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HALLO JIJ, BUSY WOMAN


Dit is hoe het er écht uitziet.




[image: ] Om kwart voor zes gaat je wekker. Je drukt twee keer op snooze. Gisteren nam je je nog voor om vroeger op te staan voor een work-out of een moment van rust. Maar vandaag voelt de dag al druk nog voor hij begonnen is. En dus schuif je dat plan opnieuw op.

[image: ] Om kwart over zes begint het ritueel. Koffie. Kinderen wakker maken. Een boekentas die niet volledig klaar blijkt. Een discussie over dat ene shirt dat nog in de was zit. Je dag is al gestart in reactiemodus.

[image: ] Tegen kwart voor zeven eet je snel iets terwijl je rechtstaat aan het aanrecht. Een granolareep. Functioneel. Snel. Niet echt voedend. Niemand zit rustig aan tafel. Er is geen tijd voor traagheid.

[image: ] Na de schooldrop-off rijd je door naar het werk. En ergens onderweg besef je dat je je lunch bent vergeten. Alweer.

[image: ] Om halfeen ben je uitgehongerd. Niet een beetje, maar echt leeg. De cafetaria biedt weinig inspiratie: duur, weinig smaak, weinig voldoening. Je kiest snel een broodje. Het is niet wat je wilde, maar wel praktisch.

[image: ] Om drie uur komt de energiedip. Iemand trakteert met cake en koekjes. Je neemt er een. Misschien twee. Je bent moe. Je hoofd draait al uren op volle toeren. Je lichaam vraagt energie. Het voelt verdiend.

[image: ] Rond kwart voor zeven kom je thuis. Iedereen heeft honger. Jij ook. Maar jij bent vooral mentaal leeg. En dan komt de dagelijkse vraag: ‘Wat eten we?’

[image: ] Opnieuw beslissen. Opnieuw plannen. Terwijl je eigenlijk alleen maar even wilde zitten.

[image: ] Rond acht uur plof je dan eindelijk neer in de zetel. Je denkt dat je beter zou moeten plannen. Dat je op zondag zou moeten mealpreppen. Dat je quinoabowls in glazen potjes zou moeten klaarzetten.




Maar je weet ook dat je daar geen vier uur voor hebt. En, misschien nog belangrijker, dat je dat ook niet wil. Je wil gezond eten. Je weet hoe het moet. Maar je leven is geen perfect Pinterest-bord. Het is druk, dynamisch en soms chaotisch.

En precies daarom heb je geen streng dieet nodig, maar een systeem dat past bij jouw echte leven.





DE MYTHE VAN DE PERFECTE MEAL PREP


‘Meal prep gewoon op zondag.’


Ik hoor het vaak. En in theorie klinkt het logisch. Je plant enkele uren in, kookt vooruit, vult je koelkast met netjes voorbereide maaltijden en creëert zo rust voor de rest van de week. Structuur. Overzicht. Controle.

Maar als ik eerlijk ben, zien mijn zondagen er zelden zo uit. Zondag is de dag van wassen, sport, opruimen, administratie doen en huiswerk zoeken dat toch nog moet worden nagekeken. En als het even kan, is het ook de enige dag waarop ik zelf een beetje wil vertragen. Tegen zondagavond heb ik geen hopen energie meer. Ik ben moe. Drie uur in de keuken staan voelt dan niet als investeren in mezelf, maar als nog een taak op mijn lijst.

En zelfs als ik het toch doe, merk ik wat veel vrouwen herkennen. Maandag eet je enthousiast wat je hebt voorbereid. Dinsdag lukt nog. Maar tegen woensdag kijk je naar hetzelfde bakje in de koelkast en voel je weerstand. Wat efficiënt leek, voelt plots repetitief. Wat georganiseerd was, mist charme. De perfecte meal prep ziet er mooi uit op sociale media, maar een systeem dat alleen werkt wanneer alles volgens plan verloopt, houdt zelden stand in het echte leven.

Het probleem is dus niet dat jij het niet kan volhouden. Het probleem is dat het systeem niet gemaakt is voor jouw realiteit. Daarom werk ik anders.




De Busy Woman-strategie




Ik werk meestal met twee tot vier recepten per week. Dat zijn mijn ankerpunten en op basis daarvan doe ik mijn boodschappen. Zo heb ik richting, zonder dat mijn hele week al volledig vastligt.

Ik maak geen vijf identieke maaltijden in bakjes, maar kies er een paar die flexibel zijn en waarop ik kan verder bouwen. Maak ik bijvoorbeeld een ovenschotel, dan zorg ik ervoor dat er genoeg is, zodat we er twee dagen van kunnen eten. Bak ik gehakt, dan gebruik ik een deel meteen en bewaar ik een deel voor de volgende dag in een andere combinatie.

Voor mij is dat geen strakke meal prep, maar strategisch koken. Ik denk enkele dagen vooruit, niet meteen een hele week. Dat geeft structuur in de keuken, maar laat tegelijk voldoende ruimte voor het echte leven.




De 3 basisprincipes van de Busy Woman-keuken




1. Eiwit is mijn basis

Wanneer er eiwitten beschikbaar zijn, kan ik altijd snel iets samenstellen. Denk aan gekookte eieren, gebakken gehakt, een voorgebraden kip, skyr of Griekse yoghurt, tonijn in blik, linzen, tofu, zalm, cottagecheese of kalkoenfilet. Dit zijn op zich geen volledige gerechten, maar wel de bouwstenen van een maaltijd. Die kan ik makkelijk combineren en in enkele minuten zet ik al iets op tafel.

Ontbreken ze, dan moet ik telkens opnieuw beginnen. En precies dat vraagt op drukke dagen vaak meer energie dan er nog over is. Wanneer er geen eiwit klaarstaat, wordt elke maaltijd opnieuw een zoektocht. Met een paar eiwitbronnen in de koelkast heb ik altijd een startpunt.

2. Groenten moeten eenvoudig zijn

Ik hou van verse groenten, maar ik hou nog meer van haalbaarheid. Diepvriesgroenten zijn voor mij geen noodoplossing, maar een slimme keuze. Ze zijn gewassen, gesneden en klaar wanneer ik ze nodig heb. Een zak broccoli in enkele minuten gegaard. Een zak sla die ik alleen nog moet opentrekken. Rauwe groenten die meteen op tafel kunnen. Beschikbaarheid wint van perfectie.

3. Ik denk in samenstellen, niet in recepten

Op drukke avonden volg ik geen kookboek. Ik werk met een eenvoudig kader: eiwitten, vezels, volwaardige koolhydraten en gezonde vetten. Combineer die vier en je hebt een volwaardige maaltijd. Dat kader geeft rust. Ik hoef niet telkens creatief te zijn, maar alleen te combineren. En het moet vooral smaken.

De realiteit blijft natuurlijk bestaan. Er zal altijd pizza zijn. Er zullen altijd drukke dagen zijn waarop ik simpelweg doe wat lukt. Maar wanneer het grootste deel van mijn maaltijden bestaat uit echte voeding met voldoende eiwitten en groenten, weet ik dat ik goed bezig ben. Het draait voor mij niet om perfectie, maar om consistentie. Ik vergelijk mezelf niet met een ideaalbeeld op sociale media. Ik vergelijk mezelf met vorige maand. Eet ik vandaag iets evenwichtiger dan dertig dagen geleden? Dan win ik.

Een systeem dat ik kan volhouden, is voor mij waardevoller dan een systeem dat er perfect uitziet.







STOP MET EINDELOOS DWALEN IN DE SUPERMARKT

Het is zaterdagochtend, tien uur. Je parkeert de auto, stapt de supermarkt binnen en begint bij de groenten. Je pakt wat appels, wat spinazie… maar terwijl je ze in je kar legt, twijfel je al. Heb ik dit eigenlijk nodig?

Je schuift verder naar het volgende gangpad.

Wat ga ik deze week eten? Pasta? Kip? Iets met saus? Ik weet het niet echt.

Dus je doet wat de meesten doen: je gooit van alles in je kar. Een beetje op gevoel. Hopelijk past het later wel bij elkaar. Na drie kwartier loop je nog steeds rond. Je bent al meerdere keren teruggekeerd naar hetzelfde rek, je kar ligt vol impulsaankopen en toch voelt het alsof je iets mist. Aan de kassa betaal je 180 euro. Thuis pak je alles uit en ja hoor, melk en eieren vergeten. Net wat je echt nodig had.

Woensdag ligt de helft van je groenten er slap bij. Die ene saus blijft onaangeroerd. Er is niets waarmee je een volledige maaltijd kan maken, dus je bestelt takeaway. Vrijdag gooi je voor veertig euro bedorven eten weg en heb je ondertussen alweer honderd euro uitgegeven aan afhaaleten.

Rekening van de week: 280 euro. Verloren tijd: meer dan drie uur. En dat allemaal terwijl je gewoon boodschappen ging doen.

Maar wat als het anders kan? Wat als je je shoptijd kan halveren, veertig procent minder kan uitgeven en alles wat je koopt, ook effectief gebruikt? Geen ingewikkeld maaltijdplan. Geen kortingsbonnen. Geen app.

Wel deze simpele strategie: niet shoppen volgens recepten, maar volgens categorieën.

Veel mensen denken dat boodschappen doen zo lang duurt omdat winkels groot zijn of druk. Dat klopt niet. Het duurt zo lang omdat je elke beslissing pas in de winkel neemt. Bij elk gangpad stel je jezelf dezelfde vragen: wat ga ik deze week maken, heb ik dit nodig, past dit bij iets anders, vergeet ik niets?

Beslissingen nemen kost energie. En als je er vijftig of meer moet nemen tijdens één winkelbezoek, is het logisch dat je moe wordt, twijfelt en alsnog dingen vergeet. De oplossing is eenvoudiger dan je denkt: beslis voor je de winkel binnenstapt.

Stop met elke week zeven nieuwe recepten te maken. Werk gewoon met tien tot twaalf vaste maaltijden. Dat betekent dezelfde basisproducten, elke week opnieuw.




De Busy Woman-boodschappenformule: de 5-4-3-2-1-methode




In plaats van elke week opnieuw te bedenken wat je precies gaat koken, werk ik met een eenvoudige structuur. Mijn boodschappenlijst is opgebouwd rond de 5-4-3-2-1-methode. Die structuur is elke week dezelfde. Alleen de producten wisselen. Zo hoef ik in de winkel bijna niets meer te beslissen. Gebruik dit als leidraad en pas aan naar jouw behoeften.

5. Groenten (kies min. 5 groenten)

Bv. veldsla of rucola (bewaart beter), aubergine, courgette, broccoli, spinazie, paprika, ui, komkommer, tomaten of diepvriesgroenten.

Groenten zorgen voor vezels, volume en voedingsstoffen.

4. Eiwitten (kies min. 4 eiwitbronnen)

Kip, gehakt, vis, eieren, tonijn uit blik, cottage-cheese, skyr, tofu, linzen of kikkererwten.

Eiwit vormt de basis van mijn maaltijden en zorgt voor verzadiging.

3. Fruit (kies min. 3 stuks)

Bananen, appels, bessen, citroen of ander seizoensfruit.

Handig als ontbijt, snack of een snel dessert.

2. Koolhydraten (kies min. 2 volwaardige koolhydraten)

Zilvervliesrijst of haverrijst, eiwitrijke pasta, zoete aardappelen, zuurdesembrood (diepvries), volkorenwraps of havermout.

Dit zijn de energiebronnen die je lichaam nodig heeft voor werk, gezin en beweging.

Neem meer KH als je gezin ze nodig heeft!

1. Snack (kies je favoriet)

Chocolade, koek, snoep, taart, cake…

Basisproducten

Die koop je niet elke week opnieuw, maar vervang je wanneer ze op zijn.


	Olijfolie (zie tip)

	Kwalitatieve kruiden (zie tip)

	Peper en zout

	Dadels

	Linzen, kikkererwten, kidneybonen

	Tomatenpassata

	Noten, pitten, chiazaad

	Amandelmeel, speltmeel



Meer heb je eigenlijk niet nodig. Met deze vijf categorieën in huis kan je altijd een maaltijd samenstellen.

Wanneer je op deze manier boodschappen doet, verandert er iets in je keuken. Je koelkast ligt niet meer vol losse producten waar je niets mee kan. In plaats daarvan heb je altijd een paar eiwitbronnen, groenten, koolhydraten en smaakmakers klaarstaan. Daarmee kan je elke dag opnieuw combineren.

Maar ik weet ook dat zelfs dat soms nog te veel denkwerk kan zijn tijdens een drukke week.

Daarom heb ik in dit boek ook mijn Busy Woman Kitchen-schema toegevoegd. Dat zijn eenvoudige weekplanningen waarbij ontbijt, lunch en avondeten al op elkaar afgestemd zijn. Niet als een streng plan dat je moet volgen, maar als een praktische leidraad wanneer je snel wil beslissen wat je gaat eten.

Zo hoef je niet elke dag opnieuw na te denken. Je kijkt gewoon even naar het schema, past het aan aan je week en klaar. Gezond eten hoeft niet ingewikkeld te zijn. Het moet gewoon werken in een druk leven.





Laat je niet misleiden door marketing

Overal in de supermarkt zie je verpakkingen schreeuwen: Natuurlijk! Glutenvrij! Low-fat! Light! Verleidelijk, want we willen allemaal beter eten. Maar de waarheid is dat veel van die zogenaamd ‘gezonde’ producten gewoon verkapte junkfood zijn. Want laten we eerlijk zijn: als iets er te goed uitziet om waar te zijn, dan is dat vaak ook zo.




De grootste valkuilen van ‘gezond’ eten




1. Gearomatiseerde yoghurt

Veel merken beloven: Boordevol eiwitten en probiotica! Maar in werkelijkheid bevatten ze vaak meer suiker dan ijs. Een bakje yoghurt kan makkelijk meer dan 20 gram toegevoegde suiker bevatten.

Tip: Kies Griekse yoghurt of skyr en voeg zelf fruit toe. Simpel, lekker en zonder verborgen suiker.

2. Granola en ‘gezonde’ ontbijtgranen

Veel granola’s zijn suiker- en oliebommen en zelfs ontbijtgranen bevatten vaak meer suiker dan een donut.

Tip: Kijk naar de ingrediëntenlijst. Als suiker in de top 3 staat, laat het dan liggen. Eet liever havermout of je eigen crunch van noten en zaden.

3. Veggie-chips en ‘gebakken snacks’

Veel van die snacks zijn gewoon aardappelchips met wat groentepoeder. Ze bevatten nauwelijks energie en evenveel calorieën als gewone chips.

Tip: Wil je groenten? Eet groenten. Klaar.

4. Smoothies en sapkuurtjes

Een kant-en-klare smoothie kan 40-60 g suiker bevatten en mist de vezels die de opname











Hoe je marketingtrucs leert ontmaskeren
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