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Inleiding

HET BELANG VAN SPORTVOEDING WORDT STEEDS 

MEER ERKEND. DE ENERGIE DIE JE NODIG HEBT OM 

TE SPORTEN, HAAL JE IMMERS UIT WAT JE EET EN 

DRINKT. HET IS DAAROM BELANGRIJK OM DE JUISTE 

VOEDINGSSTOFFEN OP HET JUISTE MOMENT BINNEN 

TE KRIJGEN. EEN AUTO DIE OP BENZINE RIJDT, GEEF 

JE TOCH OOK GEEN DIESEL?

Je trainingen zijn niet elke dag hetzelfde en je 
voeding moet dus telkens worden aangepast. In 
dit boek maken we daarom een onderscheid tus-
sen rustige en intensieve trainingsdagen, maar 
geven we ook recepten voor dagen met kracht-
training en voor wedstrijddagen. Bij elke dag 
geven we aan waarom we bepaalde voedings-
middelen inschakelen, zodat je leert om zelf de 
voeding voor een bepaald soort dag samen te 
stellen.

Alle recepten zijn zo opgesteld dat ze niet 
alleen voldoen aan de eisen van een sportman 
of -vrouw, maar dat ze ook gemakkelijk kunnen 
worden klaargemaakt. Je sport ongetwijfeld 
liever twee uur dan diezelfde tijd in de keuken te 
staan, niet?
We zorgden voor flink wat variatie in de recepten 
zodat alle voedingsstoffen aan bod komen. Op 
die manier verbetert je uithoudingsvermogen, 
versnelt het herstel en verandert je lichaams-
samenstelling zodat je je veel beter voelt en je 
ook beter zult presteren.
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Het spreekt voor zich dat de hoeveelheden voor 
een man en een vrouw verschillen volgens het 
lichaamsgewicht en de lichaamssamenstelling 
– kijk maar naar een wielrenner van 66 kg met 
als specialiteit ‘klimmen’ en een bodybuilder van 
110 kg. Daarom hebben we de dagen uitgewerkt 
op basis van de training van de dag. Een body-
builder zal geen duurtrainingen van vier uur of 
meer afwerken en een klimmer zal geen uren 
in de krachtzaal spenderen. Alle recepten zijn 
opgesteld met een sporter van 70 kg voor ogen. 
Pas de porties dus gerust aan je persoonlijke 
behoeften aan.
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De belangrijkste 
voedingsstoffen

KOOLHYDRATEN ZIJN ZONDER TWIJFEL DE VOOR-

NAAMSTE BRON VAN ENERGIE. EEN GRAM KOOLHY-

DRATEN LEVERT 4 KCAL OP. DAT IS MINDER DAN DE 

9 KCAL IN EEN GRAM VET, MAAR HET VERSCHIL ZIT 

HEM IN DE SNELHEID EN DE EFFICIENTIE VAN HET 

ENERGIEVERBRUIK. ER IS VEEL MINDER ZUURSTOF 

NODIG VOOR HET VERBRANDEN VAN KOOLHYDRA-

TEN DAN VAN VETTEN. 

KOOLHYDRATEN 

Bovendien wordt de energie uit koolhydraten 
veel vlugger vrijgemaakt, waardoor ze sneller 
beschikbaar is. 
Er bestaan ‘snelle’ koolhydraten (suikers) en 
‘trage’ koolhydraten (zetmeel). Na een maaltijd 
worden koolhydraten in de darmen afgebroken 
en komen ze als bloedglucose (bloedsuiker) in 
het bloed terecht. Op die manier worden suikers 
naar de spieren gebracht, waar ze als brand-
stof worden gebruikt of opgeslagen worden als 
glycogeen.

Glycogeen vormt je koolhydraatvoorraad. Net 
als de benzinetank van je auto, slaat je lichaam 
koolhydraten op in de lever en de spieren (onge-
veer 300 tot 600 g). Deze hoeveelheid is slechts 
voldoende voor een inspanning van 90 tot 120 
minuten. Als je trainingen of wedstrijden langer 
duren, zul je de koolhydraten continu moeten 
aanvullen om te vermijden dat je lichaam zonder 
brandstof valt. Misschien maakte je ooit mee 
dat het voelde alsof je benen vol pap zaten? Of 
kwam je ‘de man met de hamer’ al eens tegen? 
Dat is het moment waarop je lichaam overscha-
kelt van koolhydraten (die tank is leeg) op vetten.

02

10

HET  SPORTKOOKBOE K

:



11

HET  SPORTKOOKBOE K

De belangrijkste 
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H E T S PORTKOOKBOEK

Op vetverbranding kun je uren doorgaan omdat 
vetten over je hele lichaam opgeslagen zijn. 
Helaas gebeurt die verbranding in een veel lager 
tempo en dat is minder prettig. De meeste spor-
ters geven het op dat moment op. Het ligt dus 
niet altijd aan je conditie. Ook te laat of te weinig 
eten of drinken tijdens je inspanning kan ervoor 
zorgen dat je maandenlange voorbereiding een 
maat voor niets was. Je begint dus het beste met 
een volle tank aan een training of wedstrijd en 
vult onderweg je koolhydraten voortdurend aan. 
Alleen op die manier zul je die laatste sprint tot 
een mooi einde kunnen brengen. Bovendien zul 
je minder uitgeput zijn en sneller herstellen van 
de geleverde prestatie.

In het boek zul je merken dat vooral de hoeveel-
heid koolhydraten het grootste verschil uitmaakt 
op verschillende trainingsdagen. Op een rustdag 
heb je als sporter slechts 3 tot 5 g koolhydraten 
per kilogram lichaamsgewicht nodig. Op een 
wedstrijddag kan dat tot 10 à 12 g per kilogram 
oplopen. Alle recepten zijn hieraan aangepast.

Koolhydraten vind je vooral terug in brood, 
pasta, rijst, quinoa, couscous, aardappelen, 
ontbijtgranen, havermout, (gedroogd) fruit, jam, 
honing, suiker…
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SPORTDRANK	 KOOLHYDRATEN PER 100 ML

Hypotone sportdrank	 < 4 gram

Isotone sportdrank 
= ‘dorstlesser’	 4 - 8 gram

Hypertone sportdrank

= ‘energiedrank’	 > 8 gram

OMSTANDIGHEDEN	 DRANK

< 30 minuten	 Water

< 1 uur	 Water, hypotone of isotone sportdrank

> 1 uur gemiddeld/warm weer	 Isotone sportdrank

> 1 uur koud weer of na inspanning	 Hypertone sportdrank

Kijk op de verpakking naar het suikergehalte 

(koolhydraten per 100 ml):
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Een isotone drank (dorstlesser) bevat even-
veel deeltjes per 100 ml als je bloed en wordt 
daarom heel gemakkelijk opgenomen. Een 
hypertone drank (energiedrank) is geconcen-
treerder en bevat meer deeltjes dan het bloed. 
Deze drank blijft langer in de maag en kan voor 
maag-darmklachten zorgen, zeker in warme 
omstandigheden of bij zeer intensieve inspan-
ningen.

Je lichaam kan ongeveer 60 tot 90 g koolhydra-
ten per uur verwerken (zie verder). Als je 500 
tot 750 ml van een hypertone drank per uur 
drinkt, kom je al aan die hoeveelheid koolhy-
draten. Wanneer je er ook nog iets bij eet, zul je 
te veel koolhydraten binnenkrijgen en ontstaan 
er maag-darmproblemen. Deze fout komt vaak 
voor. Lees daarom goed op de verpakking 
welke dosis poeder aangewezen is om de juiste 
drank te maken.

WANNEER EN HOEVEEL MOET JE ETEN?
Vaak volstaat een sportdrank tijdens de trainin-
gen. In onderstaande tabel kun je zien in welke 
omstandigheden je ook vaste voeding moet 
eten. Tijdens trainingen van maximaal twee uur, 
kun je voor voldoende koolhydraten zorgen via 
een isotone sportdrank (500 ml per uur = 30 g 
kh per uur). Als je langer traint, moet je meer 
koolhydraten aanvullen. Houd een tank voor 
ogen die slechts gevuld is voor een inspanning 
van 90 tot 120 minuten. Misschien denk je dat je 
best zo veel mogelijk kunt eten, maar je maag 
moet het kunnen verwerken. Hoeveel je maag 
kan verdragen, verschilt van mens tot mens. 

Test het goed uit tijdens de trainingen en bepaal 
voor jezelf welke sportvoeding en -drank je goed 
verdraagt en in welke hoeveelheden.

Bepaal eerst het type drank en vul hem, indien 
nodig, aan met vaste voeding. Vroeger ging men 
ervan uit dat je lichaam maximaal 60 g koolhy-
draten per uur kon verwerken. Uit onderzoek 
van de laatste jaren blijkt dat, wanneer je zorgt 
voor een juiste combinatie van suikers (glucose/
maltodextrine en fructose), er tot 90 g per uur 
kan worden opgenomen. Kijk op de verpakking 
van je sportdrank of -voeding welke suikers ze 
bevatten. De recepten voor snacks in dit boek 
voorzien in 60 g kh per uur.

Sporters die minder lang maar heel intensief 
bezig zijn (bijvoorbeeld een tijdrit, een korte  
triatlon, een halve marathon…) hebben er baat 
bij hun mond te spoelen met sportdrank. Elke  
5 tot 10 minuten ongeveer 10 seconden spoelen 
lijkt ideaal. De hersenen krijgen een signaal via 
de receptoren op de tong dat er koolhydraten in 
aantocht zijn en verbeteren meteen de prestatie 
zonder de hartslag te verhogen en zonder  
dat de drank zoet hoeft te smaken. Neutrale  
maltodextrine geeft namelijk hetzelfde resultaat 
als zoete glucose.
Je mag de drank inslikken, maar dit type spor-
ten vereist op zich geen drank en koolhydraten. 
Bovendien kan de drank maag-darmproblemen 
veroorzaken.
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Duur van 
de inspanning

< 30 min

30 – 75 min

1 – 2u

2 – 3u

> 2,5u

Zijn er 
koolhydraten 

nodig voor een 
optimale 
prestatie?

Geen 
koolhydraten 

nodig

Heel kleine 
hoeveelheden

Kleine 
hoeveelheden

Matige 
hoeveelheden

Grote 
hoeveelheden

Aanbevolen 
hoeveelheid 
koolhydraten

-

Mondspoeling

Tot 30 g 
per uur

Tot 60 g 
per uur

Tot 90 g 
per uur

Type 
koolhydraten

-

Meeste soorten 
kh

Meeste soorten 
kh

Kh die snel 
opgenomen 

worden 
(glucose, 

maltodextrines)

Alleen 
combinaties 
van glucose:
fructose (2:1)

Glucose

x

x

x

Glucose 
+ fructose

x

x

x

x

Bron: Jeukendrup 2011



BEREIDINGSTIJD: 10 MINUTEN

PER PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

415 KCAL

80 G KH

15 G E

5 G V

ONTBIJTSHAKE MET 
BLAUWE BESSEN

Bereiding:
Mix de yoghurt met de bessen, de havermout, de grenadine, de 
munt en de kiwi in de blender tot een luchtige shake. Mix er even-
tueel wat ijsblokjes bij. Serveer met crackers om te dippen.

WIST JE DAT je niet per se naar speciale superfoods met  
extra gezonde eigenschappen op zoek moet gaan? Heel wat  
dagelijkse fruit- en groentesoorten verdienen al de stempel 
‘superfood’. Gojibessen, acerolakersen, chiazaad, tarwegras of 
hennepzaad mogen natuurlijk op je menu staan, maar het is geen 
must. Vaak zijn ze duur en hebben ze een lange afstand afgelegd 
voor ze op je bord terechtkomen. Denk bovendien ook eens aan 
de mensen die deze voedingsmiddelen telen en ze wel brood-
nodig hebben bij gebrek aan alternatieven…

Ingrediënten:
200 g magere yoghurt
200 g blauwe bessen
3 el havermout (ongekookt)
2 tl grenadine
een handvol verse munt
1 kiwi
2 volkorencrackers
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Recepten rustdag

ONTBIJT





BEREIDINGSTIJD: 35 MINUTEN 

PER PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

575 KCAL

81 G KH

36 G E

14 G V

HARINGSALADE MET APPEL 
EN AARDAPPEL

Bereiding:
Snijd de aardappelen in blokjes en kook ze gaar in gezouten  
water. Verfris onder koud stromend water. 
Snijd de boontjes in kleine stukjes en blancheer ze 2 minuten  
met de broccoli in gezouten kokend water. Verfris onder koud 
stromend water.
Pel de ui en snipper hem fijn. Snijd de appel in dunne plakjes.  
Hak de dille en meng met de mayonaise.
Snijd de haring in stukjes. Meng met de aardappelen, boontjes, 
broccoli, ui en appel. Breng op smaak met peper en zout en schep 
er de dressing door.

 

Ingrediënten:
200 g aardappelen, geschild
100 g sperzieboontjes
150 g broccoli, in roosjes
1/2 rode ui
1 appel
een handvol verse dille
1 el magere mayonaise
100 g Zweedse haring
peper en zout
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Recepten rustdag

LUNCH





BEREIDINGSTIJD: 50 MINUTEN 

PER PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

670 KCAL

86 G KH

20 G E

30 G V

BRUINE RIJST MET FETA 
EN ARTISJOK

Bereiding:
Verwarm de oven voor op 180 °C.
Snijd de artisjokbodems in stukken en leg ze in een ovenschaaltje. 
Brokkel er de feta over en druppel er de olijfolie over. Kruid met 
oregano, citroentijm en peper. Pel de knoflook en snipper hem fijn. 
Strooi over de feta. Dek af met aluminiumfolie en bak 20 minuten 
in de oven.
Kook de rijst gaar. Snijd het vruchtvlees van de avocado in blokjes. 
Serveer de rijst met de gebakken artisjokken en avocado. Werk af 
met peterselie.

Ingrediënten:
4 artisjokbodems
40 g feta
1 tl olijfolie
1 tl gedroogde oregano
1 takje citroentijm
peper van de molen
1 teentje knoflook
75 g bruine rijst, ongekookt
1/2 avocado
gesnipperde peterselie voor 
de afwerking
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Recepten rustdag

LUNCH





BEREIDINGSTIJD: 30 MINUTEN 

PER PERSOON

VOEDINGSWAARDE PER PERSOON:

655 KCAL

60 G KH

30 G E

35 G V

SALADE MET SPRUITJES, 
WITLOF EN BRIE

Bereiding:
Maak de spruitjes schoon en verdeel ze in blaadjes. Blancheer ze 
samen met de erwtjes in kokend, lichtgezouten water. Giet af en 
verfris meteen onder koud stromend water. 
Verdeel het witlof in blaadjes. Meng met de spruitjes en de erwt-
jes. Hak de noten en hussel ze door de sla.
Meng de olijfolie met het limoensap en kruid met peper en zout. 
Doe de dressing bij de salade en werk af met stukjes brie en kip-
penwit. Geef er volkorenbrood bij.

Ingrediënten:
100 g spruitjes 
50 g erwtjes
1 stronkje witlof
20 g macadamianoten
1 tl olijfolie
het sap van 1/2 limoen
peper en zout
30 g brie
50 g gekookt kippenwit
3 sneetjes volkorenbrood
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Recepten rustdag

LUNCH
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