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“Laat uw voeding uw medicijn zijn

en uw medicijn uw voeding.”

Hippocrates
Een arts uit de oudheid
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Bevat veel koolhydraten: x

Suiker

Aardappel Zoete aardappel Cassave

Witte rijst Couscous



Bevat weinig koolhydraten: i&

Eieren

Volle yoghurt -
en kwark Olijfolie



Bevat veel koolhydraten: x

Baklava Brewat Gedroogd fruit Dadels

Appel Druiven Banaan

Ananas Kaki fruit Alle soorten meloen

Granaatappel



Bevat minder koolhydraten: j
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Kruiden Gember Avocado

Noten Pitten en zaden

Rood fruit Kiwi Mandarijn

Citroen Sopropo



Wat is niet goed om te eten: x

Rijstwafel/beschuit Ontb‘ijtg rahen Ontbijtkoek

Wit pita brood Wit Libanees brood Wit chapati/roti

Paneermeel Bladerdeeg Pizza

Gefrituurde Patat Chips
producten



Wat is goed om te eten: j
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Tasty brood Koolhydraatbeperkt Wasa vezelrijk
1 stuk per dag brood crackers
1 stuk per dag 1 stuk per dag

Zaden- notenbrood Zaden- pittencrackers 100% Pindakaas
notenpasta

Griekse en Turkse Tapenade, pesto,
yoghurt 10% vet mayonaise zonder
suiker

Bloemkool/ Bloemkoolpuree Courgetti
Broccolirijst



Wat is niet goed om te drinken: x

Frisdrank Light / Zero sugar Energie drank
frisdrank

Magere- en Alcohol
halfvolle melk

Smoothies



Wat is goed om te drinken: j

Water Water met fruit

Koffie Thee Gember- en
Mmuntthee

Amandelmelk



Voor af en toe
(Ta 2 maal per week 1 opgescheplepel)

Peulvruchten

Volkoren couscous

Olijven

Havermoutpap
met water

—
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Volle melk +70% Pure chocolade
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Let op suiker in uw eten
4 gram koolhydraten =1 suikerklontje |
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Bakbanaan Kaki fruit Maiskolf
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Sinaasappelsap Smoothie Ketchup (100gr)
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Ontbijtkoek Krentenbol Japanse mix (100gr)



Recept l
Koolhydraatbeperkte pannenkoeken 4

Ingrediénten: Voor 2 personen Serveertip:

. Serveer met rood fruit
« 3eleren

« 125 ml volle melk of kokosmelk

- 50 gram amandelmeel (gemaakt
van gemalen amandelen)

- Kaneelpoeder

- Snufje zout

- 2 eetlepes olie

Bereiding:

Klop alle ingrediénten door elkaar. Bak de pannenkoekjes en
draai ze voorzichtig om. Ze zijn wat minder stevig dan normale
pannenkoeken.

Recept uit Diabetes type 2? Maak jezelf beter



Yoghurt met pitten, zaden en
rood fruit
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Koolhydraatbeperkte Zaden/pitten crackers
pannenkoeken

Avocado, spek en ei Zaden en notenbrood



Recept

Bloemkoolpuree
(Bloemkool heeft weinig koolhydraten)

Ingrediénten: Tip:
Bl koolrijst
Bloemkool oemkoo r{js
Boter of Courgetti.
Kort bakken
Bereiding:
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Kook de bloemkool, pureer deze en
voeg daarna de boter naar smaak
toe. (Dit recept kan ook gemaakt
worden met knolselderij, prei,
broccoli etc.)




Komkommer met ham Gevulde paprika
en roomkaas

Soep van alleen groenten Salade, appel en noten
(zonder aardappel, vermicelli, bloem of griesmeel)



Koolhydraatbeperkt avondeten

Shakshuka

Bloemkoolrijst Gevulde aubergine Courgetti Bolognese

Paprika nacho's Gegrilde zalm, Vegetarische quinoa
avocado en broccoli salade

Sushi met avocado Kiphutspot met
en bloemkoolrijst bloemkoolrijst



Voorbeeld van
koolhydraatbeperkt weekmenu

D

Eetmoment

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag




Tips voor gezonde voeding

Kook je eten zoveel Groenten zijn de Drink water, koffie/
mogelijk zelf: kant basis van uw voeding. thee zonder suiker
en klaar producten Minstens 300 gram en zoetstof. Geen
bevatten vaak veel per dag verdeeld over frisdrank of sap. Ook
zout en suiker. de 3 maaltijden. niet vers geperst.
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Eet genoeg vet: neem Eet elke dag een Beweeg een uur
volle melkproducten handje noten. per dag.

zoals kwark, yoghurt Ongezouten en rauw.

en kaas.

Eet 3 maal per Zoek een manier Eet dagelijks gezonde
dag, neem daarbij om met stress om te vetten zoals: vette vis,
voldoende vetten, gaan: in de natuur olijfolie, olijven, zaden
eiwitten en wandelen, yoga, en pitten en avocado.
groente. Vermijd cursus omgaan met

tussendoortjes. stress.



Pijlers voor een gezonde leefstijl

Bewegen

Ontspannen Goed slapen



Lees de etiketten

VOEDINGSWAARDEN

per reep

per 100g: (ca.10,99): RI**

Energie 1736 k 189 kK 2%

412 kcal 45 keal 2%

Vetten, waarvan 904g 104g 1%

verzadigde vetzuren 0,/7g <0,14q <1%
Koolhydraten, waarvan /1g fils ,

suikers 15 , Let hier op

Vezels 894 10g
Eiwitten 8,4 g 09g 2%
Zout 042¢q 005¢g <1%

Deze verpakking bevat 8x2 stuks.

"RI = Referentie-inname van een gemiddelde volwas
(8400 ki/2000 kcal) y wassene

4 gram koolhydraten is 1 suikerklontje

Eet 3 keer per dag

Verwerking van de maaltijd

Bloedsuiker

Glycogeen/vetverbranding

VAKER ETEN = NIET AFVALLEN
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Bloedsuiker



Boeken & Websites

Karine Hoenderdos Karine Hoenderdos

Diabetes type 2? Diabetes type 2?
Maak jezelf beter

Maak jezelf beter

SUIKER
Z.OVEEL

Hoe word je 100?

Het kookboek

Lekker & makkelijk
Koolhydraatarm

Arna-Karina van Denderen

Koolhydraatarme voedings- en informatie websites:

Info:
https://www.diabetesfonds.nl

https://www.keerdiabetesom.nl

https://www.voedingleeft.nl

https://www.doktertamara.nl

https://www.eetstoplicht.nl

Recepten:
https://www.oanhskitchen.nl

https://www.diabetesfonds.nl/recepten

https://www.koolhydraatarmrecept.nl

https://www.koolhydraatarmrecepten.net

Op Pinterest en Facebook zijn ook veel koolhydraatarme recepten te vinden



‘ Stichting
/s, Beter met
~<¢/diabetes2

Voor het bestellen van meer exemplaren:
www.betermetdiabetes.nl
info@betermetdiabetes.nl



