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Wij (Brigieta Hummel en Yvette Roffel) lanceren vanaf 11 oktober 2019 een
Bluezone Bakkeveen Facebookpagina om u 4 weken lang (tijdens het project)
te motiveren en stimuleren.

Gewoon lid worden dan ontvangt u dagelijks leuke tips en weetjes:
www.facebook.com/bluezonebakkeveen

WERKGROEP BLUE ZONE BAKKEVEEN email: bluezonebakkeveen@yahoo.com
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Beste Bakkeveners,

Voor u ligt de tweede voeding en
leefstijlgids.

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

Na een succesvolle eerste editie van de
fittesten en 4 weken gezonder eten en
leven, gaan we nu beginnen aan fase 2.

Trots ben ik op jullie!

Velen van jullie hebben al kleine en / of
grote stappen gezet richting een
gezonder eetpatroon en een gezondere
leefstijl.

Om jullie verder te helpen zal ik aan de
hand van het Leefstijlroer, gepubliceerd
door de vereniging Arts en Leefstijl, kort
ingaan op de 6 domeinen die van invloed
zijn op onze leefstijl.

VOORWOORD JON BROUWERS

1.VOEDING
2.ZINGEVING
3.ONTSPANNING
4. SLAAP
5.SO0CIAAL
6.BEWEGING

Deze adviezen sluiten aan bij 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,
bewegen op een natuurlijke manier en
eten lokaal geproduceerde voeding.

De voedingskeuzes die we maken hebben
direct verband met hoe we ons voelen.
Het onderzoek Eten voor de Wetenschap
laat dat zelfs al met de kleine aantallen
deelnemers in Bakkeveen zien. Laat dit
een stimulans zijn voor u om deze trend
door te zetten.

Je bent wat je eet!

Jon Brouwers | Huisarts en
leefstijlarts in Bakkeveen
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Het leefstijlroer

Het leefstijlroer biedt u handvaten De komende vier weken gaan we ons
om tot een gezondere leefstijl te in Bakkeveen met elkaar toeleggen op
komen. Leefstijl is gedrag. Veranderen  een gezondere leefstijl en zullen we
van gedrag is erg moeilijk. Maar dit meten via de Fittest en het
wanneer je dit stap voor stap doet en  onderzoek Eten voor de Wetenschap
pas nieuwe stapjes introduceert welk effect dit heeft op uw

wanneer de laatste is ingeslepen klachtenpatroon en conditie.

heeft u meer kans op succes. 0ok
wordt u succes vergroot wanneer uw Ga met elkaar aan de slag en houd

omgeving familie/ vrienden met u onze Facebook pagina Blue zone
mee doen. Stel uzelf de komende Bakkeveen en www.bakkeveen.nl in
weken enkele doelen. de gaten.
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VOEDING (tips)

e Eet minimaal 250 gram groenten
en 2 stuks fruit per dag

e Eet zo min mogelijk suiker en andere
snelle koolhydraten

e Eet vers en onbewerkt (geen pakjes
en zakjes)

e Eet 3 volwaardige maaltijden per dag,
zo weinig mogelijk tussendoortjes

e Drink voldoende (1,5-2 L) water,
koffie, en (kruiden) thee

e Eet onverzadigde vetten zoals extra
vierge olijfolie en noten

e Eet veel plantaardig

e Eet dierlijke producten met mate

e Stop met calorieén tellen

¢ Rook niet, gebruik geen drugs en
alcohol met mate

ZINGEVING (tips)

® Geniet van het leven

e Bepaal je persoonlijke doelen en
missie

e Focus op wat goed gaat

e Wees dankbaar voor de goede dingen

e Blijf jezelf ontwikkelen

SOCIAAL (tips)

e Breng tijd door met dierbaren

e Tnvesteer in vriendschappen en een
sociaal netwerk

e Wees vriendelijk en toon interesse
in anderen

e Omring je met mensen die energie
geven

¢ Ga elke dag naar buiten

e 7oek een ontspannende activiteit of
hobby

e 7et je smartphone vaker uit

e Leeg je hoofd door mindfullness of
meditatie

e \ermijd te veel stress

e Luister naar je lichaam

SLAAP (tips)

e Zorg voor een koele en geventileerde
slaapkamer

e Drink geen cafeine voor het slapen
gaan

® Zorg voor een regelmatig
slaappatroon

e Slaap 7 tot 8 uur

e Zet 2 uur voor het slapen gaan alle
beeldschermen uit

BEWEGING (tips)

e Beweeg 30-60 minuten per dag
(10.000 stappen)

® Sport 2 x per week

e Gebruik een stappenteller of fit-app

® Zoek iemand om samen mee te
sporten of bewegen

¢ Ga lopend of op de fiets naar je werk

e Neem de trap in plaats van de lift

Probeer de komende vier weken twee
tips per week uit en ervaar wat dit met
je doet.

Deel de ervaringen via Facebook.
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ERVARINGEN
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Deelnemerservaringen

“eet je gezond met fittesten”

Na de eerste ronde gingen de gesprekken in de winkel, bij de kapper en op
andere plaatsen in het dorp over de onderlinge ervaringen met het project

Eet je gezond.

Zo deelden ook Rinse, Greetje, Tjibbie,
Jan-Willem, Bernard, Geert en Brigieta
hun ervaring.

“Ik wil de dokter voor zijn. Mocht ik wat
krijgen dan ligt het niet aan mijn
levensstijl.”

“We leefden al gezond maar eten nu
meer rauwkost, eten langzamer en
nemen de tijd om het eten te kauwen.
Alle kleine beetjes helpen zoals de 80%
regeling en een kleiner bord, feestje
moet wel kunnen, dan door de week wat
matigen en elke dag voor de fitheid rek-
en strekoefeningen.”

“In de kapsalon werd er over gepraat en
werd het interessant omdat ik net
bevallen was. De zwangerschap kilootjes
moesten eraf.

Hartstikke leuke fittest.

Veel bewuster met eten en veel minder
“honger” gevoel.

Ben de schijf van 5 gaan volgen en met
een groepje gaan sporten.”

Kook- en leefstijlgids

“Tk eet nu bewuster en kijk op het etiket
wat er in de voeding zit.

De schijf van 5 past bij mij. Nu drink ik
2 glazen water ‘s ochtends.

Ik ben door de fittesten met dit alles
gestart.”

“Dat ik ging afvallen, dat was te
voorzien. Dat het mij zoveel positieve
energie geeft had ik niet verwacht.
Resultaat: een blijer mens.”

“Tk ben buik-vet kwijt en dat is fijn,
buik-vet geeft gezondheidsrisico’s en
denk bewuster na over wat ik ga eten en
drinken. Motiverend om samen met mijn
vrouw dit project te volgen.”

“Ik ben veel afgevallen. We passen nu
veel beter in ons camper-bed en voel me
een stuk fitter.”

“Het was motiverend om met elkaar
bezig te zijn met bewegen en gezond
eten. Door middel van een Whatsapp
groep hielden we elkaar op de hoogte.”




ERVARINGEN
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BEWEGEN
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Sport of beweeg elke dag

Omdat we niet meer 6-8 uur per dag op zoek hoeven naar eten, bewegen we
over het algemeen veel minder dan vroeger. Terwijl bewegen juist zorgt voor
spieraanmaak en spierbehoud. Een gezonde verhouding tussen spier- en
vetmassa is onmisbaar voor een gezonde hormoonbalans. We zullen dus een
manier moeten vinden om onze dagelijkse portie beweging te realiseren.

Bij te veel vet ten opzicht van spieren zit er niets anders op dan de
spiermassa flink te vergroten, dus trainen en je voeding aanpassen.

Hoe zou het zijn om onderstaande oefeningen in uw dagelijkse programma
op te nemen?

Stretchoefeningen voor het hele lichaam

Met de volgende oefeningen activeer je al je spieren, zodat je enigszins
opgewarmd aan het echte stretchen begint.

1. Ga rechtop staan, de schouders
ontspannen, de knieén licht
gebogen en de voeten iets
uitelkaar.

2. Sla je handen in elkaar en strek
je armen boven je hoofd.

Maak je zo lang als je kunt.

3. Schud je na 10 tellen even los
en doe de oefening nog een keer.

1. Ga rechtop staan, met je
rechterhand in je zij en je
voeten iets uitelkaar.

2. Strek je linkerarm over je
hoofd heen naar rechts en laat
je bovenlichaam meebuigen.
3. Rek na 10 tellen de
rechterkant van je lichaam.
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Schouders

1. Pak met je linkerhand je
rechterpols vast.

2. Trek je rechterarm opzij en houd
deze 20 tellen vast.

BLijf goed rechtop staan

3. Herhaal de oefening met de andere
schouder

1. Ga in kleermakerszit zitten, met je
linkerbeen vooraan en je linkerhand op
de grond naast je heup.

2. Strek je rechterhand naar het
plafond, buig je linkerarm en strek je
rechterarm over je hoofd naar links.

3. Houd dit 30 tellen vast en haal
vervolgens diep adem.

4. Breng je borst naar je linkerknie en

BEWEGEN

Taille en onderrug

leg je rechterhand voor je op de vloer.
5. Blijf 30 tellen zo zitten, terwijl je
rustig doorgaat met ademen.

6. Haal weer diep adem en leg je
handen voor je op de grond met je
gezicht naar de vloer gericht.

7. Houd dit 30 tellen vast en herhaal
dan de oefening naar de andere kant,
met je rechterbeen vooraan.

Kook- en leefstijlgids
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BEWEGEN
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Benen en
bovenlichaam

1. Ga rechtop zitten, met je
rechterbeen gestrekt naar voren en
de linkerzool tegen de binnenkant
van je rechterdij of knie.

2. Haal diep adem, strek je handen
eerst naar het plafond en dan naar
je rechtervoet.

3. Adem langzaam uit en kom na
30 tellen weer overeind.

4. Leg je rechterhand over je
linkerknie en zet je linkerhand
schuin achter je op de grond.

Boven-
onderbenen

en heupen

1. Neem de starthouding van een

hardloper aan; zet je linkerbeen
ongeveer een meter voor je

rechterbeen en buig door je knieén.

Houd je knie boven je enkel,

je handen aan de vloer en je hoofd
rechtop.

2. Steek je rechterbeen zover
mogelijk naar achteren en houd dit

Kook- en leefstijlgids

5. Draai je hoofd naar achteren,
totdat je kin over je linkerschouder
wijst en houd dit 10 tellen vast.

6. Draai langzaam terug, leg je
linkerhand op je rechterknie en je
rechterhand op de grond en houd je
hoofd 10 tellen boven je
rechterschouder.

7. Doe de oefeningen nog een keer,
maar houd nu het linkerbeen gestrekt
en de rechterzool tegen de linkerdjij.

10 tellen vast.

3. Zet je rechterknie op de grond,
breng je heupen naar achteren en
strek het linkerbeen langzaam uit.
4. Breng je gezicht naar het
linkerbeen en houd dit 10 tellen
vast.

5. Herhaal de oefeningen met het
rechterbeen naar voren.




Bovenbenen

1. Pak de voet van je linkerbeen vast
en trek deze naar je linkerbil. Houd je
rug zo recht mogelijk.

2. Blijf 10 tellen staan en herhaal de
oefeningen met het andere been.

1. Zet je voeten ver uitelkaar en buig
door je rechterbeen terwijl je je
linkerbeen strekt.

2. Houd je bekken recht en je voeten
parallel en blijf zo 10 tellen staan.
3. Herhaal de oefening met een
gebogen linkerbeen.

Onderbenen

1. Zet je linkervoet recht achter je
rechtervoet.

2. Houd je linkerbeen gestrekt, met de
hiel tegen de grond en buig lichtelijk
door je rechterbeen.

3. BLijf zo 20 tellen staan en wissel
dan van been.

BEWEGEN

1. Ga rechtop staan en zet je linkervoet
over de rechter zodat je benen elkaar
kruisen. Leg je handen op je rug.

2. Buig zover mogelijk voorover, terwijl
je je rug en benen recht probeert te
houden.

3. Blijf zo 15 tellen staan en dan weer
rustig terug. Herhaal de oefening met
je rechterbeen vooraan.

Enkels

1. Ga rechtop staan. Til

je rechterbeen op en buig
je linkerbeen een beetje.
2. Probeer in deze positie
20 tellen je evenwicht te
bewaren en wissel dan van
been. Adem rustig door.

Kook- en leefstijlgids
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BEWEGEN
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Heb je geen zin of tijd om een echte sport te beoefenen,
maar wil je je wel fit, sterk en slank voelen, dan zijn de
volgende oefeningen een prima oplossing.

Oefen je fit en slank

Basisregels Wanneer je ontspant, adem je diep in
1. Vergeet niet een goede warming-up door je neus.

te doen, zodat je spieren al warm 5. Doe elke oefening langzaam en
gedraaid zijn. geconcentreerd, en probeer je bewust
2. Herhaal elke oefening ongeveer te zijn van het veranderde spiergevoel
15 keer. Als je pas begint moet je dan krijg je het beste resultaat.
langzaam opbouwen en kun je 6. Wil je gewichtjes gebruiken om de
elke dag iets langer doorgaan. oefeningen wat zwaarder te maken,

3. Oefen regelmatig. kies dan voor handhalters van 1 & 3
4. Adem bij elke spierinspanning kilo. Mannen kunnen halters van 3 a 5
krachtig uit door je mond. kilo gebruiken.

Sterke armen

1. Ga een flinke stap van een muur af staan en met je
voeten plat op de muur, iets boven schouderhoogte.

2. Raak met je neus de muur aan door je armen te buigen en
duw jezelf weer terug. Probeer je lichaam zo recht mogelijk
te houden. Herhaal dit 10 keer.

1. Ga op de grond zitten, met je knieén
opgetrokken, je voeten plat op de vloer en je
handen achter op de grond.

2. Houd je rug recht en buig en strek je
armen 10 keer.
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BEWEGEN

Mooie borsten

1. Sla je handen in elkaar en houd ze voor je borst.

Breng je ellebogen naar boven op schouderhoogte.

2. Duw je handen krachtig tegen elkaar alsof je iets plat wilt
drukken.

3. Herhaal dit 15 keer terwijl je diep in- en uitademt.

1. Ga goed rechtop zitten en buig je armen in een hoek met je
handpalmen naar boven.

2. Strek je armen omhoog terwijl je je schouders naar beneden
drukt. Doe alsof je het plafond omhoog wilt duwen. Houd dit
2 tellen vast en buig je armen weer terug in een hoek.

Strakke buik
(rechte
buikspieren)

1. Ga op de grond liggen met je benen opgetrokken en je voeten plat op de
vloer. Leg je handen in je nek.

2. Kom met je schouders een klein stukje omhoog, maar laat je onderrug op
de grond liggen en blijf naar het plafond kijken. Houd dit 2 tellen vast en ga
dan weer liggen.
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BEWEGEN
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Strakke buik (schuine buikspieren)

1. Ga met opgetrokken benen en je voeten op de vloer op de grond liggen.
Laat je knieén naar links vallen, zodat je linkerbeen helemaal op de grond ligt.
2. Breng je handen naar je oren en laat je ellebogen naar boven wijzen.

3. Kom 15 keer een klein stukje van de vloer.

Zorg ervoor dat je onderrug op de grond blijft door je bekken te kantelen.

4. Wissel daarna van kant.

Slanke benen

1. Ga op je zij liggen met je heupen
naar voren. Houd het onderste been
gebogen en het bovenste gestrekt.
De ene arm plaats je als steun voor
je op de grond en op de andere laat
je je hoofd rusten.

Als het goed is vormen het boven-

Kook- en leefstijlgids

lichaam en het bovenbeen een Lijn.
2.Til het bovenbeen zo'n 15 cm
omhoog en dan weer rustig omlaag.
Probeer je taille van de grond te
houden.

3.Doe dit 10 keer en wissel dan van
been.




1. Ga op je rug liggen met je benen
gestrekt naar boven. Houd je armen
langs je lichaam en je handen plat op
de grond. Probeer je onderrug en je
billen goed tegen de grond te
drukken.

2. Spreid je benen zover mogelijk,
zonder dat het pijn doet en sluit ze
weer langzaam.

(Deze oefening is vrij zwaar voor je
rug- en buikspieren. Als het pijnlijk is,
kun je het beter niet doen)

Stevige billen

1. Ga voorover liggen en steun met je

onderarmen en je knieén op de grond.

Houd je ellebogen recht onder je
schouder.

2. Strek je rechterbeen naar achteren,
trek je tenen naar je toe en houd je
rug recht.

3. Til je gestrekte rechterbeen

Illustraties: Cato Wit

BEWEGEN

Slanke benen

omhoog tot het een horizontale lijn
vormt met je rug. Let erop dat je je
been niet te hoog optilt.

4. Breng je been weer omlaag, tik met
je tenen de grond aan en til je been
weer omhoog.

5. Wissel na 15 keer van been.

Kook- en leefstijlgids
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Welke sport past bij jou?
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Sport effect (algemeen) Sport effect (algemeen)
Joggen betere conditie Gymnastiek codrdinatie-
krachttoename verbetering
Wandelen krachttoename leniger
ontspannend Outdoor sport conditie
Tennis betere conditie (survival) krachttoename
Volleybal codrdinatie- Dansen conditie
verbetering krachttoename
Fitness/aerobics betere conditie (met name
Voetbal coordinatie- beenspieren)
verbetering Fietsen/ betere conditie
krachttoename mountainbiken  krachttoename
Zwemmen betere conditie

Jannie Rodenburg, aan het werk in de volkstuin

Kook- en leefstijlgids

Ook tuinieren is goed voor de conditie, kracht, lenigheid en ontspanning.




Natuurlijk bewegen!

Naast tuinieren en de huishouding doen is wandelen 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 variéren. 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
Dindelle, Mjamsterwei 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@bakkeveen.nl of bel met Anita
Broeders tel. 06 13634082

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 Sldswachter.
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TIPS

“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?

22

Verander stapje voor stapje.

Probeer zoveel mogelijk te variéren

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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TIPS

Op weg naar een gezonde leefstijl

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

Kook- en leefstijlgids
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(H)EERLI)K ETEN

(H)eerlijk eten

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.

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
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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 ingrediénten 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.

- Kerriepoeder - Tijm

- Kurkuma - Basilicum

- Gemberpoeder - Rozemarijn

- Cayennepeper - Peper

- Komijn - Ras el hanout

- Kardemom - Harissa kruidenmix

- Kaneel - Keltisch zeezout of Himalaya zout

- Oregano - Biologische bouillon blokjes

Olie/azijn Meel en granen

- Olijfolie - Havermout

- Appelazijn - Volkorenmeel

- Balsamicoazijn - Speltmeel

Verse smaakmakers Overig

- Uien (wit of rood) - Plantaardige melk

- Knoflook - Kokosmelk

- Verse kruiden als peterselie, - Kokosrasp
rozemarijn, munt, daslook en - Ongebrande en ongezouten noten
basilicum - Honing

- Citroen - Mosterd
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VEEL GEBRUIKTE
voedingsmiddelen en ingrediénten

Beleg (vleeswaren, kaas, zoet beleg)

GEZONDERE KEUZE

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

Bindmiddelen uit aardappelen, mais,
allesbinder

Boekweitmeel, johannesbroodpitmeel

Gekookte of gebakken aardappelen,
aardappelpuree

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

Geraffineerd zout(keukenzout), maggi etc.

Keltisch zeezout, Himalaya zout, zeewieren

Witte suiker

Biologische honing, kokosbloesemsuiker

Smaakversterkers

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

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

Boekweitmeel, amandelmeel, volkorenmeel,
speltmeel, roggemeel, haver

Pasta

Volkorenpasta

Witte rijst

Zilvervliesrijst, quinoa, bulgur

Halvarines, margarines, bakvetten

Roomboter, kokosolie, olijfolie

Omega 3 uit vis

Walnootolie, lijnzaadolie, koolzaadolie

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

Onbewerkt rood vlees, biologische eieren,
zure zuivelproducten quinoa, zeewier,
noten, peulvruchten

Kook- en leefstijlgids
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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.

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 boodschappentas 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 ingrediénten 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.
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Zelf jam maken

Zelf jam maken is niet moeilijk. Je kunt het maken van verse vruchten of van
diepvriesfruit. Afgelopen jaar waren er veel aardbeien op de volkstuin De
Twakamp. Hieronder het recept van aardbeienjam, gezoet met geleipoeder.
Geleipoeder is minder zoet dan suiker.

Ingrediénten
1 kilo schoongemaakte aardbeien
1 zakje geleipoeder gemengd met 250 gram kristalsuiker

Bereiding

Doe de aardbeien in een pan en breng aan de kook. Voeg de geleipoeder
vermengd met suiker toe. Breng opnieuw aan de kook. De kooktijd begint als
de massa in de pan borrelt en blijf borrelen bij het roeren.

Kooktijd dan 1 minuut!

Schep eventueel schuim
van de jam af. Doe de
jam tot aan de rand in
schone glazen potjes.
Schroef de deksel er op
en laat ondersteboven
minimaal 5 minuten
afkoelen.

Meer informatie over jam
maken, ook zonder suiker,
is 0.a. te vinden op
www.weckenonline.eu.
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ONTBIJT / TUSSENDOORT]JE

Smoothie

Ingrediénten

Verse vruchtensap (bijvoorbeeld sinaasappelsap),

en gekookte rode biet in dobbelsteentjes gesneden samenvoegen.
Daarna kun je bijvoorbeeld appel of banaan toevoegen.

Alles in de blender en klaar is kees.
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Bloemkoolsoep / bloemkool-cappuccino

Ingrediénten

1 kleine of halve grote bloemkool
1 groentebouillonblokje

Snufje nootmuskaat

Eventueel met soja- of slagroom

Bereiding

Snijd de bloemkool in roosjes

Doe in een pan en laat de bloemkool bijna onder water staan

Voeg bouillonblokje toe en kook tot bloemkool gaar is

Pureer met staafmixer tot dikke soep en serveer met een snufje nootmuskaat

Tip: Maak er bloemkool-cappuccino van: als voorgerechtje serveren in een klein

glas en bedekken met geklopte (slag of soja)room en nootmuskaat (staat heel
feestelijk, leuk in kleine glaasje als soepje vooraf)
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LUNCHRECEPTEN

Griekse Salade
bij Plaza de Kolk

Ingrediénten
Winterpeen, courgette, komkommer, rettich, rode paprika, groene paprika,
gele paprika, ei, tomaat, feta, olijven, augurk, peterselie en sla.
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LUNCH

Prei-doperwtensoep met basilicum

Bereidingstijd: 15 minuten

Ingrediénten 2 groentebouillontabletten
2 eetl. olijfolie 15 gr. verse basilicum

400 gr. prei (gesneden) 150 gr. witte kaas

1 liter water 450 gr. diepvriesdoperwten
Bereiding

Verhit de olie in een soeppan en fruit de prei 2 minuten. Voeg water en
bouillontabletten toe. Breng aan de kook en laat 5 minuten koken.

Snijd ondertussen de basilicum in reepjes en de witte kaas in blokjes.
Voeg de erwten toe aan de soep en laat 2 minuten koken. Schep 34 van de
basilicum erdoor. Zet vuur uit en pureer met een staafmixer tot een gladde
soep. Verdeel over de borden en bestrooi met witte kaas en rest basilicum.
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LUNCH

Pompoensoep

Ingrediénten

pompoen ca. 800 gram
Kruidenbouillon

1 liter water

2 groentebouillontabletten
1 prei

3 tenen knoflook

2 laurierblaadjes

een stukje vers geraspte
gember van circa 2 cm
1 pakje kookroom
peterselie

Bereiding

Pompoen in blokjes snijden, prei, knoflook en gember fijnsnijden

en peterselie fijn hakken.

Pompoen, knoflook, prei en gember in olie fruiten.

Kruidenbouillon met water in aan de koken brengen en gefruite groenten
toevoegen.

Zachtjes 35 min. laten koken met de laurier.

Met staafmixer fijn maken en kookroom toevoegen.

Op je bord peterselie erover strooien.
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36

Rode bietensalade met mango en munt
Heerlijk en makkelijk klaar te maken.

Ingrediénten

3 grote bieten

1 mango

8 verse munt blaadjes
3 eetlepels olijfolie

Bereiding

Kook de bieten, laat ze afkoelen en haal de schil weg.

Snij de biet en mango in kleine stukjes.

Meng dit in een middelgrote schaal met de munt en olijfolie.
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LUNCH

De Bruma
bij De Wildsang

Een heerlijke UmaBurger geserveerd op een waldkornbol met ijsbergsla,
cheddar cheese, tomaat, augurk, ei, gedroogde ui en mayonaise.
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LUNCH
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Boerenkool omelet met zalm

Ingrediénten 1-2 personen

2-3 eieren Bereidingstijd 10 minuten
2 flinke handjes boerenkool

75 gr. zalm, gerookt of vers

beetje gedroogde dille en oregano

peper en zout

1 eetl. olijf- of zonnebloemolie

Bereiden

Bak de boerenkool 1a 2 minuten in de olie (goed omscheppen).

Kluts de eieren en voeg die toe zodat de hele pan bedekt is.

Voeg kruiden en peper en zout toe en rooster indien gewenst een broodje.
Leg als de omelet goudbruin is de plakjes zalm er op en verwarm even.
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Zoete aardappelsoep

Ingrediénten Bereidingstijd 35 minuten
2 eetl. olijfolie
1 grote zoete aardappel

2 grote winterwortels 2 groentebouillonblokjes
2 uien peterselie

1 paprika cayennepeper

3 knoflookteentjes 500 ml water

Bereiding

Pel en snipper de uien, snijd de zoete aardappel en de wortelen en paprika
in stukjes. Verhit de olijfolie in een pan en fruit de ui en knoflook 3 min. op
laag vuur. Voeg de groenten toe en bak deze 5 minuten mee.

Voeg het water en de bouillonblokjes toe, kook de soep 20 minuten op laag
vuur. Pureer de soep met de staafmixer en breng op smaak met peper.
Garneer met fijngehakte peterselie.
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Vega hutspot met gember en geitenkaas

Bereidingstijd 45 minuten totaal

Ingrediénten

250gr. uien, gesneden in ringen potje gemberbolletjes
750 gr. winterwortel in stukjes zachte geitenkaas
kilo aardappelen / zoete aardappel ovenschaal

(half om half)

Bereiden

Kook eerst de aardappelen vijf minuten.

Voeg hutspotgroenten en zoete aardappel toe en kook gaar.

Giet vocht af in beker en stamp de hutspot, voeg nog wat vocht toe.

Voeg een lepel gembervocht uit het potje gember toe.

Snijd drie bolletjes klein en voeg toe.

Breng de hutspot over in een ovenschaal en beleg met plakjes geitenkaas.
Verwarm nog 15 minuten zodat kaas wat smelt.
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- D0INER__
Pompoen Bellefleur

Ovengerecht voor 4 personen / 40 minuten

Ingrediénten 6 eetlepels olijfolie

1 kilo pompoen zeezout, peper, paprika,

500 gram aardappels koriander, kurkuma

eventueel krielaardappels eventueel 125 gram

8 sjalotjes of 4 rode uien (verse) geitenkaas (heel lekker)

Oven voorverwarmen op 180 graden.

Aardappels in kleine blokjes (ongeveer 2 cm) snijden en 3 minuten voorkoken
en afgieten.

De pompoen in schijven snijden. Verwijder de zaden en draderige binnenkant.
Daarna in stukjes snijden zo groot als de aardappel.

(van sommige pompoenen kun je de schil gewoon laten zitten)

De sjalotjes van de schil ontdoen en halveren.

Pompoen, aardappel en sjalotjes of ui in een grote kom doen met de olie en
kruiden en alles even husselen.

Daarna verdeel je alles op een bakplaat of grote ovenschaal met daaronder
een vel bakpapier. Bakken in ongeveer 30 minuten.

Voor je opdient kun je er eventueel geitenkaas overheen kruimelen.
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Aardappels, bietjes en ecen UmaBurger
(ouderwets lekker recept)

Bereidingstijd 30-45 minuten

Ingrediénten laurierblaadje

800 gr aardappelen 2 teentjes knoflook

700 gram bietjes 2 theelepels citroensap
(bij haast koop je gekookte bietjes) beetje peterselie

1 moesappel zout en peper, kaneel,

4 UmaBurgers (verkrijgbaar bij Slager van Eijk) eventueel wat honing of
boter gemberbolletje
Bereiding

Boen de bieten schoon en schil de bietjes dun en snijd ze in vieren, dikke
knollen in achten. Kook in weinig water met wat zout en een klontje boter en
stoof het langzaam gaar.

Schil en kook de aardappelen samen met een laurierblaadje en de knoflook.
Giet af wanneer ze gaar zijn. Voeg dan het citroensap, een klontje boter en
fijngesneden peterselie toe, hussel het hierna goed door elkaar.

Breng op smaak met zout en peper.

Bak terwijl de bietjes en de aardappel garen de UmaBurger 3 minuten op de
ene en 3 min op de ander zijde.

Kook met de bietjes de laatste 5 minuten de moesappel in kleine stukjes of
geraspt mee. Breng de bietjes verder op smaak met wat kaneel en eventueel
een schepje honing of iets wat u zelf lekker vindt dat kan ook bijv. een
gemberbolletje zijn.

Weetje: Door geen jus te maken zorg je ervoor dat je speekselklieren en
tanden langer bezig zijn om je eten fijn te malen. Je kauwt dus langer
wat heel belangrijk is voor je spijsvertering. Gun jezelf deze tijd om te
eten en te genieten van wat je gemaakt hebt.
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De UmaBurger is bedacht en gemaakt in Nederland en is gemaakt van zeewier
en rundvlees. De burger is door het zeewier voller van smaak, sappiger en
met het zeewier voeg je ook nog belangrijke mineralen aan je voeding toe.
Umami is een Japans woord dat “intens heerlijk” betekent en over de hele
wereld wordt gebruikt om een speciaal hartige smaakt aan te duiden.

Naast zoet, zout, bitter en zuur noemt men umami de 5e smaak.

Het is een natuurlijke versterker van zoet en zout.
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Courgettetaart

15 min. bereiden / 35 minuten oventijd

Ingrediénten 2 eetlepels olijfolie

1 courgette (+350 gr.) 1 tl. gedroogde basilicum

1 ui 5 eieren

teentje knoflook peper/zout/nootmuskaat

1 paprika en/of paar 100 gr. geraspte kaas
gedroogde tomaatjes lage ronde vorm van 24 cm.
Bereiden

Was de courgette en rasp hem grof. Snipper ui en teentje knoflook en snijd
paprika in blokjes. Verwarm oven voor op 175 graden.

Verhit olie in braadpan en fruit ui en knoflook, voeg de courgette toe en de
basilicum. Schep regelmatig om en laat groente met deksel op de pan 5
minuten stoven. Voeg paprika toe.

Klop de eieren los met het zout, peper en nootmuskaat. Beboter de vorm.
Spatel de eieren door het wat afgekoelde groentemengsel en roer er de
geraspte kaas door. Schep alles in de vorm en bak de taart in 35 minuten in
het midden van de oven gaar.

Tip: Je kunt er stukjes spek en of salami door doen.
Serveer met een lekkere tomatensalade.
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Boerenkoolpasta
25 min. bereiden
Ingrediénten 2 t. knoflook
300 gr. volkoren pasta 300 gr. boerenkool
Potje zongedroogde tomaten in olie (300 gr) (Vega) rookworst
3 uien 50 gr. geraspte kaas

Bereiden

Kook de pasta beetgaar volgens de aanwijzingen op de verpakking. Giet de
tomaten af, vang de olie op en snijd de tomaten in reepjes. Snijd de uien fijn en
de knoflook in plakjes. Verhit 4 eetl. van de tomatenolie in een wok en bak de
uien en knoflook 2 minuten in de olie. Schep de boerenkool er in gedeelten door
en laat al omscheppend in 3-4 minuten slinken.

Schep de tomatenreepjes en een volle soeplepel met kookvocht van de pasta door
de boerenkool en laat in ongeveer 10 min. zachtjes gaar worden. Snijd de
rookworst in schuine plakken en gril ze of bak ze in een koekenpan. Roer de pasta
door het boerenkoolmengsel.

Warm het gerecht nog even door en voeg eventueel nog een scheut tomatenolie
toe. Breng op smaak met peper en eventueel zout.

Serveer de pasta in warme diepe borden en leg de rookworst erop. Garneer met de
geraspte kaas.
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Exotische tilapiafilet

Ingrediénten

1 spitskool of groene kool zout, peper naar smaak

1 eetlepel kokosolie 2 theelepels viskruiden (zonder E621)
2 theelepels kerrie per persoon 1 tilapia filet

evt. 1 rode paprika 3 eetlepels kokosrasp

2 uien evt. een scheutje citroensap

2 knoflook tenen scheut hennep of koolzaadolie

1 blikje kokosmelk zilvervliesrijst / quinoa of haverkorrels
Bereiding

Kook de Zilvervliesrijst, quinoa of haverkorrels volgens voorschrift op de
verpakking. Spitskool in reepjes snijden en kort bakken in beetje kokosolie.

Er wat zout en kerrie doorheen roeren. De kool is erg lekker in dit gerecht,
maar geeft er weinig kleur aan. Om ook het oog te strelen kun je er een rode
paprika (in heel kleine stukje gesneden) door doen.

Uien en knoflook (en eventueel de rode paprika) in een andere pan smoren.
Vervolgens kokosmelk, gember, kurkuma, kerrie, peper en viskruiden erbij doen.
Proeven of het op smaak is en dan de tilapia erin laten garen.

Als de tilapia gaar is, de kool en de kokosrasp erdoor scheppen. Als de pan van
het vuur is een scheut olie erdoor doen en serveren met weinig zilvervliesrijst.
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Geitenkaassalade met rode biet, appel en walnoten
Grillrestaurant de Dwaler

Bereidingstijd 15 min.

Ingrediénten

4 rode gekookte rode bieten

1 grote rode ui

2 (Elstar) appels

2 dikke plakken harde geitenkaas
met korst bijv. haloumi

200 gram zachte geitenkaas
(eventueel met honing)

400 gram salade

bijv. rucola en gemengde sla

200 gram walnoten

4 eetlepels honing

1 eetlepels mosterd (het liefst grove)
4 eetlepels witte wijnazijn

of natuur azijn

12 eetlepels zonnebloemolieolie

Bereiding

Voor de dressing: doe 2 eetlepels honing in een kom hierbij 1 eetlepel
mosterd. Voeg 4 eetlepels azijn toe en meng dit met een garde of vork goed
door elkaar. Voeg nu al roerend de 12 eetlepels olie toe tot een egale massa
Verwarm de oven voor op 200 graden (liefst met boven grill).

Schil de rode ui en snij deze zeer dun in halve ringen. Snijd de appel in
partjes en vervolgens in plakjes. Snijd de rode bieten in partjes.

Was de sla, doe de sla in een kom en meng dit met de dressing en verdeel
vervolgens over 4 borden. Verdeel de appel en rode biet over de salade.

Leg de 4 dikke plakken harde geitenkaas op een ovenschaal en besprenkel nog
wat met honing. Verwarm dit gedurende 3 minuten onder de grill of tot de
geitenkaas zacht begint te worden en de honing begint te karamelliseren.
Verkruimel de zachte geitenkaas over de salade.
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Broccoli-courgette ovenschotel

Koolhydraatarm gerecht voor 2-3 personen
Bereidingstijd ongeveer 30 minuten

Ingrediénten

1 stronk broccoli

1 courget

1 prei (kan ook zonder)
150 ml créme fraise

75 gram geraspte kaas

2 theelepels kerriepoeder
Peper en zout

Bereiding

Verwarm de oven voor op 180 graden en vet de ovenschaal in.

Snij de broccoli in kleine roosjes en de stronk in kleine stukjes, de courgette
in grote blokjes en de prei in kleine stukjes. Kook de broccoli in 3-4 minuten
beetgaar.

Wok de courgette met de prei een paar minuten. Voeg de créme fraise toe met
de kerriepoeder en peper en zout, roer goed door elkaar en voeg als laatste de
broccoliroosjes toe.

Giet alles in een ruime ingevette ovenschaal en verdeel de geraspte kaas
hierover en 15-20 minuten in de oven. Serveer eventueel met een
vegaburger.

Tip: Je kunt er eventueel ook voorgekookte krieltjes aan de ovenschotel
toevoegen, maar dan is het gerecht niet koolhydraatarm.
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Pompoen-courgette ovenschotel met pittige abrikozensaus

Bereidingstijd ongeveer: 45 min
Voor de saus:

Ingrediénten 150 gr sjalotten,

1 kg. pompoen, 100 gr gedroogde abrikozen,

of andere groente naar wens (zie Tip) 1/2 tl komijnzaad, 2 tl geraspte

1 courgette, gember, 2 tenen knoflook geraspt en
1 blikje kikkererwten mespunt chilipoeder, 1 blik gepelde
Zout en peper, tomaten, 4 el fijngesneden peterselie
2 el olijfolie. of koriander, 1/2 citroen, 2 el olijfolie
Bereiding

Halveer de pompoen, pitten eruit, snij in dunne partjes, 3-4 cm., courgette in
reepjes of plakjes, bestrooi met zout en peper en de olie in braadslee in de oven
op 200 gr., bak ongeveer 30 min.

Olie in pan verhitten, in ringen gesneden sjalotten toevoegen met wat peper en
zout op zacht vuur garen. Voeg gesneden abrikoos, komijn, gember, knoflook,
chilipoeder en wat peper toe en bak dit even mee. Voeg gepelde tomaten toe.
Laat dit ongeveer 5 min. flink koken tot de saus dik is. Voeg peterselie of
koriander toe en naar smaak nog ietwat zout. Zet de saus van het vuur.

Voeg in de braadslee, als de groente gaar is, de

uitgelekte kikkererwten met wat peper en zout

toe en laat dit nog 10 min. in de oven,

totdat ze heet zijn.

Schep de groenten uit de braadslee op

schaal of borden, schep de saus erover,

garneer met wat peterselie en citroensap

en dien op.

Tip: Voor dit gerecht kun je ook andere groente
gebruiken, zoals wortel, venkel, aubergine of een mix hiervan.
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Pompoenrisotto met tijm en walnoten
Josien Meulenhoff

Ingrediénten

1 pompoen,

circa 10 takjes tijm

zout, peper, olijfolie

2 groentebouillontabletten
2 uien (gesneden)

2 tenen (knoflook), geperst
400 gram risottorijst

150 ml droge witte wijn

45 gram boter

gepelde walnoten (handje vol)
60 gram Parmezaanse kaas

Bereiding:

Halveer de pompoen en verwijder de zaden en draden. Schil hem vervolgens
en snijd de pompoen in blokjes van 1,5 bij 1,5 cm. Bak de pompoen met tijm,
peter en zout naar smaak in weinig olijfolie beetgaar en zet ze vervolgens
apart. Breng 1,2 liter water aan de kook en los hierin de bouillontabletten op.
Verhit 2 eetlepels olijfolie in een hapjespan of braadpan. Bak hierin de uien
glazig en voeg de knoflook toe. Bak even mee.

Voeg de risottorijst toe, schep goed om zodat alle korrels worden bedekt met
olie en ze glazig zien. Schenk de wijn erbij en laat deze, onafgedekt, al
roerende, inkoken. Voeg vervolgens portiesgewijs de bouillon toe. Wacht
iedere keer tot de bouillon bijna helemaal is opgenomen en voeg dan weer
een paar soeplepels bouillon toe. Blijf roeren en bouillon toevoegen tot de
rijst gaar is (circa 20 minuten).

Roer zodra de risotto bijna gaar is de pompoen, de boter en de walnoten door
de risotto. Warm goed door en serveer in diepe voorverwarmde borden.

Rasp de Parmezaanse kaas boven de borden.

Tip: ook heel lekker om er wat kleingesneden bleekselderij bij te doen
(gelijk met de pompoen) of een bleekselderij-appelsalade erbij.
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Gezonde pizza voor de Saterday Snackday

Brigieta Hummel

Ingrediénten 100 gr kersttomaten

1 bloemkool 1 handvol basilicum

of een pak bloemkoolrijst 50 gram havermoutvlokken

Bereiding

Verwarm de oven op 200 graden. Besmeer de pizzabodem met

Hak de bloemkoolroosjes fijn met een tomatensaus en verdeel er de stukjes
keukenmachine tot rijstkorrel grootte. mozzarella over. Werk af met de
Verdeel de bloemkoolkorrels over een schijfjes tomaat en plaats opnieuw 10
met bakpapier bedekte bakplaat en minuten in de oven.

plaats het 15 minuten in de oven.

Schep de bloemkool in een propere Werk af met de fijngesneden basilicum
handdoek en wring er zoveel mogelijk en serveer.

vocht uit.

Schep de bloemkool in een kom en
meng met de havervlokken, de eieren,
de Italiaanse kruiden en het zout.
Vorm op een met bakpapier beklede
bakplaat een ronde van het deeg en
kneed de randjes van de bodem wat
dikker.

Zet de bodem 15 minuten in het
midden van de oven en laat goudbruin
bakken.
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Parelcouscous met goudgele rozijnen en amandelen

Ingrediénten

250 gram couscous

1 groentebouillontablet
50 gram rozijnen

1 theelepel komijnzaad
60 gram geschaafde amandelen,
evt eerst roosteren

10 gram dilleblaadjes
10 gram basilicumblad
scheutje olijfolie

1 citroen

Voor de peterselieolie:

30 gram peterselieblad

120 ml olijfolie

1 kleine teen knoflook, gepeld

Bereiding

250 gr couscous volgens verpakking bereiden met 1 blokje groentebouillon
Rasp 2 theelepels citroenschil.

Verwijder de schil en het witte vlies en snij het vruchtvlees in stukjes.
Meng als de couscous tien minuten heeft gestaan met de citroen en een
beetje olijf olie.

Wel de rozijnen in heet water, 5 minuten.

Meng de uitgelekte rozijnen, komijnzaad, amandelen, kruiden door de
couscous.

Pureer alle ingrediénten voor de peterselieolie in de blender glad, doe dit vlak
voor het opdienen door de couscous.
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Snelle Curry

Mijn favoriete “drukke -dagen-diner

Ingrediénten

400 gram vooraf gekookte haverkorrels of quinoa

1 el kokosolie (extra virgin is het lekkerst)

2 flinke uien

2 tenen knoflook

400 ml kokosmelk (controleer op het blikje dat het 100%
kokosmelk is)

1 biologisch bouillon blokje anders op smaak brengen met (Keltisch zee)zout
1 & 2 eetlepels currymix naar eigen smaak

1 a 2 rode puntpaprika’s

1 grote broccoli ( in kleine roosjes snijden) of 1 spitskool of savooiekool in
fijne reepjes gesneden

per persoon 1 zacht gebakken eitje of kipfilet

eventueel peper uit de molen

Bereiden
Pel, snipper en fruit de uien en knoflook in kokosolie/boter.

Voeg de kokosmelk en andere ingrediénten behalve de groenten toe.

Laat op een zacht vuurtje nog even sudderen en voeg dan de groente toe (paprika
en broccoli de laatste 10 minuten, spitskool de laatste 5 minuten.

Warm de haver op in een stoompan of kook de quinoa
Serveer met een gepocheerd of zacht gebakken e1tJe
Of voeg vanaf het begin wat (biologische) kipfilet toe

Tips van de redactie:

® ET ERBIJ vergeet echt nooit een eitje in
tijden van stress.

® Of je nu rijst of haver eet, voor de stabiliteit
van je bloedsuikerspiegel is het een wereld van
verschil. Haver en quinoa jagen je bloedsuikers
iets minder op dan (zilvervlies) rijst.
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Curryschotel voor 4

Bereidingstijd 30 minuten

Ingrediénten

1kg pompoen in blokjes 1 blik kikkererwten

1 winterwortel in blokjes 2 el milde currypasta
3 gesneden uien blikje kokosmelk

2 handjes spinazie peper, zout en olijfolie
Bereiding

Gebruik grote pan of wok. Olie in de pan, pompoen, wortel en ui al
roerend garen.

Naar smaak 2 of meer lepels currypasta toevoegen en even
meebakken/stoven.

Kikkererwten en kokosmelk erbij en op smaak brengen met zout en peper.
Als laatste de spinazie erdoor scheppen.

Serveren op bord of schaal. Lekker met een groene salade.
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Lasagne van courgette en witlof

recept 2-3 personen
bereiding 30 minuten en 25 minuten oventijd

Ingrediénten

2 courgettes

3 stronken witlof

Bakje roomkaas met bieslook
Kookroom (125ml) of sojaroom
Gerookte zalm (150gr)
Mozzarella (1 bol)

Geraspte kaas (75 gr)

Paar eetlepels bieslook
Ingevette ovenschaal

Bereiding

Was de groenten voor zover nodig. Snijd de courgette in lange plakken. Dit is
met een kaasschaaf prima te doen.

Maak alle witlofblaadjes los. Daarna de blaadjes, ongeveer 1-2 minuten
verwarmen in een pan heet water. De blaadjes afspoelen met koud water en uit
laten lekken in een vergiet. De Mozzarella in dunne plakken snijden.

Verwarm de heteluchtoven voor op 200 graden. Normale oven op 220 graden.
Laat de roomkaas, op laag vuur, smelten in de room. Voeg de bieslook toe.
Begin met een laagje saus. Vervolgens een laagje courgette. Dan een laagje
zalm en dan de witlof. Vervolgens weer een laagje saus, enz.

Als je de laagjes afwisselt, horizontaal en verticaal , wordt het geheel een
beetje steviger. Ga zo door tot alles is verwerkt.

De plakjes mozzarella op de lasagne leggen en strooi de geraspte kaas erover.
Het geheel ongeveer 25 minuten midden in de oven plaatsen.

Als de kaas mooi lichtbruin is verkleurt kan de lasagne op tafel.
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Brownie van Courgette

Ingrediénten

10 dadels zonder pit 2 theelepels kokosolie
2 bananen 1 eetlepel honing
200 gram courgette 100 gram speltmeel

2 eieren 75 gram cacao poeder
Bereiding

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Snijd de bananen in blokjes en rasp de courgette fijn.

Maak dadels fijn in een blender of keukenmachine en voeg hier daarna de
eieren, courgette en banaan aan toe. Mix dit geheel tot een smeuige massa.
Smelt in de tussentijd de kokosolie op het vuur. Voeg de gesmolten kokosolie
daarna toe aan het courgette-banaanmengsel, samen met de honing, het
speltmeel, de cacao, het bakpoeder en een snufje zout.

Mix dit vervolgens voorzichtig (met lepel of blender) door het mengsel,

en zorg ervoor dat het een smeuig beslag wordt. Doe het chocolademengsel in
een taartvorm, ovenschaal of cakevorm (bekleed met bakpapier) en verdeel dit
gelijkmatig over de vorm.

Bak de brownies voor ongeveer 30-40 minuten in de oven. Controleer of de
brownie gaar is door een schone satéprikker in het baksel te steken. Laat dit
baksel daarna 5 minuutjes afkoelen en snijd de brownies in stukken
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Zelfgemaakte Zalmsalade

Ingrediénten Verdere ingrediénten naar keuze:

blikje wilde zalm 15 kleingesneden olijven

scheut citroensap of ongeveer 20 fijngesneden kappertjes

2 eetlepels zure room of créme fraise of een paar kleingesneden augurkjes

peper en kruiden- of Keltisch- zeezout met wat augurkennat

snufje gemalen gember of een eetlepel rode pesto

flinke scheut hennep- of koolzaadolie 5 zongedroogde tomaten in kleine
stukjes

Bereiding 1 koffielepel gedroogde Italiaanse

Schep alle ingrediénten door elkaar tot ~ kruiden

er een smeuig geheel ontstaat. Doe de  paar takjes fijngesneden verse
koolzaadolie er pas op het laatst door basilicum

en dek het dan direct af. Het moet fris  evt. nog een scheutje appelazijn
zurig smaken, anders is de smaak snel

wat weeig.

Gezondheidstips / weetjes

eMet dit beleg krijg je gezonde

vetten binnen en geen schadelijke

transvetzuren. Kies liever voor wilde dan voor

kweekzalm omdat die meer gezonde vetten bevatten.

e Deze salade kun je ook als vulling gebruiken voor bijv. een vleestomaat
of een halve paprika of op een plakje aubergine serveren.
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Kip-Kerrie Salade met ei

Waarom zou je de kant- en klare kip-kerrie uit de supermarkt kopen als je deze
in een kwartiertje zelf kan maken? Veel lekkerder! Maak er bijvoorbeeld deze
heerlijke lunch salade mee.

Bereidingstijd 30 min Ingredienten voor de dressing:

Ingredienten voor de salade: 3 el olijfolie

2 kipfilets 2 el citroensap

4 eieren 2 el zelfgemaakte mayo

(Keltische zee-) zout 1 tl kerriepoeder

300 gr gemengde salade of witlof naar smaak (Keltisch zee)zout

50 gr cashewnoten grof gehakt en versgemalen peper
Bereiding

Breng een steelpan met water aan de
kook( voeg eventueel een blokje
kippenbouillon toe) en kook hierin de
kip tot deze gaar is (ongeveer 12
minuten). Kook ondertussen ook de
eieren in 8 minuten gaar.

Haal de kip uit de pan, laat op een bord
afkoelen en snij in kleine blokjes.

Maak de dressing door alle ingredienten
hiervoor in een kommetje op te
kloppen.

Verdeel de sla over 4 borden.

Roer de kip en cashewnoten door de
dressing en verdeel dit over de salade.
Pel de eieren snij in partjes en garneer
hiermee de salade.
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Supersnelle Mayonaise

Bereidingstijd: 5 minuten Bereiding
Breek het ei boven de mengbeker van de
Ingrediénten staafmixer. Voeg het citroensap, de
1 ei appelazijn, zout en olijfolie toe.
1 el citroensap Zet de staafmixer voorzichtig op de bodem
lel appelazijn van de mengbeker.
2 tl (zee) zout Begin nu met mixen: eerst een aantal
250 ml milde olijfolie seconden op de bodem van de beker en

vervolgens haal je de staafmixer langzaam
en geleidelijk omhoog. BLijf mixen tot de
olijfolie volledig is opgenomen.
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Sinaasappel met zwarte chocolade

Ingrediénten
2 navelsinaasappels
een paar (grove) brokken zwarte chocolade minimaal 70% cacao

Bereiding

Schil de navelsinaasappels

Maak de partjes los en rasp de zwarte chocola eroverheen
Eventueel een snufje kaneel

Tip:

Het is een prima tussendoortje voor elke dag; je kunt de sinaasappel
afwisselen met andere fruitsoorten, ongebrande noten of zuidvruchten.
Zorg wel voor voldoende beweging. De verzadigde vetten uit chocola
vormen geen probleem voor het hart mits we voldoende beweging krijgen
ten opzichte van het aantal calorieén dat we dagelijks eten.
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Hangop met vers fruit

Ingrediénten (voor 4 personen)
een liter volle yoghurt

verse vruchten

eventueel honing

volkoren biscuitjes

schone theedoek

een bolvergiet

een pan of iets anders waar je het
vergiet in kunt hangen zonder dat
het de bodem raakt

Bereiding

Maak de theedoek nat en wring uit. Hang de theedoek in het vergiet en zet het
vergiet in een pan. Het moet een zodanig grote pan zijn dat het vergiet de bodem
niet raak.

Giet de yoghurt in de theedoek. Dek de yoghurt af en vouw de theedoek dicht.
Zet het geheel in de koelkast en laat tenminste 8 uur staan. Dan heeft het de tijd
om al het vocht te onttrekken aan de yoghurt. Wat overblijft is een compacte,
dikke substantie.

Je kunt het geheel zoeten met honing.
Je kunt de hangop opdienen in een glas. Eerst een laagje hangop, vervolgens een
laagje koekkruimels, dan weer een laagje hangop en vervolgens kun je het geheel

versieren met vers fruit.

Het is heel lekker en erg simpel om te maken.
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Glutenvrije kruidnoten

Ingrediénten

100 gram haver-, hazelnoten-
of amandelmeel

100 gram kastanjemeel

Y4 kwart theelepel zout

5 theelepels speculaaskruiden
1 theelepel kardemon of
gemalen anijs

15 gram kokosbloesemsuiker
1 theelepel gemalen vanille
40 a 50 gram gesmolten
roomboter of kokosolie

100 ml melk

evt. % theelepel natrium
bicarbonaat

Bereiding

Alle ingrediénten mengen en even proeven. De zoetekauwen willen misschien
er nog iets meer kokos bloemsuiker doorheen mengen. Rol er 40-50 ronde
bolletjes van en druk de onderkant even plat op een bakplaat met bakpapier.

Zet ze een 40 minuten in een voorverwarmde oven op 140 graden en laat ze
afkoelen. Als je ze niet krokant wilt haal je ze na ca. 25-30 minuten weer uit
de oven.
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Mieke’s kruidentuin: Thee

In Miekes kruidentuin (woont in Bakkeveen) vind je de mooistee bloemen en
gezondste kruiden. Van de kruiden maak ze mengsels voor thee en
kruidenolie.

Als je meer wilt weten over de alles wat met kruiden te maken heeft of je lust
graag een kopje heerlijke thee ga dan naar: https://miekeskruidentuin.nl

Wat weten wij over Mieke’s kruidenthee:

- Inheemse lente- en zomerkruiden verenigd in een geurig kopje thee.

- Met zorg gekweekte en geplukte kruiden smaken beter, ruiken lekkerder en
door de natuurlijke wijze van drogen is het gehalte aan werkzame
bestanddelen hoger.

- De kruiden zijn altijd vers van het laatste oogstjaar.

- Er zijn 8 verschillende kruidenthees, van uitstekende kwaliteit door een
uitgebalanceerde samenstelling van bladen en bloemen.

- Kruidenmengsels dragen bij aan een goede gezondheid.

- Om de heilzame werking van de kruiden zo goed mogelijk te benutten
worden ze als losse kruidenthee aangeboden met een ondersteunende werking
op de functies.

- Het is beter regelmatig kleine hoeveelheden kruidenthee te drinken dan af
en toe een heleboel.

- Geen suiker toevoegen.
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Gemberthee

Gemberthee is goed voor van alles! Het helpt je lichaam te ontgiften, helpt
bij het voorkomen en genezen van allerlei kwaaltjes en geeft het afvallen
een boost!

Ingrediénten

10 gram gember vers
0,25 citroen een kwart
1 tl honing

Bereiding

Zet 200 ml water aan de kook.

Snijd ondertussen de gember in dunne plakjes en snijd een kwart van een
citroen af.

Doe de gemberplakjes en citroen in een mok en voeg 1tl honing toe.

Als het water aan de kook is, giet je dit bij de ingrediénten in de mok
Laat minimaal 5 minuten trekken en genieten maar!
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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!”

Ingrediénten voor 100 gram ontspannende kruidenthee.
25 gram lindebloesem

25 gram kamille bloemen

20 gram venkelzaad

15 gram citroengras of citroen Verberne

15 gram zoethout.

Bereiding

1. De kruiden voor deze theeén 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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Broodje gezond?

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.
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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.

- 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.

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 codperatie Odin: www.odin.nl

- Bezoekt u ook eens de natuurvoedingswinkels in bijv. Drachten, Leek,
Oosterwolde of Gorredijk. Ze hebben prachtige (H)eerlijke producten.

- Verder levert de Poiesz ook steeds meer biologische producten.
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