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pik er eentje mee!

10 recepten voor de beste alles over de impact tips van diétiste
sportprestaties van graan in (top)sport Titia van der Stelt

voeding
voor

(top)sport!



Topsport en voeding gaan al jaren hand in hand. Sporters hebben vaak een gebalanceerd dieet
zodat ze de voeding aan kunnen passen op de prestatie die geleverd moet worden. De combinatie
van eiwitten, koolhydraten en vetten is daarbij van groot belang. Ook is het ene moment het
andere niet. Net voor een prestatie ligt de behoefte van je lichaam anders dan na de prestatie.
Granen spelen in dergelijke diéten een belangrijke rol. Ze kunnen een belangrijke leverancier zijn
van koolhydraten, eiwitten, vetten, vitamine's en mineralen.

Topsporters zijn vaak een voorbeeld voor mensen die een sportieve levensstijl hebben. Of het nu
gaat om wielrennen, hardlopen, fitness of andere sporten, voeding kan je helpen je lijf gezond te
houden en krachtiger te worden.

Producten met haver zijn een goede start van de dag, ook wanneer je graag sport. Niet gek dus dat
je in sportscholen en op social media veel recepten op basis van haver voorbij ziet komen. Haver
zorgt voor een gelijkmatige bloedsuikerspiegel en voor een lang verzadigd gevoel. Haver wordt ook
wel het krachtvoer onder granen genoemd. Ook andere granen kun je echter heel goed inzetten ter
ondersteuning van je levensstijl. Belangrijk daarbij is wel dat je zoveel mogelijk volkoren producten
gebruikt.

Met dit magazine willen we je inspireren tot een gezonde levensstijl, maar ook inspireren in het
gebruik van onze producten in allerlei lekkere recepten.

Wist je trouwens dat we in onze producten zo veel mogelijk granen van Nederlandse bodem
gebruiken? Op die manier doen we ons best om het aantal foodmiles van onze producten te
verkleinen. En door te kiezen voor biologische ingrediénten leveren we een bijdrage aan een

grotere biodiversiteit.
Meer hierover lees je in de volgende editie van GRAAN. Magazine.
Wij wensen je veel leesplezier en inspiratie!

Rob van dew Beryg,
Directeur
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GRAAN.

GRANEN EN
SPORT

Granen worden in veel gerechten
verwerkt. Van ontbijt tot diner en

van koeken tot smoothies. Ze zijn
ideaal om mee te bakken, door de
(plantaardige) yoghurt te doen of pap
mee te maken. De combinaties zijn
eindeloos. Maar welke invloed kan
graan hebben op je sportprestaties? En
hoe kan het een bijdrage leveren in het
herstel na een zware sportinspanning?
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“Je moet de dag voor je wedstrijd witte macaroni met
suiker eten, dat is goed voor de koolhydraten.” Dit is
de uitspraak die Titia van der Stelt heeft bewogen om
bewegingswetenschapper en sportdiétist te worden.
“Toen mijn wielercoach dat tegen mij zei vond ik dat
zo interessant dat ik precies wilde weten hoe dat zat.
Ik kwam er al snel achter dat ik de studie Voeding &
Diétetiek wilde volgen met als doel om sporters te gaan
begeleiden. Voeding kan zo veel invloed hebben op je
sportprestaties: op goede brandstof kun je optimaal
sporten én herstellen!”

Andere sport, andere hoeveelheid brandstof

In essentie is elke sport heel erg anders omdat je in elke sport je
lichaam anders gebruikt. Het is vooral heel belangrijk om te weten
hoe veel brandstof, dit zijn met name koolhydraten, je nodig hebt.
En of je nu aan krachttraining of duursport doet, voor beide zijn die
koolhydraten heel erg relevant. Voor krachtsport heb je misschien
meer eiwit nodig voor spiermassa opbouw maar toch valt het mee
hoe veel verschil daar in zit. Het zit hem vooral in de intensiteit en
de duur van de sport. Waar een wielrenner op een dag zo’n 8000
calorieén kan verbranden is dat bij iemand die aan krachttraining
doet misschien 2500.

Sportvoeding is niet per definitie gezonde voeding

Wat mensen misschien niet zozeer over het hoofd zien, maar wat
zij wel vaak verwarren, is dat goede voeding en sportspecifieke
voeding per definitie niet hetzelfde zijn. Waar het bij intensieve
duursport relevant is om hoog in koolhydraten te zitten en
onderweg aan te vullen met snelle suikers is dat voor een persoon
die drie keer in de week recreatief sport veel minder relevant, en
mogelijk schadelijk ook. Maar andersom geldt dat ook, zo kan het
kan best zijn dat een avocado met wat noten en een eitje op een
boterham een gezonde maaltijd is. Toch is het voor een sporter te
rijk aan vetten wat ten kosten gaat van bijvoorbeeld de hoeveelheid
eiwitten en/of koolhydraten die je opneemt. Verder denk ik dat er
nog altijd veel sporters zijn die niet doorhebben dat je met voeding
zo veel meer kan bereiken. Je kunt echt optimaler presteren én
sneller herstellen.

De makkelijkste winst die je kunt behalen
Heel vaak zien we dat mensen niet voldoende volkorenproducten
eten. Dan heb ik het over bruinbrood in plaats van volkorenbrood,

Pasta, eieren, eiwitpoeders, supplementen en shakes. Hoe zit

het nu echt met sportvoeding en wat kun je het beste eten om
maximaal te presteren bij het sporten? Eet als een atleet is er voor
elk type sporter, of je doel is om fit te blijven of om de top te bereiken.
Het maakt daarbij niet uit welke sport je beoefent, hoe vaak je dat ™ 11 i

precies doet en welke leeftijd je hebt. € 24,95
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muesli’s met heel veel toegevoegde suikers in plaats van een pure
muesli of witte pasta oenrijst in plaats van de volkoren versie.
Door deze niet-volkorenproducten te eten kan men best het idee
hebben dat ze gezond eten terwijl ze toch heel wat b-vitamines

en vezels missen. Daarnaast blijkt de aanbevolen dagelijkse
hoeveelheid van 250 gram groente toch erg veel te zijn. Slechts 5%
van de Nederlanders haalt dit. Dus in plaats van het nemen van
supplementen is het slim om eerst de basics na te gaan om te zien
wat je mist.

De veelgemaakte voedingsfout van amateursporters

Ik denk dat veel amateursporters zich vaak te kort doen door
structureel te weinig te eten op de dag, al dan niet te weinig
tijdens inspanning. Dit zie je met name terug in de duursport. Men
kan dan denken dat dat alleen meer extra calorieén zijn terwijl de
intentie misschien juist is om af te vallen of op een gezond gewicht
te blijven. Vaak hebben ze dan eigenlijk niet door dat ze qua
prestaties aan het inleveren zijn en ze hun hersteltijd vergroten. Een
oplossing hiervoor kan zijn om daadwerkelijk na te meten hoeveel
energie je verbrand en hoeveel je daar, binnen gezonde keuzes,
voor kunt eten. Als je dit lastig vindt is het verstandig om bij een
sportdietiste langs te gaan die dan een berekening voor je kan
maken. Dat is een kleine investering voor heel veel blijvende winst.

Bonustips

Als je een fanatieke sporter bent die drie of meer keer per week
sport is het altijd handig om te zorgen dat je na de inspanning
een combinatie maaltijdmoment van eiwitten en koolhydraten
hebt. Denk hierbij aan een smoothie met wat eiwitpoeder, of wat
kwark met muesli en wat fruit. Het kan ook je avondmaaltijd zijn.
De combinaties kun je altijd maken, maar het is belangrijk om
binnen 0,5 tot 1,5 uur na het sporten deze maaltijd te eten. VGor
het sporten moet je vooral niet te veel eten. Let er daarnaast op
dat je niet te veel vetten of eiwitten eet maar vooral koolhydraten.
Daarnaast is het niet per se nodig om supplementen te gebruiken,
dat ligt een beetje aan de sport die je doet. Vitamine B is altijd
verstandig om te slikken en sportgelletjes kunnen bijvoorbeeld
handig zijn bij het hardlopen.
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REPEN VOOR ENERGIE
BlJ HET SPORTEN

Bereidingstijd: 45 minuten
12 stuks

Doe de abrikozen, amandelpasta,

kokosolie en ahornsiroop in een blender of
keukenmachine. Mix alles tot een gladde,
kleverige massa. Schraap tussendoor
regelmatig met een spatel langs de randen
van de blender of keukenmachine om
ervoor te zorgen dat alle ingrediénten goed
meegenomen worden.

Meng de muesli met het zout en de kaneel.
Voeg hier de abrikozenpasta aan toe en
meng deze goed door de muesli.

Bekleed een bakblik met bakpapier. Doe hier
het mueslimengsel in en verdeel dit over de
bodem. Leg bovenop 8 gedroogde abrikozen.
Druk het mengsel stevig aan. Zet het bakblik
in de koelkast, zodat het mengsel wat
steviger wordt.

Haal het blik na een uur uit de koelkast. Til
de plak met het bakpapier uit het bakblik en
snijd er vervolgens met een scherp mes 10
repen van. Bewaar de repen in de koelkast.

Tip: De repen kunnen wat kruimelig zijn,
wikkel ze in wat bakpapier om ze gemakkelijk
mee te kunnen nemen.

400 gram POWER Sport Energiemuesli
120 gram gedroogde abrikozen
+ 8 abrikozen ter garnering
25 gram amandelpasta
50 gram kokosolie
80 milliliter ahornsiroop
1/2 theelepel kaneel
1/4 theelepel zout

POWER Sport Energiemuesli
1 kg - €5.49



https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/before-sport-energiemuesli-1kg/
https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/before-sport-energiemuesli-1kg/
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EIWITRIJKE REPEN
VOOR NA HET SPORTEN

Bereidingstijd: 15 minuten + 1 uur wachttijd
10 repen

Doe de kikkererwten, eiwitpoeder, pindakaas,
cacaopoeder, ahornsiroop en het vanille-
aroma in een keukenmachine of krachtige
blender. Mix tot een plakkerige, droge massa.

Doe het kikkererwtenmengsel in een
kom en voeg hier de muesli aan toe.
Kneed de muesli met je handen door het
kikkererwtenmengsel.

Bekleed een cakeblik met bakpapier en druk
hier het deeg in. Zet het blik in de koelkast

en koel de repen minstens 1 uur.

Til de plak met het bakpapier uit het blik.
Snijd de plak in 10 repen.

Smelt de pure chocolade au bain-marie en
verdeel dit over de repen.
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100 gram After Sport Muesli

1 blik kikkererwten (400 gram)

40 gram eiwitpoeder (bijvoorbeeld Innerme)
60 gram pindakaas

2 eetlepels cacaopoeder

6 eetlepels ahornsiroop

1 theelepel vanille aroma

50 gram pure chocolade

AFTER Sport Herstelmuesli
1kg - €6.99


https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/after-sport-herstel-muesli/
https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/after-sport-herstel-muesli/
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BAGEL MET TOFU, AVOCADO EN
EIWITRIJKE GRANOLA

Bereidingstijd: 30 minuten + 1,5 uur wachttijd
2 personen

Wikkel het blok tofu in wat keukenpapier.
Leg het blok op een bord en dek het af

met een ander bord. Zet iets zwaars op het
bovenste bord om zo veel mogelijk vocht
uit de tofu te persen. Laat de tofu 10 tot 30
minuten uitlekken.

Maak vervolgens de marinade. Meng de
sojasaus, ahornsiroop, balsamico azijn, het
gerookte paprikapoeder, de mosterd en het

knoflookpoeder door elkaar. Doe de marinade
in een diep bord.

Snijd het blok tofu in 8 plakken. Wentel deze
plakken door de marinade en laat ze 1 uur
marineren in het bord. Je kunt de tofu ook de
avond van tevoren alvast marineren en het
bord een nacht in de koelkast zetten.

Verhit wat olie in een pan. Leg de plakken
in de pan en bak ze 10 minuten. Keer de
plakken af en toe. Bestrijk de plakken
tussendoor met de overgebleven marinade
uit het bord.

Snijd de bagels doormidden. Smeer wat
hummus over de onderste helften van de
bagels. Verdeel de sla over de bagels. Leg

hier de plakken gemarineerde tofu bovenop.
Garneer met de eiwitrijke granola en wat
koriander of peterselie.

Voor de tofu plakken
150 gram tofu

1 eetlepel sojasaus

1 eetlepel ahornsiroop

1/2 eetlepel balsamico azijn
1/2 theelepel gerookte
paprikapoeder

1 theelepel mosterd

1/4 theelepel knoflookpoeder
(sesam)olie om in te bakken

Voor de toast

2 bagels of 4 sneetjes brood of
crackers

1 kropje little gem sla of een paar
blaadjes kropsla

Naturel hummus

40 gram eiwitrijke granola

Een paar blaadjes koriander of
peterselie

Tip! Houd je niet van tofu, in plaats
van tofu kun je in dit recept ook
tempeh gebruiken. Of kies voor
plakjes gerookte kipfilet.

Grawola Eiwitrijk
350 g - €4.29
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https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/eiwitrijke-granola/
https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/eiwitrijke-granola/
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VANILLE SMOOTHIEBOWL MET
SUIKERARME GRANOLA

Bereidingstijd: 10 ninuten
1 persoon

Doe de banaan, bloemkool, het eiwitpoeder
en de melk in een blender. Mix alle
ingrediénten tot een gladde smoothie.

Doe de smoothie in een kom. Swirl de
pindakaas door de smoothiebowl. Garneer de
bowl met de suikerarme granola en wat extra

plakjes banaan.

14

1 (bevroren) banaan + extra ter garnering

75 gram diepvries bloemkool

25 gram vanille eiwitpoeder (bijvoorbeeld Innerme)
150 milliliter (haver)melk

30 gram Granola Suikerarm

1 eetlepel 100% pindakaas + extra ter garnering

o
guikerarm

Grawnola Suikerarm
350 g- €429



https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/suikerarme-granola/
https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/suikerarme-granola/
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KWARK MET GRANOLA
KOOLHYDRAAT VERLAAGD

Bereidingstijd: 15 minuten
2 personen

Doe de aardbeien en het vanille-aroma in
een bakje en pureer deze met een staafmixer
tot een gladde puree.

Verdeel de kwark over twee bakjes. Swirl
hier de aardbeienpuree doorheen. Verdeel
de granola over de bakjes. Snijd de extra
aardbeien in stukjes en doe deze in de
kommen. Garneer met wat blaadjes
basilicum.

300 gram plantaardige kwark

150 gram aardbeien (+ 6 extra ter garnering)
1/2 theelepel vanille-aroma

Een paar blaadjes basilicum

60 gram Granola Koolhydraat Verlaagd

Granola Koolhydraat
Verlaagd
350 g - €4.29
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https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/granola-koolhydraat-verlaagd/
https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/granola-koolhydraat-verlaagd/
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GRANEN IN
TOPSPORT

Onze producten zijn niet alleen lekker,
maar vaak ook nog heel gezond. Neem
bijvoorbeeld de enkelvoudige vlokken
zoals havermout en havervlokken,
maar ook de muesli’s (notenmuesli,
vruchtenmuesli, speltmuesli extra
rijk). De gezonde eigenschappen en
voedingswaarden zijn interessant
voor diegenen die extra goed op hun
voeding letten, mensen met speciale
diéten of sporters. We zijn dan ook
sinds enkele jaren actief betrokken bij
sporters en hun teams.

Team DSM

Wielerploeg Team DSM is zo’n voorbeeld.
Tijdens trainingsstages en koersen

in binnen- en buitenland staan onze
biologische ontbijtproducten op de
ontbijttafel van de renners en rensters.
Zo genieten renners als Cees Bol en
Floortje Mackaij van onze biologische
ontbijtgranen.

Liv Racing Xtra

Sinds 2020 hebben we een
samenwerking met een
vrouwenwielerploeg: Liv Racing Xtra.

Dit team, waar in 2020 onder andere
Marianne Vos reed, is actief in alle
koersen voor dames. De rensters van Liv
Racing Xtra ontbijten dan ook graag met
onze producten en nemen ze overal mee
naartoe.

Individuele sporters

Tenslotte sponsoren wij nog enkele
topsporters op persoonlijke titel zoals
Thalita de Jong (ex wereldkampioene
veldrijden) en Jente Michels (belofte bij
het Alpecin Fenix Cycling Team).

Foto: Team DSM
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SPORTVOEDING VOOR
VROUWEN VS MANNEN

Een mannenlichaam is anders dan een vrouwenlichaam,
maar heeft dat ook invloed op de voeding van
topsporters? “Qua producten zelf is er eigenlijk geen
verschil. Het grootste verschil zit hem in de hoeveelheid.
Mannen zijn over het algemeen wat zwaarder en de races
en trainingen zijn over het algemeen ook wat langer. Ze
hebben dan dus ook een iets grotere energiebehoefte.”
vertelt Nutrition Expert Joline Versteegen van Team
DSM. We hadden de eer om met twee wielrenners van
Team DSM te praten over de rol van voeding op hun
prestaties.

We spraken eerst met Floortje Mackaij. Op haar achtste
begon ze met schaatsen en dat heeft ze tot een hoog
niveau weten te tillen. Toch is ze een andere weg
ingeslagen: ze rijdt nu al bijna 10 jaar bij de wielerploeg
Team DSM. Ze haalt veel energie uit het teamgevoel:
"Het is echt leuk om met elkaar te winnen! 1k voel wel
een beetje druk als anderen voor me rijden, maar als ik
zelf goed in vorm ben, dan geeft me dat ook juist een
extra motivatieboost!"

Hoe ziet een gemiddelde trainingsweek er uit?

Gemiddeld zit ik zo tussen de 15-25 uur op de fiets, maar dat kan
per week enorm verschillen. In de wintertijd zijn we vooral aan het
trainen om in de zomer topfit te zijn voor onze wedstrijden!

20

Hoe zorg je dat je lichaam genoeg rust geeft?

Rust is echt heel belangrijk. Als ik naar een wedstrijd toe werk,
draait alles in principe om trainen, eten en slapen. Die balans is
heel belangrijk omdat je ook echt goed je rust moet pakken, zodat
je sneller herstelt en weer fit bent de volgende dag.

In welke mate speelt eten een rol in je topsportcarriére?
Voeding is echt heel belangrijk in de topsportwereld. Soms moet je
echt heel streng zijn op je voeding, maar je moet altijd voldoende
en goede voedingsstoffen binnen krijgen om gezond te blijven.
Naast het harde trainen en het vele rusten is één van de drie
belangrijkste pilaren van een goede prestatie.

Hoe word je daarin begeleid?

We hebben Nutrition Experts bij de ploeg waar we met grote
regelmaat een call mee hebben. Daar bespreken we dan een hele
hoop mee. We houden ook een voedingsdagboek bij zodat ze
weten hoe een dag eruit ziet voor ons. We worden erg goed in onze
voeding begeleid.

Hoe ziet je voedingspatroon er uit?

Ik begin mijn dag meestal met havermout, of ik nu een rustdag of
wedstrijddag heb. Ik vind havermout gewoon echt heel erg lekker
Dit dan samen met heel veel fruit - super gezond dus! Ook op de
fiets is het belangrijk om veel energie binnen te krijgen. Dat gaat
via drankjes of repen, maar ik bak zelf ook graag een bananenbrood
voor onderweg.



MENU WEDSTRIJDDAG
FLOORTIJE

ontbijt

80g havermout + geprakte banaan + 4
eetlepels Krokante Muesli Kokos / Hazelnoot
+1 eetlepel honing (20g) + kaneel naar wens
+ 2 sneetjes speltbrood, 1 sneetje met 1

_ gebakken/gekookt ei en 1 sneetje met zoet
= beleg . i

1,5 uur voor de start van de wedstrijd L, T
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gels + 1 booster
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1 Sanas Carbomix Herstelshake, 200g e - “-_.:__ ... T e o R
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£ keuze + 1 lepel pesto + 1 appel ﬁ* 3 Gh '~s~:~' i R O
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keuze + 20g pesto of tomatensaus of een ' \"'\JE,@'; )L :
beetje kokosmelk light +100g kip/vis £y i s -,.'_—]'-. : 1\1 ' -
" IS NAAY .
. e by - ez A WA J
Vlak voor het slapen gaan =t Ol o i

200g kwark/yoghurt met 50g Havermuesli
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Wat eet je op een wedstrijddag?

Heel veel! Je lichaam heeft vooral voeding nodig waar veel energie
in zit. Dus geen salades, maar juist echt de koolhydraten. Daarnaast
moet je er voor zorgen dat je de laatste grote maaltijd 3 uur voor

de koers eet. En elk half uur eet je dan op de fiets iets. Daarnaast
drink je dan ook nog calorierijke drankjes. Na de wedstrijd is het ook
heel belangrijk om een goede herstelmaaltijd te eten met genoeg
energie en eiwitten.

Wat is jouw favo havermoutje?

Ik maak mijn havermoutje altijd met amandelmelk! En dan varieer
ik een beetje met mijn toppings, maar met rood fruit, banaan, wat
kwark en een snuf kaneel erover heen is wel echt mijn favoriet.
De havermout van Meesters van De Halm vind ik oprecht de
allerlekkerste - daar kun je zo’n heerlijk papje van maken.

Wat is jouw favoriete product van Meesters van De Halm?
Dat is de Crunchy Granola Banana Split! Die is heerlijk van smaak
en geeft super veel energie.

Stel dat je niet meer zou kunnen wielrennen?

Het lijkt me echt leuk om een koffiebarretje te hebben! Zodat ik
heel de dag in de keuken kan staan om van alles te bakken en
goede koffietjes met prachtige latte art kan maken. Ja, dat lijkt me
echt heel leuk!

@floortjemackaij

Soren Kragh Andersen is geen Nederlandse wielrenner
zoals je misschien al vermoedde. De Deen rijdt voor
Team DSM en heeft een grote liefde voor de sport. "Als
je echt verdrietig en down bent, zoek je vaak uit wat je
gelukkig maakt en voor mij is dat wanneer ik op de fiets
zit en me fit voel. Dan heb ik het gevoel dat ik mezelf
tot het uiterste kan drijven; dat is waarom ik van fietsen
hou!”

Hoe ziet een gemiddelde trainingsweek er uit?
Ik zit gemiddeld zo’n 25 uur per week op de fiets. Daarnaast doe ik
in de winter 2 keer per week aan krachttraining.

Hoe zorg je dat je lichaam genoeg rust geeft?

Wanneer ik me moe voel, probeer ik daar echt naar te luisteren.
We krijgen natuurlijk een trainingsschema. Dit schema bestaat
meestal uit blokken van drie trainingen, en als ik echt te moe ben
om bijvoorbeeld die derde training te doen dan geef ik dat gewoon
aan bij mijn trainer. Dan pak ik eerder een rustdag. Het is dus echt
luisteren naar je lichaam.

In welke mate speelt eten een rol in je topsportcarriére?
Het is wat mij betreft ‘the key to success’. Voeding is eigenlijk net
zo belangrijk als de trainingen zelf, want zonder de juiste voeding




en energie kun je ook geen goede training doen. We hebben dan
ook chefs in het team die, op basis van input van onze nutrition
experts, zorgen voor voedzame maaltijden. Voeding is niet alleen
belangrijk voor hoge prestaties maar ook is het heel belangrijk om
goed te eten, zodat je lichaam zich kan herstellen en klaar is voor
de volgende training. Dus ja, voeding is super belangrijk!

Hoe word je daarin begeleid?

Onze Nutrition Experts geven ons richtlijnen en advies over onze
voeding. Vervolgens kan ik daar in het dagelijks leven mijn eigen
invulling aan geven. Ik hoef dus niet per sé bepaalde producten te
eten.

Hoe ziet je voedingspatroon er uit?

Dat verschilt heel erg per dag. Als je een zware trainingsdag hebt,
dan moet je misschien wel 8000 calorieén eten, terwijl je op een
rustdag aan de 2500-3000 calorieén zit. Je kunt over het algemeen
wel stellen dat wielrenners ontzettend veel eten.

Wat eet je op een wedstrijddag?

Eigenlijk doe ik het altijd hetzelfde, of het nu een rustdag of een
wedstrijddag is. Ik houd gewoon van ontbijt! Ik eet eigenlijk altijd
ontbijtgranen zoals havermout of granola met Skyr, wat fruit en
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dadels. Alleen op mijn racedagen voeg ik altijd wat extra brood toe,
meestal met appelstroop of pindakaas.

Wat is jouw favo havermoutje?

Goed dat je het vraagt, want mijn havermoutje is best beroemd in
het team! De andere renners vragen zelfs aan onze chef om het
op mijn manier te doen. Hoe ik het doe? Ik maak het een dag van
te voren klaar. [k maak dan pap van haver, water, kaneel, zout en
dadels. Dan zet ik het in de koelkast zodat het een soort pudding
wordt die ik dan koud eet.

Wat is jouw favoriete product van Meesters van De Halm?
Dat is de Crunchy Granola Banana Split! Maar ik vind de Flakes &
Crunchy Kokos ook erg lekker.

Stel dat je niet meer zou kunnen wielrennen?

Oeh, dat zou ik zo snel niet weten. Ik ben nu echt bezig met het
rennen, maar iets in de buitenlucht zou me leuk lijken. Toch lijkt een
koffiebarretje me ook ontzettend leuk!

@soreukragh
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MENU WEDSTRIJDDAG
SOREN

Ontbijt

Groot bord witte pasta of rijst, 180g brood
van De Bisschopsmolen met jam/honing
of appelstroop en een beetje notenboter,
omelet van 2 eieren

1,5 uur voor de start van de wedstrijd
1 Sanas pre race proteine snack en 1
rijstwafel

Tijdens de wedstrijd
9 bidon 1SO (2 ISO pro+), 5-10 Sanas repen, 2
Sanas gels, 1 rijstwafel, 1 cola

Direct na de wedstrijd

1 Sanas Carbomix herstelshake, pasta pesto
met gegrilde groenten + bananenbrood (zie
blz. 28)

Tussendoortjes

Melk met Meesters van de Halm muesli's of
havermout, ontbijtkoek, rijstwafels met zoet
beleg, noten

Diner

Bruschetta met avocado en feta + tagliatelle
met spinazie, cherrytomaatjes en zalm + fruit
kwarktaart

Vlak voor het slapen gaan
Sanas Super Protein 95 caseine shake
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NUTRITION EXPERT JOLINE OVER
VOEDING IN TOPSPORT

Meesters van De Halm is al jaren sponsor van
verschillende sportploegen. “Wat eten deze topsporters
precies?”, vraag je je misschien af? Veel... dat is zeker!
Op het moment genieten onder andere alle renners

van Team DSM van onze heerlijke biologische granen.
Joline Versteegen is Nutriton Expert binnen dit team.
Sport, beweging en voeding zijn de rode draad in haar
leven, dus deze functie is haar op het lijf geschreven.
We hebben haar het hemd van het lijf gevraagd over wat
voeding voor effect kan hebben in duursport.

In hoeverre heeft voeding invloed op topsportprestaties?
“Voeding heeft veel invloed op de prestaties van de renners.
Wielrennen is een sport waarin ontzettend veel energie wordt
verbrand. Renners zitten soms drie weken lang gemiddeld 5-6
uur per dag op de fiets - denk aan Grand Tours zoals de Tour de
France. Dan kun je je voorstellen dat voeding belangrijk is om de
energievoorraden aan te vullen voor de volgende koersdagen.
Voeding speelt een cruciale rol in het herstelproces van het
lichaam.”

Hoe ziet een typisch ontbijt er uit voor een renner? En waarom is
dat de juiste keuze?

“De producten van Meesters van De Halm zijn favoriet bij een
typisch ontbijt van onze renners. Havermout is standaard onderdeel
van het ontbijt, samen met de muesli’s en krokante muesli’s. Dit
wordt verder aangevuld met (zelfgebakken) brood, een eitje en een
kop koffie/thee.

Granen zijn een voedzaam en essentieel onderdeel binnen

de gezonde basisvoeding van onze renners. Ze zijn rijk aan
koolhydraten en zijn daarmee een belangrijke energiebron.
Daarnaast leveren granen ook een goede dosis micronutriénten

en zijn ze rijk aan voedingsvezels, wat belangrijk is voor een goede
werking van het maag-darmstelsel. Met deze rijke voedingswaarde
dragen granen absoluut bij aan de prestatie van de renners. De
koolhydraten die granen bevatten zijn over het algemeen complexe
koolhydraten die langzaam verteerd worden door het lichaam,
daarmee leveren deze koolhydraten het lichaam energie gedurende
een langere periode na consumptie.

‘Kwalitatieve producten zorgen zeker voor betere prestaties’
Vanuit Nutrition-perspectief is de havermout hét favoriete

product van Joline. “Het is een heel veelzijdig product. Zoals al
genoemd is de havermout van Meesters van De Halm standaard
en favoriet onderdeel van het ontbijt van de renners, in de vorm
van havermoutpap. Daarnaast maken onze koks er bijvoorbeeld
cakes en koeken van. Renners kunnen er ook repen voor tijdens
trainingsritten van maken. We bakken er zelfs taarten mee! Wist je
dat havermout ook ontzettend goed is als herstelmaaltijd samen
met wat kwark?”

Joline benoemt het feit dat Meesters van De Halm veel
verschillende soorten graanproducten in het assortiment heeft

als een groot voordeel. “De producten zijn allemaal heel puur, en
daarmee kwalitatief goede ingrediénten. Ik geloof echt dat als je
ingrediénten goed zijn, het product dat ook is. We weten daarnaast
precies wat er in de producten van Meesters van De Halm zit,
omdat er geen kunstmatige ingrediénten in zitten.”

Heb je voedingstips voor thuissporters?

“Als je veel sport, denk dan goed aan je herstelmaaltijd, zeker als je
duursport doet. Daarin zijn zeker niet alleen de eiwitten belangrijk,
maar juist ook de koolhydraten. Een maaltijd of snack met daarin

de combinatie van bijvoorbeeld zuivel én granen vormt daarom een
perfecte herstelmaaltijd - eentje waar je lichaam je dankbaar voor
zal zijn. De glycogeenvoorraad in je spieren raakt namelijk op tijdens
het sporten, die moet weer aangevuld worden met koolhydraten uit
bijvoorbeeld graanproducten.”
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"Een heerlijk en voedzaam ontbijtrecept om
je rit vol brandstof te beginnen!"

Joline Versteegen,
Nutrition Expert Team DSM
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VOOR HET SPORTEN:
HAVERPANNENKOEKEN

Bereidingstijd: 30 minuten
4 porties

Meng de banketmix, het zout, de kaneel en
de havermout in een kom.

Maak een gat in het mengsel en doe de
ei(vervanger) in het gat. Meng door elkaar en
voeg al kloppend de (plantaardige) melk toe.

Mix totdat het een glad beslag wordt.

Verwarm een koekenpan op middelhoog vuur.
Als de pan goed is opgewarmd voeg je de
olijfolie toe.

Bak de pannenkoeken door het beslag met
een soeplepel toe te voegen. Voeg één lepel
toe en laat het een klein, dik pannenkoekje
worden (10 cm doorsnede).

Bak de pannenkoekjes aan beide
kanten goudbruin.

Maak de aardbeien schoon en leg ze bovenop
je haverpannenkoekjes.

Garneer de pannenkoeken met de honing
of agavesiroop.

125 gram banketmix van de Bisschopsmolen naar keuze
50 gram Havermout

1 ei of eivervanger

150 milliliter (plantaardige) melk

5 milliliter olijfolie (bijvoorbeeld Fincas Duernas)
Snufje zout

Toppings
100 gram aardbeien
10 gram honing of agavesiroop

Recept van

Team DSM

Havermout
500 g - €4.29
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TIJDENS HET SPORTEN:
BANANENBROOD

Bereidingstijd: 55 minuten
12 plakken

Verwarm de oven voor op 180°C.

Maak van de bananen een gladde puree met
een keukenmachine of blender.

Meng dan de bloem en de eieren
(ofeivervanger) door de bananenpuree.

Voeg 50 gram van de Crunchy Granola, de
kaneel en het bakpoeder toe aan het beslag.

Leg bakpapier in de cakevorm en giet het
beslag erin.

Strooi de laatste 10 gram muesli over het
beslag en bak in 40 minuten gaar in de

voorverwarmde oven.

Laat het bananenbrood goed afkoelen
voordat je het aansnijdt.
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180 gram De Bisschopsmolen banketmix
60 gram Crunchy Granola Banana Split
3 eieren of eivervanger

3 bananen

0,5 zakje bakpoeder

snufje kaneel

Recept van

Team DSM

Crunchy Granola

Banawa Split
450 g - €6,99


https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/after-sport-herstel-muesli/
https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/after-sport-herstel-muesli/

"Een heerlijk en gezond tussendoortje voor
op de fiets. Neem een plakje tijdens je rit of
neem het tijdens een koffiestop!”

Joline Versteegen,
Nutrition Expert Team DSM
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NA HET SPORTEN:
BANOFFEE PIE

Bereidingstijd: 15 minuten
4 personen

Verwarm de oven op 170°C en bekleed een 150 gram De Bisschopsmolen banketmix
springvorm (22cm) met bakpapier. 75 gram Havermout
250 gram (plantaardige) magere kwark
Hak de hazelnoten fijn en meng deze met 50 gram hazelnoten
de bloem, havermout en 40 gram honing/ 50 gram honing of agavesiroop
agavesiroop. 3 bananen
25 gram pure chocolade
Doe het deeg in de vorm en zorg ervoor dat
het gelijkmatig over de bodem verdeeld is.
Bak in 25 minuten goudbruin en laat
goed afkoelen.

Recept van

Prak de b fij de chocolade.
rak de banaan fijn en rasp de chocolade Team DSM
Meng de geraspte banaan, de geraspte
chocolade, de overgebleven honing/
agavesiroop en de (plantaardige) magere
kwark door elkaar.

Verdeel het mengsel over de afgekoelde
bodem en laat het 1 uur in de koelkast rusten
alvorens het aansnijden.
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Havermout
500 g - €4.29


https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/havermout/
https://meestersvandehalm.nl/alle-producten/havermout/

"Na je rit wil je zo snel mogelijk bijtanken,
neem een puntje van deze Banoffee pie met
een glas melk om je herstel te starten! Om er
direct na je rit van te genieten, maak je dit
recept voor je rit of de dag ervoor.”

Joline Versteegen,
Nutrition Expert Team DSM
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FRANK VAN EERD OVER DE ROL

VAN GRANEN

Dit is Frank van Eerd, een bakker in hart en nieren.

Hij is opgegroeid in Heeswijk-Dinther, het dorp waar
onze graanpletterij staat, maar is verhuisd naar
Maastricht waar hij zijn prachtige en unieke bakkerij

‘De Bisschopsmolen’ runt. De bakkerij, en tevens
smaaklokaal, bestaat al ruim 15 jaar. Waar het allemaal
om draait? Brood dat de tijd krijgt, gemaakt van lokale
grondstoffen die zijn geteeld met respect voor natuur en
milieu.

De charme van De Bisschopsmolen

In het Jekerkwartier in Maastricht vind je

de bijzondere bakkerij De Bisschopsmolen.
Het is de oudste watermolen van Nederland,
aangedreven door water, en stamt uit de 11e
eeuw. De bakkerij is betrokken bij de hele
keten: van telen tot malen en natuurlijk het
bakken. Frank is overal open over, zodat je
weet wat je eet en wat het met je lichaam
én omgeving doet.

Naast de ambachtelijke productie van
bakkersproducten is Frank ook continu

bezig met de zoektocht naar wat graan kan
betekenen voor het lichaam. “De meeste
bakkers, maar ook consumenten, lopen
achter de meute aan. Nu jullie het in deze
editie van het magazine veel over sport
hebben, is het misschien mooi om het
volgende metafoor uit het wielrennen te
gebruiken: het verschil tussen een kopgroep,
het peloton en de bus. De meeste bakkers
zitten in het peloton, maar wij zitten in de kopgroep die continu op
zoek is naar de beste manier om tot topprestaties te komen.”

Omdat er door deze nieuwsgierigheid zo ontzettend veel kennis in
huis is bij De Bisschopsmolen raadt Frank aan om hier ook zeker
gebruik van te maken. “Je kunt bij ons binnenkomen en je kunt je
vragen stellen, vertellen wat je klachten zijn en wij gaan met je
meedenken en adviseren dan welk écht brood bij jou past.”

Van kennis tot conclusie
De rode draad in de bevindingen tot nu toe is dat we terug moeten
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naar de basis. Geen ‘fast food’, maar ‘slow food’. Frank neemt als
voorbeeld tarwe: “Hierbij zijn we van 3-4 ton opbrengst per hectare
voor de oorlog naar 12-14 ton opbrengst na de oorlog gekomen. Er is
hierbij enkel gefocust op meer opbrengst, maar de vraag of het nog
gezond voor je is, is uit het oog verloren. Zo denken veel mensen
dat ze een glutenintolerantie hebben, maar uit onderzoek blijkt

dat het in veel gevallen niet de gluten zijn die zorgen voor pijnlijke
darmen, maar de suikers zijn. Gefermenteerd brood, desembrood, is
brood dat je lichaam over het algemeen wél goed kan verteren. Van
dit soort type brood ben ik dan zelf ook een groot voorstander.”

De Bisschopsmolen en topsport

Tien jaar geleden had de wielersport een
probleem; er was regelmatig sprake van
dopinggebruik en het vertrouwen in een
eerlijke winst was weg. Uiteindelijk heeft

De Bisschopsmolen de Rabobankploeg in

die tijd geholpen om terug te gaan naar

de basis. “We hebben samen gekeken naar
wat er nu precies in onze voeding zit, wat
kunnen we daaruit gebruiken en hoe kunnen
we dat optimaal gebruiken? Denk hierbij aan
koolhydraten, eiwitten en suikers. Zo heeft
het bijvoorbeeld helemaal geen zin om een
hamburger te maken met meer dan 70 gram
eiwitten, want we kunnen maar 30 gram per
uur verteren. Door inzicht te krijgen in onze
voeding kunnen we tot dezelfde topprestaties
komen, maar dan zonder doping.” Frank zegt
daarna lachend: “Waarschijnlijk ken je het
‘poepincident’ van Tom Dumoulin wel. Het feit
dat hij last kreeg van zijn darmen kwam door
de verkeerde fermentatie van suikers in zijn buik. Doordat Tom nu
ons speltbrood eet, heeft hij daar geen last meer van en kan hij dus
aan één stuk door.”

Frank en De Bisschopsmolen zijn inmiddels niet meer weg te
denken in de topsportvoeding, maar hoe is dit eigenlijk allemaal
begonnen? "Via Twitter kwam ik in contact met wielrenner Laurens
ten Dam. Ik nodigde hem uit en daar is alles begonnen. Laurens
was erg geinteresseerd in gezonde voeding en wat het kan doen
voor topsporters. Dat sloot naadloos aan bij de onze filosofie van
de Bisschopsmolen. Door je dagelijkse brood te verbeteren, kun



DE BISSCHOPSMOLEN

Naast de broden staat De Bisschopsmolen bekend
om zijn vlaaien. In de oude watermolen worden

ze op ouderwetse vloerovens gebakken. Het
hoofdingrediént? Spelt. Hou je zelf van bakken?

In de workshop vlaai bakken blazen ze die oude
kunst nieuw leven in. Je kunt kiezen uit twee of
drie vullingen. Krijgt je vlaai een deksel of een
ouderwets ruitpatroon? Het is aan jou! Zodra je
eigen vlaai in de oven staat, serveren ze koffie
met overheerlijke échte Limburgse vlaai.

Stenenbrug 3, Maastricht

“Voor de lekkerste vlaai, het beste advies
en het mooiste meesterschap moet je bij
De Bisschopsmolen zijn.”

je namelijk ook je dagelijkse leven verbeteren. Nu zijn we alweer
jarenlang vaste leverancier voor vele topatleten. Ze komen van
heinde en verre om hier hun brood te kopen. Het is heel gaaf dat
we hen kunnen inspireren, maar ook dat we van elkaar leren. Zo
krijgen we regelmatig opdrachten als ‘maak een product dat hoog in
eiwitten is, laag in vezels of hoog in koolhydraten’. Op deze manier
zijn we continu aan het zoeken naar eerlijke, gezonde producten die
de natuur kan bieden. En dan vooral uit je eigen regio: ik wil het zo
duurzaam en transparant als mogelijk hebben!”

De rol van granen in topsport

“Granen zijn het beginpunt van de opbouwing van de koolhydraten.
Het geeft je de hele dag energie. Ook kunnen er verrassend veel
eiwitten in granen zitten. In 100 gram spelt zit bijvoorbeeld 15 gram
eiwit en in dezelfde hoeveelheid ei zit 10 gram eiwit. Toch frappant
dat we onze granen telen, die aan de kip geven en daar vervolgens
minder eiwitten uit winnen?”

Ook maakt Frank de vergelijking tussen het menselijk lichaam en
auto’s: “Je hebt allerlei verschillende auto’s die ook nog eens op
verschillende soorten brandstof rijden. Dit is precies zo voor het
menselijk lichaam. Het type auto, type motor en de type kleppen
van de auto zijn mede bepalend voor hoeveel en wat voor brandstof
je erin gooit. In een benzinemotor gooi je ook geen diesel. En je
gooit er de goede benzine in, geen rotzooi.”

GRAAN.

Koolhydraten, zijn ze wel goed voor je?

“Veel mensen komen onze bakkerij binnen met de vraag of we
koolhydraatarm brood hebben. Nee, dat hebben we niet. We
vertellen dan dat we koolhydraten nodig hebben om te leven,
alleen niet te veel. Net als dat we eiwitten nodig hebben, maar niet
te veel. Het draait om de balans”. Frank geeft toe dat er slechte
broden zijn, ‘fast food broden’ noemt hij ze, volgens hem een
slinkse manier om suikers te verkopen. “Het brood dat wij maken
met bierbostel van de Gulpener fabriek, daar zit maar 27 gram
koolhydraten in per 100 gram. En hoe meer vezels, hoe langzamer
de opnames van de koolhydraten. Zo heb je met ons brood na twee
sneetjes genoeg!”

Niet ‘vullen’ maar ‘voeden’

“Als je naar onze samenleving kijkt, zijn dikkere mensen helaas vaak
de mensen die wat minder te besteden hebben. Dat komt omdat
zij goedkope spullen moeten kopen. Kijk bijvoorbeeld naar mijn
brood dat €3,10 is en daarmee relatief duur ten opzichte van brood
dat je in de supermarkt koopt. Het grote verschil is dat je maar
twee sneden nodig hebt en je hebt al je voedingsstoffen binnen.
Als jij een Waldkornbrood zou eten, dan heb je na 8 sneden een
hoop verbrande suikers op, maar dat is niet gezond. Uiteindelijk
ben je dan ook meer geld kwijt. Mijn brood is graan, water dat we
fermenteren tot desem, een beetje olijfolie, een beetje zout en
vooral heel veel tijd. Dat is brood.”
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EIWITRIJKE HAVER
TRITORDEUMKOEKIES

Bereidingstijd: 1 uur
ongeveer 30 koekjes

Verwarm de oven voor op 180°C.

Meng de boter, honing, suiker, ei, citroensap
en het zout tot een homogene gladde massa.
Voeg daarn de Banketmix toe aan

het mengsel.

Als het mengsel egaal is meng
je de Havermuesli en de
chocoladedruppels erdoorheen.

Pak een ijsschep en maak een bolletje
van het deeg. Leg het deegbolletje op de
bakplaat met bakpapier. Bak de koekjes
ongeveer 15-20 minuten totdat ze
goudbruin zijn.

Laat de koekjes goed afkoelen.

Tritordeum is een nieuwe graansoort een
natuurlijke kruising tussen durum (Triticum

durum) en wilde gerst (Hordeum chilense)
met de karakteristiek van beide ouders.

125 gram roomboter of margarine
50 gram honing of agavesiroop
100 gram suiker

1 ei of eivervanger

theelepel zout

scheutje citroensap

200 gram Eiwitrijke Tritordeum
Banketmix van De Bisschopsmolen
450 gram Havermuesli

150 gram pure chocoladedruppels

Tip! 0ok bij de Bisschopsmolen
gebruiken ze ook het liefst
ingrediénten van dichtbij. Kijk eens
in of rondom jouw stad/dorp of je
lokale honing, boter of eieren kunt
vinden.

Havermuesli
500 g - €4.29
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ONTBIJT MET SILKE SMULDERS
VAN TEAM LIV RACING XSTRA

ontbijten met een kom rijst. Wij kiezen toch liever
voor een warm bakje havermout of schaaltje yoghurt
met krokante granola, maar voor Silke Smulders van
wielerteam Liv Racing Xstra is dit het perfecte ontbijt
voordat ze aan de start van een race verschijnt. Al is
Silke ook fan van haver en eet ze op trainingsdagen
regelmatig een havermoutontbijt.

Meesters van De Halm is trotse partner van
Team Liv Racing Xstra, een Nederlandse
dameswielerploeg die geregistreerd staat
als UCI Women’s WorldTeam. Een van de
wielrensters, de 21-jarige Silke Smulders,
kwam bij ons langs om te praten over

het team en haar favoriete - en minder
favoriete - ontbijtjes. Samen doken we ook
nog even de keuken in om Silkes go-to
havermoutje te maken.

Hoe is het om te rijden voor Team Liv
Racing Xstra?

“Het is een heel leuk team. We zijn
allemaal heel erg gepassioneerd

en leven voor de sport. We zijn een
dameswielerploeg, wat ook wel blijkt uit
onze naam en netwerk van sponsoren: Liv
is een fietsenmerk speciaal voor dames,
dus dat sluit goed aan. Ik vind het heel fijn
om een sponsor te hebben die echt staat
voor het vrouwenwielrennen en die dat ook echt belangrijk vindt.
De Liv-fietsen hebben een vrouwspecifieke geometrie. Dat is al een
voordeel. Ik ben daarnaast best klein. Zelfs voor mijn maat is er een
optimale fiets. Dat is niet bij elk merk vanzelfsprekend.”

Hoe ben je bij het team terecht gekomen?

“Vorig jaar reed ik bij team Lotto Soudal, daar heb ik best goed
gereden. Na dat jaar kreeg ik een berichtje of ik eens wilde komen
praten bij Liv Racing, zoals de ploeg toen nog heette. Dat gesprek
verliep goed. Er was meteen een klik en de sfeer voelde goed. Het is
een compact, hecht en professioneel georganiseerd team. Daarom
heb ik besloten ervoor te gaan.” Dit is Silkes eerste seizoen bij Liv
Racing Xstra, maar ze wielrent zelf al langer. “Ik wielren sinds mijn
twaalfde ongeveer. Ik deed vroeger aan schaatsen. In de zomer

36

gingen we dan altijd wielrennen. Dat ging me eigenlijk zo goed af
dat ik dacht: laat ik eens kijken bij een wielerclub. Ik vond dat zo
leuk dat ik toen ben gestopt met schaatsen.”

Hoe ziet jouw ontbijt eruit op een ‘normale dag’?

“Meestal eet ik havermout met amandelmelk of koemelk. Dat kook
ik dan met wat kaneel en appel, of soms een banaantje. En dan
doe ik er nog wat kwark bij.” Doe je de kwark
dan door de havermoutpap? “Nee, die doe ik
daarna in mijn schaaltje bij de havermout.
Dat is een beetje mijn standaard ontbijt.”

Je hebt vast ook een favoriet guilty
pleasure ontbijt. Hoe ziet dat eruit?

“Op zondag hebben we vaak witte broodjes
met hagelslag of pindakaas, daar houd

ik echt van. En als ik terugkom uit het
buitenland heb ik altijd heel veel zin in

een eierkoek. Dingen als eierkoeken en
suikerbrood vind ik echt heel lekker!” Silke
neemt dan ook vaak een pak eierkoeken mee
in haar koffer. Maar daar blijft het niet bij;

ze heeft zelfs een speciale manier waarop

ze die eierkoeken het liefste eet. “Ik vind
eierkoeken nog lekkerder als je ze warm
maakt, dus daarom doe ik ze in het tosti-
apparaat. Daarna beleg ik ze.” Wij hebben het
bij De Halm zelf ook even geprobeerd en het
is inderdaad erg lekker!

Zijn er ook dingen die je niet lust of niet wegkrijgt als ontbijt?
“In sommige landen, bijvoorbeeld Itali&, hebben ze amper brood. Ik
eet altijd graag witbrood voor de race, maar als ze dat niet hebben,
dan eet ik gekookte rijst als ontbijt. Dat is puur om een hoop
simpele koolhydraten binnen te krijgen, maar ik geniet er niet van.”

Wat is jouw favoriete product van Meesters van De Halm?

“Als we een wedstrijd hebben, dan nemen we altijd een hele
ontbijtbox mee met allemaal producten van Meesters van De Halm.
Het is op zo’n dag gewoon fijn om producten bij je te hebben die

je al kent. De favoriet van de meesten uit ons team is de Crunchy
Granola Banana Split.”



SILKES HAVERMOUT

Ingredienten (voor 1 persoon)

50 gram havermout

200 milliliter (plantaardige) melk naar keuze
1 appel

halve theelepel kaneel

een paar walnoten

handje blauwe bessen

scheutje honing of agavesiroop

schep kwark

Bereiding

Snijd de appel in 4 parten. Snijd 1 van de
parten in plakjes en rasp de andere drie
parten op een grove rasp.

Doe de havermout, melk, geraspte appel
en kaneel in een pannetje. Verwarm de
havermout al roerende 5 minuten.

Doe de havermoutpap in een kom. Garneer
met de walnoten, blauwe bessen, honing of

agavesiroop en kwark.




GRAAN.

ONZE
FAVORIETE

We zijn supertrots op ons mooie biologische bedrijf, maar we zijn zeker niet het enige bedrijf
met bijzondere producten. In de recepten die je voorbij hebt zien komen, staan een aantal
ingrediénten waarvan we zelf een aantal favorieten hebben die we graag met je delen!
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BAKKERIJ DE BISSCHOPSMOLEN
Bij de Bisschopsmolen verwerken ze misschien niet
uitsluitend biologische producten, maar ze wel met enkel

lokale ingrediénten, veelal uit het Limburgse land. Deze

verwerken ze tot de lekkerste producten zoals het beste
brood en de smaakvolste vlaaien. Ze telen, malen en bakken
met respect voor mens en omgeving. Ze stoppen tijd en
liefde in onze producten. Zo maken ze het verschil. Nee, zo
bakken ze het verschil! En dat verschil proef je.

Onze favoriet: Tritordeum Eiwitrijke Banketmix (Vegan)
www.debisschopsmolen.nl | @debisschopsmolen

INNERME SPORTVOEDING

INNERME is sportvoeding met succesgarantie. Simpel, eerlijk en puur - zo
staat ook oprichter Dirk Baelus in het leven. Zelf ervoer de triatleet aan
den lijve hoe natuurlijke voeding kan zorgen voor meer energie, vitaliteit,
een betere recuperatie en minder blessures. De producten van Innerme
zijn gebaseerd op zuivere, krachtige en biologische ingrediénten. Geen
geraffineerde suikers, geen lactose en geen of zeer weinig gluten. Verder
worden kleurstoffen, synthetische stoffen, genetisch gemanipuleerde
ingrediénten, bewaarmiddelen en dierlijke producten volledig geweerd.
Resultaat? Alles is 100% natuurlijk en plant-based. Het is licht verteerbaar,
geeft de juiste energie, en zorgt voor een efficiéntere recuperatie.

Onze favoriet: Protein Mix 'Vanille'
www.innerme.eu | @innerme_eu

Nnnerme .4



Weetje!
Wist je dat onze
havergrutten 13 g
eiwit bevat
per 100 g?

GRUAUX D'AVOINE
HAVERGRUTTEN h

STEEL CUT QATS
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GRAAN.

MEER INSPIRATIE?
VOLG ONS OP PINTEREST!

VESTERS
VAN DEHALY

Meesters van De Halm

s meestersvandehalm.nl
- @meesters_van_de_halm - | v Authentieke
biologische graanpletterij, sinds 1977 <& Lekkere &
gezonde recepten #a Duurzame tips & DIYs | ¢
Inspiratie voor jouw ontbijt met onze granen
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https://nl.pinterest.com/meesters_van_de_halm/
https://nl.pinterest.com/meesters_van_de_halm/
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Volg ons:

\olg Meesters van De Halm ook via:
Instagram: @meesters_van_de_halm
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www.meestersvandehalm.nl

MEESTERS
VAN DE HALM



https://www.instagram.com/meesters_van_de_halm/
http://www.facebook.com/dehalm
http://www.meestersvandehalm.nl


MEESTERS
VAN DEHALM

" i

Volg ons: £ g =
Instagram: @meesters_van_de_halm o e 4 ;‘. % U{} ' :-"

‘ T Facebook: www.facebook.com/dehalm A P,ﬂiﬁf#};“}_

Y il e s : - 2 www.meestersvandehalm.nl -3 :'r Fp gy W E
Y - " ‘-"‘II....___1 y 3 : e ® - =

- L] i " - e =
a % F . - ; " " H:— e = & _____,.__-"‘, o i

I &
s \'
N\
- %N
5
L]
-

-
L
%
&
!



	Inhoud
	Tips van Titia: Voeding voor amateursporters
	REPEN voor energie
	bij het sporten
	eiwitrijke repen
	voor na het sporten
	Bagel met tofu, avocado en eiwitrijke granola
	Vanille smoothiebowl met suikerarme granola
	Kwark met granola
	koolhydraat verlaagd
	sportvoeding voor
	vrouwen vs mannen
	Nutrition Expert Joline over voeding in topsport
	vóór het sporten:
haverpannenkoeken
	TIJDENS HET SPORTEN:
Bananenbrood 
	NA HET SPORTEN:
BANOFFEE PIE
	FRANK VAN EERD OVER DE ROL VAN GRANEN IN TOPSORT
	EIWITRIJKE HAVER
	TRITORDEUMKOEKJES
	Ontbijt met Silke Smulders van Team Liv Racing Xstra
	colofon

