Ingrediénten die je salades echt vullend maken

In de zomer staan salades vaak centraal bij onze
maaltijden. Ze zijn fris, snel klaar en laten je volop
genieten van seizoensgroenten. Toch hebben we
allemaal wel eens hetzelfde meegemaakt: 's
middags een salade opeten met het gevoel dat je
goed gegeten hebt... en twee uur later weer
honger hebben.

Het probleem ligt niet bij de salade zelf. Een salade
kan prima een volledige maaltijd zijn, op
voorwaarde dat je je niet beperkt tot een paar
blaadjes sla en wat plakjes komkommer.

Om echt verzadigend te zijn, moet je de juiste
ingrediénten toevoegen. Ingrediénten die een
verzadigd gevoel geven, langdurig energie leveren
en ervoor zorgen dat je het tot de volgende
maaltijd volhoudt zonder te snacken.

Eiwitten: de beste bondgenoot voor een
verzadigd gevoel

Dat is waarschijnlijk het belangrijkste punt.
Eiwitten staan erom bekend dat ze bijzonder goed
verzadigen. Ze vertragen de spijsvertering en
helpen het verzadigde gevoel na de maaltijd te
verlengen. In een salade zijn de mogelijkheden
talrijk: eieren, kip, tonijn, zalm, garnalen, ham,
tofu, tempeh of zelfs verse kaas.

Peulvruchten: de sterren van de complete
salades

Hoewel peulvruchten Ilange tijd vooral in
stoofpotjes werden gebruikt, zijn ze toch perfect
voor zomerse salades. Kikkererwten, linzen of
witte bonen zorgen voor een aangename textuur
en maken van een eenvoudige salade een
volwaardige maaltijd. Ze zitten boordevol
plantaardige eiwitten en vezels, waardoor de
spijsvertering wordt vertraagd en je langer een vol
gevoel houdt.

Als extraatje hebben ze doorgaans een gematigde
glycemische index, wat helpt om plotselinge
schommelingen in de bloedsuikerspiegel te
voorkomen, die vaak verantwoordelijk zijn voor die
vermoeidheidskicks halverwege de middag.

Volkoren granen voor langdurige energie

Het is vaak een goed idee om een zetmeelrijke
ingrediént aan een salade toe te voegen. In
tegenstelling tot wat vaak wordt gedacht, zijn
koolhydraten geen vijand van een evenwichtige
voeding. Ze leveren de energie die ons lichaam
nodig heeft. Het geheim is simpelweg om waar
mogelijk de voorkeur  te geven aan
volkorenvarianten. Quinoa, bulgur, volkorenrijst,
spelt, gerst of volkorenpasta bevatten meer vezels
dan hun geraffineerde tegenhangers. Het
resultaat: een langzamere vertering en een langer
verzadigd gevoel.

De avocado: het gezonde vet

De avocado wordt vaak gewaardeerd om zijn
heerlijke smaak, maar heeft ook nog een ander
voordeel. Dankzij het hoge gehalte aan vezels en
onverzadigde vetzuren helpt hij de maaglediging te
vertragen en het verzadigingsgevoel te verlengen.
Dat is trouwens een van de redenen waarom hij
vaak in de stevigere salades wordt verwerkt. Door
zijn romige textuur maakt hij een salade ook
hartiger zonder dat er veel dressing aan
toegevoegd hoeft te worden.
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Oliehoudende zaden voor een knapperige bite
en een verzadigd gevoel

Amandelen, walnoten, hazelnoten, pistachenoten,
cashewnoten of pompoenpitten geven veel meer
dan alleen een knapperig accent. Deze
voedingsmiddelen zijn rijk aan vezels, plantaardige
eiwitten en gezonde vetten. Een klein handje is
vaak al genoeg om een salade veel bevredigender
te maken. Zonnebloempitten, pompoenpitten of
sesamzaadjes werken ook heel goed en geven een
bijzonder aangename textuur.

Kaas kan ook een plaatsje krijgen

Feta, mozzarella, verse geitenkaas of Parmezaan
passen perfect in een uitgebalanceerde salade.
Naast hun smaak leveren ze eiwitten die bijdragen
aan een verzadigd gevoel. Natuurlijk hoeft u er
geen grote hoeveelheden van te gebruiken. Een
paar stukjes zijn vaak al voldoende om de maaltijd
te verrijken en tegelijkertijd voor extra smaak te
zorgen, een aspect dat ook belangrijk is als u op
de lange termijn evenwichtig wilt eten.




Vezelrijke groenten: onmisbaar

Hoewel eiwitten en koolhydraten een belangrijke
rol spelen, blijven groenten onmisbaar.
Komkommer, wortelen, rode kool, paprika's,
sperziebonen, broccoli of radijs geven de maaltijd
meer volume voor relatief weinig calorieén. Hun
hoge gehalte aan water en vezels draagt ook bij
aan een verzadigd gevoel. Hoe meer verschillende
groenten uw salade bevat, hoe lekkerder deze
smaakt en hoe beter deze u helpt om het vol te
houden tot de volgende maaltijd.

De vinaigrette telt ook mee

We vergeten het soms, maar ook de dressing
speelt een rol. Een vinaigrette op basis van olijfolie,
koolzaadolie of walnootolie levert waardevolle
vetzuren die ook bijdragen aan het
verzadigingsgevoel. Een salade die helemaal geen
vetten bevat, is vaak minder bevredigend en
minder lekker. Het is niet de bedoeling om er veel
van te gebruiken, maar gewoon om het niet
systematisch weg te laten.

Het succesrecept voor een salade die echt
goed vult

Als je een stevige salade wilt maken, onthoud dan
gewoon deze regel: combineer altijd een eiwitbron,
een vezelbron en een kleine hoeveelheid gezonde
vetten.

Bijvoorbeeld: diverse groenten, kikkererwten of
kip, een beetje quinoa en enkele noten. Of
rauwkost, eieren, avocado en wat zaden. Met deze
combinatie is uw salade niet langer alleen een
voorgerecht of bijgerecht, maar een volwaardige
maaltijd die u langdurig een verzadigd gevoel
geeft!



