theelepel vloeibare boter 2. Bekleed de bakplaat met bakpapier.

e 2 zammoten 3. Bestrijk 2 vellen filodeeg met een klein beetje

* ©6-10 groene asperges vloeibare boter. Leg de andere vellen er bovenop.

e versgemalen zwarte peper Bestrijk deze vellen ook met een beetje boter en leg
e 1 eetlepel magere roomkaas ze naast elkaar op de bakplaat.

4. Leg de moten zalm in het midden van het filodeeg.
Leg op iedere moot 3-5 asperges. Doe er versge-
malen peper overheen en wat magere roomkaas.

5. Pak de zalm in met het filodeeg. Druk de zijkanten
goed op elkaar. Bestrijk het deeg met het laatste
beetje boter.

6. Zet het 20 minuten in de oven totdat het deeg bruin
en knapperig is.

7. Serveer met groenten of een salade.

Tutti Frutti verrassing
Voor 2 personen, 159 kcal per persoon

Een lekker, eenvoudig en fruitig recept. Kies voor verschillende soorten fruit afhankelijk
van het seizoen.

Ingrediénten Bereidingswijze
e 2 stuks vers fruit naar keuze (160 g), 1. Verkruimel de bitterkoekjes.
geschild en in stukjes gesneden. U 2. Doe de yoghurt en de creme fraiche in
kunt ook 160 g klein fruit gebruiken een kom en meng de bitterkoekjes hier
(aardbeien, frambozen), of fruit uit blik doorheen.
(op eigen sap), uitgelekt. 3. Doe een laagje fruit in twee hoge gla-
e 150 g magere Griekse yoghurt zen. Schep hierover wat van het yog-
e 2 eetlepel creme fraiche halfvet hurtmengsel. Herhaal dit en eindig met
e 8 bitterkoekjes een laag yoghurt.

4. Zet de glazen even in de koelkast en
serveer dan met wat munt of extra fruit.
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Aanbevelingen ter preventie van kanker

1

Streef naar een slank postuur maar vermijd ondergewicht.

Neem iedere dag minimaal een halfuur lichaamsbeweging.

Vermijd dranken met suiker. Beperk de consumptie van calorierijk voedsel

(met name van bewerkt voedsel met veel toegevoegde suikers, met weinig vezels en

veel vet).

Kies voor veel groenten, fruit, volkorenproducten en peulvruchten en varieer
zo veel mogelijk.

Beperk de consumptie van rood vlees (zoals rund-, varkens- en lamsvlees) en
vermijd het eten van bewerkt vlees.

Als u al alcohol drinkt, beperk het aantal glazen alcohol per dag dan tot
2 voor mannen en 1 voor vrouwen.

Beperk de consumptie van zout voedsel en met zout (natrium) bewerkt voedsel.

Vertrouw niet op voedingssupplementen om u tegen kanker te beschermen.

Aanbevelingen voor specifieke groepen

9

Geef baby’s de eerste zes maanden uitsluitend borstvoeding. Dat is het beste
voor moeder en baby. Geef daarna aanvullende vioeibare en vaste voeding.

10 Als u kanker heeft gehad en de behandeling is beéindigd, volg dan de

aanbevelingen voor de preventie van kanker op.

En natuurlijk ... niet roken.
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Over het Wereld Kanker Onderzoek Fonds

Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds is de enige stichting in Nederland die is
gespecialiseerd in kankerpreventie door gezonde voeding en leefstijl. De stichting heeft als
doel mensen bewust te maken van het feit dat het risico op kanker met een derde verlaagd
kan worden door gezonde voeding, voldoende lichaamsbeweging en een gezond gewicht.

De informatie in deze brochure is gebaseerd op het tweede wetenschappelijke rapport
over kankerpreventie van het World Cancer Research Fund netwerk: Food, Nutrition,
Physical Activity and the Prevention of Cancer: a Global Perspective (2007). Het rapport,
gepubliceerd door het WCRF netwerk, is een analyse van tienduizenden onderzoeken op
het gebied van kankerpreventie. Hiermee is het de grootste analyse op dit gebied dat ooit
is uitgevoerd.

De voorlichtings- en wetenschappelijke programma’s van het Wereld Kanker Onderzoek
Fonds worden gefinancierd door giften van particulieren. De stichting ontvangt geen
overheidsgelden en is geheel zelfstandig. Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds is in het
bezit van het CBF Keurmerk voor verantwoorde fondsenwerving en —besteding.

De informatie van Stichting Wereld Kanker Onderzoek Fonds (WCRF NL) over een gezonde
eet- en leefstijl richt zich op de Nederlandse bevolking in het algemeen en is niet bedoeld
als advies voor personen die op doktersvoorschrift en dieet volgen of speciale behoeften
hebben op het gebied van voeding en beweging. Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds
geeft geen medisch advies; schakel hiervoo






