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Twee maatjes

Yilo's 2achijes zagen wegsmelten Nazes ” COLLECTING WEWLDRAES, MARME,
o waren we el ongeveer zes kilo lwijt! FPANER GENTEE B0k CALORAET
Or dit bosk Maakren we een samenvarting van —_—

Mijn mama en ik zijn owee maatjes. Daarmes bedoel ik dat we intussen beiden mama ziin, maar ook
datorge mosder-dochtarband sterker is geworden sinds ik zelf kinderen heb Voorvelen herkenbaar

waarschijnlije?

Je neemz meewat je in jevroegere nestja hebt gezien en geleerd (bewust 1n.in i

zijn dat onder andere de gezonds eetgewoontes en d¢ passie oM (e expermentanen in de keuken,

plezier balaven aan hat ui

gewicht op w slaan

”mmmm
VAN EANDIES WAS ik WETEEN
G0k TIEN FALD RAGKER...

Tkweas gen jonge owintiger men de kild'szichgestaag
begonnen op te stapalen totwel drie maten axtra
Toanwasvoor mij demaat meer danvol Door drie-
maal per week te sporen, streng e ditwen o
daarna weer geronde voed ngsgew oanten aan ©
nemen, slaagde ik erinamin anderhalfjaar cijd vijk
tien kilo 2 veriiezen. Dat nieuwe gewicht hab i
lange tijd kunnan houden Tot lcawanger wend
MNa de geboome van mijn earswa zoomje bleven er
nog tien kilo's vastplakiken Een goede reden om
P merde grove testarcen! Maar
het bleafbij een Strak plan’ en van vitstel kwam
afswel Ik zou wachten met digten 1ot mijn gezin-
nege compleerwas.

I maar ook de neiging om snal extra

Ma de geboome van mijn tweede 200ntje had ik
niet alleen veel goede moed, maar vooral nog
meer oxtra kilo's verzameld. Ik haalde meteen
mijn goede estgewoontes woer uit do koolkast,
maar divmaal ging heo niet 2oviot De resultaten
bheven uit, rdoorook mi ieaisnelop

g

eanlaag pitje ging branden

”mmmmm
BT IN 3T WEkEN

Samen mer mijn mamaatje’ die cok graag wat
extra’s kilo's kwift wilde, ben ik de chalienge aan-
gegaan om 12 kokenvoor cen maatje minder We
higlden alk een bullediookboekje bij me fouds en
o L i En

iar , Terwifl

B | TW EE MAAT]ES

-, de lekkerste en de beste recepten om ook jullle

verder opwegte helpen (alleen, of samen met jul
I ‘miad @) naar een maate minder

Nu komt de grootste uitdaging we moaten
ons niewwe gewicht blijven vasthouden. Het is
nietde bedoelng dacwe mondiesmaar terug rich.
ting ‘sen maatje meer volueren

Maar ook daaraan hebbenwe gedachr. In het
nwedde deal van ons boek leggen we haarfijn ult
watwe doen om ons nieuwe maatje 1@ houden
Endie uitleg vullenwe aan met een aantal tips.

Marie en ik zijn two of a kind. We eten en we
drinken graag en het mag gerust ‘iets meer zijm.

Jammer genoeg beschikkenwe nietover dejuiste
genen om al dat nder bifverschijnsel
te verbranden.

Ik ben-of beter gezegd |k wis-de ongelukkige
bezitrer van een dental menopauz ekilo’s die ik al
BN paar jaarals een blokaan mijn been (of eerder
mijn bulk) meesleurde. Ik wilde die nu eindelijk
eens voorgoed kwijt Maar hoe goed mijn inten-
ties ook waren, ik slaagde er nietimomzdn diset
wvol te houden waarbij het resultaat valt of staac
metingredienten afwegen en caloriesn of punten
tellen Ik had evenmin zin om wekenlang alle ver-
leidingen te moetenweerstaan. Enikzou ingeen
geval inboeten op de criteria lekker' en ‘gerond”

”mmm
GERIE, ZONDER HONGEREEVIEL
N WARRAAY J€ AF BN TEF
SENS AUATEN DE LGNTIES
WUOET RLEVEEN. .

Daarom heb ik, samen met Marie, zelf een eetcon-
cepr uitgedokuerd waarbij je heerlijk eet terwi|l je
rustigafialt, zonder hongergevoel Je mag-jembér
zelfs- afentoe eens buiten de lijntjes kleuren. Het
is een dieet Dp onze maat: lekker, gezond, verzadi-
gend, eenvoudig, met resuttaaten.. houdbaar op
lange termijnt
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WARE WE DE MAITERD
HAFLPEN

We zijn geen van beiden dieetgoeroe, voedings-
deskundige of distist We hebben allebei vooral
prakuijkervaring door de walloze vermageringshy-
pes en dieten diewe in de loop der jaren hebben
gevolgd Het ene diestverliep iets succesvoller dan
het andere, maar e was er geen een met bipend
resuliaat Precies daaromzijnwe op zoek gegaan
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naar de beste elementen van alles wat we 00T

tgewijs heblbs omen Zoietsalsde'ras
el hanout' (zie pagina 145) onder de digten Endaar
hebben we onze eigen versie van gekneed. Een
snufje Dulan, een vieugie Montgnac, een lepeal-
ge Lien Willaert... maarfvooral veel Hilde en Marie

VEEL SUCLES WET J€ AFVALRACE
NARL EEN MARTIE MINDER
EN EET ShankeLigk!

Hilde & Marie

I TWEE MAATJES




Onze challenge

enonsplan

Gezond afvallen terwill je lekker eer, 2onder puntante tellen of alles af tewegen, zonder honger en
zonder het gavoel te hebben dat jevan alles en nogwit moet missen... Wy hebben dat Maargespeeld
metans dieec In 2esweken tijd verloren we respectievalik 6.2 en 5,9 kilo, mat als bonus datwe nu

beiden een maatie minder hebben

@) o sezonve arvaurace
' WET ELIVEND BEFWTART

i

onceprzijn g

voeding met veel groente-voldoende water,
beweging en slaap-wekelijks een verplicht vouo-
mOment (Zie pagina13)-engezondverstand
Watwe hier voorschotelen, is niet de laarste
niguwe dieethype. Het is een haalbaar voedings-
schema waarbij je afvait met blijvend resultaat
Een uidaging die je samen met je maatje kunt
aangaan Datr maakx het des te leuker en het
biedt alleen maar voordelen: socile controle,
een vieugje gezonde comperitie en wederzijdse
stimulatie bij een dip. Als je op een haalbare
afstandvan elkaarwoont fvat bij ons helaas niet
het geval is), kun je zelfs beurtelings koken en
gerechten uitwisselen. Datis dubbele fun, maar
vooral ook tijdbesparend!

In

Heb jezelf ook ean paar kild's teveel? Beour guest,
we nodigen jegraag uitom mee te stappen inons
afslankingsplan. Het bestaar vit wee fases: ‘een
maatje minder en ‘de (nieuwe) maat houden We
zijn ervan overtuigd dat onze aanpak ook op jouw
maat is geschreven!

‘War je in de cerste fass ('een maatje minder)
moet doen om af te vallen, leggen we hieronder
it in een notendop. In de tweede fasevan ons
wvoadingsplan (de maat houder() komt het erop
aan om op je nieuwe gewic ht te blijren. Dat komt
aanbod op pagina 21

De earste fasevan onze challenge is een afslank-
programma van een aantal wekenwaarbij je per
week gemiddeld &én kilogram afvalr Hoeveel je
precies vermagert, hangt uiteraard ook af van
je e (heb je veal overgewicht of slechrs een

] ONIE CHALLENGE EN ONS PLAN

klein beetje) envan de mate waarin je dagelijks
beweegtof sporc.

Wij opteerden voor zes weken, maar jij beslist
viteraard zelf hoe lang je ermee doorgaat
Sommigen hebben al een maatje minder wan-

liver warer, soep en koffie of thee (zonder suiker
of zoetstaf).

Wevermijden snelle koolhydraten zetmeel)
en eten (zo goed als) geen suiker, behalvewatvan
nature aarmvezigis ingroente en fruic. Fruit beper-
ken we tot &n portie perdag.

G de vezels (haverzemelen, lijrzaad) bij

neer ze vijf kilo zijn afgevallen, and moe-
ten meer gewicht kwijt om dar doel te bereiken.
Vooral als je veel buikvet erbi hebr gekregen (bi}
voorbeeld tijdens de menopauze) vraagt het iets
meervolharding

WAT STAAT ER OPHET MENU
TI)DENS DE AFVALRACE?

Op ons bord ligt elke dag een grote hoeveslhaid
groente. Een variate van alle kleuren en texturen
Daarbij komt een normale portie vis, viees, gevo-
gelte of vieesvervanger.

Dar alles bereidenwe met een kleine hoeveelheid
gezond veten Spoelen we door’ met anderhalve

hetentbijt (of de lunch) zorgen voor een lang ver-
zadigingsgevoel en houden de stoelgang bp gang.

Een keer per week is er een verplicht voLo-
maoment (zie pagina 13).

Je zulr het meteen merken: gezond etenvoor
e@n maatj ¢ minder hoeft niet ingewikkeld te ziin,
We doen het met een aangepasts versie van de
ons de dagelijkse kost. Klassiekers zoals
hamburger, salade nicoise, lasagne, pizza, quiche,
allerlei soepen en nog 2ovesl meer, passeren de
revue. Daarnaast serveren we 0ok nog een paar
‘speciallekes.

In onze gerechtan hebben we gesleuteld aan de
hoeveelheden vet en koolhydraten omdacwe die

WAT MOET JEDOENVOOR ‘EEN MAATJE MINDER'?
Etan fvan ontbijt tot avondeten) en drinken volgens de richtiijnen en de recepten In dit boak. Daamaastzorgen
voorvoldoende beweging enwekelljks een voLc-moment Inbouwen (zie pagina 13).

Ontbijt zie pagina 17

Lunch: zhe pagina1s.
Hoofdmaaltjd: zke pagina
Drinken: zie pagina a5
Tussendoortjes: zie pagina 22
itpewerkta zeswekenment voor ‘min 6 kilo in sweken': 7ie pagina 20,

O
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» ELEE PRE ANDERHALVE LITER WATER.
beank EEN GRITT GUAS WATER VIR ELIE
MAMTIHD, TERER A HET OWTAYT.

Ot
Lunch
Hoofdmaaitjd

Soepvan gele coungenes + proteinebron | &)
Spitsvondige lasagna | @

MA

™ = Ontbijt  Suissepannenkoek metversfruit | © @
Maalk vandaag al Lunch  Seepvangele courgattes + protainebron | &
dosoa dal h i
P "‘:,’1"" n'_m‘:;:" Hoofdmaaltijd  Wokvan katkoen, paksoi
en kastanjechampignons | =
Omtbijt  Suissepannenkoek met vers fruit | &0 W
Lunch  Kervelsoep met prai + protainebron | W
Hoofdmaaltjd Varkershaas metspiskool
en raapjesmousseline
Wo
™ > Ombijt  Suissepannenkoek metvers fruit | & W
Maak vandaag al Lunch  Kervelsoap met prei + protainebron | @
descapvoerde lunch . Saad Tonal lets merwitlaaf s
wan morgan e :
DO
Ombijt  Suissepannenkoek met vers fruit | & ®
Lunch  Onzechampion'-soep + protdinebron | @
These not from B (E=
VR
Ombit  Suissepannenkoek metvers fruit | &) W
Lunch  Onze ‘thampion'-soep + pre 19
Hoofdmaaltlld  Groentepalet met kalfsgebraad | @
Ontbijt  Suissepannenkoek metvers fruit | & @
Lanch  Een’'maarje meervooreen maatje minder | &
Hoofdmaaltid voLo-Ume
| = | WEEK1 = MENU

wnaw &
veessce NI 4VHOLA005 (5

Z0

MA + WAT J€ ALTID IN HUIS IAET HEBKEN (ZE PAlTNA 30)
DI .l. + ALLET WAT 06 NG HEET VIDR 96 TUESENDITRTIES
—_— (UE PAlINA 22) BN PROTEINEERONNEN fd DE LUNCH
Mmldﬂh“ (TE PAGINA 1)

» 2 gele courgemes »15 peultjes

> 1 bos radijsjes » 1 groteverpakking kastanj echampignons

» 1grote spitskool (je hebr hiervan 1o bladeren +1 > 1 paksol

plak +1 helft nodig, deze week) » 2 preistengels twaarvan 1voor donderdag

» 2rode puntpaprika’s inbegrepen)

» 1avocado » 1 koolrabi
» 1 bakje zoete kerstomaten » 1 MmEiraapie
» 1 bosje rucola » fruitvoor bij het antbijt

> ga'n

> Currypoeder

» kaneslpoader

» komijnpoeder

» laliaange kruidenmix (pastakruiden)

» 700 @ passatavan tomaten
» 450 g ricoma
> 300 g geraspte mazzarella

» So0 g kalfsgehakt
» 300 kalkoenfilet

VERSE KRUIDEN

» citroenverbena (of- melissa)

» rozemarijn

> bieslook

» 1 bosjeverse kervel (of uitde diepvries)

» Thaise vissaus (flesje)

» NooTMUskaat

» 1,5 divloeibare kalfsfond
(bijvoorbeeld van Lacroix)

» Belgian pickles

» 1 klein pakje boerenboter
» 40 g geraspte geitonkaas

» 350 gvarkenshaas

» dragon
» koriander of peterselie



@ Groentepalet met kalfsgebraad

{2-4 PERSONEN)

&1 20U Op 82N MEnukaart vanveanig jaarge

leden kunnen staan, Wijvonden het gewoon

leuk om een van onze gerechren een vintage |

naam te geven

NooIG
-« 2courgettes (ca.300g)

« ¥aibutternutpompoen (ca. 600 g)
3sjaletten

« 3 knoflookteentjes

3tljmtakjes

3 blaadjes citroanverbana en salle
3 el olljfolle

1kl ahorn- of dadelsiroop

- z2laurlerblaades

100g fota

4 takjes zoate trostomaatjes

300 g kalfsgebraad

19l boarenboter

optloneal: een paar ansjovisfilats
@n1grote el Griekseyoghurt

v

Venwarm de ovenvoorop 160 "C.
Was de courgette en butternut en snijd ze in

¥

blokjes ter groote van reuzendobbelstenen |

Verwijder de pitjes van de butternut, zijn schil
mag hij aanhouden

Pel de sjalomen an snijd e in grove repen.
Doe alle groente (behalve de tomaren) in een
plastic zak en voeg de olijfolie, de siroop en de
kruiden toe. Masseer en kneed de plastic zak

v

¥

tor alle groerme goed bedekr zijn met de olie, |

de siroop en de kruiden.

Bekloed een ovenplaat met bakpapier anver-
deel de groenten erover STrooi er peper over-
heen en steek er stukjes laurierblad wssen

v

Laar 20 minuten garen in het midden van de

voorverwarmde oven

» Roer de groentestukjes even om enverdeelze

weer mooi gelijkmatig over het bakpapiet

Laat 10 minuten verder garen. Leg dan de to-
matentakjes erop enverbrokkel de fera erover.

» Laax nog 1o minuten garen en prik eens in de

bumernut om te checken of hijvoldoende gaar

is. Brang lop metdeinstukjes

gesneden ansjovisfiler of met flaur de sel

Zet de laatste 3 minuten ook de grillfunctie
aan om de fetawar extra kleur te geven

Gril of bak onderussen hetviees.

Serveer er aventueel een flinke dot Griskse
yoghurt bij die op smaak is gebracht met wat
2warta peper en flaur de sel

v

| MARIESTIPS

- Leg jo ovenplaat propvol groente. Can heb je

woldoends voor vier persenan (of voor twee

maaltijden voor twee)

- Deze gmenteschotel s koud aven lekker als

warm. De restjes kun je de volgende dag per-
fect combineren in een salade meteventuesal

wat axtra avocado

| - In de zemer kun je de buttemut vervangen

door jonge wortals, of door een combinatie
van wortel, (punt}paprika, aubergine enfof
champigno: fervang de siroop dan door
eon eatlapel tomatenpures, voag samen met
de kerstomaten cen paar plakjes olijf toe en

garneer met verse basilicum.

Gereedschapvenster weergeven




Gegrilde kalkoen

met auberginevlinder

‘e kiezen hiervoor kalkoenviees omdat het

weinig calorieen bevar, maar gen stukje
gegrilde lamsfilet i hier ongetwiifeld ook heer-
lijk bij en eveneens ‘maarje minder-vriendelijk.

HNOBIG
- 2aubergines

24 30l olljfolle

2o (tros)kerstomaten

« 1knoflookteantje

« Itallaanse kruldenmix

60 g geltankaas of fata

< atlmtakjes

250 g kalkoanfilet (2 Llapes)
« zachte mosterd

HILDES TIP~ MAAK WAT EXTRA
QECRILDE AUBERQINE VOOR
EEN SALADE

Een lekkere salade voor 's middags: gegrilde au-
bergine inrepen gesnaden meteen dressingvan
kefir, z3atar (zie pagina 1as) of komijrzaad, knof-
look, limoensap, munt en salle, en gegarneard
met wal geitenkaas, gestoofde sjalot, hamsnip-
pers en granaatappel of blauwe bessen.

Was de aubergines en snijd 22 een paar keer
verticaal inzodar je een mooiewaaier kuntvor-
men. Snijd zo dicht mogelifk tegen hetkroontje
aan, maar Zofg ervoor dat ze niet viteervallen
Straks kunjeze verder waaleren', nuzijn ze nog
warstug

Leg de waaiers op een schaal die met bak-
papier is bedelx en bestrooi 2e royaal met 20Ut
Dekze af metfolie en laarze een halfuurrusten
in de koalkast of op een donkere, koele plaars,
Venwarm ondenussen de oven voorop 1o *C
Giet het vocht af van de aubergines, dep ze
droog en smeerzein metolijfolie (ons siliconen-
lwastje kome hier abweer goed van pas). Strooi
& peper op en leg gelji'g

opeen met bakpapier beklede ovenplaat

Zet 2e 10 Minuten in de voorverwarmade oven
en schakel ook de grillfunctie aan Zet onder-
aan in de oven een potje Mt warter zodat de
aubergines niet uitdrogen.

Zet dan de grillfunctie uit, haal de aubergine-
‘waaiers vitde oven en trek de vieugels van de
vlinders mooi open. Nu gaat het een stk ge-
miakkelijker! Laat ze daama nog eens 10 minu-
wen verder bakden zonder grill
Halvear d
knoflook.

Haal de auberginavlinders uit de oven, kruidze
met de lralizanse kruidenmix en verdes deto-
maat, knoflook, gei 5 en Tijr - Laat
zenog 15 minutenverder garen en kruid af met
fleur de sel en nog wat extra paper.

Smeer onderussen de kalkoenlapjes in met
mostard en grilze op de barbecue of bakze in
de pan meteen kiontje boter

P de
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HET BOEK VOOR LEVENSGENIETERS
DIE WILLEN KOKEN VOOR EEN BLIJVEND
MAATJE MINDER.

OF VOOR WIE GEWOON GEZOND WIL
ETEN.

Lekkere, gezonde gerechten Zonder gedose,
zodls punten tellen of porties afwegen.

Elke week een vorplicht yolo-moment.

Geen problesm om madtijes uit te nodigen of zelfs uit
BB T8 gaan.

met een complest vitgewerkt estschema
voor Zes weken (onthift, lunch en gvondmaal) en de
bijhorende boodsch appenlijstjes.

Effici&nt bij overtollige zwangerschapskilos, tijdens de
menopavze en.. 00K voor mannen!

Tips en tricks om de madtje-minder-reflex te dolijven)
maken.

HAVE FUN EN VAL AFZONDER DAT JE
IETS MIST!

ISEM 975-94-6121-9Td-4

2 !8‘?461'319?46
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