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(Chinees gezegde)

(Hippocrates)

Laat uw voeding 
uw medicijn zijn 
en uw medicijn 
uw voeding

De beste dokter 
staat in de keuken
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V O O R W O O R D  J O N  B R O U W E R S

Voor u ligt de gids die u verder kan helpen bij uw zoektocht naar een leven waarin
u zich gezond, fit en gelukkig voelt. 

Het betreft een praktijkgids en geen wetenschappelijke gids. Wij streven er niet
naar om volledig te zijn, maar om u het juiste zetje in de goede richting te geven.
Volg uw eigen pad en gebruik de gids daar waar hij voor u van nut is.

De adviezen komen voort uit het gedachtengoed van de Blue Zones. De Blue Zones
zijn gebieden op de wereld waar mensen een gezond, langer, gelukkiger en fitter
leven hebben. Ze hebben een hecht sociaal systeem en eten lokaal geproduceerd
voedsel. Gezonde voeding speelt een belangrijke rol in hoe we ons voelen. 

Je bent wat je eet!

Jon Brouwers | Huisarts en leefstijlarts in Bakkeveen
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V O O R W O O R D  R I N E K E  D I J K I N G A

Wist u dat Thomas Edison in 1874 deze profetische woorden sprak?
“De dokter van de toekomst zal geen medicijnen meer geven, maar zal zijn patiënten
interesseren voor de zorg voor het menselijk lichaam, voor voeding en voor de oorzaak en de
preventie van ziekte”.

Gezond ouder worden overkomt je niet vanzelf. Daar moet je, uitzonderingen daar gelaten,
wel wat voor doen! Gelukkig zijn er steeds grotere groepen mensen die -ondanks dat nog
lang niet alle artsen ze wijzen op de mogelijkheden van voeding en leefstijl- beseffen dat
ze zelf prachtige tools in handen hebben om sturing te geven aan hun vitaliteit en
gezondheid: voeding, beweging, leefstijl en ons milieu. Voedingswetenschappers over de
hele wereld zijn ervan overtuigd dat zeker zo’n 90% van onze ziektebeelden door voeding en
leefstijl te beïnvloeden is. En wat te denken over de volkeren in de Blue Zones, waar een
hoog percentage van de mensen gezond honderd wordt? De woorden van Edison gaan leven! 

Als we Edisons woorden op school mee zouden krijgen dan zouden we al kennis hebben over
de vernuftige, geniale werking van ons lichaam. Dan zouden we veel beter snappen wat ons
lichaam nodig heeft om ons gezond door het leven te loodsen. Heel eenvoudig bekeken
draait gezondheid grotendeel om het hebben van energie en om balans. Voeding en leefstijl
moeten ons de ingrediënten daarvoor leveren. 

Ga je voor goede vrienden fluitend de keuken in om ze het beste en lekkerste eten voor te
schotelen? Doe dat dan ook voor jezelf. En verbaas je erover hoe lekker écht eten is.
Gebruikte je nog best wat suiker? Of kookte je nog veel met pakjes en zakjes? Geef je
smaakpapillen dan even de tijd om weer te wennen aan andere smaken. En weet dat elke
dag en elke maaltijd die échte voeding bevat, er één is! Kies je eigen tempo om Edison’s
woorden in de praktijk te brengen en geniet ervan om de regie te nemen over jouw
etensbord. 

Ik hoop dat je de komende weken aan de slag gaat: ontdek wat het met je vitaliteit doet,
hoeveel heerlijke smaken onbewerkt voedsel biedt en hoe je in een handomdraai ook iets
heel gezonds op tafel kunt zetten. Maar bovenal hoop ik dat je ook geniet van het koken en
het eten zelf: Koken en eten zijn voor mij een dagelijks feestje waar ik ook veel creativiteit
in kwijt kan. Ik wens dat iedereen van harte toe!

Rineke Dijkinga | Orthomoleculair natuurgeneeskundige en auteur
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Blue Zones zijn gebieden in de wereld, die hun traditionele leefstijl met
veel lichamelijke activiteiten hebben weten te behouden. Deze gebieden
hebben negen kenmerken gemeen. 

1. Natuurlijk bewegen
Beweeg regelmatig door te wandelen, tuinieren of licht te sporten. Vooral
wandelen is een goede manier om aan je dagelijkse beweging te komen.

2. Doel
Zorg voor een doel, een passie, in je leven. Iets waar je energie van krijgt.
Mensen die ’s ochtends wakker worden en een duidelijk doel voor ogen
hebben, tellen al snel zeven jaar bij hun gemiddelde levensverwachting op. 

3. Terugschakelen
Langdurige stress is slecht voor de mens. Vind tijd om te ontspannen. Zorg
iedere dag voor rustmomenten om tot jezelf te komen en deel je emoties. De
moderne informatiemaatschappij, met alle nieuwe technieken maakt het ons
moeilijk om nog echt te kunnen ontspannen.

4. De 80 procent regel
Ga niet door met eten als je voor 80% vol zit. Ook is het belangrijk om
bewust te genieten van je eten en niet alles naar binnen te schrokken. Kies
hierbij voor pure producten en geef groenten en fruit een hoofdrol.

5. Focus op plantaardig
Opvallend is dat in elke Blue Zone heel natuurlijk en plantaardig gegeten
wordt. Bonen, noten en groene bladgroenten zijn erg gezond. Eet kleinere
porties vlees en eet dit sowieso niet vaker dan twee keer in de week.

6. Wijn
Goed nieuws voor de wijnliefhebber. In alle Blue Zones wordt regelmatig wijn
gedronken. Wel pure wijn met weinig toevoegingen. Beperk dit tot 1 tot 2
glazen (biologische) rode wijn. Drink dit met vrienden of bij het eten.

Blue Zones
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7. De juiste omgeving
Geboren zijn in sociale kringen met goede familiebanden en vrienden blijken
cruciaal voor een langer gezond leven. Roken, overgewicht en eenzaamheid
kennen ze niet in de Blue Zones. In de Blue zones kennen de mensen hun buren
en omgeving goed, komen ze op vaste tijden bijeen met familie en dit creëert een
ultiem gevoel van veiligheid.

8. Geloof
Bijna alle mensen uit de Blue Zones zijn gelovig. Gelovig betekent niet perse het
volgen van een bepaalde godsdienst maar kan ook het geloven in bepaalde
normen en waarden zijn. Woon af en toe een dienst bij of doe een spirituele
activiteit zoals medicatie of mindfulness.

9. Geliefden eerst 
Familie komt op de eerste plaats. Ze zijn trouw en investeren veel tijd en liefde in
hun kinderen. Sta zelf ook wat vaker stil bij je geliefden, hoe druk je verdere
leven ook is.

De tips en de recepten in deze Kook-Leefstijlgids zijn op deze negen
kenmerken gebaseerd.
De gids is gemaakt door, voor en met inwoners van Bakkeveen.

WERKGROEP BLUE ZONE BAKKEVEEN
email: bluezonebakkeveen@yahoo.com
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T I P S

“Eet Je Gezond“ tips

Wat kunt je het beste eten?
•  Kies een plantaardige basis voor iedere maaltijd
•  Beperk uw inname van dierlijke producten
•  Drink vooral water, thee en koffie
•  Drink elke ochtend eerst een glas lauw water
•  Kies zo weinig mogelijk bewerkte producten
•  Vermijd zoveel mogelijk tussendoortjes. Toch trek? 
   Neem een koud, hardgekookt eitje, een handje noten of fruit

Hoe eet je het best? 
•  Verander stapje voor stapje. 
•  Probeer zoveel mogelijk te variëren 
•  Kies een regenboog aan kleuren iedere dag aan groenten en fruit
•  Eet op vaste tijden, drie keer per dag.
•  Geniet van wat u eet
•  Zit aan tafel
•  Eet langzaam, kauw goed 
•  Eet met mate, kleiner bord
•  Geen telefoon, laptop, krant of andere afleiding op tafel
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T I P S

Pas je omgeving aan
•  Zet een volle fruitschaal op tafel
•  Neem gesneden groenten, noten of fruit mee in uw tas
•  Neem een flesje water mee
•  Leg geen snoep of koek binnen handbereik op tafel of in de auto
•  Gebruik geen aluminiumfolie. Het metaal kan namelijk sporen nalaten in je eten. 
   Zie voor meer tips over het bewaren van eten en drinken 
   Plastic OM en IN ons voedsel. Zijn uw boterham, vries- etc zakjes vrij van 
   BPA- plastic? www.greenjump.nl/categorie/eten-en-drinken
•  Haal geen spullen in huis, die je eigenlijk niet moet (willen) eten.

Andere tips
•  Beweeg elke dag 30 tot 40 minuten
•  Maak vaker een wandeling (= natuurlijk bewegen, net als werken in de tuin)
•  Zet uw telefoon eens op stil en geniet van een muziekje of ga lekker lezen
•  Lachen is gezond! App elkaar eens iets leuks
•  Doe regelmatig iets gezelligs met vriend, vriendin of familieleden 
•  Geef wat vaker een knuffel 
•  Slaap volgens je eigen biologische klok

Op weg naar een gezonde leefstijl
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T I P S

Naast tuinieren en de huishouding doen is wandelen is een fijne manier van
natuurlijk bewegen. 
Vindt u het leuk om regelmatig samen met anderen een uurtje langs een
groene route te lopen? DOE DAN MEE MET GEZOND NATUURWANDELEN.
De wekelijkse route kan variëren. De wandelingen zijn gratis en u hoeft zich
niet van te voren op te geven. Na afloop kunnen we met elkaar een kopje
koffie drinken. We vertrekken om 9.30 uur met als startpunt recreatiecentrum
Dúndelle, Mjûmsterwei 16 Bakkeveen.

Het is voor iedereen, die de benen wil strekken en gezonde lucht wil
opsnuiven. Ook mensen, die weinig wandelen of maar een kort eindje willen,
kunnen aansluiten. 
Wilt u meer weten mail: natuurwandelen@natuurwandelen.nl

Bakkeveen biedt veel mogelijkheden om actief te bewegen voor alle
leeftijden. Er zijn tal van sportverenigingen, die een mooi aanbod hebben. 
Zie hiervoor de site van Bakkeveen of het dorpsblad de Sluswachter.

Natuurlijk bewegen!
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T I P S

In het kader van het project DUURZAAM BAKKEVEEN is er al weer twee jaar de
werkgroep ‘(h)eerlijk eten’. Deze werkgroep heeft als doel om samen met zoveel
mogelijk bewoners het dorp op een gezonde en smakelijke manier gezelliger te
maken. Er is voor gekozen om regelmatig voor en met elkaar te koken en
vervolgens samen gezellig (h)eerlijk te eten.

Voorbeeld: drie mensen maken een lekkere, gezonde maaltijd met producten van
het seizoen. Een voorgerecht, hoofdgerecht en nagerecht. Iedereen nodigt een
Bakkeveenster uit als gast. Mee-eten kost €8.- Deze zes personen eten als groep
bij één van hen thuis. Na afloop kunnen de zes eters zich opsplitsen in twee
groepje van drie. Hoe, dat maken ze zelf uit. Elk groepje van drie vraagt weer drie
andere Bakkeveensters voor het volgende etentje. Dat vindt in de regel elke drie
tot vier maanden later plaats, maar het staat vrij vaker samen te eten. 

Belangrijk: niets is verplicht. Geen zin in koken, maar wel mee-eten voor €8.-?
Helemaal prima. 
Aan het eind van het seizoen, tegen de zomervakantie, wordt op een bijzondere
plek in Bakkeveen een mega (H)EERLIJK ETEN bijeenkomst georganiseerd voor alle
deelnemers.

Belangstelling voor dit mooie project?
Mail of bel Petra de Jong: dejongpeetje@gmail.com | 06-52677778

(H)eerlijk eten

kookboekje6.qxp_Opmaak 1  11-03-19  23:01  Pagina 15



Voorraad aanleggen in uw koelkast 
en keukenkastjes 
Een gezonde leefstijl begint in de winkelwagen. Start met een
boodschappenlijst. Maak zoveel mogelijk gezonde keuzes, koop verse voeding
zoals groenten en fruit, maar ook kruiden, noten en granen. Om de keuze naar
gezond te laten doorslaan is het verstandig om in uw voorraadkast gezonde
etenswaren voorhanden te hebben. U maakt het zichzelf gemakkelijker door
een aantal voedingsmiddelen en ingrediënten standaard in huis te hebben.

Droge kruiden en specerijen
Kruiden en specerijen geven gerechten meer smaak. Ze zijn geschikt om zout
mee te vervangen. Het is namelijk niet goed om te veel zout binnen te  krijgen.

Olie/azijn 
-  Olijfolie
-  Appelazijn
-  Balsamicoazijn

Verse smaakmakers
-  Uien (wit of rood)
-  Knoflook
- Verse kruiden als peterselie, 
   rozemarijn, munt, daslook en 
   basilicum
- Citroen

Meel en granen
- Havermout
-  Volkorenmeel
-  Speltmeel

Overig
- Plantaardige melk
- Kokosmelk
- Kokosrasp
- Ongebrande en ongezouten noten
- Honing
- Mosterd

Kook- en leefstijlgids16

T I P S

-  Kerriepoeder
-  Kurkuma
-  Gemberpoeder
-  Cayennepeper
-  Komijn
-  Kardemom
-  Kaneel
-  Oregano

-  Tijm
-  Basilicum
-  Rozemarijn
-  Peper
-  Ras el hanout
-  Harissa kruidenmix
-  Keltisch zeezout of Himalaya zout
-  Biologische bouillon blokjes
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T I P S

VEEL GEBRUIKTE 
voedingsmiddelen en ingrediënten

Beleg (vleeswaren, kaas, zoet beleg)

Bindmiddelen uit aardappelen, mais,
allesbinder,

Gekookte of gebakken aardappelen,
aardappelpuree

Geraffineerd zout(keukenzout), maggi etc.

Witte suiker

Smaakversterkers

Geraffineerd meel (bloem/alles wat van
tarwe gemaakt is)

Pasta

Witte rijst

Halvarines, margarines, bakvetten

Omega 3 uit vis

Dierlijk eiwit (kaas, vleeswaren, vlees, vis,
melk etc.)

GEZONDERE KEUZE

Spreads van ei, noten of groenten
Spread van kikkererwten: hummus

Boekweitmeel, johannesbroodpitmeel

Koude aardappel, zoete aardappel,
aardpeer, pastinaak, knolselderij, pompoen

Keltisch zeezout, Himalaya zout, zeewieren

Biologische honing, kokosbloesemsuiker

Verse of gedroogde kruiden zoals gember,
kurkuma, tijm, rozemarijn, basilicum

Boekweitmeel, amandelmeel, volkorenmeel,
speltmeel, roggemeel, haver

Volkorenpasta

Zilvervliesrijst, quinoa, bulgur

Roomboter, kokosolie, olijfolie

Walnootolie, lijnzaadolie, koolzaadolie

Onbewerkt rood vlees, biologische eieren,
zure zuivelproducten quinoa, zeewier,
noten, peulvruchten
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-�  Maak een boodschappenlijst.
-�  Lees de etiketten op de verpakkingen. 
-�  Doe geen boodschappen wanneer je zelf toe bent aan een maaltijd.
-�  Probeer uw boodschappentas voor een groot deel met kleurrijk fruit en

(seizoens)groenten te vullen.
-�  Laat u bij de kassa niet verleiden door alle zoete aanbiedingen.
-�  Ga -zo mogelijk- lopend of fietsend naar de supermarkt. 
-   Neem je eigen stoffen boodschappen tas mee.
-   Bewaar je papieren (brood en groenten) zakken voor hergebruik. 
   Neem ze weer mee en plak over de oude sticker de nieuwe prijssticker!
-   Gebruik van biologische groenten alles. Gebruik het loof van bieten en

wortels etc. In schil en blad zitten nog veel vitaminen en heerlijk voor
decoraties in en als soep etc. Het loof kunt u fijn knippen en op een
salade strooien. Wees creatief.

-   Lees verderop in het boek alvast welke ingrediënten voor smaakvolle
watertjes u wilt toevoegen aan uw boodschappenlijst.

-   Kies als het kan voor biologische producten. 
-   Koop ook eens bij de Streekboer en de biologische winkel. 

Kies zelf hoe u wilt eten 

-   De aangegeven hoeveelheden bij de recepten zijn voldoende voor 4 pers. 
-   Uiteraard kunt u zelf veranderingen aanbrengen in de recepten. 
   Er zijn nog zo veel heerlijke Blue Zone recepten te vinden op internet.
-   Wissel ervaringen en tips uit met anderen. 
-   Vorm daarvoor eventueel een appgroepje. 
-   Zin in tuinieren? 
   Maak van uw eigen tuin of balkon een eetbare tuin, ook al is het maar een
   vierkante meter.
-   Of …….. huur een volkstuintje.
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R E C E P T E N
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O N T B I J T R E C E P T E N

Havermout met geraspte appel (2 personen)

Bereidingstijd 15 minuten

Ingrediënten
150 gram havermout
600 ml (plantaardige) melk
1 appel (geraspt)
1 theelepel kaneel

Bereiding
1. Doe de havermout en de (plantaardige) melk in een steelpan.
2. Breng het mengsel al roerend aan de kook.
3. Laat het 5 minuten doorkoken.
4. Rasp ondertussen een appel.
5. Voeg als laatste de appel en kaneel toe en naar keuze een beetje honing.
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O N T B I J T R E C E P T E N

Bereidingstijd 5 minuten

Ingrediënten
1 liter karnemelk of plantaardige melk
300 gram ingevroren rode vruchten naar keuze (avond van te voren ontdooien)
2 bananen
50 gram havermout
2 el lijnzaad
Wie durft handje spinazie of boerenkool
1 eetlepel agavesiroop of honing
1 theelepel kaneel
Blender

Bereiding
1. Doe alle ingrediënten samen in de blender
2. Mix door elkaar
3. Schenk 4 bekers vol en serveer met een rietje

Rode bessen smoothie
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O N T B I J T R E C E P T E N

Ingrediënten
250 gram boekweitmeel
400 ml kokosmelk of water
2 eieren
150 ml water
Zeezout naar smaak
Kokosolie of olijfolie (bak en braad) om in te bakken

Bereiding
1. Mix alle ingrediënten door elkaar, behalve de olie. 
   Het wordt een vrij dik beslag.
2. Bak de pannenkoekjes in de koekenpan.
3. Serveer met vers fruit.

Tip
Beleg de pannenkoekjes met fruit naar keuze. Kies het liefst voor fruit uit het
seizoen en onbespoten.

Fruitig ontbijt pannenkoekje (ontbijt en tussendoor)
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O N T B I J T R E C E P T E N

Ingrediënten
30 gram lijnzaad
40 gram kokosrasp
40 gram haverzemelen
100 gram fijne havermout
60 gram gemengde ongebrande noten
50 gram zonnebloempitten

Bereiding
1. Meng de ingrediënten door elkaar. Gebruik een paar eetlepels per dag als

ontbijt en bewaar het mengsel in een goed afgesloten trommel. 
2. Als je de ingrediënten een keer 2 of 3 doet heb je ruime voorraad.
3. Meng de ingrediënten met yoghurt, kefir, kwark of plantaardige melk. 
4. Voeg nog wat vers fruit en indien nodig een klein beetje honing toe.

Havermuesli
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O N T B I J T R E C E P T E N

Ingrediënten
500 gram appels
25 gram gemalen anijszaad
2 eetlepels citroensap
1 theelepel kaneel
150 gram gemengde noten

Bereiding
1. Schil de appels en snij ze in kleine blokjes. Verhit de oven voor op 140 graden.
2. Mix de anijs met de kaneel en citroensap. Meng dit door de appelstukjes.

Verdeel de appel over vier ovenschaaltjes (of één kleine ovenschaal) en zet 
   30 minuten in de oven.
3. Hak ondertussen de noten fijn. Strooi over de appel wanneer ze uit de oven

komen en zet nog 10 minuten terug in de oven.
4. Mix alle ingrediënten voor de dressing en giet er overheen. 
   Laat het nog 10 minuten afkoelen voordat je er van gaat eten.

Tip
Meng havervlokken door de noten voor extra vezels in het gerecht.

Apple crumble (ontbijt en tussendoor)

Voor de dressing
50 ml kokosolie
10 ml citroensap 
50 ml honing
¼ theelepel gemberpoeder
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T U S S E N D O O R T J E

Bereidingstijd 50 minuten

Ingrediënten
3 eieren
2 theelepels kaneel
1 theelepel kardemom
2 eetlepels gesmolten kokosolie
4 rijpe bananen
500 gram havervlokken
20ml honing
6 eetlepels ongebrande noten 
(bijvoorbeeld walnoot of pecannoot)
4 eetlepels kokosrasp
4 eetlepels zonnebloem- 
of pompoenpitten
1 theelepel citroenrasp
Zeezout naar smaak

Bereiding
1. Verwarm de oven voor op 150 graden.
2. Pureer de banaan samen met de 3 eieren, kaneel, kardemom en kokosolie met
een staafmixer of blender.
3. Voeg nu de rest van de ingrediënten toe en spatel dit door de bananenpuree.
4. Maak kleine bolletjes van het deeg en leg op een bakplaat met bakpapier. Bak
ze ongeveer 40 minuten in de voorverwarmde oven.

Tip
Smelt wat pure chocolade (minstens 70% cacao) en doop hier de koekjes voor de
helft in of sprenkel dit er overheen.

Havermoutkoekjes
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L U N C H R E C E P T E N

Ingrediënten
4 grote uien
1 koffielepel roomboter of kokosolie
1 grote (zoete) aardappel
1 volle theelepel kurkuma

Bereiding
1. Snij 2 uien in wat grotere stukken en doe ze in een soeppan.
2. Laat ze even glazig worden en voeg dan de roomboter of kokosolie toe. 
3. Voeg de in stukken gesneden (zoete) aardappel, de uitgeperste knoflooktenen

en de kurkuma erbij.
4. Daarna ook het water, de bouillonblokjes en peper. Laat het gaar worden.
5. Snij intussen de 2 andere uien heel fijn. Als de uien en (zoete) aardappel gaar

zijn pureer je het geheel. 
6. Voeg de fijn gesneden uien en de tuinkruiden erbij en laat de soep nog circa 

10 minuten zachtjes sudderen.

Uiensoep

2 tenen knoflook
1 liter water
2 biologische bouillonblokjes
peper
2 eetlepels tuinkruiden
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L U N C H R E C E P T E N

Ingrediënten
2 uien
2 tenen knoflook
1 eetlepel kokosolie of roomboter
½ theelepel cayennepeper
1 theelepel kurkuma
1 theelepel gemberpoeder
1,5 liter water
1 kilo biologische kippenpoten
4 biologische kippenbouillontabletten
1 zoete aardappel
400 ml kokosmelk
200 gram broccoli
100 gram sperziebonen
100 gram wortel

Bereiding
1. Snij de ui en knoflook fijn. Bak dit samen met de cayennepeper kort aan in een
pan, laat het niet bruin worden. 
2. Voeg vervolgens het water, de kip en de bouillontabletten toe. Breng het aan
de kook en laat op laag vuur 2 uren pruttelen. Tussendoor kan je eventueel
schuim uit de pan scheppen. Na een uur pruttelen voeg je de zoete aardappel
geschild en in kleine blokjes toe.
3. Haal de kip uit de pan en pureer de soep met een staafmixer. Voeg nu ook de
gember, kurkuma en de kokosmelk toe. Haal de stukjes kippenvlees van het bot en
doe dit weer terug in de pan. Breng opnieuw zachtjes aan de kook.
4. Snij de broccoli, sperziebonen en wortel in kleine stukjes. Laat deze nog 10
minuten mee koken en de soep is klaar.

Tip
De groente kan je makkelijk vervangen door andere groentes zoals taugé, prei en
bleekselderij.

Kippen-kokos-soep (lunch en diner)
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L U N C H R E C E P T E N
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L U N C H R E C E P T E N

Ingrediënten
1-2 preien, in dunne ringetjes
2 wortels, lucifer dun gesneden
2 tenen knoflook
2 eetlepels olie
1 liter heet water
Handje noedels of vermicelli

Bereiding
1. Verwarm de olie in een soeppan en fruit hierin de prei, knoflook en wortels

tot ze glazig zijn.
2. Voeg het heet water toe met de fijngesneden dulse of zeesla (geeft een

fijne smaak waardoor je minder zout hoeft toe te voegen) en de vermicelli. 
3. Laat 10 minuten koken tot de groente zacht is. Voeg dan de ½ theelepel

zout toe.
4. Was intussen de brandnetels in schoon koud water en laat uitlekken. 
5. Snij ze met 2 messen tegen elkaar in vrij fijn. Voeg toe aan de soep en laat

1-3 minuten zachtjes koken of tot de brandnetels zacht zijn. 
6. Voeg de groentebouillon tegelijk met het zout toe.
Dien de soep heet op met vers volkoren brood. 

Weetje van Mieke Wesdorp
In het vroege voorjaar zijn brandnetels een van de eerste planten waarvan de
jonge groene topjes weer boven de grond verschijnen. Ze hebben een goede
groentesmaak, kruidig en zacht. En iedereen kent ze, plukken dus!!
Om een heerlijke en voedzame soep te maken. Brandnetels zijn niet alleen rijk
aan mineralen zoals ijzer, kalk, magnesium, mangaan en kalium maar bevatten
ook veel eiwit en vitamine A. De plant werkt ontzurend en bloedvormend en
geeft ook nog eens een mooie huid en stevig haar!

Brandnetelsoep

1 eetlepel dukse of zeesla, 
5 minuten geweekt
½ theelepel zeezout
1 groentebouillon
Handje vol brandneteltoppen 
per persoon
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L U N C H R E C E P T E N

Ingrediënten
2 eetlepels kokosolie of olijfolie
500 gram champignons
3 uien
2 tenen knoflook
2 eetlepels zongedroogde tomaten (fijngehakt)
½ eetlepel gedroogde Italiaanse kruiden (oregano, tijm, basilicum)
½ theelepel gemalen rozemarijn
Peper en zout naar smaak
Verse peterselie

Bereiding
1. Maak de champignons schoon met een borsteltje of keukenpaper, maak ze niet

nat. Snij ze in plakjes.
2. Snij de ui en knoflook fijn. Bak deze samen met de gedroogde kruiden en

zongedroogde tomaat in een pan. Voeg na een paar minuten de champignons
toe en bak een paar minuten door.

3. Serveer het met verse peterselie er overheen, bij bijvoorbeeld een groene
salade.

Mediterrane champignonlunch

Tip
Door een scheutje
balsamicoazijn toe te voegen
bij het bakken van de
champignons krijgt het
gerecht nog meer smaak.
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L U N C H R E C E P T E N

Bereidingstijd 30 minuten

Ingrediënten
3 grote uien 
2 tenen knoflook
400 gram zoete aardappel
1 eetlepel kokosolie of olijfolie
300 ml water
3 biologische bouillonblokjes
400 ml kokosmelk
750 ml biologische tomatensaus (fles)
1 eetlepel gemalen koriander (ketoembar)
½ eetlepel kurkuma 
Peper en zeezout naar smaak

Tip
Garneer het met wat amandelschaafsel,
bosui en verse koriander.

Tomaten-kokossoep (lunch en diner)

Bereiding
1. Pel/schil de uien, knoflook en

zoete aardappel. Snij deze in
stukken.

2. Bak alles kort aan in de olie, laat
het niet bruin worden. Voeg dan
de bouillonblokjes, water,
tomatensaus en de kruiden
(kurkuma en koriander) toe.

3. Breng alles aan de kook, laat het
koken tot de zoete aardappel
zacht is. 

4. Voeg de kokosmelk toe, pureer het
met een staafmixer of blender.
Breng op smaak met peper en
zeezout. Voeg eventueel nog
kruiden naar smaak toe.
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L U N C H R E C E P T E N

Bereidingstijd 20 minuten

Ingrediënten
Halve Chinese kool
2 rijpe mango’s 
4 eetlepels rozijnen

Bereiding
1. Snij de kool in ragfijne reepjes.
2. Snij de mango in blokjes.
3. Wel de rozijnen enkele minuten in lauw warm water.
4. Rooster de kokosrasp kort in een koekenpan.
5. Meng de kool, rozijnen en mango.
6. Klop de mosterd en Griekse yoghurt in een kommetje
7. Schenk over de salade, goed mengen.
8. Kokos erover garneren.

Chinese koolsalade met mango en kokos

4 eetlepels Griekse yoghurt
1 theelepel mosterd
Peper
2 eetlepels geraspte kokos
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L U N C H R E C E P T E N

Bereidingstijd 15 minuten

Ingrediënten
1 potje gemengde bonen
1 avocado
1 rode ui
eventueel 1 blikje asperges of artisjokken
1 eetlepel gemalen komijnzaad

Bereiding
1. Spoel alle groenten uit een potje of blik goed af en droog ze.
2. Verwijder de schil van de avocado en snij in blokjes. 
   Snij ook de rode ui in fijne halve ringen.
3. Mix alle ingrediënten met elkaar en je lunch is klaar.

Peulvruchtenlunch 

50 gram rucola
Zongedroogde tomaten
Groene olijven
Peper en zout naar smaak
1 eetlepel balsamicoazijn
1 eetlepel olie

Tip
Je kan ook één soort
bonen voor deze salade
gebruiken, voor de smaak
is een mix extra lekker. 
Je kan een deel van de
peulvruchten ook
vervangen door gekookte
rijst.

Weetje
Peulvruchten bevatten
langzaam werkende
koolhydraten, deze zorgen
voor energie verspreid over
de hele dag.
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L U N C H R E C E P T E N

Oranjesoep (lunch en diner)

Ingrediënten
2 winterwortelen
1 zoete aardappel
1 middelgrote pompoen 
(ongeveer 800 gram)
1,5 liter water
3 biologische bouillonblokjes
1 theelepel gemberpoeder
1 eetlepel kokosolie of olijfolie

Bereiding
1. Breng het water samen met de

bouillonblokjes aan de kook.
2. Schil de wortel, zoete aardappel en

pompoen en snijd ze in stukken.
Van de pompoen verwijder je ook
het vruchtvlees.

3. Voeg de groenten toe aan het
kokende water. Laat dit in ongeveer
25 minuten gaar worden.

4. Voer de gember en de olie toe en
pureer het geheel met en staafmixer
of blender. Vind je de soep te dik
voeg dan nog wat heet water toe.

Tip
Garneer het gerecht met verse kruiden.
Voeg eventueel tegelijk met de gember
ook nog kurkuma toe.
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 45 minuten

Ingrediënten
1 rode kool
2 appels
50 gram gedroogde (ongezwavelde) abrikozen 
2 theelepels kaneel
1 theelepel gemberpoeder

Bereiding
1. Haal de buitenste bladeren van de kool. Snij de rest van de kool in dunne

repen.
2. Schil de appel en snijd ze in stukjes. 
3. Doe de appel samen met de kool en abrikozen in een pan met een laagje water

en breng aan de kook.
4. Na een halfuur koken pureer je het geheel grof en voeg je de overige

ingrediënten (kruiden, azijn en honing) toe.
5. Serveer met een beetje aardappel puree en UmaBurger, een balletje

rundergehakt of quinoburger

Oosterse rode kool

1 theelepel kardemom
1 theelepel gemalen citroengras
2 eetlepels appelazijn
1 eetlepel honing
Zeezout naar smaak
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 20 minuten + 20 minuten in de oven

Ingrediënten
8 grote tomaten of 4 rode paprika’s
300 gram zilvervliesrijst gekookt
150 gram feta
4 tenen knoflook
2 uien
250 gram champignons
verse peterselie
peper en zout
theelepel paprikapoeder
olijfolie om in te bakken
ovenschaal

Bereiding
1. Verwarm de oven voor op 200 graden. 
2. Kook de zilvervliesrijst gaar volgens de verpakking. Snij de knoflook, ui en

champignons fijn en fruit aan in een koekenpan met een klein beetje olie (1
eetlepel). Breng de groenten op smaak met peper, paprikapoeder en een
mespunt zout. 

3. Giet de zilvervliesrijst af. Meng door de groenten en kruimel de feta en
peterselie erbij. 

4. Snij het bovenste gedeelte van de tomaten of paprika’s en bewaar deze kapjes.
Hol de tomaat of paprika uit. Vul deze met het rijstmengsel en leg de kapjes er
weer op. Leg de gevulde tomaten of paprika’s in de ovenschaal en zet 20
minuten in de voorverwarmde oven.

Gevulde tomaat of paprika met zilvervliesrijst
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 30 minuten + 40 minuten in de oven

Ingrediënten
1 kilo witlof
500 gram aardappelen
2 uien
3 eieren
1 eetlepel olijfolie

Bereiding
1. Schil de aardappelen en snij ze in gelijke stukken. Breng een pan water

aan de kook en voeg de aardappelen toe. Laat ze 10 minuten koken.
2. Ondertussen snij je de ui en knoflook fijn. Dit bak je kort aan in een pan,

laat niet bruin worden.
3. Halveer de witlof, verwijder de bittere harde stukken aan de binnenkant.

Verwarm de oven voor op 140 graden.
4. Doe de aardappelen, witlof, ui en knoflook in een ovenschaal. Kluts de

eieren los met alle kruiden en giet over de aardappelen en witlof heen. 
   Zet het gerecht 40 minuten in de oven. Garneer het met de walnoot.

Tip
Voor extra kleur kan je de schotel nog verder garneren met bosui.

Witlof aardappelschotel

2 tenen knoflook
1 theelepel kurkuma
1 theelepel kerrie
Peper en zout naar smaak
50 gram walnoten
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D I N E R R E C E P T E N
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd  25 minuten

Ingrediënten
350 gram bloemkool, broccoli of een andere stevige groente liefst meerdere
kleuren.
±300 gram afgekoelde gekookte aardappelen in kleine stukjes gesneden
een bosje fijngesneden groen: uienloof, daslook, bieslook, peterselie
1 eetlepel gemalen komijnzaad 
2 volle eetlepels olijfolie
Snufje gemalen chili of stukje rode peper zonder zaadjes
Beetje kurkuma
Scheutje appelazijn
Peper en zout (of nog liever tamari)
1 klein potje zwarte bonen
1 avocado
Eventueel sap en rasp van een kleine biologische citroen. 

Bereidingswijze
1. Snijd de bloemkool, broccoli of een andere stevige groente of haksel ze fijn in

de foodprocessor of met een scherp mes. Niet te fijn, maar zeker niet grof.
2. Overgiet de gehakselde groenten met kokend water en laat het 5 tot 10

minuten afgedekt staan. 
3. Spoel  de bonen met koud water af, laat het uitlekken in een vergiet en meng

het door de salade.
4. Doe de rest van de ingrediënten door de salade, proef even en voeg naar

hartenlust nog iets toe.  

Mexicaanse aardappelsalade
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 25 minuten

Ingrediënten
1 eetlepel olijfolie
4 eieren losgeklopt 
300 gram broccoli heel fijngesneden
1 prei
1 eetlepel fijn geraspte gemberwortel
400 gram zilvervliesrijst
1 klein potje doperwten of 
diepvriesdoperwten.
Bakje taugé
4 lente uitjes fijngesneden
1 theelepel kurkuma, 
1 theelepel gemalen komijnzaad
1 theelepel koriander 
Voeg sojassaus of tamari naar smaak toe.

Bereiding
1. Verhit de helft van de olie in een pan en bak de losgeklopte eieren tot een

pannenkoek. Leg deze op een schaal en rol op en snijdt in plakjes. 
Bewaar afgedekt.

2. Kook ondertussen de zilvervliesrijs volgens de verpakking
3. Verhit de rest van de olie en bak hierin de ui, gember. 

De gember moet gaan geuren. 
4. Voeg de fijngesneden prei en broccoli, en een beetje water toe en laat het  

bijtgaar worden 
5. Voeg de rijst, erwten, taugé, kruiden en sojasaus toe. 

En roerbak nog zo’n 4 minuten.
6. Leg de reepjes omelet erop en versier met de lente uitjes.
7. Serveer er zelfgemaakte pindasaus bij (zie recept op pag. 58)

Nasi goreng (groen)
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 45 minuten

Ingrediënten
800 gram boerenkool
350 gram aardappelen
200 gram knolselderij
1 eetlepel gedroogde Italiaanse kruiden (oregano, tijm, basilicum)
(eventueel) zongedroogde tomaten
Peper en zeezout naar smaak
Biologische rookworst of feta erbij serveren

Bereiding
1. Schil de aardappelen en knolselderij en breng water aan de kook.
2. Voeg de aardappel, knolselderij en boerenkool toe aan het kokende water, 
   kook dit in ongeveer 25 minuten gaar.
3. Giet het water af en voeg alle kruiden toe, stamp het geheeld.
4. Serveer de stamppot met kleine stukjes zongedroogde tomaat.

Tip
Voeg nog wat pijnboompitten toe voor een bite. De aardappelen kunnen ook
vervangen worden door zoete aardappelen. 

Mediterrane boerenkool 
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D I N E R R E C E P T E N
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 25 minuten

Ingrediënten
Volkoren Mie 
Olijfolie
300 gram paddenstoelen
3 tenen knoflook
(naar keuze) 1 chili peper 
700 gram prei
Cashewnoten
2 eetlepels zoute ketjap
1 eetlepel zoete ketjap
Zout en peper
1 theelepel gember
1 theelepel citroengras

Bereiding
1. Kook de mie volgens de verpakking.
2. Snijd de prei in ringen en peper in kleine stukjes.
3. Fruit prei en peper kort op hoog vuur met de gember, citroengras, 
   en wat zout en peper.
4. Pers de knoflook erboven uit.
5. Wanneer de prei gaar is op een bord leggen.
6. Snijd de paddenstoelen in plakjes en bak kort.
7. Voeg de prei en de mie toe aan de paddenstoelen.
8. Voeg de noten toe en de saus.
9. Roerbak alles nog 2 minuten tot het gerecht heet is. 

Mie met paddenstoelen en cashewnoten
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 90 minuten

Ingrediënten
3 grote uien
3 tenen knoflook
1 eetlepel kokosolie of olijfolie
1 kilo biologische kip (of bouten)
1/3 fles rode wijn
1 biologisch bouillonblokje
½ eetlepel gedroogde tijm, ½ eetlepel gedroogde oregano, 
½ eetlepel gedroogde basilicum
Gedroogde gember, kurkuma en peper naar smaak
2 grote winterpenen
1 paprika
1 broccoli
Aardappelen of zilvervliesrijst

Bereiding
1. Pel en snij de ui en knoflook in fijne stukjes. Bak dit aan in een pan met

de olie, laat dit niet bruin worden. Laat vervolgens de kip kort mee bakken.
2. Voeg de rode wijn toe samen met het bouillonblokje en de kruiden. Breng

het aan de kook, laat dit een uur op zacht vuur gaar worden. 
3. Snij ondertussen de winterpeen, paprika en wortel in stukken. 
4. Na het uur garen voeg je de groente toe en laat je dit nog een kwartier

mee koken/stomen.

Tip
Eet de kip in het pannetje met zoete aardappel of rijst.

Controleer tijdens het koken van de kip of er nog vocht in de pan zit. 
Verdampt er teveel, dan kan je voorzichtig wat water toevoegen, 
anders brandt het geheel aan.

Kip in het pannetje 
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Bereidingstijd 35 minuten

Ingrediënten
1 kilo winterpeen
500 gram uien
500 gram pastinaak
500 gram zoete aardappelen
Scheut koolzaadolie
1 of 2 tenen knoflook

Bereiding
1. Winterpenen, pastinaak, zoete aardappel en ui schoonmaken en in stukjes

snijden.
2. Doe alles in een pan met water en kook gaar, samen met een bouillonblokje.
3. Wanneer gaar, stamp alles tot een puree. Kerrie en peper toevoegen.
4. Eventueel in de kokosolie gebakken spekjes erover heen.
5. Rooster de zonnebloempitten kort en garneer over de stamppot.

Hutspot

Zonnebloempitten
Eventueel uitbakspekjes 125 gram
1 koffielepel kokosolie
Kerrie of kurkuma en peper
Zout naar smaak
Bouillonblokje
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Bereidingstijd 90 minuten

Ingrediënten
500 gr broccoli
3 stengels bleekselderij
2 uien
2 tenen knoflook
3 theelepels johannesbroodpitmeel 
of boekweitmeel
4 eieren
2 eetlepels gedroogde Italiaanse kruiden
2 theelepels gedroogde rozemarijn
100 ml yoghurt
Scheut olijfolie
75 gr geraspte kaas
200 gr speltmeel
1 blikje wilde zalm
Peper en zout naar smaak

Bereiding
1. Broccoli in roosjes en bleekselderij in stukjes snijden en kort koken.
2. Uien en knoflook fruiten in olie en zalm toevoegen.
3. Johannesbroodpitmeel, speltmeel en de gesneden groente toevoegen
4. Italiaanse kruiden, zout en peper toevoegen.
5. Eieren toevoegen en spatel alles door elkaar.
6. Yoghurt/olijfolie toevoegen als het niet smeuïg genoeg is.
7. Mengsel in een bakvorm doen en goed aandrukken met de bolle kant 
   van een lepel.
8. Bakvorm ca 50 min laten garen in de oven op 150 graden.
9. De laatste paar minuten kaas toevoegen.

Mediterrane hartige taart
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Linzen maaltijd soep

Ingrediënten:
500 gram groene linzen
2 liter water
3 kruidenbouillonblokjes
2 flinke uien
2 grote preien
evt. twee tenen knoflook
1 flinke el gemalen komijn of koriander
1 theelepel kurkuma
snufje gemalen gember
een paar draaien peper uit de moelen
een scheut koolzaadolie of ander omega 3-olie
1 eetlepel verkruimelde geiten- of 
schapenfeta per persoon

Bereidingswijze
1. Je kunt linzen van tevoren laten weken, maar het hoeft niet. Rode linzen

hoeven zeker niet geweekt te worden. Spoel ze goed af en doe ze samen met
de bouillonblokjes in een pan met 2 liter water.

2. Laat ze ca 30 minuten koken. (De kooktijd is afhankelijk van de soort linzen
het kan dus langer of korter zijn) Schep het schuim er steeds met een
schuimspaan af.

3. Schil en snij de ui in kleine stukjes en laat die ook nog even meekoken,
evenals de gewassen en gesneden prei. Voeg op dit moment eventueel ook de
geperste knoflooktenen toe.

4. Doe vervolgens de komijn/koriander, kurkuma, gember en peper erbij. 
Proef even en voeg eventueel nog wat van de specerijen of wat zout toe.

5. Doe de soep in een soepkom en doe er een scheutje van de door jou gekozen
olie bij en strooi er nog 1 eetlepel verkruimelde geiten- of schapenfeta over.
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Bereidingstijd 20 minuten

Ingrediënten
2 uien
2 tenen knoflook
1 gele of rode paprika
500 gr bladspinazie
Paar tomaten
Beetje gemalen gember 
en / of cayennepeper
Eetlepel roomboter 
of kokosolie
Eventueel een beetje 
boekweitmeel
1 gepocheerd eitje per persoon
Paar gesneden lente uitjes 
om te garneren

Bereiding
1. Uien en knoflook fruiten in een wok.
2. Paprika meebakken.
3. 1 minuut de spinazie en in stukjes gesneden 
   tomaten roerbakken.
4. Bind het vocht eventueel met een beetje boekweitmeel.
5. Serveer met een gepocheerd eitje en garneer met de lente-uitjes.

Lekker met zilvervliesrijst.

Kleurige roerbakspinazie
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D I N E R R E C E P T E N

Voorbereiding dag van tevoren 25 minuten 
Bereidingstijd 15 minuten

Ingrediënten
6 grote koude aardappelen
1 rode en 1 gele paprika
1 rauwe ui
½ potje olijven
3 gekookte eieren
1 blikje artisjokharten
5 tomaten

Bereiding
1. Maak de dressing door alles te mengen.
2. Aardappelen, paprika, ui, olijven en eieren in stukjes snijden en 
   yoghurtdressing erover doen.
3. Garneren met artisjokhart en in stukjes gesneden tomaat.

Tip
Neem in plaats van eieren eens geitenkaas!

Maaltijdsalade

Voor de dressing:
50 ml yoghurt
1 sinaasappel of citroen
Peper en zout
1 teen geperste knoflook
1 theelepel gemalen gember
Scheutje olijfolie
Scheut appelazijn
1 eetlepel Provençaalse kruiden
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 20 minuten

Ingrediënten
1 groot blik kikkererwten
3 bosuien in reepjes gesneden
½ gele paprika
4 tomaten in stukjes gesneden
1 blikje artisjokharten
2 blikjes wilde zalm
Kaas of 150 gr gehakte noten
2 tenen knoflook
2 eetlepels pijnboompitten
Basilicum

Bereiding
1. Spoel de kikkererwten goed af onder de kraan.
2. Meng alle ingrediënten behalve de pijnboompitten, basilicum en uitgeperste

teen knoflook.
3. Laat dit een paar uren intrekken, maar dat hoeft niet per se.
4. Knoflook en pijnboompitten op een zacht vuurtje bruin laten worden en op het

laatst over de salade doen.
5. Garneren met basilicum.

Regenboogsalade
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Bereidingstijd 35 minuten

Ingrediënten
Knolselderij
bouillon poeder of zout
2 eetlepels zure room
Peper

Bereiding
1. Schil de knolselderij en kook deze met bouillonpoeder in water gaar.
2. Knolselderij afgieten en een beetje kookvocht apart houden.
3. Zout en zure room toevoegen en pureren met de mixer.
4. Verder op smaak brengen met bouillonpoeder, zout, peper en tuinkruiden.
5. Smeuïg maken met kookvocht en olie.
6. Andijvie er door roeren.
7. Schapenfeta over de stamppot verkruimelen.

Stamppot knolselderij met rauwe andijvie

Scheut koolzaadolie
Krop andijvie of zak van 400 gram
1 à 2 tenen knoflook
2 eetlepels gedroogde tuinkruiden
150-200 gram schapenfeta
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D I N E R R E C E P T E N

Bereidingstijd 25 minuten

Ingrediënten
1 middelgrote bloemkool
1 flinke stronk broccoli

Voor de saus
2 grote perssinaasappels
1 teen knoflook
Peper en zout
Scheutje azijn
1 eetlepel boekweitmeel
50 ml olijfolie
130 gr pesto rosso
6 takjes verse basilicum fijngesneden

Bereiding
1. Was de bloemkool en broccoli en

snij ze in roosjes. 
Doe ze in een pan en laat ze
beetgaar worden.

2. Doe de uitgeperste sinaasappels en
knoflook in een steelpannetje. 

   Laat dit op een zacht vuurtje
opwarmen.

3. Breng op smaak met peper, zout en
(balsamico)azijn.

4. Breng de saus tegen de kook en
voeg het boekweitmeel toe.

5. Voeg vervolgens pesto rosso.
Olijfolie en basilicum toe.

Lekker met spelt of volkorenspaghetti.

Bloemkoolbroccolischotel met pestosaus
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Hartige Italiaanse plaattaart

Blue Zone verrassing voor 10 personen

Ingrediënten
400 gram quinoa meel
100 gram gemalen hazelnoten 
4 eieren
75 gram Parmezaanse kaas
1 el gedroogde Italiaanse kruiden
peper en zout

Bereiding
1.   Verwarm de oven voor op 150 graden. Kook de quinoa volgens aanwijzing

op de verpakking gaar.
2.   Laat iets afkoelen en meng het meel, de eieren, geraspte Parmezaanse

kaas en kruiden erdoor. Breng het op smaak met peper en zout
3.   Neem een bakplaat van ongeveer 30x45 cm en leg er ruim bakpapier in,

tot over de rand. Stort het mengsel op de bakplaat en strijk het egaal uit
over de bodem.

4.   Snipper de ui, de knoflook en rode peper en fruit ze aan in de oliefolie.
5.   Halveer vervolgens de tomaten en olijven en druk ze licht aan in de

bodem op de bakplaat.
6.   Strooi het mengsel van ui, knoflook en rode peper erover. Ris de blaadjes

van de tijm en strooi dit er ook over.
7.   Zet de bakplaat 45 minuten in de voorverwarmde oven.
     Haal de plaat na 45 minuten uit de oven en strooi de rest van de

Parmezaanse kaas en fijngehakte basilicum erover.
8.   Verwarm het dan nog eens 15 minuten in de oven. Haal de bakplaat uit

de oven en verwijder direct het bakpapier, zodat de taart niet gaat
“zweten”. Laat het op een plank afkoelen.

9.   Wanneer de taart koud is kun je hem in 10-12 blokken snijden.
10.  Een heerlijke voorraad in de vriezer of genoeg voor 10 personen, in

combinatie met een Italiaanse salade.

Ingrediënten voor de vulling
1 grote ui
4 tenen knoflook
1 rode chilipeper
1 el olijfolie
500 gram cherrytomaten
170 gram Kalamanta olijven
25 gram Parmezaanse kaas
4 el verse basilicum
1 el verse tijm
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Bouw op vanaf het
onderste deel

•  Broodbodem
•  Black pepper saus
•  Rucola
•  UmaBurger 
•  Schijfjes augurk
•  Tomaat
•  Gebakken ui
•  Brooddeksel

57Kook- en leefstijlgids

De UmaBurger is de eerste hamburger in Nederland die bestaat uit rundvlees en
duurzaam uit het wild geoogst Europees zeewier.
De smaakmaker van de UmaBurger is het umami uit zeewier. Umami is een hartige
smaak die iets heel bijzonders doet. Het bevordert de aanmaak van speeksel
waardoor er een betere verdeling van smaak in de mond ontstaat. Hierdoor bevat
de UmaBurger 40% minder zout met meer smaak. Een ander voordeel dat het
zeewier oplevert zijn de vezels. Zo ontstaat een burger die ook nog eens 25 %
minder vet bevat met een sappige bite. 

UmaBurger met black pepper saus 
van eigen Friese bodem

Bereidingstijd: 8 minuten

Ingrediënten
4 (afgebakken) of verse desembollen
100 gram zelfgemaakte black pepper saus 
40 gram rucola
4 UmaBurgers
8 augurkslices

Bereidingswijze
1. Meng voor de saus de mayonaise en de

zwarte peper door elkaar. (om de smaak
beter te laten rijpen kun je de saus ook
een dag van tevoren maken)

2. Snij de bollen horizontaal door en besmeer
de onderen bovenkant met de saus.

3. Bak de burger om en om, 4 minuten op
elke kant, of bereid in de oven op 

   130 graden (12 minuten)
4. Maak de groenten klaar en bak de uitjes

2 Hollandse tomaten 
in plakken
20 gram gebakken uitjes
100 gram mayonaise
40 gram rucola
zwarte peper 

De UmaBurger is verkrijgbaar bij Slagerij van Eik.
De UmaBurger is een Bakkeveens initiatief.
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S A U Z E N

Ingrediënten
2 eetlepels olijfolie
1 theelepel sambal
½ theelepel gember
1 uitgeperste knoflook
100 gram ongebrande noten (met groot aandeel walnoten)
200 ml water 
4 flinke eetlepels ongezoete pindakaas
snufje Keltisch zeezout of een scheut tamari

Bereidingswijze
1. Doe de olijfolie, sambal, gember en knoflook in een steelpannetje en laat

even sudderen.
2. Maal de noten (in een foodprocessor) heel fijn en warm ze samen met de

andere ingrediënten op (niet koken). Blijf roeren.
3. Proef even en voeg naar eigen smaak nog iets van de ingrediënten toe
4. De saus is heerlijk bij o.a. nasi en heb je een restje over? Smeer het op een

cracker. 

Supersnelle (H)eerlijke Pindasaus
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S A U Z E N

  
Ingrediënten
125 ml olijfolie
125ml koolzaadolie
circa 3-4 cm geraspte gember
1 á 2 tenen knoflook

Bereidingswijze
Alles mengen en giet het in een flesje. Zodat je op drukke dagen toch snel
iets gezonds op tafel kunt zetten. Deze dressing is past bij veel salades.

tip
Met het Blue zone voedingspatroon hoef je jezelf niet te onthouden omdat het
niet lekker of te bewerkelijk zou zijn. Als (h)eerlijk Blue Zone (mediterraan)
eten het risico op allerlei westerse ziektebeelden verlaagt, waarom zou je deze
leefstijl dan geen plekje in je leven geven?

Supersnelle (H)eerlijk eten citroen-gemberdressing

peper en zout
2-3 el honing
rasp en sap van 1 biologische citroen 
of sinaasappel 
scheutje appelazijn of witte balsamicoazijn
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Ingrediënten
1 plant basilicum in pot
1 hand (iets minder dan je aan basilicum hebt)
uienloof, bieslook, of loof van boslente-ui
Flinke scheut olijfolie
4 eetlepels geroosterde zonnebloem- of
pijnboompitten of cashewnoten
Eventueel 1 teen knoflook
50-60 gram geraspte harde schapenkaas 
of pecorino
Peper en zout naar eigen smaak

Bereidingswijze
1. Doe de basilicum en loof – in gedeeltes-samen met wat olijfolie in een

minifoodprocessor en haksel het fijn.
2. Voeg beetje voor beetje de pitten/noten toe en haksel die ook fijn.
3. Pers de knoflook erboven uit en voeg de geraspte kaas, peper en zout toe.
4. Proef even en voeg naar eigen smaak nog iets van de ingrediënten toe.

Heerlijk als spread op een cracker, als borrelhap of om door een aardappel 
of pastagerecht te verwerken.

Weetje: 
Waarom zou je zelf pesto maken?
Het hoofdingrediënt van de meeste kant en klare pesto’s is zonnebloemolie, een omega
6-vetzuur. Dit werkt ontstekingsbevorderend als je veel meer omega 6 dan omega 3 tot
je neemt. Ongeveer 95% van alle ziekten in Nederland zijn ontstekingsziekten. Een van
de redenen is dat de gemiddelde Nederlander 20 tot 25 keer zoveel omega 6 als omega
3 eet. Zelf je eten bereiden (met name sauzen, smeersels etc) is een erg eenvoudige
manier om het aandeel omega 6 in uw voeding flink te verlagen.

Bewaartip: 
als wat pesto over houdt, doe die dan in een glazen potje en zorg dat de pesto
net onder een laagje olijfolie staat. Zo kun je het langer bewaren in de koelkast.

Supersnelle (h)eerlijke Pesto Genovese
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F E E S T J E

Ingrediënten
circa 350 gram gekookte peulvruchten 
(vers, diepvries of uit glas)
eventueel 1 teen knoflook
6 á 7 zongedroogde tomaten
1 á 2 theelepels gemalen paprika
snufje chili
flinke scheut olijfolie
3 à 4 flinke eetlepels tahin
Keltisch zeezout of tamari
Scheut citroensap

Bereidingswijze
1. Kook de peulvruchten (tenzij je conserven gebruikt) en doe de eventuele

knoflook er in de laatste minuut bij. Pureer ze, samen met de zongedroogde
tomaten.

2. Voeg dan de rest van de ingrediënten toe en proef even. Maak het helemaal
naar eigen smaak. Meer of minder pittig.

3. Serveer het op een schijfje komkommer, witlofblaadje of plakje courgette.
4. Het is ook heerlijk beleg voor een meergranenpannekoek en leg daar sla en

advocado of in of wrap als diner of lunch

Tip:
Als je tijd hebt, is het veel lekkerder en gezonder om je peulvruchten zelf te weken.
In blik of glas kan er namelijk flink wat zout of suiker aan toegevoegd zijn. Kook
altijd een heleboel soorten tegelijk en vries ze in. Dat geeft direct de nodige variatie.

* Hummus wordt traditioneel gemaakt van kikkererwten. Maar u kunt ook kiezen
voor tuinbonen, doperwten, linzen of een combinatie van meerdere peulvruchten.

* Hummus laat zich ook makkelijk invriezen.

Een hippe, borrelhap Hummus 
met zongedroogde tomaten
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Ingrediënten
100 gram cacao 85%
100 gram chocolade 72%
100 gram gemengde/ongebrande noten

Bereidingswijze
1. Breek de 2 blokken chocola in grove stukken en laat ze au-bain-marie smelten.
2. Doe 50 gram noten in een foodprocessor en maal die heel fijn. 

De andere 50 gram maal je vervolgens grof.
3. Als de chocolade gesmolten is, doe je de noten en de rest van de ingrediënten

erdoor. Prof even en voeg eventueel een beetje rasp, kaneel of gember toe.
4. Maak er 16-20 rotsjes van met behulp van 2 lepels (laat ze afkoelen, niet in de

koelkast).

Gouwe Ouwe pindarotsjes  Maar nu zonder pinda’s

1 theelepel kaneel
1/3 theelepel gemalen gember
rasp van een halve sinaasappel

Waarom zelf pindarotsjes maken?
*  Chocolade 85% staat als supergezond

te boek, vanwege het hoge
cacaogehalte. Maar veel mensen
vinden dit te bitter en kiezen daarom
voor melk- chocolade. Helaas heeft dat
geen enkel positief effect op je
gezondheid.

*  Door geen pindá’s maar noten te
kiezen, krijgt u een heerlijk rotsje met
veel minder ontstekingsbevorderende
eigenschappen. Pinda’s zijn namelijk
erg rijk aan omega 6 en dat werkt bij
te veel ontstekingsbevorderend. Noten
bevatten juist een aanzienlijk deel
omega 9.

*  Een keertje pinda’s eten is geen enkel
probleem.
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B R O O D K E U Z E

Waarom nadenken over het eten van brood?

We kunnen stellen dat:
*  De variatie ver te zoeken is door de overmaat aan tarwe in brood, koek,

crackers en pasta in nagenoeg elke maaltijd;
*  U nog steeds niet uw behoefte aan vezels kunt realiseren als u veel brood eet;
*  U veel te weinig groente, eiwitten en beschermende stoffen binnen krijgt als u

bij bijna iedere maaltijd brood eet.

Als u brood eet, kies ook eens voor zuurdesem brood en oude granen als haver,
boekweit, rogge, 
en oude speltrassen. Ze hebben meer waarde voor uw energiehuishouding dan
moderne tarwerassen. Bovendien worden deze oude granen vaak biologisch
verbouwd, dus ook goed voor de aarde.

Broodje gezond?
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L E K K E R  W A T E R

Maak water smakelijk

Lekker watertje
Bij een gezonde leefstijl hoort ook een gezonde drank keuze. De voorkeur gaat
uit naar water, thee, kruidenthee en koffie. Geef uw water een smaak met een
van de onderstaande voorbeelden. Geniet eens op een andere manier van water
uit de kraan. Vul een glazen kan met 1 liter water en voeg daaraan vers fruit
of kruiden toe.

Enkele voorbeelden:
Water met takjes munt of citroen, met aardbeien, met stukjes komkommer of
met stukjes appel.

Kruidenthee voor drukke dagen 
U bent niet moe en u heeft geen stress, u drinkt te weinig!’

Ingrediënten voor 100 gram ontspannende kruidenthee.
25 gram lindebloesem
25 gram kamille bloemen
20 gram venkelzaad
15 gram citroengras of citroen Verberne
15 gram zoethout.

Bereidingswijze
1. De kruiden voor deze theeën kunt u vaak goed los kopen in natuurwinkels

of op een markt.
2. Meng alle kruiden door elkaar en bewaar droog en koel. De thee is zowel

overdag als  ’s-avonds lekker om te drinken. 
3. Prima mee te nemen naar je werk als je theefilterzakjes koopt en die in een

thermoskan hangt. Zo kun je de hele dag thee drinken zonder steeds
opnieuw water te hoeven koken.

4. De thee wordt lekkerder naarmate hij langer in de thermoskan zit.
5. Voor een volle thermoskan gebruik je max 10 gram thee.

Let op. Deze thee is niet geschikt voor zwangere vrouwen.
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Meer inspiratie

Voor wie meer wil weten over voeding en gezonde recepten zijn de boeken van
Rineke Dijkinga beslist een aanrader. Ze geeft ook lezingen en ontwikkelt heerlijke
producten. 
www.rinekedijkinga.nl

Wij hebben dorpsbewoners om recepten gevraagd waarbij ter ondersteuning ook
de boeken van Rineke Dijkinga zijn gebruikt. We kregen zoveel recepten tips
binnen dat we deze lang niet allemaal konden plaatsen. Door het grote
enthousiasme waarmee is gereageerd hebben wij gemerkt dat Bakkeveensters aan
de slag zijn en gaan met gezonde voeding. 
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-   Bij de boerderij winkel de Vierslag van onze dorpsbewoners Klaas en Cécile
kunt u heerlijke biologische producten bestellen. Ze bezorgen elke
vrijdagmiddag in Bakkeveen en omgeving. De winkel is gevestigd in
Nieuweroord. 

   Voor het gehele assortiment: zie www.devierslag.nl
   Bestel donderdag voor 9.00 's ochtends. 
   Dit kan via de webshop, via de mail of telefonische 06-81810040.

- De website van De Streekboer is ook een aanrader. 
   Voor heerlijke producten uit de regio: www.destreekboer.nl
-   Of de website van de biologische coöperatie Odin: www.odin.nl

-   Bezoekt u ook eens de natuurvoedingswinkels in bijv. Drachten, Leek, 
Oosterwolde of Gorredijk. Ze hebben prachtige (H)eerlijke producten.
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Een kook- en leefstijl gids met (H)eerlijke tips en
recepten, waardevol voor mens en goed voor aarde.
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