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MET MEER DAN 200 LEKKERE RECEPTEN



Voorwoord

Weight Watchers staat voor beter eten, meer bewegen en denken in
kansen. In de cursus en online krijg je slimme tips waar het hele gezin van geniet. Dat is
belangrijk, want hoe jonger je kinderen een gezonde levensstijl aanleren, hoe meer kans ze
hebben om tot gezonde volwassenen op te groeien.

Elke: Zelf ben ik erg blij dat ik op een gezonde manier ben opgevoed. Daar profiteer ik nog
iedere dag van. Door creatief om te gaan met het bereiden van eten, proberen mijn vriend en
ik voldoende variatie in onze voeding aan te brengen. Daarnaast maken we naast onze drukke
werkweek tijd voor sport. Door een gezonde levensstijl voelen we ons fit, energiek en zitten we
lekker in ons vel. Belangrijk voor jong en oud!

Charlotte: Meer en meer lezen we over de stijgende cijfers van welvaartsziekten in onze
samenleving. Dit zijn ziekten die we zelf grotendeels in handen hebben, als we ons er op tijd
bewust van zijn. Mijn ouders hebben altijd benadrukt dat ik goed zorg moet dragen voor mijn
lichaam. Het is onze motor die we van goede brandstof moeten voorzien. Ik mocht vroeger
vaak mee koken met mijn moeder, waardoor ik op jonge leeftijd veel producten heb leren
kennen. De gewoonten die ik thuis heb aangeleerd, leven nog altijd voort nu ik samenwoon
met mijn vriend. We hebben onze goede gewoonten gebundeld en genieten samen van
heerlijke, gezonde en vooral gemakkelijke recepten.






Nicky: Alle dagen gezond eten met een baan en een kleuter in huis verloopt niet altijd zonder
stress. Om mezelf de zoektocht en de stress te besparen van nog snel naar de supermarkt te
hollen, plan ik op voorhand wat we die week gaan eten. Ik moet toegeven dat het discipline
vereist maar het weegt niet op tegen de tijd die ik hiermee bespaar. Ik zie dagelijks heel veel

recepten de revue passeren maar ze zijn niet altijd even ‘kindvriendelijk’

In dit boek vind je informatie en tips om je gezin op een prettige en ontspannen manier
vertrouwd te maken met een gezonde levensstijl. Omdat gezond eten in de eerste plaats
lekker moet zijn, werkten we meer dan tweehonderd recepten uit. Ga er vandaag nog mee aan
de slag, want elke kleine stap naar een gezondere levensstijl is oneindig veel beter dan blijven

stilstaan.

Het program team
Elke, Charlotte en Nicky
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OP ZATERDAG KOKEN DE KIDS

Hamburgers met tomatensalsa
en ovenaardappeltjes

14

SmartPoints
waarden

1 ui

2 eetlepels olie

2 sneetjes wit- of bruinbrood
100 ml runderbouillon

1ei

400 g americain natuur/rundertartaar
peper en zout

1 eetlepel tabasco

1 eetlepel worcestersaus

2 Y2 eetlepels ketchup

400 g aardappelen

grof zeezout

2 tomaten

enkele takjes bladpeterselie

1 sjalot

1 koffielepel balsamicoazijn

4 hamburgerbroodijes (55 g/stuk)

PER PERSOON - VOOR 4 PERSONEN

Pel de ui en snipper hem fijn. Fruit hem in een
koffielepel olie en laat afkoelen. Snijd de korsten van
het brood en scheur het in stukjes. Laat het weken in
de bouillon. Meng het brood, de ui en het ei door de
americain/tartaar. Breng op smaak met peper, een
snufje zout, de tabasco, de worcestersaus en een
eetlepel ketchup. Boen de aardappelen goed schoon
en snijd ze in kwartjes. Kook ze 15 minuten in water,
giet ze af en doe ze in een ovenschaal. Besprenkel ze
met een eetlepel olie en zet ze 10 minuten in een
voorverwarmde oven op 200 °C tot ze goudbruin
zijn. Schud af en toe met de schaal. Strooi er een
beetje grof zeezout over. Vorm vier hamburgers van
het gehakt en bak ze in een koffielepel olie in een
grillpan. Ontpit de tomaten en snijd ze in kleine
blokjes. Snipper de bladpeterselie fijn. Pel de sjalot
en snipper hem fijn. Meng de tomaten met de
bladpeterselie, de sjalot, de balsamicoazijn en de
resterende olie. Kruid de salsa met peper. Snijd de
hamburgerbroodjes open en leg ze 5 minuten in

de warme oven. Doe een koffielepel ketchup op

de onderste helft van de broodjes, leg er een
hamburger op en flink wat tomatensalsa. Dek af met
de bovenste helft van de broodjes. Serveer ze met
de ovenaardappeltjes.

12






OP ZATERDAG KOKEN DE KIDS

Tortellini primavera

13

SmartPoints
waarden

PER PERSOON - VOOR 4 PERSONEN

15 g bloem Roer de bloem los in twee eetlepels bouillon (= roux).

400 ml kippenbouillon Pel de knoflook, snipper de teentjes fijn en fruit ze in de olie.
3 teentjes knoflook Schenk de rest van de bouillon erbij en ten slotte ook de

1 eetlepel olie roux. Laat dit onder voortdurend roeren koken tot de saus
50 g Parmezaanse kaas of fontina (zachte indikt. Meng er van het vuur de kaas en de verse kruiden
Italiaanse kaas), geraspt door. Breng op smaak met wat peper en een snufje zout.

1 eetlepel verse dille of oregano Breng water aan de kook in een kookpan. Doe de tortellini en
peper en zout de groenten in de kookpan en laat ze 3 tot 5 minuten koken.
1 pakje voorgesneden, gemengde Giet af en meng alles met de saus.

groenten (diepvries of vers): broccoli,
peultjes, wortels...
450 g tortellini met kaas

Hete bliksem

8

M PER PERSOON - VOOR 4 PERSONEN

waarden

1 sjalot Pel de sjalot en snipper hem fijn. Fruit hem in de olie. Doe het

1 koffielepel olie gehakt erbij en bak het rul. Kruid het met wat cayennepeper, een
400 g kippengehakt snufje zout en het paprikapoeder. Doe het gehakt in een diepe
cayennepeper ovenschaal. Schil de appels en snijd ze in blokjes. Doe ze in een
zout kookpan met twee eetlepels water en de kaneel. Laat ze op een
Y2 koffielepel paprikapoeder laag vuur tot moes koken. Verdeel de appelmoes over het gehakt.
4 appels Schil de aardappelen en kook ze gaar. Giet ze af en plet ze met de
2 eetlepels water melk tot puree. Kruid met peper, een snufje zout en

Y2 koffielepel kaneel nootmuskaat. Verdeel de puree over de appelmoes. Zet de

400 g aardappelen ovenschaal 20 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °C
100 ml magere melk tot de puree goudbruin is.

e Koffielepel nootmuskaat TIP:
»oTHieiepet hootmiistas Dit. gerodit kan en dagy van twvoeen worden

dagrgemaakt, 2dart o het alleen rog haeft op to

WARMEN N de oven.

14
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OP ZATERDAG KOKEN DE KIDS

Pizza met geroosterde groenten

13

SmartPoints
waarden

4 kleine rode aardappelen (50 g/stuk)
4 teentjes knoflook

1 courgette

1 rode paprika

1 rode ui

2 koffielepels olie

1 koffielepel tijm, gedroogd

60 g tomatenpuree

2 eetlepels balsamicoazijn

2 kant-en-klare pizzabodems (200 g/
stuk)

100 g provolone (harde

Italiaanse kaas), geraspt

1handvol rucola

PER PERSOON - VOOR 4 PERSONEN

Snijd de aardappelen in vieren en blancheer ze. Pel de
knoflookteentjes en snijd ze in plakjes. Snijd de courgette
in plakjes. Verwijder de zaden en zaadlijsten van de
paprika en snijd hem in acht stukken. Pel de ui en snijd
hem in ringen. Leg alles in een ovenschaal, besprenkel
het met olie en strooi er de tijm over. Zet de schaal

20 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °C.
Meng de tomatenpuree met de azijn en bestrijk de
pizzabodems ermee. Verdeel de groenten over de
bodems en strooi er de kaas over. Zet de pizza's

15 minuten in een voorverwarmde oven op 200 °C
en werk ze af met de rucola.

Pasta met blauwe druiven en worstjes

14

SmartPoints
waarden

200 g merguez (gekruide worstjes)
1 eetlepel olie

1rode ui

2 teentjes knoflook

zout

100 g kleine blauwe druiven,
zonder pitten

250 ml kippenbouillon

300 g orecchiette (of andere pasta),
ongekookt

30 g Parmezaanse kaas, geraspt

Y2 bosje bladpeterselie, gesnipperd

PER PERSOON - VOOR 4 PERSONEN

Bak de merguez in de olie in een pan met antiaanbaklaag
en snijd ze vervolgens in stukjes van 1 tot 2 centimeter. Laat
ze uitlekken op keukenpapier. Pel de ui en de knoflook en
snipper ze fijn. Bak ze in dezelfde pan als de worstjes. Doe
er de blauwe druiven en de bouillon bij en verwarm dit tot
de druiven openbarsten en de saus dik wordt. Doe er dan
de worstjes weer bij. Kook de pasta beetgaar. Meng ze met
de druivensaus en serveer met de Parmezaanse kaas en de
peterselie.

16
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OP ZATERDAG KOKEN DE KIDS

Kleverige kipsatés met
aardappelen en sla

7

SmartPoints
waarden

3 teentjes knoflook

2 eetlepels honing

60 g ketchup

4 eetlepels worcestersaus
2 koffielepels mosterd

2 koffielepels tabasco
peper en zout

400 g kipfilet

400 g rode aardappelen
30 g light mayonaise

30 ml light room, 8% vet
Y2 bosje bieslook

1 krop krulsla

PER PERSOON - VOOR 4 PERSONEN

Laat twaalf satéstokjes 20 minuten in water weken.
Pel de knoflook en pers hem. Meng hem met de
honing, de ketchup, de worcestersaus, de mosterd
en de tabasco. Kruid deze marinade met
versgemalen peper en een snufje zout. Snijd de
kipfilets in blokjes en roer ze door de marinade.

Zet ze minstens 30 minuten, bij voorkeur langer,
afgedekt in de koelkast. Steek de kip dan op de
satéstokjes. Bekleed een ovenrooster met
aluminiumfolie en leg de satés erop. Zet ze 6 tot

7 minuten onder de hete grill, draai ze om en bak ze
aan de andere kant tot ze goudbruin zijn. Boen de
aardappelen schoon en kook ze gaar in water. Giet ze
af en snijd ze in plakjes. Meng de mayonaise met de
room. Snipper er de bieslook bij en breng op smaak
met wat peper. Serveer de satés met de aardappelen,
de bieslookmayonaise en de sla.

18
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