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LUISTER NAAR JE LICHAAM.

Bewegen, eten en gezond en energiek leven
hoeven niet moeilijk te zijn of vol regels te zit-
ten. Een Powerbody-plan moet gemakkelijk en
flexibel zijn. Alle antwoorden zitten gewoon al in
jelichaam. Je hoeft enkel nog te leren luisteren.

Wat maakt het Powerbody-plan zo uniek?

In dit boek gaan we niet op zoek naar onrea-
listische doelstellingen waardoor we ons hele
leven overhoop moeten halen. We gaan voor op-
lossingen en tips die je leven gemakkelijker,
energieker en liefdevoller zullen maken. Het
gaat over jouw leven en over jouw lichaam en
daar maken we de gezondste en energiekste
versie van.

Vanuit mijn passie voor sport en na een lange
burn-out waarbij ik weinig hulp of gegronde op-
lossingen vond, besloot ik om me verder te gaan
verdiepen in sport, yoga, stressvrij leven, na-
tuurlijke voeding en vooral de mind! Ik volgde
een aantal opleidingen in binnen- en buitenland:
Kundalini yoga teacher training, sportopleidin-
gen, natuurvoedings- en sportvoedingsleer,
personal training coaching en kids yoga. Ik las
stapels boeken en wetenschappelijke studies
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waarin ik op zoek ging naar methodes en voe-
ding die meer energie geven aan mijn lichaam.

Hierdoor ontwikkelde ik een Powerbody-
plan in 7 stappen voor meer energie, meer
liefde voor jezelf en een gelukkig leven.

Het draait niet alleen om voeding, het gaat
ook over beweging en over jezelf.

In het boek Power kon je al lezen welke tips,
voeding en oefeningen zinvol zijn om meer
energie te ervaren, om je beter in je lichaam te
voelen en nieuwe gewoontes aan te leren. Je li-
chaam gaat er gezonder, strakker en energieker
uitzien. Het vervolg was dan ook een tweede
boek, Powerbody, waarin een zevenwekenplan
uitgestippeld werd met gemakkelijke recepten,
oefeningen en ook een work-out voor je geest.
Ik houd van voedsel en oefeningen die me opge-
wekt, energiek en goed doen voelen.

Het is tijd om tijd te maken voor jezelf, om
even stil te zitten, minder te eten in de auto en
minder in je hoofd te zitten met e-mails of zor-
gen. Je hebt een plan nodig dat flexibel is en dat
je lichaam en je geest sterker maakt. En dat
vooral voldoende rust zal geven.



Jullie enthousiasme en de liefde voor Power
en Powerbody hebben ervoor gezorgd dat ik
met veel power opnieuw oefeningen, recepten
en Mind work-outs voor jullie ging uitwerken.
Powerboost zal dan ook zorgen voor jullie ‘ge-
zondste lichaam ooit’, waarmee je de vele val-
kuilen en stress-momenten kunt overwinnen.
Bij de work-outs kun je video’s downloaden. Zo
kun je op elk moment je bewegingsmoment in-
plannen. Klaar voor jouw eigen powerformule?

Je lichaam, je geest zijn je huis. Geef het de
aandacht die het verdient.

Clandia
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ONTBUT

INHOUD Chocolade-quinoabowl - p. 46
Warme fruitboost - p. 48
Appel-boostpudding - p. 50
Kiwi-sportpudding - p. 51

Inleiding - p. 2 Havermoutbowl met lauwe bessensaus - p. 52
Speculaasgranola - p. 54
Aardbeimdding on-the-go - p. 56
Power bruesli on-the-go - p.58

m Powerbroodpudding - p.59

Boerenbrood - p. 60

P O W E R & F I T Honing-notenbroodje - p. 62

Het Powerbody-boostschema - p. 8 E L
De 7 stappen van jouw Powerbody-plan - p. 12 SNACKS .
Extra booststappen - p. 15 Chocolade-notencookies - p. 64 '__
Boost it up voor sporters - p. 21 Maanzaad-limoencookies - p. 64 . w=ib
Jouw boostformule - p. 24 Granolakoek met chocolade - p. 66

Havermoutreep met peer en blauwe bessen - p. 68
Power bars voor tijdens je sportpauze - p. 70
Chocopops - p. 74

m Bombs - p. 75
P O W E R B O o S T Energiekoek - p. 76

Wortelhummus - p. 78

7 W E K E N P LA N Parmezaancrackers - p. 79

Powercrackers met brie en granaatappel - p. 80
Watermeloen-aardbeigazpacho - p. 81

LUNCH

Eierkoek - p. 82

Good mood bowl - p. 84
Bloemkoolcouscous - p. 85

Big Mc Power - p. 86
Ovenschotel met roodbaarshaasje
en groene asperges - p. 88
Gouden bloemkoolsoep - p. 90
Oosters groentepotje met spekjes en quinoa - p. 92
Butternutlasagne - p. 94
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3 x toastit-p.96
Courgettetaart - p. 98
Spinazieballetjes met zoete aardappel

en courgette - p.100
Bloemkool-kalfssteak met olijventwist - p. 102
Sporterspasta met kip - p. 104
Ovengebakken kip met bloemkoolrijst - p. 106
Powerbroodje on-the-go - p. 108
Zalm in de oven met linzensalade - p. 110
Boerenkoolsalade met peer en feta - p. 112
IJsbergsla met gerookte zalm - p. 113
Boostsalade - p. 114

- ﬁ_igtoriabaars met witlof en zeekraal - p. 115

1_‘ Viega parelcouscous - p. 116

“DESSERT

4 Aardbeicarpaccio met vanillesaus - p. 118
Aardbei-chocoladetoetjes - p. 119
Crumbletaart met appel en blauwe

bessen - p.120

Crack’nola - p. 122
Yoghurt bralé - p.123
Chocoladepudding - p. 124
Amandeltaart met blauwe bessen - p. 126
Frambozentaart voor sporters - p. 128
Kiwitaart - p. 130
Chocoladetaart - p.131"

I
SPORT

Jouw powerbody - p. 134

Tips voor je eigen powerbody-schema - p. 134

De boost-orgaanklok - p. 138

Word je eigen powercoach - p. 140

De 7 powerpunten in je lichaam - p. 142

Maak je eigen powerschema - p. 146

Work-outs voor de 7 powerpunten in je lichaam - p. 149
powerpunt 1 Full body work-out - p. 150
powerpunt 2 Work-out voor powerbenen - p. 158
powerpunt 3 Boost work-out - p. 164
powerpunt 4 Work-out voor je buik ='p. 170
powerpunt 5 Work-out voor extra weerstand - p. 182
powerpunt 6 Kickstart work-out - p. 188
powerpunt 7 Sweat dreams work-out - p. 194

Extra Relax en Renew work-out - p. 200

MIND

Dress your mind - p. 206

Je mind en sport - p. 208

Je mind en food - p. 208

Jij en je mind - p. 212

Zeven Mind work-outs - p. 216
#1 Happy humeur - p. 217
#2 Herlaad jezelf - p. 218
#3 Boost it - p. 220
#4 Straal en voel je jong - p. 221
#5 In 1 minuut cozy & lazy - p. 222
#6 In 1 minuut healthy & energy - p. 223
#7 In 1 minuut stress free - p. 224

Dankwoord- p. 226
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POWER-
BOOST
7 WEKEN-

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Wat je ook wilt bereiken, alles begint met liefde voor en
luisteren naar jouw lichaam. Het powerboostplan
voldoet aan de behoefte van jouw lichaam.

De focus ligt op jouw gezondheid,
een gezonde geest en genieten van bewegen.



ONTBUJT

maandag

Appel-boostpudding
(p-50)

dinsdag

Kokosyoghurt of Griekse
yoghurt met crack’anola

woensdag

Appel-boostpudding
(p-50)

SNACK

1 kiwi of 2 rijstwafels

Handvol noten en 1 blokje
pure chocolade (85%)

Havermoutreep met
blauwe bessen

LUNCH

Eierkoek (p. 82)

Je kunt hem meenemen naar je werk.

Boerenbrood met rauwe
honing of wortelhummus
(p-78)

Bloemkoolcouscous (p. 85)

Maak een extra portie voor morgen.

SNACK

Kefir of yoghurt met
blauwe bessen

Handvol noten of 1 blokje
pure chocolade (85%)

Stuk fruit
(blauwe bessen, frambozen,
aardbeien)

AVONDETEN

Butternutlasagne (p. 94)

Boerenkoolsalade met
peer (p.112)

Courgettetaart (p. 98)

SNACK

Chocopops (p. 74)

Chocopops (p. 74)

Havermoutreep met
blauwe bessen

PLANNING

Koop een biospeltbrood of
maak je eigen boerenbrood
(p. 60). Je kunt het invrie-
zen. Maak een grote pot
crack’anola (p. 122).

Look good, feel good.
Geefjezelf vandaag wat
extra aandacht.

Work-out voor power-

punt 5 of 6
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Maak de havermoutreep
met blauwe bessen

(p. 68). Geen tijd? Eet
dan blauwe bessen of
vijgen als snack.

Zoek in de loop van de
dag drie ‘doodgewone’
dingen die je leuk vindt
en schrijf ze op.

Powertraining

Snijd een banaan in stuk-
jes en bewaar ze in de
diepvriezer voor je snack
van morgen. Haal een
mango in huis.

Breng extra groen in huis
met kruiden of met een
boeket.

Work-out voor power-
punt 2 of 3
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donderdag

Havermoutbowl met
lauwe bessensaus (p. 52)

vrijdag

Volle yoghurt met
crack’anola (p.122)

e il

zaterdag

Fruitontbijt met rode
vruchten

zondag

Havermoutbowl met
lauwe bessensaus (p. 52)

Eet 1 wortel of maak in de

1 sinaasappel voor een

Handvol noten en stukje

1 parmezaancracker

blender een smoothie boostin je lichaam komkommer (p-79)
met 250 ml amandelmelk,
40 g dadels en 1 banaan.
Bloemkoolcouscous Oosters groentepotje Boostsandwich Powerpauze
met quinoa 2 sneetjes speltbrood of boerenbrood,
Y2 komkommer, 1 theelepel pesto, 100 g
geraspte wortel. Beleg het brood met
de komkommer, de pesto en de wortel.
Halve mango Rijstwafel of lijnzaad- Limoen- en/of chocolade- Powerpauze
cracker met gezonde cookies (p. 64)
choco (Powerbody p. 116)
Oosters groentepotje Gouden bloemkoolsoep Ovengebakken kip met Powerpauze
met quinoa (p. 92) (p-90) bloemkoolrijst (p.106)
Maak een extra portie voor morgen. Maak een extra portie voor morgen.
1handvol popcorn De andere helft van de Limoen- en/of chocolade- Powerpauze

mango.

cookies

Je kunt de good mood
bowl al voorbereiden om
morgen mee te nemen
naar je werk (p. 84).

Ga wandelen zonder je
smartphone.

Powertraining

Maak een fruitschotel
met rode vruchten voor
morgenvroeg (waterme-
loen, aardbeien, rode
bessen, frambozen).

Eet een stuk fruit of ver-
geten groente die je nog
nooit gegeten hebt.

Heb je wat extra tijd?
Maak dan al een voorbe-
reiding voor volgende
week, bv. een boodschap-
penlijstje.

Steek extra veel kaarsen
aan. Maak het gezellig en
relax, lees een boek of
neem een warm bad.

Work-out voor powerpunt

1 of 7 of Relax work-out

Vandaag mag je zelf kiezen
wat je graag wilt eten. Je
hoeft je powerpauze niet
op zondag te nemen, dat
kan ook op een andere dag.

Zoek een mooi citaat en
hang het ergens goed
zichtbaar op.

POWERBOOST 7 WEKENPLAN 9
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ONTBUT

1 GROTE OVENSCHAAL
4 PERSONEN

WERK: 10 MIN

OVENTIJD: 40 MIN

Warme fruitboost

Dit ontbijt is zo lekker dat ik het elke week klaarmaak. Doe je ogen dicht en proef de heerlijke

smaken. Doe je ogen weer open en geniet van de prachtige kleuren van dit ontbijt. De zon straalt

al bij het begin van de dag op je bord. De gember kan in de winter voor een extra pittige, warme

toets zorgen.

2 bananen

1appel

200 g bessen (aardbeien,
blauwe bessen, fram-
bozen, aalbessen)

450 ml amandelmelk

2 eieren

2 eetlepels honing

200 g havervlokken

geraspte gember (optie voor
in de wintermaanden)

4 eetlepels amandelschilfers

stuk chocolade (70%)

extra bessen

10 FOOD

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Snijd de bananen en de appel in stukken en meng ze onder de

bessen.

Doe de amandelmelk, de eieren en de honing in een kom en klop
alles goed door elkaar. Doe er voorzichtig de havervlokken bij en

laat even staan.

Neem een ovenschaal, leg er een laag fruit in en giet er een laag
havermoutmelk over. Dan nog een laag fruit en een laag haver-
moutmelk. Bestrooi met de rest van de bessen en de amandel-

schilfers. Plaats gedurende 40 minuten in de oven op 180 °C.

Rasp er pure chocolade over als de schotel uit de oven komt en

werk af met extra bessen.

X Havervlokken of havermout? Ik gebruik in dit recept volle havervlokken, dat
zorgt voor een iets krokantere structuur.

X Voor de bessenmengeling kun je ook diepvriesbessen gebruiken, maar de top-
ping is het lekkerst met verse bessen.

X Je kunt dit gerecht later nog opwarmen of koud eten met een toefje Griekse
yoghurt of ijs erbij (2-3 dagen in de koelkast te bewaren).
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ONTBUT

3 1 PERSOON

Appel-boostpudding

Appels heb je altijd wel in huis. Dit ontbijt kun je van tevoren klaarmaken, zodat je de dag sowieso
gezond kunt starten. Geen excuus meer.
Boekweitkorrels zijn familie van de rabarberplant. Ze zijn gemakkelijk verteerbaar en zorgen

voor je darmen. Dit ontbijt is een bron van magnesium en dus ideaal voor je energie en je spieren.

ST R T

35 g boekweitkorrels Laat de boekweitkorrels 1 tot 2 weken in wate
iitlekken. Snijd de appel o
il Y2 eetlepel lijnzaad B 1o

1appel (in stukjes)

125 g Griekse yoghurt of og
volle natuuryoghurt 'S

2 eetlepels kokosbloesem- 5 TS

% S

suiker '

2 eetlepels wa

Boekweit bevat vee

(ideaal voor spor
alle aminozuren en'Vee

Het is bovendien gl
BOOST

TIPS |

\ # . #
X kweitkorrels vind je iﬂ e natuurwinke

ns ool:gaje
wa Ieken, zodat je ze ’s ochtends kunt laten uitlekke
\ X Boekweitkorrels komen van de kruidachtige boef(weit t, ograansoort, e
\ beetje op beukennootjes maar dan kleiner. Ze geven je een energieboost elpen je ! )

Bovendien zijn ze ook goed voor je bloedvaten, waardoor hezo op een oge
X Kokosbloesemsuiker is een onbewerkt product met een | I (glycemische ind je minder

schommelingen hebt in je bloedsuikerspiegel. Dit komt omdat de nectar, nadat de bloese okosboom
\ is getapt, niet wordt verhit. Resultaat: de aanwezige mineralen zoals ijzer, kalium, en ine B blijven
bewaard. Het blijft natuurlijk wel suiker.

129920 OB



3 PERSONEN

Kiwi-sportpudding

Heerlijk en verfrissend tegelijk! ]eﬁjgt onmiddellijk een groene vitamine C-boost in de ochtend.
Kiwi kan je bloeddruk Uerlager!, dus één kiwi per dag is zeker aanbevolen. Kiwi bevat veel mine-
ralen die je moet aanvullen n rten, vooral bij t in een warme omgeving. Neem
wat extra fruit als topping en je bent klaar voor je dag! ‘

-

Doe deT<iwi, de pee
glad gehee
Y

de avocado in de blender. Mix alles tot een

3 glazen potjes -~
3 kiwis

1 peer hurt met het sap vande limoen. Mengin een

=

ocado

andelmeel en de lég‘lz'Esbloese suiker.

wj

_ en laagje Griekse 0g
/ an het e ikermer ‘ﬁ
tncoiis

sap van

3 eetlepels amande
eetlepels kokosbloe

uiker

]
X Gebruik volle Grie
Slechte spijsvertering?

X

e heeft een

zachtere smaak en garandee

X

Een extra topping van speculaasgranola (p. 54) kan voor extra power zorgen.
X Kiwi’s kunnen de kleine spierscheurtjes na een training helpen herstellen.

Ze helpen je spijsverteringsproces en zorgen ervoor dat je immuunsysteem
oed in balans blijft!
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Boost worlk

ﬂrv“r"fllb»l,v

TIJD: 15 MIN
WARMING-UP VAN 5-7 MIN
Tussen elke oefening:

30 sec tot 1 min rust




= Rollitup

HOUDING
Ga staan met je voeten
op heupbreedte. Plaats
je handen op je knieén.

:: Cobra pose kicks

HOUDING

Ga op je buik liggen. Plaats je
voorarmen op de mat.
Hou je hoofd omhoog.

UITVOERING

Adem in, maak je rug hol en breng je hoofd
omhoog. Adem uit en maak je rug bol, breng
je hoofd naar je borst toe.

Masseert je nieren, geeft flexibiliteit in
je rug en een boost voor je energiepeil!

2 MINUTEN

UITVOERING
Start met kicken met je voeten naar je zitvlak.
Doe dit in een snel tempo.

Zorgt voor een goede schildklier.
Regelt het calcium- en magnesium-
gehalte in je bloed.

2 MINUTEN
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#2
Herlaad jezelf

Het is alsof je hoofd vol zit, je lichaam wil nog wel maar je hoofd is moe. Je hebt slaaptekort gehad, je

hebt te veel uren gewerkt. Herken je dat gevoel?

Deze Mind work-out helpt je en geeft je hoofd een fris gevoel. Maar slaap zeker ook bij. ©

HOUDING

Ga zitten in kleermakerszit, buig je armen en plaats je
ellebogen juist naast je ribben. Je voorarmen wijzen
naar voren, je armen zijn parallel aan de grond.

HANDEN
Je rechterhandpalm wijst naar de grond, je linker-
handpalm wijst naar boven.

DEEL 1

ADEM

Adem 8 tellen in en 8 tellen uit.

Ondertussen bewegen je handen op en neer, alsof je
op een basketbal dribbelt. Adem krachtig in en uit.
Doe dit gedurende 1-3 minuten.

Wissel dan je handpositie, je linkerhandpalm wijst nu
naar de grond, je rechterhandpalm wijst naar boven.
Doe de oefening nogmaals 1-3 minuten.

Wissel opnieuw van handpositie: je rechterhandpalm
wijst naar de grond, je linkerhandpalm wijst naar
boven. Doe de oefening nogmaals 1-3 minuten.

DEEL 2

Houd je houding aan en start met een lange, diepe in-

en uitademing. Houd je lichaam stil zodat het zacht-
jes kan genezen.

Prcheen ci%e eeguung een)y.

EINDE

Adem diep in, houd je adem zachtjes vast, maak vuis-
ten van je handen en duw deze 15 seconden tegen je
borst. Adem uit. (foto 2)

Adem weer in, houd je adem zachtjes vast, duw je
vuisten 15 seconden in je navel. Adem uit. (foto 3)
Adem weer in, houd je adem vast en breng je vuisten
15 seconden naast je schouders en je ellebogen tegen
je ribben. Adem uit. (foto 4)

Ga 5 minuten rustig liggen.

TIJD
3,7, 1, 31 minuten

lip

* Vergeet niet in te tunen

en af te sluiten met 3 x
sat nam. Ga daarna weer
even liggen en relax.

el %Cje hb&%o( een {bu'/g geveel geven.
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