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EIWITMIX 
RECEPTEN 

verrassende

https://www.vitaminstore.nl/categorie/Eiwitten?page=1&filter=brand!Vitaminstore&CategoryId=100240
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Krijg jij elke dag voldoende eiwitten binnen? Je kunt in principe 
voldoende aminozuren aanmaken en binnenkrijgen via voeding, maar 
onder bepaalde omstandigheden ligt de eiwitbehoefte hoger. Dit kan 
zijn wanneer je een specifiek dieet volgt, vegetarisch of vegan bent, een 
eenzijdig voedingspatroon hebt, gestresst bent of (fanatiek) sport. Een te 
lage eiwitinname kan lichamelijke klachten veroorzaken omdat eiwitten 
enorm belangrijk zijn voor veel uiteenlopende processen in het lichaam.  
Zo gebruikt het lichaam aminozuren uit eiwitten om spierweefsel te 
herstellen en de opbouw van spiermassa te ondersteunen. Daarnaast 
spelen eiwitten een belangrijke rol bij de botaanmaak en het behoud 
van sterke botten.

Het is per persoon verschillend hoeveel eiwitten je lichaam nodig heeft. 
Gemiddeld hebben gezonde mensen per kilogram lichaamsgewicht 0,8 
gram eiwit per dag nodig. Krachtsporters en bodybuilders die spiermassa 
willen opbouwen heb zo’n 1,4 tot 1,8 gram eiwitten nodig. Duur- en 
teamsporters hebben aan 1 gram eiwit per kilogram lichaamsgewicht 
voldoende.

Met een eiwitsupplement (eiwitpoeder) kun je dagelijks eenvoudig extra 
eiwitten aan je voedingspatroon toevoegen. We delen graag wat lekkere 
recepten die je eenvoudig kunt maken met onze producten uit de eiwitlijn. 
Enjoy!

EXTRA EIWITTEN?

Groetjes,
Health Coach Noëlle

Het lichaam gebruikt
aminozuren uit eiwit om 
spierweefsel te herstellen 
en de opbouw van spier-
massa  te ondersteunen
na een workout.

https://www.vitaminstore.nl/product/wei-isolaat-naturel-poeder-1307844
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EIWITTEN OM 
OP TE BOUWEN

WEI EIWIT
CHOCOLADE

600 gram 

24.95

VEGAN SHAKE
CHOCOLADE

600 gram 

24.95

WEI EIWIT
VANILLE

600 gram 

24.95

VEGAN SHAKE
VANILLE

600 gram 

24.95

WEI EIWIT
BANAAN

600 gram 

24.95

WEI EIWIT
AARDBEI

600 gram 

24.95 

VEGAN SHAKE
AARDBEI

600 gram 

24.95 

WEI ISOLAAT

600 gram 

29.95 

WEI EIWIT SHAKE 
De Vitaminstore Wei Eiwit Shake is opgebouwd uit drie wei eiwitfracties: 
concentraat, isolaat en hydrolysaat. Door de verschillen in de snelheid 
van verteren ontstaat een langdurige afgifte van verteerde eiwitten aan het 
bloed. Een heerlijke shake die geschikt is voor het herstel van de spieren 
na de training of voor iedereen die extra eiwit wil gebruiken als aanvulling 
op de voeding.

VEGAN SHAKE 
Deze heerlijke, romige Vegan Shake is perfect voor na het sporten of als 
aanvulling op je dagelijkse voeding. Vegan Shake bevat hoogwaardig 
erwten- en pompoeneiwitpoeder en is hét complete en volwaardige alter-
natief voor dierlijke eiwitten en soja eiwit. Ideaal om in een handomdraai 
de lekkerste shakes, smoothies of baksels mee te creëren!

WEI ISOLAAT 
Sport je intensief en/of wil je jouw lichaam droogtrainen? Dan is
Vitaminstore Wei Isolaat het ideale supplement voor jou! Wei Isolaat 
bevat maar liefst 93% eiwit, nog amper vet en lactose en is zeer zuiver.

•   zonder smaak- en kleurstoffen 
•   gezoet met stevia extract en natuurlijke aroma’s
•   lost gemakkelijk op
•   licht verteerbaar 
•   GMO-vrij 

https://www.vitaminstore.nl/product/wei-isolaat-naturel-poeder-1307844
https://www.vitaminstore.nl/product/vegan-shake-poeder-1307845
https://www.vitaminstore.nl/product/wei-eiwit-shake-poeder-1307850
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BLEND 
Maak met de blender de meeste heerlijke eiwit- 
smoothies. Jouw eiwitshake krijgt door de blender 
ook nog eens een extra romig karakter. Daarnaast 
kun je eindeloos variëren met ingrediënten. 

BAK, BLEND,  
ROER OF SHAKE ...
Wil je dagelijks wat extra eiwitten aan je voedingspatroon toevoegen, maar 
niet elke dag dezelfde eiwitshakes drinken? Met onze eiwitmixen kan je 
alle kanten op. Bakken, blenden, roeren of shaken, maak er wat van!

BAK 
Wist je dat je met eiwitpoeder heel goed kunt
bakken? Vervang (een gedeelte van) je meel door 
eiwitpoeder en je geeft je baksel heel makkelijk 
extra smaak en eiwitten. Win win!

ROER 
Eiwitpoeder kan eenvoudig door veel van je dage-
lijkse maaltijden worden geroerd. Zo krijg je een-
voudig extra eiwitten binnen, zonder dat je jouw 
eetpatroon moet omgooien.

SHAKE 
Na het sporten even een snelle eiwitshake? Doen! 
Varieer niet alleen met de verschillende eiwitshake 
smaken, maar probeer ook eens je shake met bij-
voorbeeld (amandel)melk te maken. 

HEALTH COACH TIP

Wist je dat eiwitten niet 
alleen goed zijn voor het 

herstel en de opbouw van 
de spieren, maar ook een 
belangrijke rol spelen bij 

de botaanmaak en het 
behouden van sterke 

botten?

https://www.vitaminstore.nl/product/vegan-shake-poeder-1307845
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BEREIDING

Pel de bananen en snijd deze in plakjes. Leg de stukjes in de kom, prak 
ze fijn met een vork en voeg 2 eieren toe. Warm de oven voor op 180 °C. 
Snijd de noten en de chocolade fijn en voeg deze toe aan de kom. Voeg 
nu ook het volkoren tarwemeel, de sojamelk, kaneel, eiwitpoeder en bak-
poeder toe. Mix het geheel met een garde en giet het beslag in de bak-
vorm. Plaats de bakvorm in de oven en laat het bananenbrood 50 minuten 
bakken op 180 °C. Laat hem afkoelen en genieten maar!

VEGAN?

Gebruik de Vitaminstore Vegan Shake. In plaats van eieren, kun je lijnzaad 
als bindmiddel gebruiken. Doe 3 eetlepels lijnzaad in een bakje en giet er 
wat water bij. Laat dit even staan, zodat het lijnzaad het water opneemt. 
Voeg dit op het einde aan het mengsel toe. 

BANANENBROOD

INGREDIËNTEN

150 g volkorentarwemeel 
3 rijpe bananen
2 handen ongezouten noten naar voorkeur
2 blokjes pure chocolade
2 eieren
1 scheut ongezoete sojamelk
3 tl. kaneel
25 g chocolade eiwitpoeder
3 tl bakpoeder

ook lekker 
met de vanille

wei eiwit shake!

HEALTH COACH TIP

Snijd het bananenbrood in 
plakjes en vries deze apart 
in. Zo kan je elke dag een 
plakje (onderweg) mee-
nemen naar bijvoorbeeld 
werk of de sportschool. Zo 
heb je altijd een healthy 
snack bij je! 

https://www.vitaminstore.nl/product/wei-eiwit-shake-poeder-1307850
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BEREIDING

Plaats alle ingrediënten in een blender en mix het tot het een egaal beslag 
is (het beslag hoort iets dikker te zijn). Verwarm een koekenpan en doe er 
een scheutje olie in. Laat de pan goed heet worden, voordat je de 
American pancakes erin bakt.

Schep een hoopje beslag in de pan en smeer dit uit tot een mooi rondje 
van ongeveer 10 cm (je zou er meerdere tegelijk kunnen bakken). Als de 
pancakes bubbeltjes beginnen te krijgen en de onderkant bruin is, is het 
tijd om ze om te draaien.

Bak de pancakes tot het beslag op is. Stapel ze op elkaar en doe 
tussen elke laag én bovenop de stapel wat vers fruit. Top het geheel af 
met ahornsiroop.  

LIEVER GEEN AHORNSIROOP? 
Je kunt de pancakes ook aftoppen met een schep kwark (extra eiwitten!) 
en bijvoorbeeld wat zoete aardbeien. Heerlijk als ontbijt of lunch!

WEI PANCAKES

INGREDIËNTEN (voor 6 pancakes)

1 banaan (voor het beslag)
30 g havervlokken  
30 g eiwitpoeder naar keuze  
1 tl. bakpoeder  
100 ml ongezoete amandelmelk
1 ei  
1 tl. kaneel
scheutje olie
vers fruit (banaan, blauwe bessen, etc.)
ahornsiroop

HEALTH COACH TIP

Gebruik MCT olie om mee 
te bakken. Deze olie wordt  
gemaakt van middellange 
ketenvetzuren van 
kokosolie. MCT olie wordt 
sneller door je lichaam in 
energie omgezet en wordt 
niet opgeslagen als vet. voor dit recept

hebben we de vanille
wei eiwit shake

gebruikt
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VEGAN SMOOTHIE

INGREDIËNTEN 

1 grote hand 
versie spinazie 
1/2 banaan
1/2 appel
1/2 stengel 
bleekselderij
25 g Vegan Shake
150 ml 
amandelmelk

BEREIDING

Pel de banaan en schil 
de appel. Voeg alle 
ingrediënten toe aan 
de blender. Mix het 
geheel tot een glad 
mengsel. Indien nodig, 
kun je nog wat extra 
water of amandelmelk 
toevoegen.

POMPOEN SMOOTHIE

INGREDIËNTEN

350 ml melk of 
yoghurt
25 g vanille 
eiwitpoeder
125 g pompoen
3 walnoten
1 el. gebroken 
lijnzaad
2 el. havermout
snufje kaneel

BEREIDING

Voeg alle ingrediënten toe aan de blender. Mix 
het geheel tot een glad mengsel. 

Tip: gebruik voorgesneden pompoenblokjes! 
Toch liever zelf de pompoen snijden? Doe de 
hem dan eerst 15 minuten in de oven op 220°C, 
laat hem afkoelen en je zult merken dat je de 
schil er eenvoudig afhaalt. Snij de pompoen 
vervolgens is stukjes en vries de overgebleven 
blokjes in voor de volgende smoothie! 

HEALTH COACH TIP

Meng wat cacao nibs of 
chiazaadjes door je shake 
en ‘kauw’ elke slok. Dan 
valt de shake minder zwaar 
omdat je hem niet in één 
keer leegdrinkt en breng je 
het spijsverteringsproces 
op gang.

https://www.vitaminstore.nl/product/vegan-shake-poeder-1307845
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HEALTH COACH TIP

Meng wat cacao nibs of 
chiazaadjes door je shake 

en ‘kauw’ elke slok. Op 
deze manier valt de 
shake minder zwaar

omdat je hem niet in één 
keer leegdrinkt en breng je 
het spijsverteringsproces 

op gang.

MOKKA KOFFIE

INGREDIËNTEN 

1 kopje koffie
1 lepeltje vanille
of chocolade 
eiwitpoeder

BEREIDING

Zet een kopje koffie en 
laat hem iets afkoelen. 
Voeg dan 1 lepeltje 
chocolade eiwitpoeder 
toe voor een heerlijke 
‘mokka koffie’. Ga je 
liever voor een ‘latte’? 
Voeg dan een lepeltje 
vanille eiwitpoeder toe!

COCO-CHOCO ONTBIJT

INGREDIËNTEN

schaaltje kokos- 
yoghurt of yoghurt 
met kokossmaak
zaden naar keuze
25 g chocolade  
eiwitpoeder
vers of diepvries 
fruit

BEREIDING

Meng de chocolade eiwitpoeder door de kokos-
yoghurt. Schil het fruit. Wij hebben meloen en 
granaatappel gebruikt. Voeg het fruit toe aan het 
geheel en top af met wat zaden naar keuze.

Tip: liever naturel yoghurt (of kwark) gebruiken?  
Meng dan wat kokosrasp door de yoghurt of 
strooi een handje kokosrasp over het geheel. 

HEALTH COACH TIP

In de ochtend is je
cortisolspiegel het hoogst. 
Dit is een hormoon dat je 
lichaam helpt om eiwitten 
om te zetten in energie en 
spiermassa. Dit is dus het 
beste tijdstip voor je 
eiwitinname!

https://www.vitaminstore.nl/product/wei-eiwit-shake-poeder-1307850
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BEREIDING

Een veelgehoorde tip om een eiwitshake lekker-
der te maken, is door eiwitpoeder niet te men-
gen met water, maar met melk. Je zult meteen 
merken dat je eiwitshake een vollere smaak 
krijgt. Passen de calorieën van de melk niet in 
je voedingsschema? Ga dan voor magere melk, 
kokosmelk of een plantaardige melk, zoals 
ongezoete amandelmelk of rijstmelk. Even goed 
schudden met de shakebeker en jouw vegan 
shake is ready to drink!

VEGAN SHAKE

WEI (ISOLAAT) EIWITSHAKE

INGREDIËNTEN

300 ml water, onge-
zoete amandelmelk 
of rijstmelk
25 g Vegan Eiwit 
Shake (smaak naar 
keuze)

BEREIDING

Los per shake 25 
gram, dit is 1 afge-
streken maatschepje, 
op in 300 ml water of 
amandelmelk. Even 
goed schudden met 
de shakebeker en 
jouw vegan shake is 
ready to drink!

HEALTH COACH TIP

Neem je eiwitshake 
tussen de maaltijden door 
voor een optimale opname 
van de aminozuren in het 
lichaam.

INGREDIËNTEN

300 ml (plant-
aardige) melk
25 g Wei Eiwit
(Isolaat) poeder

Tip: houd je van een volle

chocoladesmaak? Voeg dan een

extra schepje rauwe cacaopoeder

toe aan je vegan- of eiwitshake.

https://www.vitaminstore.nl/product/wei-eiwit-shake-poeder-1307850
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www.vitaminstore.nl

Wij zijn benieuwd 
naar jouw creatie! 
Maak een foto van 
jouw eiwit ontbijt of 

lunch en tag ons 

@vitaminstoreNL

https://www.vitaminstore.nl/search?SearchTerms=wei%20eiwit&page=1&filter=brand!Vitaminstore
https://www.instagram.com/vitaminstorenl/
https://www.vitaminstore.nl/

