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GUN JE KIND DIE GOEDE START: JIJ LEGT DE BASIS!
Doorzetten: niet 1, niet 2 maar 10 keer proeven
Jij bent verantwoordelijk en jij beslist

Geef het juiste voorbeeld
Praat met je kind, leg uit wat hij/zij eet en waarom

!
NIET VULLEN MAAR VOEDEN

Let op voedingsstoffen, niet op calorieén
1 x per dag 1 snoep- of traktatiemoment

J
o
Als het lukt: kook zelf!
Geen pakjes of zakjes
(Te veel) suiker is wél erg
Bio heeft de voorkeur

)

Eerst groente dan fruit
Minimaal 3 x per dag groente
Varieer

I
)
JE HOEFT NIET PERFECT TE ZIJN, WEL GOED VOORBEREID
Zorg voor een goed gevulde voorraadkast
Kies het gezondste alternatief
Alles is een keuze

m
)
MAAK VAN ETEN EEN RUSTIG RITUEEL: AAN TAFELI
Geen strijd, wel duidelijkheid
Jij bepaalt wat en wanneer, je kind bepaalt hoeveel
Bordje hoeft niet leeg
Toetje is geen chantagemiddel

VOORKOM EMO-ETEN
Bij tranen geen koekje maar een kus

1 x per dag een ‘grote snoep’
Maak af en toe een uitzondering
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EASY PEASY 1S OP DE EERSTE PLAATS EEN KOOKBOEK. MAAR WEL EEN KOOKBOEK PLUS.
EN HOEWEL JE DUS 00K GEWOON DIRECT AAN DE SLAG KUNT MET ALLE LEKKERE, GE-
ZONDE EASY PEASY-RECEPTEN, WILLEN WE JE 00K ONZE VISIE EN DENKWIJZE UIT-
LEGGEN. JE LEEST, VOELT EN ZIET ONZE FILOSOFIE NAMELIJK DOOR HET HELE BOEK
HEEN EN ZE VORMT VOOR ONS STEEDS HET UITGANGSPUNT BIJ HET BEDENKEN EN BE-
REIDEN VAN AL DIE RECEPTEN. WE WILLEN JE NIET ALLEEN INSPIREREN, MAAR 00K
METEEN UITLEGGEN WAAROM ONZE MAALTIJDEN GOED ZIJN EN HOE JE ZE Z0 EENVOUDIG
MOGELIJK AANPAKT.

Zo leggen we uit wat we precies bedoelen met onze 7 EASY PEASY F00D RULES, vertellen we
hoe wij denken over suiker en waarom we adviseren om niet te beginnen met fruit maar juist
met groente. Gewapend met die kennis wordt het hopelijk een stuk makkelijker om anders
te kijken naar en te denken over voeding. Met als resultaat dat je zelf tal van variaties gaat
bedenken en uitproberen zonder tot op de letter een bepaald recept te volgen. Ook kun je
een bewuste en zo gezond mogelijke keuze voor jezelf en je kleintjes maken als je niet alles
zelf in de hand hebt. Bijvoorbeeld op een feestje of op vakantie, of als een bepaald product is
uitverkocht.

Je iets meer verdiepen in de manier waarop je omgaat met gezond eten binnen het gezin
levert je zoveel voordeel op! Je kinderen gezond leren eten is niet gepiept door enkel gezond
voor ze te koken. Er komt echt meer actie bij kijken. Het is een beetje zoals je kind leren lezen.
Dat doe je ook niet door alleen maar een boek voor hem of haar neer te leggen en te kijken
wat er gebeurt. Om goed en gezond te leren eten op een positieve manier geldt hetzelfde: het
kost aandacht en tijd. Maar het is ook heel erg leuk. Kortom, neem even de tijd om te lezen
wat we je te vertellen hebben, voordat je de keuken in gaat.
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VETTEN

Jarenlang hebben vetten in het
verdomhoekje gezeten; mager
en 0% vet moest je hebben. Het
resultaat was dat de schappen
zich vulden met allerlei light-
varianten en alternatieven.
Wat er niet bij wordt verteld,
is dat het gebrek aan vetten
natuurlijk wel opgevuld moet
worden met iets anders om het
product nog enigszins ‘body’
te geven. En dat gebeurt vaak
door koolhydraten. Maar de
goede vetten hebben we ge-
woon nodig: eat fat to loose fat.
En dat geldt zeker voor kinde-
ren in de groei. Heel kort door
de bocht: de goede vetten zijn
onverzadigd, de verkeerde zijn
verzadigd.

De goede vetten helpen bij het
opnemen van vitaminen (A, D,
E, K) en zorgen voor een verza-
digd gevoel, een gebalanceerde
hormoonhuishouding, tempe-
ratuurregulatie, bescherming
van de organen, een mooie
huid en haardos en ze stabili-
seren de bloedsuikerspiegel.
Voor kinderen zijn deze gezon-
de vetten zelfs nog belangrijker
voor zowel de fysieke als cog-
nitieve ontwikkeling, boven-
dien verbruiken zij simpelweg
meer vetten ten opzichte van
hun energie-inname.

Vooral de omega 3- en 6-vetten
zijn belangrijk en dan ook nog

in de juiste verhouding tot el-
kaar. Omega 6 vind je vooral in
avocado’s, noten en plantaar-
dige olién. Omega 3 onder meer
in lijnzaad en vette vissoorten.
Onze EASY PEASY-RECEPTEN
zitten daarom boordevol avo-
cado’s, noten, zaden en kokos,
we gebruiken soms een stukje
vis en we zijn niet zuinig met
goede olie (al vanaf 6 maan-
den!).

Kokosvet noemen we hier nog
even apart. Officieel is het na-
melijk een verzadigde vetsoort,
maar door net een andere
atoomstructuur — waar we je
hier niet mee zullen vermoei-
en - verwerkt het lichaam dit
verzadigde vet anders. Daar-
bij, liever een natuurlijk ver-
zadigd vet dan een chemische
onverzadigde variant zoals
margarine, waarin vaak erg
veel schadelijke transvetten te
vinden . De voordelen van
kokos zijn legio: het bevordert
de stofwisseling en de wer-
king van de schildklier, houdt
de bloedsuikerspiegel stabiel
en zorgt daarmee voor een
langere verzadiging. Geraspt,
als melk, als boter, als olie: je
gaat het vaak tegenkomen. En
zo af en toe een kokosnoot bij
de toko halen en eigenhandig
openen met de kinderen erbij
valt sowieso vaak goed in de
smaak!

MELK,GOED VOOR ELK?
Melk; velen van ons zijn er
groot mee geworden. Vooral
het voedingspatroon van klei-
ne kinderen bevat vaak veel
zuivel (van koemelk). Maar de
vraag of het ook echt gezond
en goed voor ze is, zorgt al een
paar jaar voor heftige discus-
sies. In het kort komt het erop
neer dat het drinken van melk
ongeveer evenveel voor- als
tegenstanders kent. De voor-
standers zeggen dat melk essen-
ti€le vitaminen (B) en mineralen
(calcium) bevat en energie
levert. Kinderen hebben het
nodig om te groeien. Punt uit.
Tegenstanders vinden dat er
inmiddels zoveel wordt gerom-
meld met onze koeien en dus
met melk (antibiotica in het
voer, injecties met groeihor-
monen etc.) dat het onmogelijk
goed voor ons kan zijn.

Wij adviseren vooral vanwege
dat laatste om koemelk/zuivel
met mate te gebruiken en so-
wieso alle gekleurde, gezoete
en 0%-varianten te vermijden
vanwege de zoetstoffen en sui-
kers. Dus geen drinkyoghurt,
vanillevla of roze kwarktoetjes.
Ook niet die kleine, gekleurde
deelbare bakjes. Een beetje zui-
vere yoghurt, kwark of melk op
zijn tijd is prima, maar over-
drijf het vooral niet. Koemelk
mag je sowieso pas geven
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AANKOMEN & AFVALLEN

Een zwangerschap gaat gepaard met aankomen, gemiddeld tussen de 10 en 17 kilo. Het is
vooral niét de bedoeling om te gaan lijnen. Je baby komt niet zo snel voedingsstoffen tekort
in je buik; de voedingsstoffen die binnenkomen gaan namelijk éérst naar je baby. Maar zelf
wil je natuurlijk ook geen tekorten oplopen. Lijnen kan daarnaast voor detoxverschijnselen
zorgen waardoor er meer afvalstoffen in je bloedbaan komen en je kindje bereiken. Niet lij-
nen dus! Tegelijkertijd is het advies om te ‘eten voor 2’ achterhaald. Luister vooral naar je lijf.
Heb je in specifieke (gezonde) dingen geen zin? No worries. Ga zeker niet tegen je zin in eten.
Je kunt dan eventueel wel uitzoeken of je daardoor bepaalde voedingsstoffen misloopt. Wie
weet kan een ander product, waar je wel zin in hebt, dit compenseren.

EETBUIEN

Probeer zwanger zijn niet als excuus te zien om eindelijk ongegeneerd te gaan voor dat tweede
of derde ijsje. Het levert je niets op behalve zwangerschapskilo’s die er ook weer af moeten.
Probeer er bjj stil te staan en jezelf af te vragen: wil ik dit écht of eet ik dit omdat ‘ik vind dat
het nu wel mag’, ik toch zwanger ben/aankom/dik word’ etc. Je kunt met jezelf afspreken
om in elk geval niks gedachteloos in je mond te stoppen en, als je wel voor die ongezonde
traktatie gaat, bewust te genieten van elke hap. Of om hoe dan ook aan tafel zonder afleiding
te gaan zitten als je eet. Vaak wil je dan vanzelf minder. Realiseer je daarnaast dat het kwijt-
raken van alle kilo's na de zwangerschap alleen lastig is voor de ‘eraan gegeten’ kilo’s. Prak-
tisch gezien helpt regelmatig kleine beetjes eten om je bloedsuikerspiegel op peil te houden
waardoor je honger, en daarmee eetbuien, voorkomt. Blijf ook bewegen, dat is goed voor je
humeur. En een goed humeur helpt altijd tegen eetbuien. Bovenal gaat het erom dat het eten
dat je binnenkrijgt de brandstof is voor jouw lijf en dat van je kind. Reden genoeg dus om te
zorgen dat die brandstof vers en voedzaam is.

WAT HEB JE EXTRA NODIG?

VITAMINEN EN MINERALEN Sommige vitaminen en mineralen zijn extra belangrijk tijdens
de zwangerschap. Je zult vast al over FOLIUMZUUR hebben gehoord, al van belang v6ér de
conceptie aangezien het de kans op een open ruggetje aanzienlijk verkleint. Als je eenmaal
zwanger bent, is de foliumzuurbehoefte in de eerste fase ongeveer 400-600 microgram. Je
vindt het veel in bladgroenten en ook in peulvruchten, volle granen en noten. Als je vege-
tarisch eet, is je foliumzuurgehalte over het algemeen dan ook hoger. Toch adviseren we
je om hoe dan ook een supplement te slikken. Bij voorkeur vanaf het moment dat je stopt
met anticonceptie of 8 weken voordat je zwanger probeert te worden tot en met de eerste 2
maanden van de zwangerschap. Ook met een gevarieerde voeding haal je namelijk meestal
niet het juiste gehalte. Foliumzuur is ook bekend als vitamine B11 en maakt deel uit van
het vitamine B-complex.

IJZER is ook zo’'n belangrijk mineraal, vooral tijdens het tweede en derde trimester. Je ver-
bruikt het voor de aanmaak van bloed voor je baarmoeder, placenta en je baby. Producten die
over het algemeen veel ijzer bevatten zijn bladgroenten zoals spinazie, groene kool, broccoli,
vlees, vis, eieren, peulvruchten en noten. VITAMINE B heb je ook hard nodig voor voldoende
energie en een goede stofwisseling. Tijdens je zwangerschap stijgt de behoefte aan vitamine B
met ongeveer 20% terwijl we dat lang niet altijd binnenkrijgen via voeding. Je vindt vitamine
B in bovenstaande producten en in zuivelproducten.

Dan is er CALCIUM. Je kind gebruikt dit voor de aanleg van het beender-, zenuw-, bloed- en
spierstelsel. We leren dat vooral zuivel calciumrijk is. Door de huidige zuivelproductie onder-
vinden velen jammer genoeg ook een hoop nadelen van het gebruik van (koe)zuivelproduc-
ten. Gelukkig bevatten ook genoeg andere producten veel calcium zoals: broccoli, boerenkool,

3
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DE KANS DAT JE DIT HOOFDSTUK LEEST TERWIJL JE ZWANGER BENT, IS VRIJ GROOT.
IN DAT GEVAL: GEFELICITEERD, WAT SPANNEND! JE ZULT JE, NET ALS ALLE ZWANGERE
VROUWEN, BEST EENS HEBBEN VERWONDERD OVER HET FEIT DAT ER EEN KINDJE IN JE
GROEIT ZONDER DAT JE DAAR IETS VOOR HOEFT TE DOEN... OF JE NU AAN HET WERK
BENT, UIT ETEN GAAT OF LIGT TE SLAPEN, JE LICHAAM HEEFT HET ONDER CONTROLE
EN ALLES GROEIT GEWOON DOOR.

DAT WIL ECHTER NIET ZEGGEN DAT ALLES WAT JIJ DOET EN EET EN DRINKT TIJDENS
JE ZWANGERSCHAP GEEN INVLOED HEEFT. ER ZIJN AL VRIJ VEEL ONDERZOEKEN GEDAAN
NAAR DE INVLOED VAN EEN GEZONDE LEVENSSTIJL VOOR, TIJDENS EN NA DE ZWANGER-
SCHAP, EN OP DE ONTWIKKELING VAN EEN KIND (BIJVOORBEELD OP HET GEBIED VAN
VRUCHTBAARHEID, SMAAKVOORKEUR EN AANLEG VOOR EMOTIE-ETEN).

Kortom, vanaf het moment dat je zwanger bent, is het extra belangrijk om goed voor jezelf
en het kindje in je buik te zorgen. Gezonde voeding is daarbij erg belangrijk. Die beinvloedt de
groei van je kind positief, zorgt dat ook jij je fit blijft voelen, helpt tegen zwangerschapskwa-
len en voorziet je van de voedingsstoffen die nodig zijn om te bevallen, borstvoeding te geven
en vooral snel weer een energieke mama te zijn.

Tijdens je zwangerschap zijn er een paar producten die je moet vermijden en producten die
je juist ondersteunen. Ons advies: probeer tijdens je zwangerschap zo vers en puur mogelijk
te eten en chemische toevoegingen, E-nummers, zoetstoffen (vooral aspartaam) en smaak-
versterkers (vooral E621) te vermijden. Hoe minder ‘troep’ jij binnenkrijgt, hoe beter het is
voor je kindje!

Lees goed de ingrediéntendeclaratie van de producten die je koopt, kies daar waar mogelijk
voor biologische producten en kook als het lukt zelf en vers. Houd tijdens je zwangerschap
rekening met de 80-20% regel: zorg ervoor dat je 80% van de dag of week goed voor jezelf zorgt
door gezond, puur en vers te eten. De overige 20% kun je gebruiken voor dingen die misschien
wat minder voedzaam zijn maar die je wel echt heel lekker vindt, die je blij maken, of die heel
gemakkelijk zijn.
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bloemkool, rapen, peulvruchten, zeewier, tahin en noten. VITAMINE D
helpt bij de opname van calcium en is dus medeverantwoordelijk voor
de ontwikkeling van tanden en botten. Ook ZINK is essentieel voor de
ontwikkeling van je baby en voor je eigen lichaam tijdens de zwanger-
schap, onder andere voor je immuunsysteem en stofwisseling. Zink zit
in bonen en erwten, noten, zaden, wortel, tarwekiemen, zonnebloempit-
ten, pompoen, vlees en schelpdieren.

Een MULTIVITAMINE dan maar? Dat raden we wel aan. Je hebt ze tegen-
woordig speciaal afgestemd op zwangere vrouwen. Verdiep je wel even
in de verschillende merken en kies bij voorkeur zo natuurlijk mogelijk.
Natuurlijk blijft gezond en gevarieerd eten belangrijk, maar zo weet je
zeker dat je van alles voldoende binnenkrijgt. Steeds maar blijven vari-
eren en van alles voldoende binnenkrijgen kan namelijk best lastig zijn,
zeker in geval van misselijkheid waardoor je nergens zin in hebt.

OMEGA 3-VETTEN zijn belangrijk voor de ontwikkeling van de hersenen
en vind je in vette vis. Denk aan zalm, haring, makreel, zeeduivel, forel,
sardientjes en zeewolf. Kies absoluut voor verse (wilde) vis. Liever niet
rauw en niet vacutimverpakt. Je vindt omega 3 ook in zaden, olién en
noten. Kies dan bij voorkeur voor ongebrand en ongezouten. Ook hier
kun je kiezen voor een supplement.

GROENTEN EN FRUIT kun je allemaal eten, maar zorg er wel voor dat ze
goed gewassen zijn.

EN WAT TE VERMIJDEN?

Er is een aantal producten die je beter kunt vermijden tijdens de zwan-
gerschap, omdat ze schadelijk kunnen zijn door een gevoeligheid voor
bepaalde bacterién zoals listeriose, toxoplasmose of salmonella.

KAAS: eet geen kaas van rauwe melk zoals brie, roquefort, camembert.
Kijk of de kaas die je eet gepasteuriseerd is en vermijd schimmelkaas.

VLEES: vermijd rauw of halfgaar vlees zoals carpaccio, rosbief, filet
americain. Eet niet te veel orgaanvlees zoals lever (en dus ook geen
leverworst of paté). Dit bevat vitamine A, waarvan een overschot scha-
delijk kan zijn. Hou het bij één of twee keer per week.

EIEREN: alleen hardgekookt of goed doorbakken. Pas dus ook op met
producten waarin rauwe eieren verwerkt zijn zoals zelfgemaakte choco-
lademousse en zelfgemaakte mayo.

VIS: geen rauwe schaal- en schelpdieren, voorverpakte vis zoals
gerookte zalm, roofdieren (zwaardvis, tonijn, haai) en paling uit Neder-
landse rivieren. Het gaat bij vis vooral om de versheid. Er zijn genoeg
culturen die prima tiberverse rauwe vis (denk aan sushi) eten. Maar het
beste kun je het risico vermijden.

ZOUT/DROP/ZOETHOUT(thee): beperken voor de bloeddruk.

IJzer wordt makkelij-
ker uit de voeding
opgenomen in combi-
natie met VITAMINE C,
die op zichzelf al
belangrijk is.
Dranken als thee,
koffie en zuivel
verminderen juist

de ijzeropname, dus
drink die liever
niet bij een ijzer-
rijke maaltijd.

lisselijk? Probeer de
volgende tips eens:
eet suikervrij.

Bet regelmatig. Bij-
voorbeeld 6 keer per
dag. Daarmee zorg je
voor een constante
toevoer van energie
en voedingsstoffen.

Ochtendmisselijkheid
verminder je door

’s ochtends in bed
al iets te eten,

zet bijvoorbeeld
een bakje walnoten
naast je bed.

Drink naast veel
mineraalwater ook
vooral kruidenthee,
gemberthee tegen
misselijkheid (miet
te veel in het begin
van je zwangerschap)
mintthee voor een
oppepper,
thee voor de zoete

hibiscus=

Koop natuurlijke
tandpasta,

die vermindert

de metaalsmaak

in je mond. Soms
helpt acupunctuur.
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stondoand in de
DIEPIRIES

Weinig tijd? Geen nood! Zorg dat je altijd iets
in de vriezer hebt voor een snelle EASY PEASY-
MAALTIJD. Koop je diepvriesproducten? Kies
dan voor:

* Groenten & fruit losgevroren zodat je
gemakkelijk kleine porties kunt nemen.

*Vis kabeljauw- & zalmfilet. Let op graaturij
en laat de varianten met sausjes, korstjes
en smaakjes liggen.

*Kruiden Kruiden met een ‘zacht’ blad kun
je invriezen — denk aan basilcum, munt,
bieslook, dille, koriander, kurkuma,
marjolein, oregano, peterselie, rozemarijn
en tijm. Eerst even afspoelen, droogdeppen
en fijnsnijden. Bewaar de kruiden in losse
porties, bijvoorbeeld in boterhamzakjes.
Veel kruiden vind je ook in het vriesvak
van de supermarkt.

Babyflesjes heb je van ver=
schillende merken. Kijk welk
merk je aanspreekt en let er
op dat ge BPA=vrij zijn. Een
fijne maat is 260 ml. Zorg ook
voor verschillende spenen

niet dus.

(van 1 tot 3) en een sterili=-
satieapparaat is ook handig.

De magnetron noemen wij ook
wel de magHEEtron. Liever

Hoewel onderzoeken
elkaar tegenspreken, kunnen
wij ons niet voorstellen dat

domdoand, in do
KEUXEN

Welke tools maken het bereiden een stuk
gemakkelijker? Naast je standaardkeuken-
gerei waaronder een goed hakmes, garde,
schaar, aardappelstamper, dunschiller, zeef,
aluminiumfolie en bakpapier:

* Stoom- en mixapparaat voor babyhapjes,
kan eventueel ook met een gewone stoom-
pan

+Blender of (magi)mix

* Tupperware-bakjes (diepvriesproof)

* Diepvrieszakjes

* Lunchskins of andere handige meeneem-
zakjes

* Vormpjes om gezonde ijsjes te maken

Koop bij voorkeur al het
plastic materiaal BPA-
(bisfenol A)-vrij, dit is
een chemische stof die je
liever uit je buurt houdt.

al die straling en verande=
ring van structuur nou zo
goed en natuurlijk zijn.
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VOOR HOUVAST
BIJ EETGEDRAG

HET ONTWIKKELEN VAN EEN GEZOND EETPATROON VOOR JE KIND IN EEN DRUK LEVEN
IS EEN UITDAGING WAAR HEEL VEEL OUDERS VOOR STAAN. JE WILT HET BESTE VOOR JE
BABY/DREUMES/PEUTER/KLEUTER, MAAR WAAR BEGIN JE? WAT DOE JE WEL EN WAT NIET?
OM HET JE GEMAKKELIJKER TE MAKEN HEBBEN WE 7 EASY PEASY F00D RULES OPGESTELD.
ALS UITGANGSPUNT, HOUVAST EN LEIDRAAD. LEER ZE UIT JE HOOFD OF HANG ZE OP

DE KOELKAST. LEEF NAAR DEZE RULES EN VOOR JE HET WEET, HEB JE EEN
VROLIJKE, ALLESETENDE EASY PEASY-PEUTER!
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STUEE

- olles voll of stook et de juiste vosbeorading -

GEZOND ETEN EN GOED VOOR JEZELF EN JE GEZIN ZORGEN:

EN INSPANNING.

HET KOST TIJD, AANDACHT

MAAK HET JEZELF GEMAKKELIJK EN ZORG DAT JE DE JUISTE BASIS

IN HUIS HEBT VOOR EEN EASY PEASY PROOF UITZET EN VOORRAADKAST.

stondoand in de
TOURRAADKAST

Onderstaande lijst bevat voorbeelden van
producten die je veel zult gebruiken. Je hoeft
ze niet allemaal in te slaan; met 1 of 2 varian-
ten per categorie kom je ook al een heel eind.

* Gezonde snacks rijstwafels zonder zout,
pofmais, gedroogd fruit, speltkoekjes
(zonder suiker).

* Gezonde graansoorten havermout,
boekweit, gierst, volkoren of speltpasta,
zilvervliesrijst, volkoren couscous,
quinoa, amarant.

* Volwaardige bloem- of meelsoorten
quinoa-, boekweit-, kikkererwtenmeel
en speltbloem.

* Gedroogde peulvruchten (liefst bio, uit glazen
pot/blik): linzen, kikkererwten, witte bonen,
kidneybonen, adukibonen, bruine bonen.

* Olie van goede kwaliteit kokosolie, olijfolie,
notenolie, avocado-olie, lijnzaadolie,
omega 3-6-9-olie (waarvan Amanprana
Happy Delight een heel goede maar ook
erg kostbare variant is).

* Sauzen tomatenpuree of -saus (bio),
kokosmelk, zoutloze bouillonblokjes.

* Noten, pitten en zaden (pas na 1 jaar!):
amandelen, cashewnoten, chiazaad, hazel-
noten, hennepzaad, kokosrasp, maanzaad,
pompoenpitten, pijnboompitten, sesam-
zaad, walnoten, noten- en tahinpasta’s.

* Specerijen kaneel, kurkuma

dordoond vers in de

BOUDSBHARPENKAR

Met een gezin is het tijdperk van ‘even snel na
het werk de supermarkt in voor een avond-
maaltijd’ vaak verleden tijd. Wat gooi je stan-
daard in je karretje tijdens de wekelijkse
boodschappen?

* Groenten aubergine, broccoli, courgette,
groene kool, knolselderij, komkommer,
paprika, pastinaak, pompoen, rode bieten,
rucola, spinazie, tomaat, venkel, water-
kers, wortel, zoete aardappel etc.

+ Kruiden basilicum, bieslook, dille, korian-
der, marjolein, munt, oregano, peterselie,
rozemarijn, tijm etc.

* Fruit abrikoos, appel, ananas, avocado,
banaan, bessen, mango, nectarine, peer,
perzik, vijgen etc.

* Eieren

* Zuivel(vervanger) (noten/geiten/kokos/rijst)
melk, (geiten)yoghurt/kwark, geitenkaas,
schapenkaas, feta, mozzarella.

KOOP VAN
GROENTEN, FRUIT,
EIEREN EN ZUIVEL
@i vesnheun)

OF BIO-VARIANT.
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SUIKER: probeer dat zoveel mogelijk te vermijden, zeker in geval van misselijkheid.

KOFFIE: drink niet meer dan 2 koppen per dag. Matig met cafeine, dus ook met thee (krui-
denthee mag wel) en cola (hoewel je dat vanwege de suiker beter helemaal niet kunt drinken).

ALCOHOL EN ROKEN: tja...

BORSTVOEDEN VERSUS FLESVOEDEN

En dan is het zover: je kindje is geboren. Een piepklein mensje is compleet afhankelijk van
jouw zorg. Naast heel veel warmte en liefde heeft het in het begin vooral behoefte aan: VOE-
DING! Zoals je waarschijnlijk overal leest en hoort, is borstvoeding het meest natuurlijke en
beste voor je kindje. Ook wij adviseren om te kiezen voor borstvoeding. En op verschillende
plekken (zowel online als offline) is hierover heel veel informatie en advies te vinden.

Lukt het echter niet, krijg je er stress van, heb je te weinig energie etc.? Maak je dan niet te
druk! Voel je niet schuldig als je overstapt op (of sowieso kiest voor) flesvoeding. Je kindje
heeft veel meer aan een relaxte, positieve moeder die hem/haar een flesje geeft dan aan een
moeder die op is van vermoeidheid en per se borstvoeding wil geven.

FLESVOEDING

Wel kun je bij de keuze voor flesvoeding goed uitzoeken wat voor jouw kindje het beste is. Er
zijn verschillende biologische merken op de markt die in elk geval veel minder toevoegingen
bevatten dan de standaardflesvoeding. Deze merken zijn echter ook wat duurder. Zit dat er
niet in? Bedenk dan dat je op het gebied van gezond eten nog genoeg voor je kindje kunt doen
zodra hij/zij met de eerste hapjes start!

Tot 6 maanden kies je voor zuigelingenmelk, na 6 maanden wordt dit opvolgmelk. Wissel
niet onnodig van merk, darmpjes moeten dan weer opnieuw wennen. Overweeg om de melk
te geven met mineraalwater op kamertemperatuur in plaats van met afgekoeld gekookt
water. Niet alleen is dit praktisch; het scheelt een hoop gesjouw met thermosflesjes, ook ver-
klein je het risico van bacterievorming aangezien je flesjes niet opwarmt, laat afkoelen, weer
opwarmt etc. Voor de voedzaamheid maakt het namelijk geen verschil en de meeste baby’s
vinden het prima. Sterker nog, vaak laten we opgewarmde flesjes weer afkoelen omdat het
anders toch te heet is. Geef je wel warme melk? Verwarm dan nooit voor een tweede keer.
Een papfles mengt overigens wel beter met warm water.

VOEDING TIJDENS BORSTVOEDEN

En hoe zit het nu met eten voor jou tijdens de periode van borstvoeding? In principe mag je

alles weer eten, al is het belangrijk om je nog steeds bewust te blijven van wat je binnenkrijgt.

‘Watjij eet en drinkt, komt namelijk ook bij je baby terecht. Waar je rekening mee kunt houden:

* Blijf voorzichtig met cafeine.

+* Geen alcohol of 1 glas direct na het voeden.

* Sterk gekruid eten, peulvruchten en koolsoorten kunnen darmkrampjes veroorzaken. De
meeste baby’s krijgen hier echter in meer of mindere mate last van in de eerste 3 maanden.

+* Wees je bewust van de invloed van zuivel en dan met name van koemelkproducten. Zeker
bij baby’s met eczeem is het aan te raden om zuivelproducten te vermijden.

In de beginfase is het handig om je bewust te blijven van de reacties die je kind geeft. Wan-
neer je patronen ziet terugkomen, dus bijvoorbeeld continu onrustige nachten na het eten
van koolsoorten, houd daar dan rekening mee!
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den brood kunt geven. Wij zijn
daar geen voorstander van en
adviseren om pas te beginnen
bij 9 of 10 maanden. Kinderen
vinden brood uiteindelijk vaak
toch wel lekker, het is dus niet
nodig dat ze het leren eten. Die
gebruikelijke broodmomenten
(ontbijt, lunch, tussendoor)
lenen zich juist om andere voe-
dingsgroepen te leren kennen
en smaak te ontwikkelen (en
betere voedingsstoffen binnen
te krijgen).

Geef jij je baby wel al af en
toe brood? Geen zorgen. Ons
doel is vooral dat je je bewust
wordt van de voor- en nade-
len zodat je gerichtere keuzes
kunt maken. Met af en toe een
boterham is niet zoveel mis.
Zeker niet als je daar een EASY
PEASY-SPREAD op doet.

SUPERFOODS

& GROENE SMOOTHIES
Superfoods zijn hip en hap-
pening en steeds vaker in
beeld voor kleine kinderen.
Heel kort door de bocht zijn
het voedingsmiddelen die zo
geconcentreerd zijn qua voe-
dingswaarden dat je er maar
heel weinig van nodig hebt. Dat
varieert van de meer simpele
producten zoals blauwe bes-
sen tot exotischere varianten
zoals macapoeder. Hier en daar
zie je in dit boek ook super-
foods terugkomen. (Zie bijvoor-
beeld de noten en zaden op
p. 134.) Vooral als toevoeging
en topping, zoals chia- en hen-
nepzaadjes, gojibessen, rauwe
cacao en lucumapoeder. Toch
wijden we er in dit boek verder
geen speciaal hoofdstuk of re-
cept aan. Eerst maar eens wer-
ken aan onze missie om alle

kinderen aan de groente en van
de suiker af te krijgen. We vin-
den het wel een goed idee om
op een bepaald moment groene
smoothies te introduceren. Je
vindt dan ook enkele recepten
in dit boek. (Zie dreumes p. 73.)
Daarnaast kun je natuurlijk wel
met een gerust hart tussen de
superfoods kijken of er dingen
zijn die je wilt uitproberen. De
meeste zijn natuurlijk en kun je
al vanaf vrij jonge leeftijd toe-
voegen aan het eetpatroon van
je kleintje. Laat je daarbij wel
goed voorlichten door iemand
die daar verstand van heeft.

LAST BUT NOT LEAST:
KIJK EN LUISTER NAAR
JE KIND!

Van al onze tips, adviezen en
‘houvasten’ is deze laatste
het allerbelangrijkst: kijk naar
je kind. leder kind is anders,
vraagt om een andere aanpak,
heeft andere behoeften. Jij be-
paalt wat en wanneer, je kind
hoeveel. Een kind dat na een
serieuze poging van jouw kant
gewoon echt niet van aubergine
houdt? Fine! Wees niet onze-
ker, volg je gevoel en vergelijk
niet teveel. Jij weet als ouder
of opvoeder als geen ander wat
goed voor hem of haar is.

VWist je dat aan veel vlees-
waren suiker wordt toege-
voegd? Check het etiket!
Kijk eens hoeveel
ingrediénten een ‘standaard’
kipfiletje in de supermarkt
bevat en vergelijk dat eens
met de biologische variant.
Gluten zijn bepaalde eiwit=
ten in het graan die voor
veel mensen (en dus ook voor
baby's) lastig te verteren
zijn.

Speltbrood bevat ook gluten,
maar in een gemakkelijker
verteerbare samenstelling
dan tarwe. Het houdt daarbij
de bloedsuikerspiegel stabiel
en bevat meer voedingsstoffen
dan tarwebrood wat het rela-
tief gezien tot een betere
keuze maakt.
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0P SCHEMA OF OP VERZOEK?

Als je flesvoeding geeft (of daar op een gegeven moment op overstapt)
raden we je sowieso aan een (redelijk strak) schema aan te houden. Het
geeft veel duidelijkheid en helderheid over wat er ‘is’ met je kindje. Je
kunt gemakkelijker afvinken: honger? Nee. Vieze luier? Nee. Koorts?
Nee. Krampjes? Misschien. Ook zorgt een schema ervoor dat je gemak-
kelijker kunt beinvloeden wanneer jouw kindje wat en hoeveel drinkt
wat direct in verband staat met goed en regelmatig slapen. De voedings-
behoefte van je baby is namelijk ongeveer 120 tot 150 ml per kilogram
lichaamsgewicht per dag. Krijgt hij of zij het grootste gedeelte hiervan
overdag binnen, dan kunnen de avond- en nachtfles er stukken eerder
uit en gaat doorslapen vaak als vanzelf. Een praktisch voorbeeld: geef
je je baby standaard om zeven uur 's ochtends een eerste fles, dan kun
je het grootste deel van de totale voedingsbehoefte overdag geven. Een
baby eet in het begin namelijk zo om de drie uur. Wat er in het begin
vaak gebeurt is dat je baby zo rond vier/vijf uur ’s nachts ook om een
voeding vraagt. Heel normaal!

De valkuil waar veel ouders vervolgens echter in trappen is om hun
baby op dat tijdstip een volledige voeding te geven en vervolgens niet
om zeven uur s ochtends (want dan slaapt-ie nog zo lekker) te wekken
voor de eerste fles van de dag. Die fles verschuift vervolgens naar een
uur of half negen en zo verschuift het hele voedingspatroon mee. Met
als resultaat dat je baby nog heel lang om vijf uur om een flesje blijft
vragen. Kortom, een vrij strak schema, waarbij je je baby dus om zeven
uur wakker maakt voor een eerste voeding, helpt je hierbij. Terwijl een
kindje dat op verzoek wordt gevoed dit ook midden in de nacht verwacht
en soms ook simpelweg honger heeft omdat hij of zij onvoldoende heeft
gevraagd tijdens de dag. Het bieden van structuur en duidelijkheid
begint als het ware dus alin deze fase. Het geeft veiligheid, je kind weet
precies wanneer hij/zij iets krijgt.

Met het geven van borstvoeding is het inschatten wat je baby binnen-
krijgt soms wel erg lastig. Het strikt moeten volgen van een schema kan
dan voor onnodige onzekerheid zorgen waardoor het prettiger kan voe-
len om in het allereerste begin te kiezen voor voeden op verzoek en je
baby dus leidend te laten zijn. Wat je ook kiest, opnieuw vinden wij
een ontspannen moeder het belangrijkst. Waar word jij rustiger van?
Vind jouw eigen weg hierin. Merk je echter na een paar maanden dat
doorslapen nog steeds een ramp is? Overweeg dan om alsnog naar een
strak(ker) schema over te stappen. Dat is in het begin niet gemakkelijk,
maar het kan ook na een paar maanden nog.

liaagzuur wordt vooral
in de hand gewerkt
door vet voedsel

en cafeinehoudende
drankjes.

In koken heb je soms
helemaal geen zin,
zeker niet tijdens
de laatste maanden
van je zwangerschap.
Extra reden om voor
veel gezonde tussen—
doortjes te zorgen
zoals noten, smoo-
thies, rauwkost en
bananen.

Een bevalling kan
best even duren.
Drinken is daarbij
nog belangrijker dan
eten; zorg dat je
goed gehydrateerd
blijft. Citroen in
je water kan extra
verfrissend zijn.
Stop verder nog wat
gezonde proviand in
je ziekenhuistas:
mieslirepen of een

Claire heeft er met
een tweelingbaby voor
gekozen een strak
schema te volgen
vanaf dag 1. Niet op
de laatste plaats uit
heel praktische over—
wegingen. Vera gaf
haar zoontje borst-
voeding en zag de
eerste weken voeden
op verzoek als meest
logische keuze om dit
later te stabiliseren
naar een vast schema.






OEBPS/image/9789023016137_BW3.jpg
0N
£l 3481
-6 HND

ETEN TIJDENS
JE ZWANGERSCHAP
EN BORSTVOEDING

)

chmJ(z/en»

SAPJES &
SMOOTHIES

N\

A A S

3 \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

5 N

DEEL T
HILOSURIE

INLEIDING

FOOD RULES

FILOSOFIE
STUFF

~

N S
> >
=7
—
#_‘~fib'—

2 &
\\\\“\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

A8l
B-12 MO

VAN EERSTE
HAPJES
NAAR ECHTE
MAALTIJDEN

\
\

ymenenr

GEZONDE SPREADS
VOOR 0P BROOD,
WRAP, PITA, PIZZA
& PANNENKOEK

AL

DD





OEBPS/image/9789023016137_BW12.jpg
vanaf 1 jaar. Het idee van elke
dag dat glas melk bij het eten
en een bak yoghurt als toetje is
inmiddels echt achterhaald. En
opvolg-groeimelk totdat ze 4
jaar zijn? Echt niet nodig.

Houd bij het geven van zuivel
aan je kinderen (en voor jezelf)
rekening met de volgende pun-
ten:

Heeft je kind het over buik-
pijn of een opgeblazen gevoel,
zie je verschijnselen als ec-
zeem of vermoeidheid? Het
kunnen signalen zijn van
lactose(melksuiker)intoleran-
tie. Kijk eens wat er gebeurt als
je het achterwege laat.

Bang voor een gebrek aan cal-
cium? NO WORRIES! Wist je
dat groene groenten meer
calcium bevatten dan melk?
Genoeg keus. Ook quinoa en
peulvruchten zitten er vol mee.
Als je wel voor zuivel kiest,
kies dan biologisch, halfvol of
vol en kies ook eens voor gei-
tenmelk. De eiwitmoleculen
van geitenmelk zijn gemakke-
lijker verteerbaar dan die van
koemelk.

Varieer ook eens met de plant-
aardige soorten: noten-, kokos-
of rijstmelk. Let hierbij wel op
varianten met toegevoegde
zoetstoffen.

Sojamelk en -yoghurt is voor
veel kleintjes met een koe-
melkallergie een logisch alter-
natief. Toch is er veel discussie
over soja en kleine kinderen
in verband met de hoeveel-
heid hormonen die er mogelijk
in het product zitten. Gebruik
het daarom liever niet of met
mate. Veel soja is gemodifi-
ceerd en veel producten met
soja bevatten suiker (of zoet-
stoffen). Als je het neemt, kies

in elk geval altijd voor een bio-
variant met enigszins garantie
voor de goede sojaboon.

VIS & VLEES

EASY PEASY geeft groenten
graag een hoofdrol, maar we
zijn geen vegetariérs. Dus zo af
en toe zie je vlees of vis voor-
bijkomen in de recepten. Kin-
deren hebben die bouwstoffen
gewoon nodig. Wat overigens
niet wil zeggen dat je je kind
niet vegetarisch kan op-
voeden. Mocht je dit overwe-
gen, zorg er dan wel voor dat je
dit op een verantwoorde en ge-
balanceerde manier doet. Wel
vlees, vis of gevogelte? Probeer
dan kritisch te zijn in je keuze
voor de soort en de afkomst.
Al is het maar voor de beesten
zelf en voor onze aardbol!

VIS

Vanaf ongeveer 7 maanden kun
je beginnen met kleine stukjes
witvis, vanaf 9 maanden kun
je ook de wat vettere soorten
zoals zalm laten proeven.

Let bij het kopen van vis op het

volgende:

*Uiteraard krijgt biologische of
duurzame vis de voorkeur. Je
kunt er dan van uitgaan dat
er geen chemicalién, groei-
hormonen en andere scha-
delijke stoffen tijdens het
kweekproces zijn gebruikt,
dat het ecosysteem en het
milieu minimaal worden be-
last en dat de vissen zelf goed
zijn gevoed.

*Let ook op het MSC- en ASC-
keurmerk. Ook niet-biolo-
gische vis kan een van deze
keurmerken hebben. Dit staat
voor respectievelijk duur-

Kokosolie en =vet kun je (in
tegenstelling tot olijfolie)
heel goed verhitten tot heel
hoge temperatuur!

Kies bij het kopen van olie
voor een donkere fles en voor
koudgeperst: olijf (extra
vierge), lijnzaad, raapzaad.
Kies ook eens voor bijvoor-
beeld avocado-olie, borage-
olie of (voor wat oudere
kinderen) notenolie. Gebruik
deze olién liever niet om te
verhitten, dan gaan ze oxi=-
deren.

Omega 3-vet is een heel
belangrijke vetsoort die
nodig is voor de cognitieve
ontwikkeling en die ook nog
eens veel chronische ziektes
voorkomt «

EPA/DHA (een omega 3-type)
vind je in vette vis zoals
zalm, haring, makreel en
forel (kijk even bij het
kopje vis om te zien hoe je
voor de juiste soort kiest).
Je kunt ook kiezen voor een
lepel omega 3-olie door de
melk, pap of smoothie.

ALA (ook een omega 3-type)
vind je in lijnzaad, walno-
ten, pompoenpitten of chia-
zaadjes. Voor de allerklein=
sten (onder 1 jaar) moet

je noten en zaden nog even
overslaan vanwege allergieén
en stikgevaar. Je kunt dan
wel kiegen voor een olieva-
riant.
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Voor ons werk zijn wij hier dagelijks mee bezig. Iedere dag zien we de behoefte aan informatie
over en inspiratie voor gezond(er) eten groeien. We koken het liefst zo snel en simpel mogelijk
én het moet wel lekker blijven! Steeds vaker krijgen we vragen van moeders en vaders die met
hun handen in het haar zitten. Allemaal willen ze het beste voor hun baby/dreumes/peuter/
kleuter, maar weten ze niet waar te beginnen. Ze kunnen niet iedere dag van biowinkel naar
groenteboer fietsen om daarna uitgebreid te koken. En door alle soms misleidende health
claims in de supermarktschappen zien ze het groene en gezonde bos niet meer.

Toen wij zelf moeder werden (Claire adopteerde in 2011 met Koen de pasgeboren tweeling
Miles en Dean en in 2012 kregen Vera en Remco hun zoon Guus) realiseerden we ons nog meer
hoe weinig informatie er beschikbaar was. Gelukkig verschijnen er steeds meer boeken waar
wij ons in kunnen vinden. Toch misten wij een kookboek met niet alleen recepten maar ook
een heldere uitleg. Met eenvoudige principes en leuke, handige tips. Met goede alternatieven
als het meest gezonde niet lukt of voorhanden is. Zodat je niet alleen een recept volgt maar
ook echt begrijpt waarom dat dan beter is en tegelijkertijd ook weet hoe je recepten simpel
kunt aanpassen aan dat wat haalbaar is. Gezond eten is namelijk niet alleen gezond koken.
Het is begrijpen wat je moet doen en waarom, zodat het een gewoonte wordt. Dat boek heb
je nu in handen! We hebben het geschreven op basis van alles wat wij inmiddels aan kennis
over voeding en gedragsverandering hebben vanuit ons werk, gecombineerd met onze per-
soonlijke ervaring als moeder.

Dat laatste is essentieel. Want hoeveel we ook over gezonde voeding weten: the proof of the
pudding is in the eating. Jullie begrijpen: de verwachtingen waren nogal hooggespannen. Geen
kant-en-klaarhapjes of -potjes in huize Bluebelle te vinden en onze kinderen eten ALLES.
Toch? Ach ja, het zal jullie niet verbazen dat ook bij ons soms de zorgvuldig bereide biolo-
gische broccolihap op de vloer belandt en dat we - nog steeds - voor de nodige uitdagingen
staan. Toch groeien alle drie de kleine mannen uit tot allesetende, kruidenthee drinkende,
groente-, vis-, avocado- en peulvruchten-lovers.

Natuurlijk gaat dat niet vanzelf, het vraagt om doorzettingsvermogen en verantwoordelijk-
heidsgevoel. Maar zelf koken voor je kinderen is leuk en hoeft niet perfect! Dat is nu nét de
essentie van dit boek en de reden waarom we het hebben geschreven. Om meer kinderen aan
de groenten en van de suiker af te krijgen. Ieder kind wordt geboren met de geweldige gave
om vanaf een maand of 6 nieuwe smaken te ontdekken en leren waarderen. Aan jou als ouder
de eer om je kind daarin te begeleiden en hem een zo gezond mogelijke basis te geven voor de
rest van zijn leven. EASY PEASY gaat je daarbij helpen. We geven je houvast, we wijzen je de
weg en we laten zien dat gezond koken en eten niet moeilijk hoeft te zijn. Zodat je net als wij
je hand niet meer omdraait voor een gezonde maaltijd voor je kleintje(s)!

Veel kookplezier,

Liefs, Vera & Claire
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zaam gevangen en verwerkte
en duurzaam gekweekte vis.

*Op viswijzer.nl vind je meer
informatie over de verschil-
lende soorten vissen. De
kleuren groen, oranje en
rood helpen je bij het maken
van een juiste keuze. Daar-
bij wordt rekening gehouden
met overbevissing, milieu en
kweektechniek.

*Een keerzijde van het eten
van vis zit hem vooral in de
lagere kwaliteit van het (zee)
water dat tegenwoordig veel
zware metalen en andere af-
valstoffen bevat. Hoe hoger in
de voedselketen en hoe groter
de vis, hoe meer gifstoffen hij
op zal slaan. Het gaat bijvoor-
beeld om tonijn, zwaardvis en
koningsmakreel. Kies bij deze
vissoorten het liefst voor de
wilde of lijngevangen variant
vanwege de hoeveelheid anti-
biotica in het kweekwater.

*Besluit je vis achterwege te
laten? Compenseer dan ge-
noeg met pitten, zaden, noten
(nog even niet voor de klein-
sten), peulvruchten en groe-
ne bladgroenten en vergeet
niet goede olie toe te voegen.
Dan krijgen je kinderen in elk
geval wel de nodige goede
vetzuren binnen.

VLEES

Voor vlees geldt hetzelfde als
voor vis: niet elke dag. En als
je ervoor kiest, kies dan voor
de beste kwaliteit. Vaak bete-
kent dat biologisch. Dat is een
stuk kostbaarder dan de ki-
loknallers. Maar liever 2 keer
per week een stukje biologisch
vlees dan elke dag een stukje
bio-industrie.

We raden aan om kinderen
rond de 7 maanden te laten

beginnen met kleine hoeveel-
heden (ongeveer 20 gram per
keer) wit vlees of gevogelte, dat
is gemakkelijker te verteren
dan de rode soorten die veel
verzadigde vetten bevatten.

GRANEN

Je hebt granen (onder meer
gerst, haver, rogge, tarwe, rijst,
gierst en mais) en pseudogra-
nen (onder meer boekweit,
quinoa, wilde rijst en ama-
rant). Die laatste worden op
dezelfde manier klaargemaakt
en gegeten als granen maar
zijn eigenlijk een gras- of zaad-
soort. Granen en pseudogra-
nen zijn energieleveranciers
en bevatten relatief veel voe-
dingsstoffen. Althans, de hele,
ongeraffineerde soort zoals
spelt, zilvervliesrijst, volko-
ren couscous, gierst, boekweit,
amarant, quinoa en haver. De
geraffineerde soorten als witte
rijst, niet-volkoren pasta en
witbrood zijn dusdanig be-
werkt dat er nauwelijks voe-
dingsstoffen zijn overgebleven.
Heel kort door de bocht: je lijf
ziet dit als suiker, zet het direct
om in energie die - als je die
niet verbruikt - wordt opgesla-
gen als vet.

Drie keer raden... Wjj zijn een
groot voorstander van de on-
bewerkte soorten. Maar we
adviseren je om daar niet al
te vroeg mee te beginnen.
De mens is pas relatief kort
geleden granen gaan verbou-
wen en eten en ons lichaam
heeft dan ook moeite deze te
verteren. Zeker de veredelde
tarwesoorten uit de fabriek.
Volgens sommige onderzoekers
zorgen juist die granen voor de

steeds groter wordende groep
kinderen met een glutenintol-
erantie. Laat je kindje daarom
beginnen met de glutenvrije
varianten (gierst, boekweit,
quinoa), gebruik kleine porties
van bijvoorbeeld haver en rijst
en wacht sowieso met tarwe
(pasta, couscous) nog even tot
9 210 maanden.

DE HOLLANDSE

BRUINE BOTERHAM

Voor ons Hollanders betekent
granen vaak: brood! Maar zoals
je hebt kunnen lezen in het
stuk over meal & supper raden
wij juist aan om die dagelijkse
boterham eens wat vaker te
vervangen door een (lichtere)
warme maaltijd. Bijvoorbeeld
een boekweitpannenkoek met
groentespread. Waarom?
Omdat brood (meestal ge-
maakt van tarwe) tegenwoor-
dig enorm geraffineerd is door
de grootschalige productie en
wordt aangevuld met erg veel
kunstmatige toevoegingen om
het brood zachter, ‘verser’ en
langer houdbaar te maken.
Omdat brood een behoorlijke
impact heeft op onze bloed-
suikerspiegel. Van 2 volkoren
bruine boterhammen  stijgt
deze zelfs meer dan van 2 eet-
lepels pure suiker en dan heb-
ben we het nog niet eens over
het beleg dat we gewend zijn
om op de boterham van onze
kleintjes te doen: smeerkaas,
leverworst, appelstroop en
vruchtenhagel. (Check voor
gezonde alternatieven onze
spreads, p. 66.)

Het Voedingscentrum, het con-
sultatiebureau en allerlei an-
dere bronnen vertellen je dat
je je kinderen vanaf 6 maan-





OEBPS/image/9789023016137_BW5.jpg
TUORWDYRY

GEZOND ETEN, VOEDZAAM ETEN, GEVARIEERD ETEN... ALLEMAAL WETEN WE DAT
HET GOED VOOR ONS IS. ALS JE NET EEN KINDJE HEBT GEKREGEN, WORD JE
JE DAAR ALLEEN NOG MAAR MEER BEWUST VAN. JIJ BENT INEENS VERANTWOOR-
DELIJK VOOR HET ETEN EN DRINKEN VAN ZO’'N KLEIN MENSJE. GENOEG REDEN
VOOR ONZEKERHEID EN VRAGEN ALS: WAT GEEF JE HEM OF HAAR DAN TE ETEN
EN WANNEER? WAT IS GEZOND EN WAT NIET? HOE PAS JE DAT KLAARMAKEN VAN
GEZOND ETEN IN EEN TOCH AL ZO DRUK BESTAAN? EN WELKE ALTERNATIEVEN
ZIJN OKE ALS JE EENS WAT MINDER TIJD HEBT?

NET XLAARDAKEN D0 KEZOND ETEN, H0E DOE
JE DT 10 EED TORY AL 10 DRUX BESTAANY
EN WELKE ALTERNATIENEN 2100 OXE ALS JE
EENS WAT MINDER T1I0 NERT...





