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Mijn ouders waren zelfstandige ondernemers. Door de week hadden ze weinig tijd om uitgebreid te koken, maar dat 

werd ruimschoots goedgemaakt in de weekends en tijdens de vakanties. Dan nodigden mijn ouders familie en vrienden 

uit en werd er uitgebreid gekookt. Als kind vond ik dat lange kokkerellen heerlijk en het is wellicht geen toeval dat ik later 

voor studies aan de hogere hotelschool koos. Ik zet de traditie van uitgebreid koken ook in mijn gezin verder en ik weet 

wel zeker dat mijn kinderen die later weer zullen overnemen in hun eigen gezin.

Met dit bijzondere kookboek van Weight Watchers hoop ik dat lekker, gezond en gezellig koken ook voor u een gewoonte 

wordt. Maar liefst tachtig slanke gerechten worden aan de hand van duidelijke foto’s stap voor stap uitgelegd. Of u nu een 

doorwinterde kok of een beginneling bent, maakt niet zo veel uit, want deze manier van koken is een kunst op zich, die 

iedereen zich eigen kan maken.

De foto’s tonen in een oogopslag wat en hoeveel u nodig hebt voor elk recept. De gerechten zijn speciaal zo gekozen dat 

het hele gezin kan meegenieten. Maar ook als u nog geen kinderen hebt, is dit kookboek een aanrader, want heel wat re-

cepten zijn ook uitstekend geschikt voor feestelijke dinertjes met vrienden of gewoon om uzelf eens lekker te verwennen.

Ik wens u alvast veel gezond en slank, maar vooral lekker kookplezier toe! Dat het een mooie traditie mag worden.

Jeanine Lemmens
Algemeen directeur
Weight Watchers Benelux
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Soep vult je maag, waardoor je minder van de 
hoofdmaaltijd eet en dus in totaal minder calorieën 
binnenkrijgt.
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gezonde voeding is 
belangrijk maar een 
gezonde houding te-
genover voeding staat 
op een gedeelde eerste 
plaats...

Mogen we beginnen met een warm pleidooi 
voor soep? Nog niet zo lang geleden was het de gewoonte 
dat er een bord dampende soep op tafel kwam voor je 
aan de hoofdmaaltijd begon. Dat was een prima traditie, 
die over de jaren helaas een beetje verloren is gegaan.

Uit diverse enquêtes blijkt echter dat volwassenen en 
kinderen dol zijn op soep. Er zijn trouwens redenen te 
over om soep regelmatig bij de hoofdmaaltijd, als lunch of 
als tussendoortje te serveren. Ten eerste krijg je bij elke 
hap soep flink wat groenten – en dus ook voedingsvezels 
en vitamines – binnen. Bovendien vult soep je maag, 
waardoor je minder van de hoofdmaaltijd eet en dus in 
totaal minder calorieën binnenkrijgt. Ten slotte hebben 
heel wat soepen een lage ProPoints® waarde. Voor wie wil 
afslanken, is soep een absolute must.

 - 10
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In dit kookboek vind je geweldige recepten van smakelij-
ke en gezonde soepen die in een handomdraai klaar zijn. Gebruik 
de recepten als basis en breng deze naar wens op smaak met 
bijvoorbeeld een koffielepel lightroom, wat fijne kruiden, een 
handvol in blokjes gesneden paprika of tomaat, een paar drup-
pels tabasco, een snufje selderijzout of een koffielepel ketchup. 
Stuk voor stuk smaakmakers die het totaal aantal ProPoints® 
waarden niet verhogen, maar wel je kook- en eetplezier.

Naast de soepen zijn ook de salades in dit kookboek perfecte 
keuzes als lunch of tussendoortje. Als je bij ‘salade’ denkt aan 
‘iets groens met wat roods en een klodder mayonaise’, moet je 
er de recepten zeker een keer op naslaan. Salades zijn immers 
veel meer dan wat snel bij elkaar gegooide rauwkost! De recep-
ten die we je hier geven, zijn verrassend en vernieuwend, zodat 
ze ook niet misstaan als voorgerecht bij een etentje met vrien-
den of op een feest.

Hetzelfde geldt voor de fingerfoodideeën, die je als 
voorgerecht, als tussendoortje of als aperitiefhapje bij feestelijke 
gelegenheden serveert. Wie wil er nog chips of nootjes als er 
taartjes met champignons, Indiase kipsateetjes of een fijn duo 
van zalmmousse op tafel staan?

Het mooie is dat al deze recepten weinig voorbereiding of werk 
vragen. Je ziet in een oogopslag wat er moet klaarstaan en niet 
veel later zet je een heerlijke soep, een verfrissende salade of 
een bijzonder voorgerechtje op tafel.

11 - 
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gazpacho komkommer-feta

Ingrediënten voor 4 personen

2 komkommers
125 g naturel yoghurt (0% vet)
1 koffielepel olijfolie
2 eetlepels fijngehakte munt

PER PERSOON – BEREID ING:  20 MINUTEN – RUSTTI JD:  1  UUR2

1 koffielepel xeresazijn
2 teentjes knoflook
3 druppels tabasco
zout, gemalen peper

4 koffielepels fijngehakte bieslook
120 g vetarme feta

 - 12
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Snijd vier plakjes van een komkommer en 
bewaar deze. Schil de twee komkommers en 
verwijder de pitjes. Snijd vervolgens in stukjes. 

Hak de bieslook fijn. Verkruimel de feta.

Meng in een blender de komkommer, yoghurt, 
olie, munt, azijn, knoflook en tabasco. Mix tot 
een romige massa. Voeg zout en peper toe. Dek 
af en bewaar 1 uur in de koelkast.

Verdeel de gazpacho over vier glazen. Bestrooi 
met de bieslook en feta. Versier met een schijfje 
komkommer.

4 koffielepels fijngehakte bieslook
120 g vetarme feta

soepen

1

3

2

4

1
3

2
4
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Doperwtenroomsoep

Ingrediënten voor 4 personen

1 kg bevroren doperwtjes
1 koffielepel margarine
3 eetlepels ui, gesnipperd
1 liter gevogeltebouillon

PER PERSOON – VOORBEREID ING:  20 MINUTEN – BEREID ING:  30 MINUTEN6

100 g gekookte ham 
2 eetlepels room (8% vet)
zout en peper
4 basilicumblaadjes

 - 14

Vervang de tuinbonen 

door doperwtjes

tip

Vooraf:
Ontdooi de doperwtjes.
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Verhit de margarine in een steelpan en bak 
hierin de ui.

Snijd ondertussen de ham in reepjes.

Schenk de bouillon erbij als de ui zacht is en 
breng aan de kook. Voeg de doperwtjes toe en 
laat 25 minuten koken.

Verwarm deze zachtjes op een Weight 
Watchers-bakvel*.

* Als u een Weight Watchers bakvel gebruikt, hoeft u geen bereidingsvet te gebruiken.

soepen
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Vooraf:
Ontdooi de doperwtjes. ^
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