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Het is lastig een richtlijn te vinden 
waarmee je kunt vaststellen wat 
superfood is. Er bestaan overal ter 
wereld systemen om voedingsstoffen 
in te delen, maar die spreken elkaar 
soms tegen of hanteren andere 
criteria. 

Na bestudering van de verschillende 
systemen heb ik mijn eigen lijst van 
superfoods opgesteld (zie p. 10-16), 
die bijzonder rijk zijn aan vitaminen, 
fytochemicaliën en andere voedings-
stoffen die goed zijn voor de 

gezondheid en de risico’s op sommige 
ziekten lijken te verminderen.
Tussen de ingrediënten van elk 
recept staan de superfoods steeds 
vet gedrukt, zodat je ze makkelijk 
herkent.   

Deze lijst is absoluut niet volledig, 
maar biedt wel een overzicht van 
superfoods in alle soorten voedings- 
middelen. We hopen je hiermee te 
helpen in jouw voedingspatroon 
zo veel mogelijk goede voedings-
stoffen op te nemen. 

WAT IS SUPERFOOD?

De term ‘superfood’ wordt vaak gebruikt door de voedingsindustrie 
in een poging om producten gezonder te laten lijken dan ze in 
werkelijkheid zijn. Soms toont geen enkel wetenschappelijk onderzoek 
aan dat de producten inderdaad een positieve invloed hebben op 
onze gezondheid. Dat is jammer! Als je de marketingverhalen buiten 
beschouwing laat, tonen serieuze wetenschappelijke studies aan dat 
sommige voedingsmiddelen een hoog gehalte aan voedingsstoffen hebben, 
waardoor onze gezondheid wordt bevorderd en ons lichaam tegen 
ziekten wordt beschermd. Over deze superfoods gaat het in dit boek.
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ONTBIJT
Begin de dag goed met een van de volgende 

ontbijtjes waar je energie van krijgt.  
Als je haast hebt, krijg je met deze voedzame 

smoothies toch heel makkelijk gezonde 
voedingsstoffen binnen. De andere  

ontbijtrecepten zijn rijk aan supergranen, 
vruchten en noten. 



Chocoladesmoothie 
Smoothie van boerenkool & spinazie

Smoothie van rood fruit
Superaardbeienjam

Kruidige pompoenyoghurt
Geroosterd brood met kersen

Gezonde porridge
Supermuesli



CHOCOLADESMOOTHIE

voor 1 persoon – bereidingstijd 5 minuten

INGREDIËNTEN

250 ml sojamelk, koe- of lijnzaadmelk
1 kleine banaan

½ eetlepel rauwe cacaopoeder of cacaonibs
½ eetlepel matchapoeder

1 theelepel lijnzaad • 1 theelepel chiazaad • 1 theelepel zonnebloempitten 
2 eetlepels havervlokken • honing of agavesiroop, naar smaak

BEVAT
Vitaminen B, C en E, mineralen, flavonoïden, 
fytochemicaliën, omega 3-vetzuren, vezels, 

eiwitten, ijzer, magnesium, mangaan, 
fosfor, selenium, koper en calcium
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Doe alle ingrediënten in de kom van een blender en laat deze 
draaien totdat je een homogeen en romig mengsel hebt gekregen. 

Zo nodig kun je melk toevoegen, voor de gewenste dikte. 

POSITIEVE 
EFFECTEN

verlaagt het cholesterol-
gehalte • reguleert de 

bloedsuikerspiegel • helpt af te 
vallen • werkt heilzaam op de 

spijsvertering, hart en bloedvaten en 
de botten • regelt het hormonaal 

evenwicht • vermindert de 
symptomen van de menopauze 

• antidepressivum • licht 
stimulerend • stimuleert 

de energie
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SMOOTHIE VAN BOERENKOOL 
& SPINAZIE

voor 1 persoon – bereidingstijd 5 minuten

INGREDIËNTEN

1 peer, van klokhuis ontdaan en in stukjes, mét schil
1 appel, van klokhuis ontdaan en in stukjes, mét schil

2 handjes boerenkool
1 handje spinazie

het sap van 1 limoen • 80 ml sinaasappelsap
½ theelepel geraspte, verse gember

BEVAT
Vitaminen A, C en K, foliumzuur, 

mangaan, glucosinolaten, flavonoïden, 
carotenoïden en vezels
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Sue 
Quinn

- Supergezond -

•  Ontdek het gezondheidsvoordeel van dag e l i j kse 
ingrediënten als tomaten, noten, rood fr u i t,  gro e n e 

groenten en vis

•  Leer de echte superfoods gebruiken in al j e  m a a lt i j den:  
ontbijt, hoofdgerecht en dessert, maar o o k soep e n,  

ovengerechten, b ijgerechten en tussend o o rtjes 

•  Alle recepten bevatten minstens twee sup e rg e zond e 
ingrediënten

E l k e  da g  l e k k e r  e n  s u p e r g e z o n d  e t e n 
v o o r  i e d e r e e n

De recepten in dit boek zijn in een handomdraai te maken,  

zijn heerlijk en leveren ook nog eens heel veel voedingsstoffen  

waardoor onze gezondheid wordt bevorderd.

64 lekkere en makkelijke 
recepten met de supergezondste 

ingrediënten

~<(st!m$=abejfj<
www.becht-boeken .nl

de 
allerlekkerste 

gerechten met de 
allergezondste 
ingrediënten

64 supergezonde 
recepten
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