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NOOIT MEER DIËTEN

DE ZEVEN SANA STAPPEN

STAP 1 — EET MET AANDACHT

STAP 2 — DRINK VOLDOENDE WATER EN ANDERE GEZONDE DRANKEN

STAP 3 — START JE DAG MET EEN GEZOND ONTBIJT

STAP 4 — EET TWEE GEZONDE TUSSENDOORTJES

STAP 5 — KIES VOOR EEN SANA-BORD

STAP 6 — VARIEER VOLOP MET SUPERFOODS

STAP 7 — BRENG MEER BEWEGING IN JE LEVEN

RECEPTEN

SANA KAN OVERAL

SANA TIJDENS HET BARBEQUEËN

SANA OP VAKANTIE

DANKWOORD





RECEPTEN

OCHTEND

Ontbijtsmoothie met blauwe bessen

Granola met frambozen

Havermoutpap met braambessen, pure chocolade en hazelnoten

Kleurrijke fruitsalade met noten-zadenmix en yoghurt

Muffins met blauwe bessen

Boekweitpannenkoeken met verse aardbeien

Havermoutkoekjes met gedroogde veenbessen

Verloren brood met vers fruit

Amandelbroodje

MIDDAG

Wortelsoep met frisse, fruitige toets

Velouté van erwtjes en munt met gebakken parmaham

Soep van geroosterde pompoen

Broccoli-pastinaaksoep

‘Minute’ groentesoep

Koud soepje van komkommer en munt

Gazpacho met kersen

Asperges à la flamande

Salade van gerookte zalm, avocado en kwarteleitjes

Salade van gegrilde geitenkaas met verse vijgen

Carpaccio van rode biet met geitenkaas en sinaasappel

Spelttoast met sardines, knoflook en tomaat

Torentjes van aubergine, courgette, tomaat en mozzarella

Salade van mozzarella, kerstomaatjes en avocado

Salade van maatjes met prinsessenboontjes

Salade parmaham met tomaatjes uit de oven en parmezaanse kaas

Fruitige tabouleh van quinoa met kip

Salade van jonge spinazie met mango en gegrilde halloumi

Salade van quinoa met geitenkaas, spinazie en shiitakes

Griekse salade met kikkererwten

Griekse quinoasalade

Mediterraans spiegeleitje

Slaatje van veldsla en kip met honing-mosterdvinaigrette

Geplette aardappel met tuinkruiden en garnalen

AVOND

Glaasje van krab, avocado en pompelmoes

Hapje magret de canard met jonge sla en frambozen

Pittige langoustines op een stokje

Tartaar van makreel met munt en rode appel

Cherrymix met grijze garnalen

Glaasje van grijze garnalen met mango en granaatappel

Gebakken sint-jakobsoesters op een bedje van groene asperges

Spaghetti courgetti met pesto en ovengegaarde tomaatjes

Gebakken zeebaars met zuiderse groenten

Zeetong met kruidensalade en ovengebakken frietjes

Kabeljauw uit de oven met kerstomaatjes en shiitakes

Eendenborstfilet met rodekool en gebakken shiitakes

Parelhoenfilet met notenkorst, puree van zoete aardappel en spruitjes

Zalm met noten-kruidenkorst op een bedje van spinazie

Peterseliegehaktballetjes met frietjes van pastinaak

Zoete puntpaprika’s uit de oven met mozzarella en tomaat

Volkorenwraps met wokgroenten en kalkoenblokjes

Varkenshaasje uit de oven met duo van bloemkool en worteltjes

Groentetortilla met salade en zongedroogde tomaatjes

Filet pur met concassé van tomaat, peultjes en groene asperges

GEZONDIGEN

Soepje van bosvruchten

Marsepeinballetjes

Aardbeien in pure chocolade met kokos en amandelen

IJslolly’s

Ricotta met munt, limoen en pruimen

Gemarineerde peren met pure chocolade

Gegrilde ananas met kokos en blauwe bessen
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— VOORWOORD —

SANDRA BEKKARI

Vanuit mijn passie voor gezondheid startte ik zo’n twintig jaar geleden een sport- en wellnesscenter in Oostende, waar ik samen met een team van deskundigen dagelijks mensen begeleidde naar een gezondere levensstijl, zowel op voedings- als op bewegingsvlak. Op het gebied van voeding werd in de beginperiode vooral gefocust op het tellen van calorieën. We berekenden nauwkeurig het energieverbruik van de klanten en met een gespecialiseerd computerprogramma maakten we een voedingsschema op maat. Het leek allemaal heel eenvoudig: als je minder calorieën opneemt dan je verbruikt, dan val je af. Het werd mij echter al snel duidelijk dat calorieën tellen en porties afwegen geen oplossingen waren op lange termijn. Om nog maar te zwijgen van de extreme diëten die sommige klanten in hun eentje volgden om snel gewicht te verliezen. Van soepdieet over ananasdieet tot citroensapdieet, sommige diëten waren echt te gek voor woorden.

Ik besloot om mij verder in de materie te verdiepen en volgde een aantal opleidingen in binnen- en buitenland: voedingsleer, orthomoleculaire voedingsleer, voeding voor kinderen en Voeding en Gezondheid aan de Open Universiteit Nederland. Ik las stapels boeken en wetenschappelijke studies en op basis van de kennis en ervaring die ik had opgedaan, werkte ik een eigen methode uit om mensen stap voor stap te begeleiden naar een gezond eetpatroon. Zo werd de Sana-methode geboren en in 2008 startte ik een voedingsadviesbureau met een netwerk van voedingsdeskundigen en diëtisten.

Iedere consulente heeft haar eigen praktijk en een deel van het team is ook actief in de bedrijfswereld. Tal van bedrijven doen een beroep op Sana om hun medewerkers op de werkvloer te begeleiden naar een gezonder eetpatroon. In sommige bedrijven wordt er ook dagelijks een Sana-lunch aangeboden.

De sterkte van het netwerk is het uitwisselen van ervaringen en kennis. We volgen wetenschappelijke studies op de voet en wonen regelmatig congressen over voeding en gezondheid bij, zodat we steeds met up-to-date en betrouwbare informatie onze klanten kunnen begeleiden.

De samenwerking met de Sana Member Restaurants toont aan dat gezond eten perfect samengaat met smaakvol en culinair genieten. Iedere chef gebruikt zijn eigen creativiteit om gerechten volgens de Sana-methode aan te bieden in zijn restaurant.

Dankzij de samenwerking met chefs heb ik de voorbije jaren veel ideeën opgedaan op kookvlak. Ik kom heel vaak in de keuken van (bedrijfs)restaurants die ik begeleid en ook het organiseren van kookworkshops met de Sana-chefs heeft ervoor gezorgd dat ik meer en meer ging experimenteren met lekkere, maar vooral ook snel te bereiden gerechten. Mijn man en kinderen zijn mijn dagelijkse proefkonijnen en genieten met volle teugen van de gezonde gerechten die ik hen met veel liefde voorschotel. Ook aan de mensen die ik begeleid, geef ik regelmatig nieuwe, eenvoudige recepten mee en meer dan eens kreeg ik de vraag waarom ik niet een nieuw boek met eenvoudige recepten uitbracht. Ik ben de uitdaging met heel veel plezier aangegaan en dit is het resultaat.

Ik hoop van harte dat ik met dit boek ook jou kan motiveren en inspireren om gezonder door het leven te gaan en toch te blijven genieten van lekker eten.

Heel hartelijk,

SANDRA





— VOORWOORD —

PROF. DR. MYRIAM VERVAET

‘Nooit meer diëten’ is een van de belangrijke gedragsveranderingen die in de behandeling van eetstoornissen wordt nagestreefd maar moeizaam tot stand komt. Of het nu gaat over de problematiek van anorexia nervosa, boulimia nervosa, orthorexia of van chronische eetbuien, de angst om te genieten, onder meer van eten, overwoekert elk gezond verlangen. Patiënten zoeken een oplossing in strikte eetregels en gewichtsverlies als illusie van controle op de complexe emotionele bedreigingen die ze ervaren in hun dagelijkse leven.

Maar los van deze obsessionele gedachtepatronen, ontwikkelen heel wat mensen in deze tijd schuldgevoelens bij ‘vermeende’ of daadwerkelijke overdaad. Dure campagnes ter bevordering van een gezonde levensstijl missen vaak de doelgroep en maken hen die bewust met voeding omgaan ongerust. Voeding, koken, eten heeft zijn vanzelfsprekendheid verloren en wordt een ‘hype’. ‘Gezond’ wordt ‘light’ en de business draait. De negatieve effecten van diëten zijn nochtans in meerdere studies aangetoond: zowel bij mensen met een normaal gewicht als bij personen met overgewicht gaan te weinig eten, gebruik van maaltijdvervangers en dieetpillen gepaard met gewichtstoename in plaats van gewichtsverlies, zowel op korte als op lange termijn en zowel bij mannen als bij vrouwen.

Maar hoe moet het dan wel? Wat is te veel en wat is te weinig? En mochten we dan al weten hoe het moet, hoe doen we dat? En mochten we het al doen, hoe blijven we dat doen? En dan komt het boek van Sandra Bekkari. Geen bijbel, maar een leesbare, haalbare, informatieve leidraad die ons helpt de puzzelstukjes in elkaar te passen, door de bomen het bos te zien en ons weer sensorieel leert genieten. Smaak, kleur, geur… proeven en vertoeven in gezelschap.

PROF. DR. MYRIAM VERVAET, UNIVERSITEIT GENT, CENTRUM VOOR EETSTOORNISSEN





— VOORWOORD —

PROF. HARRY WICHERS

Voeding, voedsel... de informatie vliegt je om de oren! Je kunt geen krant openslaan, noch een modern communicatiemedium raadplegen, of je wordt on- dan wel gewild deelgenoot gemaakt van de meest bizarre en niet altijd zo wetenschappelijk onderbouwde uitspraken en standpunten over ons dagelijks dieet en wat dat zou moeten zijn. Ja, voeding en voedsel zijn óók emotie! En misschien wel vooral emotie, zo lijkt het soms...

Allereerst, voedsel of voeding, is dat dan niet hetzelfde? Nou nee, althans niet voor de rechtlijnigen in de leer. ‘Voedsel’ is dat wat op je bordje terechtkomt, zeg maar: tussen de grond en de mond, wát er wordt bereid en hoe dat wordt gedaan. ‘Voeding’ is wat voedsel wordt als het de mond is gepasseerd, dus in je zit, tussen de mond en de... ja, dat andere woord dat daarop rijmt. Dus is het terecht dat we hoge eisen stellen aan kwaliteit en veiligheid. Dan wordt de betekenis voor je stofwisseling en gezondheid het hoofdaandachtspunt.

Het valt op dat heel wat informatie over voeding en voedsel wel erg verwarrend is, en het lijkt soms alsof je bijna een professor in de voedingsleer moet zijn om het allemaal nog te begrijpen. Was een glaasje wijn nou goed voor je of niet? Tot voor kort wel, maar nu opeens misschien niet meer? En vet, moesten we daar niet erg goed mee opletten? Maar nu niet meer, of anders, want niet alle vetten zijn hetzelfde en niet alle vetten pakken identiek uit voor onze stofwisseling, zoals we langzamerhand lijken te gaan begrijpen. En suikers: welke dan, en hoeveel, en in welke vorm?

Moeten de specialisten misschien niet iets voorzichtiger worden in hun communicatie? Het is zeker niet slim om met grote regelmaat te komen met vermeende nieuwe inzichten, die er zojuist ‘ingebeukte’ begrippen weer onderuit halen. Beter is het om vooral te communiceren over dingen waarover een zekere consensus bestaat, om de gemeenschappelijkheid te zoeken in al die adviezen en meningen die ons om de oren knallen.

En een gemeenschappelijke noemer is er best, hoor, als je allerlei diëten vergelijkt! Dan is er best consensus over dingen als: eet veel planten (want dan eet je veel vezels, wat héél goed is, en sowieso veel stoffen als antioxidanten en zo); eet weinig sterk bewerkte producten (dingen als frisdrank, want dat is een soort suikerwater met een smaakje en voedingskundig van geen enkele waarde, of allerlei snacks en bars, al zit er nog zoveel chocolade omheen), want daar zijn bij de bewerking de kinderen (de vezels en micronutriënten uit de grondstof) veelal met het badwater weggegooid; zorg dat je je vis binnen krijgt, want daar zitten van die supervetzuren in die behalve voor alles ook nog goed zijn voor je hersenen; en eet gevogelte, en weinig rood vlees; en eet de hele regenboog aan kleuren, want dat is automatisch variatie!

Daaraan draagt dit boek bij! Het bespreekt moderne inzichten op een toegankelijke manier, het maakt het eenvoudig om gezonde dingen te kiezen, bijvoorbeeld door ‘veel kleur’ te eten, en lardeert dat met superlekkere recepten, om eten te maken tot wat het moet zijn: een feest, met naast een voedingskundige ook nog een sociale en culturele dimensie. Want lekker eten doe je liefst niet alleen!

Veel plezier, en een goede gezondheid gewenst, mede met behulp van dit boek!

Eet smakelijk,

PROF. WICHERS, WAGENINGEN UNIVERSITEIT EN RESEARCH CENTER





— NOOIT MEER DIËTEN —

Hoewel de meeste mensen zich bewust zijn van de vele voordelen van gezond eten, wordt de omschakeling nog steeds niet gemakkelijk gemaakt. ‘Saai’, ‘niet lekker’, ‘hongergevoel blijft’… de vooroordelen zijn legio. Heel veel mensen verwarren gezond eten helaas nog steeds met diëten: calorieën tellen, porties afwegen, niet meer durven te genieten van lekkere maaltijden. Met de Sana-methode kan het anders!

Wie wil afvallen of gezonder wil eten, hoeft niet op dieet, maar kan een aantal gewoontes veranderen. Het gaat om gedragsverandering. Verandering is lastig en roept weerstand op. Mensen zijn gewoontedieren, we doen wat we altijd al gedaan hebben.

Als je tien zaken in één keer verandert, is de kans heel groot dat je het na een week, of in het beste geval na een aantal weken, al opgeeft. Eetgewoontes zitten er vaak al van in de kinderjaren ingebakken en die verander je niet zomaar van vandaag op morgen.

Dit is één van de redenen waarom de meeste diëten falen. Ze zijn doorgaans te ver verwijderd van ons huidige eetpatroon, ze zijn te streng en te beperkend. Vaak bevatten ze lange lijsten met ‘verboden voedingsmiddelen’ en net dat maakt deze voedingsmiddelen extra aantrekkelijk. Als je me vraagt om vanaf morgen geen chocolade meer te eten, dan denk ik alleen nog maar aan chocolade en eet ik binnen de kortste keren hap-slik-weg een heel pak op.

Eten moet leuk en vooral ook lekker blijven, dus geen lange lijsten met verboden voedingsmiddelen. Bovendien draait het allemaal om balans. Vaak geven mensen het snel op omdat ze te streng zijn voor zichzelf. Ze starten supergemotiveerd aan een bepaald dieet en wanneer er een feestje of een avondje uit op de planning staat, krijgen ze stress. ‘Oei, wat nu? Dat mag ik allemaal niet eten.’ Na enige tijd strijd voeren met zichzelf, geven ze uiteindelijk toch toe en hebben ze het gevoel gefaald te hebben. Ze voelen zich schuldig en verwijten zichzelf: ‘Ah, ik heb toch geen karakter’, ‘diëten is niks voor mij’. Ze geven snel op en hervallen in hun oude gewoontes.

De nieuwe diëten vliegen ons om de oren, de ‘boekskes’ staan er vol van.
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