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Smoothies 
en sap jes 
 
 

Een smoothie of een sapje is een geweldige manier om 
je lichaam gelukkig en gezond te maken. Het kost 
weinig moeite en de keuze is oneindig zodat het altijd 
bij jou past. Met minimale inspanning behaal je al snel 
een maximaal resultaat! Een geweldige manier om aan 
je dagelijkse portie groenten en fruit te komen, 
snaaibuien tegen te gaan, je darmen gelukkig te maken 
en je energie hoog te houden.  

De voordelen van smoothies zijn ontelbaar! Het geeft 
je energie doordat het lichaam alle stoffen binnenkrijgt 
die het nodig heeft, het helpt je lichaam zichzelf te 
reinigen, versterkt het immuunsysteem, gaat 
vreetbuien tegen, laat je huid stralen en maakt je haar 
stevig en gezond, helpt je gewicht te verliezen, is goed 
voor de darmen, is inzetbaar bij allergieën en 
irritaties, ondersteund het proces tegen ziekten en 
veroudering, Űƿ Ƌŀ Ⱥǋ ƼŀŀǴ ŧǋǋǴɡ  

Haal jij je dagelijkse portie groenten en fruit maar 
amper of helemaal niet? Probeer het dan eens! Door 
groente en fruit in een smoothie te doen wordt het 
ineens veel makkelijker om genoeg groente te eten! 

Veel plezier met ontdekken! 

Liefs, Gidi  

  



 

  

Blenden of juicen ? 
 
Of je een blender of een (slow)juicer 
nodig hebt, is afhankelijk van jouw 
doel. Smoothies uit de blender zijn 
ideaal om de dag mee te starten of als 
tussendoortje te nemen. Ze zitten vol 
voedingsstoffen en vezels! Je kunt je 
smoothie gemakkelijk meenemen naar 
het werk en het is zo klaar. Een 
blender vanaf 750 watt is een prima 
keus voor zachte, egale smoothies.  

Een slowjuicer is ook een 
mogelijkheid. Hierbij worden vezels 
gescheiden van het sap en zo kunnen 
de voedingsstoffen makkelijker 
worden opgenomen. Wanneer een 
juice in de ochtend wordt gedronken 
op een lege maag werkt het 
ontgiftend. Doordat er geen vezels in 
het sap zitten wordt het sap direct 
opgenomen en is er geen vertering 
nodig. Alle energie in het lichaam kan 
zo aan het werk om zichzelf te 
herstellen met de voedingsstoffen uit 
het sapje. Het sap dient dan ook direct 
te worden gedronken na het persen. 

Als je nog geen ervaring hebt, begin 
dan met smoothies uit de blender. 

  

Wanneer merk ik effect?  
Wanneer er iets veranderd duurt het 
even voordat je het gaat merken. Dit 
geld ook met sapjes en smoothies 
ŧǴƙƿƯŰƿɥ ¿ŀ Ⱥǋʂƿ Ɋɉ ŧŀƋŰƿ ƫŰ ǼŀǰƫŰ 
drinken voel je jezelf vaak al fitter, heb 
je minder hoofdpijn (dit kan een 
tijdelijke bijwerking zijn) en kan de 
stoelgang al zijn verbeterd. Na 20 
dagen kun je bij overgewicht merken 
dat je wat begint af te vallen, het 
lichaam herstelt zichzelf. En na 30 
dagen merk je het echte verschil! 
Bewegen gaat makkelijker, je zit hoger 
in je energie en je hebt duidelijk een 
beter gevoel! 



 

 
 
Smoothies  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hoe kan nou dat die sapjes en smoothies zo goed zijn voor ons? Allereerst bestaan ze voor het grote 
deel uit groenten en fruit, en we weten dat groenten erg gezond zijn. Ze bevatten enorm veel essentiële 
vitamines en mineralen die ons lichaam schoon en gezond houden, onze huid jong en ons energielevel 
hoog. Daarnaast bevatten ze vezels die onze darmen gezond houden. En we weten steeds beter dat de 
darmen een grote invloed hebben op onze gezondheid.  
 
Smoothies zijn dus mega gezond! Mits je een beetje weet wat je aan het doen bent. Gelukkig kan er niet 
heel veel misgaan wanneer je meer groenten en fruit gaat eten in de vorm van een sapje. Om jou zo 
goed mogelijk te helpen heb ik alle tips op een rijtje gezet voor je. Zodat je alles weet wat je nodig hebt 
om te beginnen met smoothies! 

 
Chlorofyl  

Het stofje chlorofyl is misschien wel de 
belangrijkste reden waarom smoothies zo 
gezond zijn. Chlorofyl is een pigment wat 
bladgroenten zijn natuurlijke groene kleur 
geeft. Chlorofyl ondersteunt de fotosynthese, 
waarmee planten glucose kunnen maken om te 
groeien.  

Maar wij zijn geen planten. Dat heb je goed. 
Toch is chlorofyl ook voor ons van belang. 
Chlorofyl staat bekend om zijn ontgiftende 
eigenschappen en is goed voor je 
verteringsstelsel, bloedvaten en 
immuunsysteem. Het gaat oxidatieve stress 
van de cellen tegen, en voorziet het bloed van 
zuurstof. Hierdoor komt er meer energie vrij 
waardoor jij je lekkerder zit! Het stimuleert 
goede darmbacteriën en helpt zelfs de lever te 
reinigen. Ook zware metalen en andere giftige 
stoffen opruimen. Echt een wonderstofje dus!  

Alle groene bladgroentes bevatten chlorofyl. 
Chlorofylrijke groenten herkennen is niet 
moeilijk, hoe donkerder groen het blad, hoe 
meer chlorofyl. Boerenkool, spinazie peterselie 
en chlorella (algensoort) barsten van chlorofyl, 
ijsbergsla bevat minder. Het zit in spinazie, 
paksoi, andijvie, groene kool, broccoli, groene 
asperges, sperziebonen, spuitjes, zeewier, 
ƿǋǴƙɡ ?ŰƋƙƿ ƫŰ ƓŰȈ ŀƳ ŧǋǋǴ ȈŰ ƯǴƙƫƋŰƿɦ

Verzuring  

Een gezond voedingspatroon bestaat voor 80% 
uit basische en 20% uit zure voeding. Dit gaat 
niet om de smaak, maar om het effect van 
voeding op onze zuurgraad. Als het lichaam 
basisch is, functioneren alle organen, weefsels 
en lichaamsprocessen beter. Helaas bestaat ons 
westerse voedingspatroon uit meer verzurende 
producten waardoor we zogenaamd verzuren. 

Verzurende producten zijn onder andere koffie, 
suiker, dierlijke eiwitten, alcohol en soja. 
Groente, fruit en aardappelen zijn zeer basisch 
en kunnen de verzuring opheffen! 

Bye bye vreetbuien  

Een ongecontroleerde behoefte aan koek, chips, 
drop, chocola of snoep. Voor de meeste niet 
geheel onbekend. Vaak is dit een teken van een 
disbalans in je lichaam. Het heeft behoefte aan 
iets. Er kan een tekort zijn aan belangrijke 
voedingsstoffen, of een disbalans in de 
darmflora. 

Zolang er een gebrek is, zal dit seintje binnen 
blijven komen en de drang naar eten blijven. 
Wanneer je regelmatig een smoothie drinkt vul 
je de tekorten aan en ondersteun je de darmen. 
Door je lichaam op deze manier goed te voeden 
zal je merken dat de behoefte aan ongezond 
snacken zal verminderen. 



 

 

    1.  2.  

Aan de slag  
 

De verhouding groente, fruit en andere toevoegingen in een 
smoothie is heel persoonlijk. Natuurlijk heb je het meeste effect 
wanneer het overgrote deel, rond de 80%, groente is. Maar als je 
daar nu al tegenop ziet moet je hier vooral niet mee beginnen.  

Probeer er daarom op los! Begin bijvoorbeeld met maar 20% 
groenten als je de smaak nog wat heftig vindt. Na een tijdje zal je 
misschien wel steeds meer zin krijgen om er meer groenten aan 
toe te voegen aan je smoothie en het fruit te verminderen. Zo kun 
je het langzaam opbouwen.  

Met dit kleine stappenplannetje zet jij in een handomdraai een 
gezonde smoothie in elkaar! 

  

 

 

Groente n kiezen  
 

Groente vormt basis voor een gezonde 
smoothie. Bijna alle groentes zijn geschikt voor 
in een smoothie, maar vooral bladgroentes zijn 
super omdat deze weinig zetmeel bevatten. 
Zetmeel en fruit gaat niet goed samen. Dit kan 
zorgen voor buikkrampen, gassen en 
darmklachten.  
 
Bladgroentes zijnde groene bladeren van 
groenten, zo simpel is het!  
 

Bladgroenten: 

 

Biologische groenten bevatten nog meer goede 
eigenschappen vergeleken niet biologische 
groenten. Deze krijgen over het algemeen een 
betere behandeling en worden niet bespoten 
met giftige bestrijdingsmiddelen.  

Fruit  toevoegen  
 
Groentes zijn supergoed voor je, maar de 
smaken kunnen nogal uitgesproken zijn. 
Daarom is fruit een heel belangrijk 
onderdeel om een smoothie smakelijk te 
maken. 
Alle fruitsoorten, zowel vers, ingevroren 
of gedroogd zijn goed voor in jou 
smoothie. Denk aan bosvruchten, appels, 
bananen, sinaasappels, kiwi, nectarine, 
mango of passievruchten. Avocado is ook 
een fruit en maakt je smoothie romig. Het 
bevat veel vitamines samen met goede 
vetten. Dit zorgt voor een lange 
verzadiging wat jouw honger stabiel 
houdt, maar combineer avocado niet met 
ander fruit in verband met gisting. 
 
Dikke schillen moet je altijd verwijderen. 
Zoals die van ananas, meloen, mango, kiwi 
en sinaasappel. De rest hoef je niet per se 
te schillen. Het is zelfs beter om de 
schillen er juist bij te doen! Je proeft ze 
niet en zo komen alle voedingsstoffen 
zeker in je smoothie terecht. Kijk, voel en 
ruik je fruit en kies alleen voor het 
allerbeste! 

 
Andijvie 

Boerenkool 
Botersla 

Chinese kool 
Wortelgroen 
Radijsgroen 

Groen van bieten 
Kiemgroentes 

Paksoi 

 
Raapsteeltjes 
Rode melde 

Rucola 
Selderij 
Snijbiet  
Spinazie 
Veldsla 

Waterkers 
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Kies je k ruiden  
Kruiden zijn een geweldige toevoeging aan 
smoothies. Ze zitten vol lekkere smaken en 
bevatten veel gezonde en helende 
eigenschappen. Kruiden kunnen ook goed 
worden gecombineerd met elkaar. 

Basilicum, brandnetel, citroenmelisse, dille, 
gember, koriander, munt, peterselie, 
ȩŰƿƯŰƳɡ ƿŰȈ ȪŀȈ ƫƙƫ ƳŰƯƯŰǴ ȩƙƿŧȈɥ ĺŰƳƉǼ 
poeders als Kurkuma, cayennepeper, 
kaneel, gemberpoeder en paprikapoeder 
kunnen erg lekker zijn. Een beetje kaneel 
of kurkuma is supergezond in elke 
smoothie! 

Maak het af met vezels  
Chiazaad, hennepzaad, psylliumvezel 
en lijnzaad zijn super toevoegingen 
voor een darmbooster.  
 
Eerst goed blenden, dan de vezels 
toevoegen en nog even een paar keer 
ɿʂǰȑƳǼŰƿʀɥ Hŀƿ ƓŰŞ ƫŰ ŰŰƿ ǼƼǋǋȈƓƙŰ ƼŰȈ 
een bite! Of giet je smoothie in een 
schaaltje en decoreer deze met noten, 
zaden en pitten.

 
 

 

 

 
Vocht  om aan te vullen  
Om je smoothie aan te maken moet er vocht 
worden toegevoegd. Vul je je beker aan tot 
ongeveer 300 ml. Het gebruik van water is 
een prima optie, misschien wel de beste. Zo 
krijg je meteen een groot deel van je 
dagelijkse behoefte binnen. Ook komkommer 
kan je smoothie van het nodige vocht 
voorzien! 

 
Melkvervangers zoals Soja of havermelk zijn 
goede alternatieven om mee te variëren, maar 
let hierbij erg op toegevoegde suikers!  
 

 

 
 

 

Jou w favoriete glas  
Tot slot is jouw favoriete glas de 
sleutel tot succes. Haal een groot glas 
die jij helemaal leuk vindt. Zie dit als 
een beetje liefde toevoegen aan je 
smoothie. In een goed afgesloten pot 
kan een smoothie met een beetje 
citroensap tot 3 dagen drinkbaar 
blijven, ŧȑǼ ʂǼ ŀȩǋnds voorbereiden is 
geen probleem! Hoe eerder je drinkt 
hoe meer voedingsstoffen erin zitten. 

Een rietje zorgt ervoor dat je je drankje 
rustig en bewust drinkt en dat is heel 
belangrijk voor de verzadiging. Dikke 
rvs-rietjes werken het beste bij 
smoothies. 
 

 
LET OP: 

Kruisbloemige planten bevatten glucosinolaten, een natuurlijke gifstof die planten beschermt tegen 
planteneters. Alle groentes die eindigen op -kool en -kers zijn familie van de kruisbloemige en bevatten 
deze stof wanneer ze rauw worden gegeten. Glucosinolaten verlagen de opneembaarheid van jodium en 

heeft zo een schadelijke werking op de schildklier. Stop deze niet iedere dag in je smoothie. 2 a 3 keer per 
week waterkers, veldkers boerenkool, spitskool, witte kool of Chinese kool is genoeg en geheel veilig.



 

 

 
 
Recepten  

 

 

 
 
 
 

 

 

 

Frisse start  
 
¶ Half bosje peterselie 
¶ 1 appel 
¶ Eetlepel gerstegras poeder 
¶ Snufje kurkuma 
¶ Sap van halve citroen 
¶ Water (of ander vocht) naar behoefte 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Was de peterselie en appel onder de kraan 
en wrijf de appel droog. Snijd de appel in 
partjes en stop deze met schil en al in de 
blender. Voeg dan het bosje peterselie toe, 
het gerstengras poeder, pers een halve 
citroen erbij uit en voeg wat water toe. 
Benden maar!  
 
Giet de smoothie in een glas en roer er dan 
nog een snufje kurkuma doorheen.  
 
 
 
 

  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fruitig feestje  
 
¶ 3 eetlepels bosbessen, aardbeien & 

frambozen 
¶ Takje basilicum 
¶ 1 flinke lepel chiazaad 
¶ Scheutje havermelk 

 
Was het fruit en haal de kroosjes van de 
aardbeien af.  Stop alle bosvruchten samen 
in de blender en voeg een paar blaadjes 
basilicum samen een scheutje melk toe. Maal 
het geheel tot een zachte smoothie. 
 

Giet je smoothie in een glas en meng er een 
flinke eetlepel chiazaad doorheen. 

Appels en peren  

 

¶ 1 Appel 
¶ 1 sappige Peer 
¶ 200 gram paksoi 
¶ Beetje citroensap 
¶ Rijstmelk of havermelk 

 
Was de appel en peer en wrijf droog. Snijd 
de paksoi in ringetjes en het fruit in stukjes 
en voeg ze samen in de blender. Voeg hier 
de melk bij en maal tot een gladde massa. 
 
Knijp er een beetje citroensap bij en giet de 
smoothie in je glas. 

 


