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Wat is volumetrisch eten??

Welkom, bedankt dat je dit E-book hebt aangevraagd!
In dit E-book leer je:

e Wat volumetrisch eten inhoudt
e Hoe je volumetrisch eten kunt toepassen
e Over producten en recepten voor volumetrisch eten

Wat is volumetrisch eten?

Volumetrisch eten is een voedingsstrategie waarbij je kiest voor
voedingsmiddelen die veel volume en voedingsstoffen bieden, maar
weinig calorieén bevatten. Het draait om slimme voedselkeuzes,
zodat je meer kunt eten zonder je calorie-inname te verhogen.

Dit helpt je niet alleen om af te vallen, maar ook om je energiek en
verzadigd te voelen gedurende de dag.

Voorbeelden van volumineuze voedingsmiddelen zijn groenten, fruit,
mager vlees en producten met een hoog water- en vezelgehalte. Met
deze aanpak kun je je porties vergroten terwijl je je calorieén laag
houdt.

Val af met meer verzadiging

Een belangrijk voordeel van volumetrisch eten is de focus op
verzadiging. Wanneer je voedingsmiddelen kiest die rijk zijn aan
vezels, water en eiwitten, blijf je langer vol. Denk bijvoorbeeld
aan een salade met veel groenten, mager eiwit zoals kipfilet en
een caloriearme dressing.

Verzadiging helpt je om minder te snaaien en voorkomt dat je
overmatig hongerig wordt tussen de maaltijden door. Zo houd je
je dieet langer vol en vermijd je eetbuien.
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Zo val je af zonder een hongergevoel

Afvallen zonder een hongergevoel

Honger is een van de grootste struikelblokken bij afvallen. Met
volumetrisch eten kun je dit probleem aanpakken. Door te kiezen
voor maaltijden met veel volume, zoals een roerbakschotel met
veel groenten, krijg je een voller bord en voel je je meer verzadigd.

Daarnaast kun je snacks inplannen die passen binnen het
volumetrische principe, zoals rauwkost met hummus of een
handjevol bossbesse of aardbeiden. Zo voorkom je dat honger je

progressie in de weg staat en blijf je gemotiveerd om je doelen te
bereiken.

Lijst met volumetrische producten

Hier onder tref je een lijst met volumetrische producten met calorie
waarden per 100 gram

Groenten
Product Calorieén per 100 gram
Komkommer 15 keal
Courgette 17 kcal
Spinazie 23 kcal
Paprika 26 kcal
Broccoli 34 kcal

Volumetrisch eten gids




Lijst met volumetrische producten

Fruit
Product Calorieén per 100 gram
Aardbeien 32 kcal
BElauwe bessen 57 kcal
Appel 52 kcal
Sinaasappel 47 kcal
Watermeloen 30 kcal
Zuivel
Product Caloriegn per 100 gram
Magere kwark 50 kcal
Magere yoghurt 55 kcal
Skvr 60 kcal
Hittenkase 98 kcal
Halfvolle melk 47 kcal

Eiwitrijke voedingsmiddelen

Product Calorieén per 100 gram
Kipfilet 110 kcal

Mager rundergehakt 143 kcal

Tonijn (in water) 96 kcal

Garnalen 99 kcal

Ei (gekookt) 155 kcal
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Lijst met volumetrische producten

Volkoren producten

Product Caloneén per 100 gram
Volkoren brood 250 kcal

Havermout 68 kcal (gekookt)
Zilvervliesrijst 111 kcal (gekookt)
Volkoren pasta 124 kcal (gekookt)
Quinca 120 kcal (gekookt)

Overige caloriearme opties

Product Calorieén per 100 gram
Bouillon (helder) 5 kcal

Popcorn (zonder boter) 31 kcal

Rauwe wortelen 41 kcal

Augurken 11 kcal

Zuurkool 19 kcal

Deze uitgebreide lijst helpt je om gemakkelijk voedingsmiddelen te
kiezen die passen binnen een volumetrisch eetplan. Voeg deze
producten toe aan je maaltijden en snacks om je doelen te behalen
zonder honger te lijden.
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Voorbeelden volumetrische recepten

Hier onder tref je een aantal voorbeeld recepten van met
producten waar je relatief veel (volume) van kunt eten.

De recepten en portie groottes dienen als een voorbeeld en
inspiratie, pas het aan naar je wensen en doelen!

Ontbijt

e

watermeloen

Ssmoothie met yoghurt en
bessen

ﬂ Smin. £} 10min. | kcal: 410

5g (~1tl) - Boter, gezouten
110g - Watermeloen

70g (2 plakken) -
Volkorenbrood

55g (1 stk) - Ei, heel

70g - Kipreepjes, gebraden,
ready to eat

4§ 1Wmin | kea: 410

215qg - Griekse yoghurt, 2%

vet

15g (2/3 schepje) - Wei
eiwitpoeder, met smaak
50g - Bramen

50g - Blauwe bessen
70g (¥ stk) - Banaan
15g (~2 el) - Amandelen,
ongebrand

1-2 Handjevol - [Jsblokjes

Je hebt een blender nodig
voor dit recept. Voor dit
recept wordt een
eiwilpoeder met
vanillesmaak aanbevolen
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Eiwit: 30 g Koolhydraten: 40 g Vet:14 g

1. Verwarm de kip in de magnetron of
anders in een pan op middelhoog vuur en
zet hem dan opzij.

2. Breek de eieren in een kom en klop ze
samen met wat zout en peper. Verwarm
een pan op hoog vuur met de boter, voeg
de geklopte eieren toe en |aat ze
ongeveer een halve minuut bakken. Voeg
de stukjes kip toe, draai het vuur laag en
bak de omelet tot de eieren bijna
helemaal gestold zijn.

3. Rooster het brood indien gewenst en
eet samen met de omelet en kip.

4. Snijd de watermeloen in kleine stukjes
en serveer ernaast.
Eiwit: 30 g

Koolhydraten:39g  Vet:1d g

1. Was de blauwe bessen en pel de
banaan. Snijd de banaan in plakjes. Doe
alle ingrediénten in een blender. Voeg
indien nodig wat water of ijsblokjes toe
om de gewenste textuur te krijgen. Blend
voor ongeveer 30 seconden of tot je een
gelijkmatige en romige consistentie hebt.




Voorbeelden volumetrische recepten

J Smin. 3 20min. | kcal: 547 Eiwit:43g  Koolhydraten:53g Vet 17g

80g (1 stk) - Tomaten

145¢g - Kipfilet, rauw

65qg - Pasta, ongekookt

25g - Verse mozzarella, 18%

1. Kook de pasta volgens de aanwijzingen
op de verpakking in een pan met licht
gezouten water.

L1

' Eaﬁrese:'.ﬁllade met kip et
35g (4 bladeren) - Sla

10g (~1.5 1) - Olijfolie

2. Bak de kip in een pan met de olie op

middelhoog vuur tot deze goudbruin en
doorbakken, maar niet droog is. Snijd de
kipfilet daarna in de breedte door.

1-2 tl - Balsamicoazijn 3. Was de sla en tomaten en snijd de

1Handjevadl - Basilicum, vers tomaten in blokjes. Doe de sla, pasta,
tomaat, kip en mozzarella bij elkaar in een
schaal.

4. Breng op smaak met zout en peper en
giet de balsamicoazijn over de salade.
Garneer met verse basilicum.

# 0min | kcal: 548 Eiwit: 41g Koolhydraten: 54g  Vet:17 g

90g (2 stk) - Volkoren
tortilla, medium
80g (5 plakken) - Kalkoen,

1. Was de sla en de tomaat. Droog de sla
en snijd de tomaat in plakjes.

2. Leg de tortilla op een plat bord en

*3 vieeswaren
40q (% stk) - Tomaten besmeer deze met coftage cheese. Rasp
Wrap metkalkoen 09 de parmezaanse kaas.
35g - Parmezaanse kaas,
30+ 3. Beleg met de vieeswaren, sla, tomaat
309 (3 bladeren) - en parmezaanse kaas.
lJsbergsla 4. Vouw de wrap op en geniet ervan!

40g (~3 el) - Cottage
cheese, 4%
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Voorbeelden volumetrische recepten

Avondeten

Parijetje
edamame en'bloemkool

.!tl-

Gevulde paprika met ki

HIilaL

sperziebonen

TR

# smin. 3 15min. | koal: 689

1559 - Bloemkoolrijst,
diepvries

80g - Basmati rijst,
ongekookt

165g - Kipgehakt, max 10%
vet, rauw

90g - Edamame/sojabonen,
gekookt en gepeld, diepvries

1tl - Komijn, gemalen
1tl - Gemalen koriander
1/4-1/2 1 - Chilipoeder
1stuk - Knoflookteen,
geperst

# 10min. T3 25min. | keal: 683

90g (2 plakken) - Volkoren
roggebrood, Fries

35q - Spinazie

250g (12 stk) - Rode
paprika

165g - Sperziebonen,
diepvries

40g - Feta, 40+ (19% vet),
gepasteuriseerd

10g (~2 tl) - Kokosolie
1459 - Kipfilet, rauw

1-2 stuk - Knoflookteen,
geperst
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Eiwit: 52 g Koolhydraten: 70 g Vet:22¢9

1. Was de basmati rijst voor het koken.
Voeg toe aan een pan met licht gezouten
water en kook volgens de aanwijzingen
op de verpakking.

2. \VVerwarm een pan met een scheutje
water op middelhoog vuur en bak het
gehakt tot het goudbruin is.

3. Voeg de edamame, bloemkoolrijst,
knoflook, komijn, gemalen koriander,
chilipoeder en wat zout toe. Voeg een
paar eetlepels water toe, doe een deksel
op de pan en breng het aan de kook. Laat
het ongeveer 5-10 minuten sudderen.

4, Breng op smaak met zout en peper en
serveer met de basmati rijst.
Eiwit: 49 g

Koolhydraten: 66g Vet 24 g

1. Verwarm de oven voor op 200°C (gas)
of 180°C (hetelucht).

2. Was de paprika en de spinazie. Snijd
de bovenkant van de paprika en verwijder
de kern. Kruid de kip met zout en peper
en snijd in blokjes.

3. Fruit de knoflook 1 minuut in een pan
met de olie op middelhoog vuur tot hij
goudkleurig wordt. Voeg de kip, spinazie
en sperziebonen toe en bak ze in een
pan met een scheutje water op
middelhoog vuur ongeveer 5-10 minuten,
tot de Kip niet meer roze is.

4. Verkruimel de feta in de pan als de kip
klaar is en bak nog 30 seconden.

5. Vul de paprika's met het kipmengsel
en leg ze op een beklede bakplaat. Leg
eventueel extra mengsel ernaast. Bak 10-
15 minuten in de oven.

6. Serveer de gevulde paprika met
eventueel extra kipmengsel en het brood
ernaast.



DANKJEWEL

IK HOOP DAT DEZE GIDS
JE GAAT HELPEN OM MET VETVERLIES EN MEER
FITHEID JE DOELEN TE BEREIKEN!

Heb je meer tips, suggesties en hulp nodig?

Klik dan op de onderstaande link om je
GRATIS online strategie gesprek te plannen!

VOLG MIJ OP INSTAGRAM VOOR
MEER TIPS OVER FITNESS, LEEFSTIJL,
GEZONDHEID EN MINDSET!

Instagram: @jeremyfitcoach
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Disclaimer: De informatie die in deze informatiegids is
opgenomen is alleen bedoeld als algemene informatie over
fitness en gezondheid en mag niet worden beschouwd als
medisch advies.

De informatie is niet bedoeld om enige vorm van diagnose,
behandeling of medische zorg te vervangen. Raadpleeg een
gekwalificeerde arts of medisch specialist voor specifieke
medische vragen en aanbevelingen.

Martis Health & Fitness aanvaard geen aansprakelijkheid door
enige directe, indirecte, bijzondere, incidentele, consequente of
exemplarische schade die voortvloeit uit het gebruik van de
informatie in deze gids.

In geval van ziekten, medische klachten, behandeling of
onderzoek is deze informatie alleen bedoeld als ondersteuning
van het fysieke lichaam in het kader van fitness en gezondheid.

Martis Health & Fitness raadt aan om een eigen onderzoek te
doen en beslissingen te nemen in verband met de gezondheid,
met inachtneming van uw persoonlijke omstandigheden en
het advies van uw zorgverlener.

@ Martis Health & Fitnhess



