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Voordelen van Goede Vloerisolatie
Goede vloerisolatie biedt niet alleen meer comfort en lagere energiekosten, 
maar draagt ook bij aan een gezonder binnenklimaat. Een goed geïsoleerde 
vloer blijft warmer en droger, waardoor schimmels, zilvervisjes en huisstofmijten 
weinig kans krijgen. Dit maakt je woning aanzienlijk allergeenarmer en prettiger 
om in te leven.

Kies Kwaliteit
Voor vloeren met vloerverwarming adviseert Milieu Centraal een isolatiewaarde 
van minimaal Rc = 5,0 m2K/W. Dit geldt ook voor andere verwarmingsmethoden. 
Hoe beter de isolatie, hoe warmer de vloer, hoe groter de energiebesparing en 
hoe kleiner de kans op vochtproblemen.

Spaar het Milieu
Kies voor een isolatiemethode die het milieu zo min mogelijk belast. Uit onder-
zoek van NIBE blijkt dat TONZON Thermoskussens de meest milieuvriendelijke 
keuze zijn. Met de laagste milieukosten per m2 en een uitzonderlijke isolatie-

Vergelijking milieukosten bij R = 5,0 m2K/W

TONZON Thermoskussens: Laagste milieukosten.  
Vlaswol: 3,5 keer meer milieukosten.  
Glaswol: 15 keer meer milieukosten.  
EPS (polystyreen): 18 keer meer milieukosten.  
Gespoten PUR-schuim: 48 keer meer milieukosten.

Heel Betaalbaar: Vloerisolatie met Subsidie
Als je de energie-effi ciëntie van je woning wilt verbeteren, is vloerisolatie een belangrijke stap. Het aanbrengen van driekamer 
Thermoskussens en bodemfolie kan je helpen om de stookkosten te verlagen en het wooncomfort te verhogen. Dit artikel 
biedt een overzicht van de richtprijzen voor deze dubbele aanpak, inclusief materiaal, montage en btw.

Dit zijn richtprijzen en kunnen variëren afhankelijk van jouw specifi eke situatie, zoals de hoogte van de kruipruimte of de 
noodzaak voor extra noppenfolie. Het is belangrijk om te weten dat je recht hebt op subsidie* wanneer je meerdere isolatie-
maatregelen neemt. Kies je alleen voor vloerisolatie, dan ontvang je slechts de helft van het bedrag.

Maximale waarde, zowel op fi nancieel als maatschappelijk vlak!
Het verbeteren van je woning met isolatie draagt niet alleen bij aan lagere energiekosten, maar ook aan een beter milieu. 
Door energiebesparende maatregelen te nemen, verminder je de stikstofuitstoot in jouw woonomgeving en natuurgebieden, 
omdat het transportvolume duizendmaal kleiner is dan dat van producten met een vergelijkbare isolatiewaarde.

Investeren in vloerisolatie is dus niet alleen heel betaalbaar, maar ook een verstandige keuze voor de toekomst.

Kijk ook op onze website voor duurzame Sint- en Kerstcadeaus! www.tonzon.nl

Richtprijzen voor Vloerisolatie

Oppervlak Bruto Subsidie* Netto 
40 m2 €1.800,- € 440,- € 1.360,-

60 m2 €2.495,- € 660,- € 1.835
120 m2 €4.950,- € 1.320,- € 3.630,-

TONZON VLOERISOLATIE

Wil je meer informatie over vloerisolatie? 
Scan dan de QR-code

of kijk op www.tonzon.nl

STEUN ONS EN DONEER € 3,95

Alle mensen deugen (niet)
‘Deugd heeft een kouwe kont. Als we allemaal strikt 
deugdzaam gaan leven, dan zitten we binnen de kortste 
keren met elkaar onder een boom en eten de noten die 
op de grond gevallen zijn. O zo braaf en eerlijk en vroom, 
maar vegeterend als een plant. Veel schiet er niet over, 
de stramste eekhoorn is ons nog te vlug af. Er is maar een 
enkeling die het overleeft. De wereld gaat aan deugd ten 
onder.’ Bernard Mandeville

Bernard Mandeville (Nederlands-Brits arts en filosoof, Rotterdam, 
1670) werd volwassen in een klimaat van verdraagzaamheid: het 
internationalisme, de economische belangen. De ontwikkelde 
commerciële samenleving van Rotterdam en zijn universitaire studie 
in Leiden, waren getekend door die andere grote Rotterdammer, 
Erasmus.

‘De Fabel van de bijen’ zette in 1714 Europa op zijn kop, het 
was de bestseller van de 18de eeuw. Maar sindsdien is er weinig 
veranderd. In zijn ‘Fabel van de bijen’ rekende Mandeville af met 
het overheersend moralisme van zijn tijd en legde hij de basis voor 
een nieuwe economie. Immers, zo stelde hij, niet de deugd maar 
de ondeugd, het eigenbelang, zet mensen aan tot actie. Mandeville 
beschreef hoe het gedrag van mensen voortkwam uit hun passies, 
waarvan het eigenbelang het sterkst was. ‘Deze passies leiden 
niet tot een strijd van allen tegen allen, maar resulteerden in een 
samenleving waarin mensen hun passies konden verwezenlijken.’ 
Zijn tegenstanders verweten hem egoïsme en ondeugd te 
propageren. Dat was niet zo, volgens biograaf Willemsen, hij 
doorzag en beschreef dat het eigenbelang de drijvende passie 
van de mens is. Hij zegt: 'De mening dat er geen deugd kan zijn 
zonder zelfverloochening, is voor een samenleving nuttiger dan de 
tegenovergestelde leer, die de deur wagenwijd openzet voor hypocrisie.'

Eigenliefde
Elk levend wezen heeft een ingeboren neiging koste wat 't kost 
in leven te blijven. Bij de mens noemt Mandeville dit eigenliefde. 
Maar van de wieg af aan wordt 't mensje gedwongen deze 
eigenliefde te verbergen; hoe beschaafder hij geboren is, hoe 
geraffineerder. En vaak zo, dat hij uiteindelijk niet meer weet 
dat de drijfveer van zijn handelen en spreken niets meer of 
minder dan eigenliefde is, het ontkent, maar het wel in de ander 
ziet. Alle beschavingen kennen een systeem waarin het direct 
willen bevredigen van natuurlijke neigingen Zonde heet, en het 
ontkennen of onderdrukken ervan Deugd. De grootste zondaars 
zijn de ongeciviliseerden, die de vertakkingen van deze eigenliefde, 
zoals afgunst, hebzucht, seksuele lusten niet kunnen verbergen; de 
grootste heiligen de slimmerds die dat wel kunnen. 

Schatplichtig
Mandeville was scherp en veelzijdig. Grote denkers als David Hume, 
Adam Smith, Charles Darwin werden door hem geïnspireerd. 
Mandeville kon in zijn tijd wel vermoeden dat ‘eigenliefde’ de 
mensheid rijker dan ooit heeft gemaakt maar wellicht niet dat het 
de Aarde ook op de rand van de afgrond zou kunnen brengen. 
Corporaties en regeringen die op wereldschaal een dusdanig 
decadente macht naar zich toe hebben weten te trekken dat 
uitwassen zoals oorlogen, landbouwgif zowel als klimaatverandering 
de mensheid als geheel bedreigen (en trouwens ook de bijen). 
Zogezegd zou het tegengaan van deze krachten, met alle middelen, 
volgens Mandeville ook beoordeeld kunnen worden als eigenliefde, 
en liefde voor de Aarde. 

Veel leesplezier. 
Albert Poutsma, voorzitter stichting Dag van de Aarde
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mooie mode is 
duurzame mode
www.watmooi.nl

Sinds half januari staat vocalist en viervoudig Edison Jazzwinnares Fay Claassen in de Nederlandse 
theaters met haar show Fay Sings Barbra Streisand. Ze vertelt Krant van de Aarde over haar muzikale 
band van de Amerikaanse megaster, de show en hoe bewust beiden in het leven staan. 

“In mijn theaterprogramma Fay Sings Barbra 
Streisand breng ik samen met Mike Boddé en 
band een dwarsdoorsnee uit de 60-jarige carrière 
van icoon Barbra Streisand. Ik kan wel zeggen 
dat een programma over haar maken een grote 
uitdaging voor mij was. Barbra Streisand legt de 
lat altijd heel hoog, haar oeuvre is enorm en van 
een ongelooflijk hoog niveau. Zij heeft vocalisten 
uit de hele wereld uitgedaagd om het beste uit 
zichzelf te halen. Ook voor mij persoonlijk is 
dat de motivatie geweest om dit programma te 
maken; Barbra eren door haar muziek zo goed 
mogelijk over het voetlicht te brengen. Want dat 
is wat mij altijd zo heeft geraakt; haar bijzondere 
stem, haar perfecte techniek, in dienst van haar 
persoonlijke touch.

Mike en Karin
Mike en ik vertellen in het programma over 
wat een mooie, grappige, merkwaardige, soms 
gekwelde en briljante artieste zij is. Het tekstuele 
programma is geschreven door Karin Bloemen 
en haar man, Marnix Bustra. Zij hebben ook 
de regie voor hun rekening genomen. Het was 
een bijzondere samenwerking met dit theater-
duo pur sang! Karin Bloemen is een grote 
inspiratie, vooral ook op gebied van vrouwen-
empowerment. En de samenwerking met Mike 

en onze geweldige band brengt de muziek naar 
een hoog niveau. Mike heeft het prachtige stuk 
The Little Girl In Me zelf geschreven, hij draagt 
gedichten voor en heeft wat grappige sketches 
toegevoegd. 

Goede doelen
Naast grote hits van Barbra, hebben wij een 
aantal thema´s uit haar leven genomen die we in 
het programma aan bod laten komen. Denk aan 
het gemis van haar vader, haar perfectionisme, 
de slechte band met haar moeder, het thema 
mannen en de liefde, haar eigenwijsheid en haar 
grote inzet op het gebied van goede doelen. 
Barbra heeft ongeveer alles gesteund wat dreigt 
onder te sneeuwen; vrouwenrechten, cultuur, 
kankeronderzoek en de queer-community. 
Ook voor het klimaat zet zij zich enorm in. 
Zelf nu nog, op 82-jarige leeftijd! Al sinds 
1989 ondersteunt Barbra bijvoorbeeld met 
haar Streisand Foundation voor miljoenen 
dollars aan uiteenlopende klimaatdoelen en 
wetenschappelijke onderzoekers, zoals Dr. 
Michael Oppenheimer, Global Climate Summit 
en Climate Reality. Helaas geeft ze hierbij aan dat 
de starre en behoudende politieke keuzes in haar 
land op het gebied van fossiele brandstoffen tot 
nu toe weinig vooruitgang hebben opgeleverd.  

Natuur is de basis
Zelf vind ik het belangrijk dat je te allen tijde 
bewust in het leven staat; met jezelf, met de ander 
alsook met de wereld waarin je leeft. Ik wil graag 
meer betekenen voor de natuur, want daar grijp 
ik altijd op terug. Als ik me wil opladen, nieuwe 
energie nodig heb en ik de stilte even helemaal 
kan toelaten, dan kan ik de openheid van de 
natuur zijn werking laten doen. Dit als gezonde 
tegenhanger voor mijn drukke leventje vol reizen 
en muziek. Voor mij is de natuur een absoluut 
essentieel punt, daarvanuit kun je alle activiteiten 
ondernemen en terugkeren om te resetten. En 
dat werkt voor mij soms al met kleine dingen; 
door bijvoorbeeld op een vrije dag een lange 
boswandeling te maken met mijn gezin of alleen. 
De natuur is de basis van het leven.”

De voorstelling Fay Sings Barbra Streisand is 
nog tot en met 1 april te zien in diverse theaters. 
Kijk voor meer info op fayclaassen.com. Ook 
verschijnt er binnenkort een livealbum van de 
show.

Tekst: Fay Claassen. Eindredactie: Angelique van Os | Beeld boven: Carla Gorter, Beeld rechts: Martijn Senders

Fay Claassen over Barbra Streisand 
en zelfbewust in het leven staan

Cultuur
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Volgens de Franse filosoof René Descartes (1596-1650) waren vogels en andere dieren gevoelloze automaten en ken-
den pijn noch emoties. Wetenschappelijk is inmiddels overtuigend aangetoond dat vogels niet alleen slim zijn maar ook 
gevoelens hebben als pijn en verdriet maar ook van plezier. We moeten ervoor waken menselijke gevoelens op dieren 
te projecteren (antropomorfisme). Als een groep kauwen bij harde wind allerlei luchtcapriolen uithaalt is dat alleen om 
te oefenen maar doen ze dat ook voor hun plezier. Hetzelfde geldt voor snowboarden van kea’s, Russische kraaien en 
schommelende Amerikaanse kraaien. Nuttig bezig zijn en plezier maken is goed te combineren.

Liefde en overspel
Voldoende rusten en regelmatig ontspannen 
is voor vogels, net als voor alle andere levende 
organismen, levensverlengend.  Volgens de 
Belgische kauwenkenner Achilles Cools, die 
al jaren midden in een kolonie kauwen leeft, 
kennen kauwen liefde en haat maar ook overspel 
en homoseksualiteit. Ze kennen hiërarchie, 
carrièreplanning, leugen, bedrog en diefstal, 
maar ook onderling hulpbetoon, spel, droom, 
apathie en frustratie. Kauwen en eksters, die in 
de nabijheid van mensen leven, kunnen aan het 
gezicht van mensen aflezen of ze een bedreiging 
vormen. 

Bedreiging en stress
Als een vogel met zijn snavel klikt, voelt hij zich 
bedreigd. Als hij een andere vogel met de kop 
omlaag en uitgezette veren nadert, vraagt hij om 
veerverzorging. Als hij met open snavel in elkaar 
kruipt en zijn staart uitwaaiert, waarschuwt 
hij een andere vogel om te vluchten. Het snel 
vergroten en verkleinen van de iris en met 
zijn pupillen flitsen toont aan dat hij angstig, 
opgewonden of agressief is. 

Vogels kennen ook pijn en stress. Stress is 
gefrustreerde emotie. Bij stress wordt het 

hormoon corticosteron in de bijnieren 
aangemaakt. Dat zorgt voor extra vrijkomen 
van glucose en vet wat extra energie geeft. 
Ademhaling en hartslag versnellen tijdelijk. 
Daardoor kan een vogel snel vluchten of 
aanvallen. Stress wordt veroorzaakt door 
verwonding, voedseltekort, aanvallen van 
predators en verstoring. Langdurige stress 
leidt tot gewichtsverlies, aantasting van 
het immuunsysteem en geen of slechte 
broedresultaten. Kolonievogels leven en werken 
vaak samen met nestbouw, broedzorg en verjagen 
van predators. Maar bij langdurig voedseltekort 
ontstaat chaos en valt iedereen elkaar aan 
en wordt de hele kolonie te gronde gericht. 
Dat vogels pijn kunnen voelen is voldoende 
vastgesteld met hersenscans bij kippen na 
leewieken (verwijderen van een stuk van de 
vleugel) en snavels kappen. Het klagende geluid 
van een door een sperwer gepakte mus vergeet je 
niet gauw.     

Rouw en vreugde
Vogels kennen ook rouw, meestal om het verlies 
van een partner. De Westerse Blauwe Gaai houdt 
een op een wake lijkend ritueel bij het dode 
lichaam van een soortgenoot. Bij ontdekking 
slaat hij alarm. Daarna verzamelen soortgenoten 

zich rond de dode vogel en produceren daarbij 
een kakafonie van geluiden en houden op met 
foerageren. Dit vasten kan wel een dag duren. 
Ook van zwanen en ganzen die hun hele leven 
bij elkaar blijven, is bekend dat ze treuren bij een 
dode partner en soms zelf van verdriet overlijden. 
Veel vogels, vooral kolonievogels kennen tussen 
paren begroetingsrituelen, zelfs na elke korte 
afwezigheid. Zoals buigen, met de borst tegen 
elkaar staan, kopjes geven, strelen en kussen. Bij 
weken- of maandenlange afwezigheid kan bij 
albatrossen en pinguïns een dergelijke begroeting 
wel een kwartier duren. Zo blij zijn ze elkaar weer 
te zien.

Lees meer over de bijzondere eigenschappen 
van vogels in ‘Wat maakt vogels zo interessant’. 
Over het hoe en waarom over afkomst, vliegen, 
zintuigen, gedrag, zang, foerageren, leefgebieden, 
de vogeltrek en de voortplanting. 

Uitgave KNNV 2024. ISBN 978905011954 2e druk. 
Verkrijgbaar bij uw boekhandel of na de wekelijkse 
vaarexcursies in Natura-2000 gebied ‘Het Wormer- en 
Jisperveld’ met de auteur Marcel Boer als gids. Inschrijven kan 
via Vogelbescherming Nederland-Excursies.

Hebben vogels emoties?  
Tekst: Marcel Boer | Beeld: Dreamstime

Natuur

Voor of tegen de wolf? Hoe voorkom je polarisatie?
Het voorkomen van polarisatie in de discussie over de wolf in Nederland kan lastig zijn, gezien de verschillende stand-
punten van betrokken partijen, zoals natuurbeschermers, boeren, jagers en overheden. Velen hebben een mening, maar 
slechts enkelen hebben echt verstand van zaken. Angst regeert en wordt versterkt door de media. Er worden halve of 
hele onwaarheden verteld en helaas worden deze door misschien wel de meerderheid geslikt voor zoete koek. 

Wolven en schapen
Dat wolven schapen doden bijvoorbeeld is een 
gegeven, maar een ander feit is ook dat er veel te 
weinig gebeurt aan de juiste bescherming van vee. 
Het is betreurenswaardig dat de media, zonder 
feiten te checken, spreken over wolfwerende 
omheiningen die niet werken, terwijl keer op keer 
blijkt dat de omheiningen niet wolfwerend waren. 

Er kan veel gedaan worden om onnodige ellende 
te voorkomen. Op de site van BIJ12 staan 
richtlijnen beschreven voor de juiste wolfwerende 
omheiningen. Bij provincies is subsidie aan te 
vragen en advies over de te plaatsen hekken. 
Opvallend genoeg wordt hier slechts weinig 
gebruik van gemaakt. In september 2024 
bleek dat de helft van de tien miljoen euro, die 
beschikbaar is voor veehouders om wolven te 
weren, nog niet was gebruikt.

In december 2024 verscheen voor het eerst in de 
media dat een schapenhouder in Overijssel, die 
zijn dieren onvoldoende beschermt tegen wolven, 
een waarschuwing heeft gekregen. Er waren zelfs 
geluiden over een boete, omdat je als eigenaar 
verplicht bent om je dieren te beschermen.

Educatie essentieel
Educatie omtrent de wolf in Nederland en hoe 
we conflicten kunnen voorkomen, want dáár 
draait het volgens mij vooral om, is essentieel. De 
Rewilding Academy, maar ook NatureBliss hecht 

veel waarde aan het juist informeren van mensen 
over conflictloos samenleven met de wolf. Hij 
is terug van weggeweest en heeft zijn plek weer 
ingenomen in de Nederlandse natuur. Of we nu 
willen of niet; we zullen samen moeten kijken 
hoe we hier het beste mee om kunnen gaan.
Hier zijn enkele strategieën die kunnen helpen 
om een constructieve en minder gepolariseerde 
discussie te voeren:

• Stel feiten centraal: Zorg ervoor dat de 
discussie is gebaseerd op wetenschappelijke 
feiten en objectieve informatie. 
Natuurbeschermingsorganisaties en 
deskundigen kunnen betrouwbare gegevens 
verstrekken over het gedrag, de ecologie en de 
impact van de wolf.

• Creëer ruimte voor dialoog: Organiseer 
bijeenkomsten en gesprekken waar alle 
betrokken partijen hun zorgen kunnen delen. 
Dit kan bijvoorbeeld via openbare fora, lezingen 
of workshops. 

• Focus op gezamenlijke oplossingen: 
Richt je op de manieren waarop conflicten 
kunnen worden opgelost, zoals het inzetten 
van preventieve maatregelen (bijvoorbeeld 
schrikdraad of beschermhonden voor vee), 
vergoedingen voor schade aan vee of het 
ontwikkelen van een plan voor het samenleven 
met de wolf. 

Tekst en Beeld: Yvette van den Berg

• Vermijd polarisatie op sociale media: Sociale 
media kunnen snel leiden tot polariserende en 
emotionele uitwisselingen. Het is belangrijk om 
informatie op een respectvolle manier te delen 
en op platforms waar iedereen zich gehoord 
voelt. 

• Opleiding en voorlichting: Zorg ervoor dat 
mensen goed geïnformeerd zijn over de wolf 
en het belang ervan voor de natuur. Hierdoor 
kunnen misverstanden afnemen en kan de 
acceptatie toenemen.

• Versterk positieve verhalen: Deel successen 
van gebieden waar de wolf al aanwezig is en 
waar samenlevingen en boeren manieren 
hebben gevonden om met de wolf samen te 
leven.

Door te focussen op dialoog, feitelijke informatie, 
en het zoeken naar gezamenlijke oplossingen, kan 
de discussie over de wolf in Nederland minder 
gepolariseerd en meer gericht op samenwerking 
en wederzijds begrip verlopen.

De grote vraag is: zijn wij hiertoe bereid?

Blijf je verwonderen
Laat je overdonderen 
En zie in het kleine het Bijzondere

Yvette van den Berg, fotograaf, natuurgids en 
spreker
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De Stichting Rugvin is een sympathieke organisatie met bevlogen mensen die zich het lot van walvisachtige dieren aan-
trekken en aandacht vragen voor hun lot. Daarbij werden ze in oktober onverwacht geholpen door de bruinvissen zelf.  
Want wat zich voor hun ogen afspeelde in de Oosterschelde was spectaculaire seks. En seks verkoopt altijd, dus deed 
Rugvin verslag van een woest paringsritueel dat op deze schaal niet eerder in onze wateren werd gezien.

Dit berichtte Rugvin: Acht bruinvissen waren 
bij Zierikzee betrokken bij verschillende 
paringspogingen die in totaal anderhalf uur 
duurden. Opeens zwommen er acht bruinvissen 
rondom onze boot. Er ontstond een enorm 
tumult boven en onder water. Mannetjes 
sprongen minstens vijftien keer uit het water en 
vrouwtjes verbleven aan het wateroppervlak. 
Het water kolkte. Omdat bruinvissen niet 
monogaam zijn, leek het op een bruinvisorgie. In 
tegenstelling tot andere walvisachtigen verloopt 
het paringsproces van bruinvissen minder 
'intiem'. 

Heftige paring
Een opvallend kenmerk van hun paring: de 
kans op mislukking is maar liefst 95 procent 
en het gaat er behoorlijk heftig aan toe. Tijdens 
de paringsdans nadert het mannetje het 
vrouwtje met hoge snelheid vanuit de diepte, 
terwijl het vrouwtje vlak aan of net onder het 
wateroppervlak ligt. Heel snel probeert hij haar 
te penetreren. Wanneer deze poging mislukt, zie 
je hem abrupt uit het water schieten, waarna hij 

het nogmaals probeert. We schrokken ons echt 
rot want op een gegeven moment kwam er tijdens 
zo'n sprong uit het water bijna een mannetje in 
onze boot terecht.

Vijf kilo testikel
Een ander opmerkelijk feit is de enorme toename 
van het volume van de testikels van de mannetjes 
tijdens de paarperiode. Binnen enkele maanden 
groeien deze van de grootte van een walnoot uit 
naar die van een meloen. Ze wegen maximaal vijf 
kilo per stuk. De penis is dan minimaal een halve 
meter. Dit zorgt voor een enorme hoeveelheid 
sperma die vrijkomt tijdens de paring.
 
De Oosterschelde is een uniek, deels omsloten 
onderzoeksgebied waar wetenschappers 
bruinvissen van dichtbij kunnen bestuderen, iets 
wat op open zee zelden mogelijk is. "Dit geeft 
ons de kans om meer te leren over hun gedrag, 
waaronder hun bijzondere paringsrituelen,” aldus 
directeur en medeoprichter Frank Zanderink. 
"Door onze observaties in de Oosterschelde 
herkennen we individuele dieren, wat ons helpt 

beter te begrijpen hoe ze leven." Tot zover het 
verslag van Rugvin.

Misleidende naam
Er is meer te melden over de bruinvis, 
bijvoorbeeld over hun misleidende naam. Het 
zijn geen vissen en ze zijn ook niet bruin. Vroeger 
werd gewoon alles wat in zee zwom ‘vis’ genoemd 
en alles wat donker van kleur was ‘bruin’. In de 
middeleeuwen werden bruinvissen zeevarkens 
genoemd en werden ze ook gegeten. Ze kwamen 
ooit in grote aantallen voor langs onze kusten. 
Vanaf 1950 werden ze steeds zeldzamer, maar 
vanaf 1995 werden ze weer vaker gezien. Nu is 
de bruinvis de meest voorkomende walvisachtige 
van de Noordzee. De populatie in de zuidelijke 
Noordzee groeide zo snel dat dit niet kon komen 
door geboortes alleen. Uitgebreide tellingen vanaf 
zeeschepen in 1994 en 2005 toonden aan dat het 
totaal aantal bruinvissen in de hele Noordzee in 
beide jaren rond de 250.000 dieren schommelde. 
De meeste kans om bruinvissen te spotten is 
in de winter. De meeste kalfjes werden in juli 
waargenomen.

Orgie in de Oosterschelde
Bruinvis is geen vis en niet bruin
Tekst: Frans van der Beek | Beeld: Dreamstime / Ecomare

De opvoeding
Het kalf wordt tot een maand of acht gezoogd. 
In die periode leren de kalfjes van hun moeder 
de kneepjes van het menu. Werknemers op een 
gasplatform waren getuige van zo’n les. Enkele 
weken verbleef een moeder met haar kalf onder 
het platform. Geregeld zagen de werknemers ook 
dat het moederdier een nog levende vis naar de 
oppervlakte bracht, die vlak voor het toesnellende 
jong werd losgelaten. Het kalf probeerde de vis 
vervolgens te vangen. Soms lukte dat. Soms ook 
niet.

Na de zoogtijd stapt het jong helemaal over op 
vis, wat niet altijd even gemakkelijk is: jonge 
bruinvissen hebben vaak moeite met het vinden 
van voldoende eten. Veel van de bruinvissen die 
dood op het strand worden gevonden zijn pas 
een jaar oud. Ze zijn dan ongeveer 100 centimeter 
lang.

Onderzoek aan het spek van gestrande 
bruinvissen toonde aan dat er veel giftige 
stoffen in zitten, zoals een giftige vlamvertrager 
die wordt gebruikt in isolatieschuim en 
meubelbekleding. Dat komt via afvalwater in 
zee en in vissen terecht. Omdat bruinvissen veel 
vissen verorberen, wordt er uiteindelijk veel van 
deze giftige stof in hun spek opgeslagen. Dat 
ontregelt het schildklierhormoon en de werking 
van het zenuwstelsel. Daarom is het lofwaardig 
dat de Stichting Rugvin haar best doet om de 
bruinvis op de kaart te zetten. Daarbij is een 
openbare seksshow meer dan welkom!

Kijk voor meer informatie op 
rugvin.nl en ecomare.nl.

Doe mee met de actie en schrijf een brief of gedicht aan de Aarde. 
Door het schrijven én delen van brieven, brengen we een golf van 

liefde in beweging voor onze planeet. Maak kans op een
jaarabonnement op de Krant van de Aarde. 

Voor deelname: lieveaarde.nl. 
Jury: Blanche Beijersbergen en Kees Slagter. Foto: Pixabay

Brief van de winnares, Annet Bakels, Remersdaal, België

Lieve Aarde,

Een werkelijke ontmoeting verandert iets in je.

Wandelen in een prachtig natuurgebied, onder een wolkeloze 
hemel, ordent je gedachten.

Lopen langs de vloedlijn… golven die af en aan rollen, laten het 
onvermijdelijke ritme van het leven voelen. 

De zang van een merel maakt gelukkig. De avondstilte die indaalt 
in de natuur geeft rust.

Een echte ontmoeting kenmerkt zich door wederzijds vertrouwen 
en openheid. Een bereidheid tot aandacht voor de ander. Een 

goed gesprek heeft dan een eigen soort stilte, een stilte van wel-
willendheid, waarin een afwisselend spel van luisteren en mede-

deelzaamheid ontstaat.

Een andere kijk op de dingen breekt plotseling tijdens zo’n ge-
sprek open. Een gedachte of gevoel verschuift naar een ruimer 
gebied. Het is niet meer alleen van jou. En misschien herinner je 
je een moment van ‘stil staren’, zomaar, naar de nachthemel of 
gewoon door het raam naar buiten waarin je dichtbij jezelf iets 

heiligs ervoer.

Brief aan de Aarde

Natuur

"De meeste kans om 
bruinvissen te spotten 

is in de winter"
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Hadden we maar beter naar Tinbergen geluisterd… 
Europa heeft, mede namens Nederland, met diverse landen in Noord Afrika met veel geld ‘geregeld’ dat er zo min mo-
gelijk vluchtelingen naar onze rijke landen kunnen komen. Ook tussen Zuid-Amerika en de Verenigde Staten van Noord 
Amerika wordt al jaren gepoogd vele mensen tegen te houden, met name bij de grens met Mexico. Op beide fronten 
spelen zich onmenselijke taferelen af.

Mensen worden met alle mogelijke middelen 
tegengehouden, ook met geweld en bijvoorbeeld 
in Tunesië worden mensen letterlijk de 
woestijn in gestuurd, waarbij er, net als met de 
bootvluchtelingen, talloze doden te betreuren 
zijn. Dat is meer dan onmenselijk. Het is 
helemaal niet verwonderlijk dat steeds meer 
mensen een betere plek zoeken, vaak uit ernstige 
armoede, maar tegenwoordig ook vanwege de 
klimaatontwrichting, de droogte, de branden, de 
overstromingen en de dagelijkse temperaturen 
die niet meer te harden zijn.

Immigratie tegengaan
In de jaren 60 van de vorige eeuw werd er 
mondiaal en Europees onderhandeld over meer 
financiële hulp aan de arme landen, toen ook 
al om immigratie tegen te gaan. Maar bij die 
onderhandelingen was het voortdurend afdingen, 
en zeker niet te veel toegeven. De man die als 
econoom daar belangrijk onderzoek voor deed 

was Nobelprijswinnaar prof. Jan Tinbergen. Na 
veel politiek soebatten werd in 1970 de 0,7 % 
van het Bruto Nationaal Product (BNP) in VN-
verband afgesproken. Het is wellicht vooral aan 
minister Jan Pronk te danken dat Nederland dat 
toen ook heeft overgenomen. Maar andere landen 
bleven daarbij ver achter.

Tinbergen in NRC
Om de mondiale situatie van arm en rijk nog 
eens goed te beschrijven, publiceerde de NRC 
op 20 juni 1991 een artikel van Jan Tinbergen 
met deze kop: “Meer hulp geven zal immigratie 
beperken”. Hier volgt nu een letterlijk citaat uit 
dat belangrijke artikel:

“De door mij verdedigde verhoging van de 
ontwikkelingshulp is de oplossing. Om te beginnen, 
tot het officiële doel van 0,7 procent van het BNP. 
Dit is ongeveer het Nederlandse peil, waar de 
meeste ontwikkelde landen de helft onder blijven. 

Duitsland b.v. 0,45 procent in plaats van O,7 
procent, Amerika 0,35% procent. Zoals ik tot 
vervelens toe heb betoogd, is dit te weinig en zijn 
twee à drie procent nodig. Wil men gelijk welzijn 
tussen ontwikkelde en onderontwikkelde landen in 
één eeuw bereiken, dan is 3,4 procent hulp nodig. 
Zou men dit doel in 50 jaar willen bereiken, dan 
25,7 procent! Het vraagstuk is inderdaad veel 
ernstiger dan men denkt!”

Dit vond ik zeer opmerkelijke cijfers, en ook 
begrijpelijk. Regelmatig heb ik sinds die tijd 
gedacht en ook opgemerkt: Hadden we maar 
beter naar Tinbergen geluisterd. Nuchter bekeken 
hadden we toen natuurlijk minimaal voor die 3 
tot 4% moeten kiezen. Dan had de wereld er nu 
ongetwijfeld al een stuk beter voorgestaan.

Omgekeerde ontwikkelingshulp
Intussen is het 2024 en heeft onze 
‘extraparlementaire’ regering het nodig gevonden 

Tekst: Jan Juffermans – Platform DSE | Beeld: Dreamstime

Transitie Transitie

een extra groot bedrag, een slordige 2,4 miljard 
euro, van het ontwikkelingsbudget extra te 
schrappen. Zo komen we nog verder van huis. 
Nog even en we schaffen het budget helemaal af 
en bouwen van het geld een enorme muur om 
Nederland, met alleen nog enkele gaten voor 
bijvoorbeeld de import van goedkope spullen 
en veel soja voor veevoer, en ook de export van 
bloemen, uien en vlees…

Helemaal schandalig is dat er al vele jaren sprake 
is van ‘omgekeerde ontwikkelingshulp’. Met name 
dr. Lou Keune van de Tilburg Universiteit, deed 
daar onderzoek naar en kwam rond 2010 nog 
uit op gemiddeld een factor 2, ofwel: we geven 
landen geld voor diverse projecten, maar in de 
praktijk blijkt dan dat we zelfs twee keer zoveel 
geld, met min of meer duistere praktijken, uit die 
landen weten buit te maken. In latere artikelen 
las ik dat die factor 2 ook nog wel eens hoger kan 
liggen.

Neo-koloniaal
De verhouding tussen ons en armere landen 
is ook qua klimaat duidelijk in het nadeel van 
vooral de zuidelijke landen uitgevallen. Wij 
zijn immers de zeer grote uitstoters van de 
klimaatgassen. Maar zij zitten in de hitte en 
hebben vaak niet de middelen om bijvoorbeeld 
hun huis of hut goed te isoleren of een airco aan 
te schaffen. En uit een recent onderzoek van 
Jason Hickel en collega’s werd onlangs duidelijk 
dat wij ook nog eens op zeer grote schaal 
profiteren van de zeer goedkope arbeid van 
mensen in arme landen, met gemiddeld een 90% 
lager uurloontje! Dat is neo-koloniaal.
Qua gebruik van de mondiale grond- en 
grondstoffen is het helaas ook niet anders gesteld. 
Zie de grote verschillen tussen landen wat betreft 
de mondiale Ecologische Voetafdruk. Rijke 
landen claimen gemiddeld per persoon ongeveer 
5-7 mondiale hectares (met gemiddelde mondiale 
opbrengsten) terwijl armere landen gemiddeld 
slechts 1-3 mondiale hectares van de Aarde 
gebruiken.

Rijkdom en Limitarisme
Als we de balans hier willen opmaken van 
ongeveer 70 jaar ‘ontwikkelingssamenwerking’, 
zoals we het later mooi zijn gaan noemen, dan 
is die niet erg positief. Vorig jaar kwam Oxfam 
Novib nog met deze cijfers over de enorme 
kloof tussen arm en rijk: bij de extreem rijken 
komt 63 procent van alle nieuw verworven 
rijkdom terecht, terwijl maar 10 procent bij 90 
procent van de wereldbevolking terechtkomt. De 
tegenstellingen tussen arm en rijk zijn nog veel 
groter geworden en het is volkomen logisch dat 
mensen uit hun benarde situatie steeds vaker 
proberen te vluchten.

De mondiale situatie is min of meer hopeloos, 
mede omdat de klimaatontwrichting vele 
slachtoffers maakt, de biodiversiteit rampzalig is 

afgenomen, er van algehele vergiftiging sprake is, 
en we bovendien ook weer walgelijke oorlogen 
voeren. Triest genoeg is bij dat alles gebleken 
dat we onze rijkdom blijkbaar domweg niet 
willen delen. Hier mag ook wel eens een groot 
welgemeend excuus over uitgesproken worden. 
Gelukkig is er de laatste tijd wel meer aandacht 
voor de negatieve kanten van de grote rijkdom, 
dankzij het werk en het boek ‘Limitarisme’ van 
prof. Ingrid Robeyns.

Electrische kookplaat
Wat me op dit moment heel erg zinvol lijkt is 
dat we samen met andere rijke landen alles 
in het werk stellen dat arme landen zo snel 
mogelijk duurzame energiebronnen kunnen 
installeren, zoals windmolens, zonneboilers en 
zonnepanelen, en dat alle families daar voordelig 
een elektrische kookplaat kunnen aanschaffen. 
Het is direct veel beter voor hun persoonlijke 
gezondheid en veiligheid, door niet meer te 
hoeven koken en stoken met hout. Dat redt 
gelijk ook bomen, en kan nog meer positieve 
uitwerkingen hebben, zoals schaduw tegen de 
hitte, meer noten en andere opbrengsten, en 
ook meer biodiversiteit. En het is ook nog eens 
welbegrepen eigenbelang vanwege de reductie 
van CO2-uitstoot. Daar is haast bij geboden. 

Het geld voor zo’n grote operatie moet dan 
vooral komen van de 10% rijksten der Aarde, via 
bijvoorbeeld een forse Klimaat- of Overlevings-
belasting. Die 10% rijksten zijn namelijk ook 
veruit de grootste CO2-uitstoters van de hele 
wereld. En in het algemeen moet ik toch vooral 
nog steeds verzuchten: ‘Hadden we maar beter 
naar Tinbergen geluisterd’!

"Triest genoeg is 
gebleken dat we onze 
rijkdom niet willen 
delen"
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De feestdagen zitten er weer op, de rust is op de Aarde neergedaald. Ieder jaar opnieuw voel ik een opluchting, een 
uitademing als het ware. Wanneer je een winterbad wilt nemen, bijvoorbeeld in de koude zee, dan helpt het om met een 
diepe stem ‘hèhè’ te zeggen. Het uitspreken van deze woorden ontspant en verzacht. Op zachte kracht het water in, niet 
op wilskracht. 

Voor mij voelt dit perfect symbolisch voor de 
maand januari. Waar ik jarenlang op wilskracht 
de donkere maanden snel achter de rug wilde 
hebben, zeg ik nu ‘hèhè’ en ik ontspan en 
verzacht. De feestdagen zitten erop, de rust is op 
Aarde neergedaald. De kerstlampjes zijn naar 
binnen gehaald en ook al lengen de dagen alweer, 
dit voelt telkens als de meest donkere of zware 
tijd. Precies in deze tijd ben ik geboren, wat ik 
nooit zo leuk vond. Ik benijdde iedereen die jarig 
was in de zonnige maanden, die een feestje buiten 
kon organiseren: een speurtocht, picknick, wat 
dan ook, het leek mij heerlijk.

Terug naar de natuurlijke feesten
Een paar jaar geleden kwamen de Keltische 
jaarfeesten op mijn pad. De puzzelstukjes vielen 
op hun plek. Deze feesten geven een oergevoel: 
stilstaan bij natuurlijke fenomenen. Waar ik 
eerder meedeed aan alle gangbare jaarfeesten 
voelde ik nu hoe ik ze op de automatische piloot 
meebeleefde, maar ze niet ‘leefde’. Ik begreep niet 
wat kerst vieren te maken had met er glamorous 
uitzien en bovenmatig veel eten. Of waarom 
oud op nieuw groots en meeslepend gevierd lijkt 
te moeten worden. Wat is de essentie van deze 
feesten? Toen ik ouder werd en mij hier steeds 
meer in ging verdiepen, voelde ik dat ze eigenlijk 

niet bij mij passen. Stilstaan bij dat wat er in de 
natuur gebeurt vind ik vanzelfsprekend, daar 
vaste momenten aan koppelen en in het klein 
vieren met de mensen die het dichtst bij mij 
staan, dat voelt verwarmend. Samen volgen we 
het ritme, de natuurlijke cadans, die als vanzelf 
doorgaat, wat er ook in een mensenleven gebeurt. 

Vieren in verbondenheid
En zo ontdekte ik dat er rond mijn geboortedag, 
lang lang geleden, Imbolc werd gevierd: het 
lichtfeest. Ineens kon ik met een zachte blik naar 
mijn verjaardag kijken. Vorig jaar organiseerde ik 
een eenmalige geheime vrouwencirkel, gekoppeld 
aan Imbolc, om mijn verjaardag te vieren. Wat 
voelde dat ineens anders. Met allemaal fijne, 
gelijkgestemde vrouwen om mij heen, ieder 
heel anders, maar toch verbonden. Precies dat 
is volgens mij de essentie van iets vieren, van 
tradities en rituelen: stilstaan bij het moment in 
verbondenheid. Ik ben blij dat december erop 
zit en voel opluchting dat er een nieuw jaar is 
begonnen. Ik zeg ‘hèhè’ en ga op zachte kracht 
het nieuwe jaar in! 
Doe je mee?

Monique Könings
www.natuuropleiding.nl

Mijn naam is Monique. 
Alweer 4 jaar geleden werd ik moeder, van 
dochter Merel én van Natuuropleiding, dat 
dankzij haar geboren werd. Ik maakte mij zorgen 
om de Aarde en wilde iets doen. Het zaadje voor 
Natuuropleiding was natuurlijk al veel eerder 
geplant, het kwam nu tot bloei. Elk jaar starten 
we in de lente en gaan we iedere 2 weken op pad, 
telkens naar een andere plek in het land en met 
een andere Natuurdocent. We volgen het ritme 
van de seizoenen en voelen hoe alles met elkaar 
verbonden is. Tegen de stroom in (of met de 
stroom mee?) is deze opleiding ervaringsgericht, 
dus geen huiswerk, readers of dat wat het hoofd 
stimuleert, maar juist dat wat de zintuigen op 
scherp zet en ons hart opent. 

Ontspannen en op zachte kracht het nieuwe jaar in
Tekst: Monique Könings | Beeld: Suzanne Blanchard/Dreamstime

Even weg, het is voor velen een noodzakelijk kwaad om te ontsnappen aan de drukte van alledag. We plannen de 
vakanties en kijken ernaar uit. Soms leven mensen zelfs van vakantie naar vakantie. Dan kun je jezelf de vraag stellen 
of het werk dat je doet wel echt bij je past of is het alleen om geld te verdienen. Werk je om te leven of leef je om te 
werken?

Welzijn is een combinatie van dingen. Goede 
gezonde voeding, genoeg slapen, beweging, rust, 
community en dingen ondernemen die je leuk 
vindt. Dus een vakantie zou niet ‘nodig’ zijn als 
je elke dag indeelt met de bovenstaande acties of 
juist non-actie. Toch blijft het fascinerend dat die 
vakantie in ons hoofd blijft zitten als: dán kan ik 
ontspannen of dán hebben we tijd voor elkaar 
of dán kan ik pas echt afstand nemen van mijn 
werk. Is dit niet een belemmerende overtuiging 
die maakt dat we toeleven naar die vakantie en 
hem dus denken nodig te hebben?

Hoe moet het thuis verder?
Vervolgens is het dan ook nog zo dat die 
zogenaamde ontspannende vakantie een hoop 
stress oplevert! Wat nemen we mee, hoe laten we 
alles thuis achter. Moet de hond naar de opvang, 
wat hij niet leuk vindt, en wie zorgt er voor de 
plantjes en het vuilnis. Een vakantie is meestal op 
een bestemming die we nog niet kennen en alles 
wat we nog niet kennen kan toch spannend zijn 
of brengt weerstand en verwachtingen mee. Nou 
weten we dat weerstand eerst doorbroken moet 
worden alvorens we kunnen genieten, maar dat 
lukt niet iedereen. En een te hoge verwachting is 
dé formule voor teleurstelling. 

Volgens mij is het dus niet de vakantie die de 
ontspanning brengt, maar HOE je die vakantie 
voorbereidt, indeelt en vooral ervaart met je 
mindset en hart. Als je relatie niet lekker gaat, 
is het niet in één keer pais en vree zodra je het 
witte warme zandstrand oploopt. Je eigen ruis in 
je kop is niet weg wanneer je de Machu Picchu 
opwandelt in 30 graden. 

Elke dag even vakantie
Oftewel, zorg dat je elke dag even een 
minivakantie inplant. Dit kan zijn, elke dag een 
wandeling met de hond, telefoon weg, neus 
in de wind en je gedachtes laten zijn. Of in de 
ochtend eerder opstaan en je favoriete yoga-
oefeningen doen om je lichaam en geest op een 
positieve manier wakker te maken. Of tussen de 
computerwerkzaamheden door even 3 minuten 
de laptop dicht, ogen sluiten en alleen maar naar 
je adem luisteren met wellicht de visualisatie van 
het ruisen van de golven van de zee in plaats van 
de ruis in je kop. Staat de volgende reis alweer op 
de planning? Vraag jezelf dan niet af wat je gaat 
doen, maar hoe je het gaat beleven. Geniet!

Liefs,
Myrna van Kemenade
Eigenaresse Yogadreams

Hebben we vakantie nodig om te ontspannen?
Tekst en Beeld: Myrna van Kemenade
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Tekst: Henry Mentink

De Aarde werelderfgoed in 2035

De kracht van gemeenschappen
Je wist niet wat je zag toen je in 2035 
terugkwam op Aarde. Dat de mens tot veel in 
staat bleek te zijn. Toen je vertrok, kende je 
een aantal liefdevolle en ook hardwerkende 
gemeenschappen. Als een lopend vuurtje was 
die samenlevingsvorm in 10 jaar de wereld 
overgegaan. Er kwamen bijvoorbeeld nauwelijks 
nog bosbranden voor. Een slimme gemeenschap, 
die getroffen was door een bosbrand, bedacht 
een op zonne-energie werkende rookmelder met 
een grondwater-sprinklerinstallatie voor in het 
bos. Immers als je het begin van een brand snel 
kunt blussen dan heb je veel minder water nodig. 
En zo waren er vele innovaties die groepen met 
elkaar bedachten. 

Gemeenschappen ontdekten ook dat het veel 
handiger was om de Aarde de Aarde te laten. 
Samen hoeder zijn voor grond en er niet meer 
in handelen liet zien, dat je tot een veel slimmere 
oplossing komt. Het Veerhuis dat haar grond ook 
teruggaf aan de Aarde, nadat met crowdfunden 
de lening was afgelost, gaf het rentevoordeel aan 
de klanten, door permanent de koffieprijs met 50 
cent te verlagen. Dat kreeg wereldwijd navolging 
en leidde overal tot een prijsspiraal omlaag. Al 
met al meer gezond voedsel, goedkopere huizen 
en welriekende natuur. 

Landsgrenzen werden monumenten. De leiders 
in de wereld werden ook geraakt en werken 
nu echt aan een wereldwijde samenwerking. 
Grenzen waren er in 2035 nog wel maar de 
meesten waren verdwenen. De grenzen die er nog 
wel zijn worden omgedoopt tot monumenten; net 
zoals indertijd stadswallen hun functie verloren 
en monument werden. Zie je de vrede al voor je?

Met dromen geven we de toekomst vorm
Men verenigt zich nu in bioregio’s waar je je 
gewoon thuis voelt in een rivierengebied of 
bergdal en elke regio heeft zo zijn eigen charme, 
taal en gewoontes. Taalbarrières werden met 
AI geslecht. De wereld van AI kreeg een zusje 
met onze kracht van dromen en intuïtie. Met AI 
kijk je terug, met dromen geven we de toekomst 
vorm. Een toekomst waar dan ook meer ruimte 
voor kunst, theater en de spelende mens is.

Het was in 2024 al bij de VN bekend dat er een 
miljard mensen in een of andere coöperatief 
verband samenwerkten. Coöperaties, Community 

Supported Agriculture, Community Land Trusts, 
familiebedrijven, ecodorpen, etc. Ze ontdekten 
een nieuwe vorm van speculeren gericht op 
winst voor mens, dier en Aarde. Regeneratie op 
alle vlakken. Op lokaal niveau samenwerken is 
een sociaal en eco-leerproces en bleek daarmee 
de nieuwste vorm van onderwijs te zijn; de 
praktijk als leslokaal. We wisten elkaars harten te 
bereiken, want onze hoofden zaten al jaren vol.

Nooit meer failliet?
En bedrijven bedachten een nieuwe toverformule. 
In plaats van kosten gaan voor de baten uit werd 
het: ‘Relaties gaan voor de baten uit en dan kun 
je niet meer failliet’. Toen je vertrok naar de maan 
waren er al wel Steward Owned bedrijven. Nu 
zijn er velen en hebben ze inmiddels ‘owned’ ook 
geschrapt. Bedrijven worden niet meer verkocht, 
want banen verkopen past niet meer bij tijd van 
2035.

En was geld dan nog wel nodig? Circulaire 
economie betekent nu in 2035 dat naast 
grondstoffen het geld ook circulair is en in het 
bedrijf blijft rondgaan. Geld met geld verdienen 
was uit; arbeid was in. Speculanten hadden geen 
inkomen meer, maar met hun kennis van geld 
ontdekten ze dat het veel leuker was om als hun 
nieuwe taak boeren te helpen om de financiën te 
beheren. Ze leven dan hun passie en zijn dan ook 
veel meer in de frisse lucht en aan het eind van 
de werkdag kunnen ze een kooltje uit een akker 
snijden voor een lekkere maaltijd thuis. En… bij 
de koffie eigen gemaakt speculaas.

Hoeders erven goed
Paus Franciscus heeft de verandering voorvoelt 
en benoemde onlangs 2025 tot het Jubeljaar. 
Schoonschip maken met het oude; ruim baan 
voor het nieuwe. Op naar 2035.

John Lennon met ‘Imagine’ en
Martin L. King met ‘I have a Dream’

kijken mee naar de doeners die nu massaal 
opstaan.

Ben jij op de maan toeschouwer, of op de Aarde 
medebouwer? Samen zijn we hoeder van de 
Aarde en erven goed.

Doe je mee?

Henry Mentink, Veerhuis te Varik

InspiratieInspiratie

Stel je eens voor, je woont nu in 2035 al tien jaar op de maan. Toen je in 2024 
vertrok was het niet zo best gesteld met de Aarde. Het klimaat roerde zich en 
biodiversiteit betekende vooral veel koeien, varkens en kippen. Je dacht: dan 
moet ik het zelf maar doen en op de maan met een schone lei beginnen. Eén 
ding had je over het hoofd gezien en dat was dat mensen op lokaal niveau een 
waar staaltje samenwerking wisten te ontwikkelen.

Met de snelheid waarmee hij leeft, kun je je voorstellen dat hij records aan flarden loopt. 
Hij onderneemt als jij slaapt en traint als iedereen met vakantie is.

‘Als je niet lui bent, ga je het beter hebben’, kreeg 
de 32-jarige atleet Danny Jeffrey (Jeff) Vanan 
vaak te horen van zijn moeder. Hij groeide op in 
de plaats Moengo, ook wel bekend als Mungo, 
in het oosten van Suriname. Dicht bij de rivier 
de Cottica, in het district Marowijne. “Toen 
ik jong was, hadden we geen stroom en geen 
kraanwater. Alleen regenwater. We leefden met 
de natuur,” vertelt Jeff. “Ik stond op als het licht 
werd, leerde, sportte en ging naar bed als het 
donker werd. In de tijd dat het licht was, moest 
ik flink doorwerken. Mijn moeder maakte overal 
een wedstrijd van, waarschijnlijk heb ik dat 
competitieve van haar.” Op aanraden van zijn 
voetbalcoach begon Vanan op 17-jarige leeftijd 
met atletiek. Hij had gezien hoe hard Jeff kon 
rennen. “Daar moest ik iets mee, volgens hem.”

Atletiek
Het advies van zijn voetbalcoach nam hij serieus. 
“Ik ging dag in, dag uit keihard trainen, ook als 
iedereen met vakantie was.” Zijn onvermoeibare 
inzet op de atletiekbaan werd beloond. Zo 
grossierde Jeff in overwinningen op de 60 en 
de 200 meter. In Frans-Guyana zette hij zelfs 
het Surinaamse record op de 100 meter op 
zijn naam in een tijd van 10,28 seconden. Ook 

versloeg hij de snelste Surinamer, Ifrish Alberg, 
op deze afstand. Helaas moest hij afhaken tijdens 
de Olympische Spelen van 2020, vanwege een 
achillespeesblessure. Tot groot verdriet van 
zijn coach. “Natuurlijk was ik ook verdrietig. 
Toch heb ik geen spijt van mijn besluit om van 
deelname af te zien.” 

Oranjehotel
Naast het behalen van records op de atletiekbaan, 
studeerde Vanan Internationale Betrekkingen 
aan de Anton de Kom Universiteit in 
Paramaribo. “Anton de Kom is een van mijn 
inspiratiebronnen,” stelt de atleet. “Hij was een 
groot denker en voorvechter van het afschaffen 
van de slavernij. Hij woonde een periode in 
Den Haag. Hij zat ook vast in het Oranjehotel 
in Scheveningen, omdat de nazi’s hem 
gevaarlijk vonden. Aan het eind van de Tweede 
Wereldoorlog werd Anton de Kom vermoord, 
slechts een paar dagen voor de bevrijding.” De 
combinatie sport en internationale betrekkingen 
zorgden ervoor dat sportdiplomatie het 
onderwerp werd voor Jeffs afstudeerscriptie. “Met 
sport kun je als regering diplomatieke, sociale 
en politieke relaties beïnvloeden,” ontdekte hij. 
“Landen met eenzelfde passie voor sport, kunnen 

Bobsleeër Danny Jeffrey (Jeff) Vanan 
Atletische duizendpoot
Tekst: Geraldina Metselaar | Beeld: Arnaud Roelofsz / Jeff Vanan 

bovendien samenwerken aan de ontwikkeling van 
veiligheid en welvaart.” 

Bobsleeën
In 2018 vertrok Jeff voor het eerst naar Den Haag, 
de stad waar zijn held Anton de Kom woonde. In 
2020 vestigde hij zich permanent in de residentie. 
“Den Haag is een mooie plek om te wonen. Je 
hebt veel groen en ruimte om te sporten. In 
Suriname is het voor topsporters anders geregeld 
dan hier in Nederland. Daar moet je meer zelf 
investeren. Gelukkig kon ik trainen bij Haag 
Atletiek. Iets wat ik nog steeds doe. Alleen nu 
voor een andere sport, namelijk bobsleeën. Ik was 
de eerste Surinamer die aan wedstrijden meedeed 
en won,” vertelt de snelheidsduivel. Jeff moet 
lachen. “Het is een geweldige sport, gevaarlijk 
ook, maar wel een sport waar ik mijn atletische 
explosiviteit goed bij kan gebruiken. Vooral aan 
de start heb je dat nodig om in volle vaart de 
baan af te gaan.” 

Ook is Jeff druk met zijn eigen duurzame 
onderneming Tiny Movings. Verhuizen kost veel 
energie, weet hij. “Daarom raad ik mensen altijd 
aan hulp te vragen. We kunnen bijvoorbeeld 
helpen met het zorgvuldig inpakken van 

breekbare spullen zoals vazen en serviesgoed 
in onder meer dekens. Die kun je veelvuldig 
gebruiken.”  

Regenwoud
“Ik ben opgegroeid in de ongerepte natuur van 
Suriname. Daar moeten we zuinig op zijn. Helaas 
worden in rap tempo grote gebieden regenwoud 
gekapt. Ook over de almaar toenemende 
milieuvervuiling kan ik me grote zorgen maken. 
Dan wordt het tijd om zelf iets te gaan doen. 
Sinds een paar jaar ben ik ambassadeur van 
Green Growth Suriname (GGS) om mensen 
wereldwijd bewust te maken om gezond te eten, 
te sporten of meer te bewegen. Bij een gezonde 
levensstijl hoort ook een gezonde omgeving. Het 
is ongezond om op vervuilde grond of tussen de 
troep te wonen en werken of erger: dat kinderen 
er opgroeien. Daar kunnen we allemaal iets aan 
doen. Bijvoorbeeld door je plastic beker in een 
prullenbak te gooien. Hoewel er uiteindelijk op 
wereldniveau meer oog voor het klimaat moet 
komen.” 

Actief in Den Haag
Alleen al daarom was Vanan blij dat hij bij de 
gemeente in contact kwam met Joris Weismuller, 
voormalig boegbeeld van de Haagse Stadspartij. 
Weismuller was juist begonnen als directeur-
bestuurder bij Duurzaam Den Haag. “Ik werkte 
naast mijn sportactiviteiten bij de gemeente op 
de afdeling Wegbeheer. Ik had er veel contact 
met bewoners. Joris had gehoord dat ik me voor 
Green Growth Suriname (GGS) inzette en vroeg 
me of ik energiecoach voor Duurzaam Den Haag 
wilde worden. Natuurlijk wilde ik dat! Vooral 
onze bakfietsacties vind ik geweldig. Dan staan 
we bijvoorbeeld in het centrum en geven we tips 
om je huis te verduurzamen. Van de ontmoeting 
met zoveel verschillende mensen krijg ik energie.” 

In het gratis Direct-Bespaar-Acties-pakket 
van Duurzaam Den Haag, vind je handige 
spulletjes waarmee je vandaag nog je huis kunt 
verduurzamen. Jeff: “Met bijvoorbeeld een borstel 
in de brievenbus en tochtstrippen langs deuren 
en ramen, bespaar je al best veel energie. Je kunt 
ook nog een cursus doen bij Duurzaam Den 
Haag, hoe je het aanpakt. Mensen weten vaak 
echt niet wat ze allemaal kunnen doen in en om 
hun huis, om de nodige energie te besparen. 
Uiteraard kunnen woningbouwverenigingen 
daarin het verschil maken, maar je kunt ook zelf 
heel veel doen. Ik denk dat we echt nog flink wat 
bakfietsacties moeten organiseren. Niet alleen in 
Den Haag, maar door het hele land.”  
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Ouderschap 
Duidelijke grenzen en de kracht van 'nee'.
Tekst: Anahí Israel | Beeld: Dreamstime

We dragen hier allemaal aan bij. We geven onze 
kinderen overal alles wat ze willen, behalve 
wat ze écht nodig hebben. We zitten allemaal 
vast in dit systeem: scholen, ouders, kinderen, 
behandelaren. Ja, zelfs ik als therapeut heb 
lang bijgedragen aan het in stand houden van 
de zwakte en afhankelijkheid van kinderen en 
ouders.

Wat ontbreekt?
Duidelijke grenzen. De kracht van ‘nee’. En 
ruimte om te vallen, te falen en zelfstandig 
te leren opstaan. We zeggen ja tegen alles. Ja 
tegen meer cadeaus, ja tegen een overload aan 
activiteiten, ja tegen schermtijd als zoethouder. 
Uit angst voor kritiek, voor uitsluiting, of 
simpelweg omdat we te moe zijn om ‘nee’ te 
zeggen.

Het resultaat?
Meer mensen die worstelen met betekenis, 
onafhankelijkheid en veerkracht. Maar laat me 
iets heel duidelijk maken: jouw kinderen zijn niet 
het probleem. Zij zijn fantastisch: speels, creatief, 

inventief, vol verwondering. Zij leven in het nu, 
iets waar wij veel van kunnen leren. Ze geven ons 
het ritme waar wij zelf naar hunkeren.

Wij zijn het die het probleem alleen maar 
groter maken.
Door alles te faciliteren. Van Halloween door 
naar Sinterklaas, van kerst naar pyjamadagen 
en speelafspraken. Van feestjes naar etentjes, 
vakanties – het kan allemaal niet op. We blijven 
rennen, terwijl we vergeten stil te staan bij wat 
écht belangrijk is.

De effecten van zwak ouderschap zijn 
overal zichtbaar:
Angst en somberheid nemen toe. Jongeren raken 
afhankelijk van anderen om keuzes te maken. 
Eenvoudige uitdagingen worden opgeblazen tot 
onoverkomelijke problemen.

De oplossing?
Het begint bij ons. Wij moeten de kracht vinden 
om “nee” te zeggen, om grenzen te stellen. Jij 
als individu, want daar komt het op aan. Om 
verveling toe te laten, zodat creativiteit weer een 

kans krijgt. Zorg voor kwalitatieve aandacht met 
je kind en leer je kind dat vallen niet het einde is 
– maar juist het begin van het leven.

Hoe?
Normaliseer tevredenheid. Eén cadeau is genoeg, 
net als een zelfgemaakte maaltijd of een middagje 
buiten spelen. Beperk overdaad. Minder 
schermtijd, minder chaos, meer rust en eenvoud. 
Stimuleer zelfstandigheid. Laat ze hun eigen 
problemen oplossen. Wees die dappere ouder en 
stuur ze wijs de onwetendheid in. Daag ze elke 
dag minimaal 15 minuten uit, net zoals wij dat 
overigens zelf ook moeten doen.

We hebben kinderen nodig die de wereld in gaan 
met een sterke rug, een interne locus of controle 
en dus het vertrouwen dat ze uitdagingen 
aankunnen. En dat begint bij ons. Vandaag.

Samenwerken? Stuur me een DM: 
info@anahi.nu

Zwak ouderschap creëert gebroken kinderen. Laten we eerlijk zijn: dit gaat niet alleen over jou als ouder, dit gaat over 
ons als maatschappij. Een maatschappij waarin we zwak ouderschap tolereren en zelfs normaliseren.

Gastvrijheid
Tekst en Beeld: Richard en Kelly van der Hoek

Wildkamperen in Portugal 
De afgelopen maanden waren wij voornamelijk 
in Portugal. Het liefst kamperen we dan vrij. 
Dat betekent dat we campings zoveel mogelijk 
vermijden. Gelukkig is het wildkamperen in 
Portugal sinds 2021 op bepaalde plekken weer 
toegestaan. Je moet dan wel voldoen aan bepaalde 
regels zoals niet langer dan 48 uur op dezelfde 
plek staan, geen afval of grijs water dumpen en 
geen campinggedrag vertonen etc. 

Campinggedrag 
Dat we zo min mogelijk op campings willen staan 
betekent nog niet dat we niet af en toe voor de 
bus in de zon willen zitten. We hadden daarom 
op Facebook een bericht geplaatst met de vraag 
waar je in Portugal kunt wildkamperen met 
campinggedrag. Lekker met de stoelen buiten, 
zonder dat je bang hoeft te zijn om weggestuurd 

te worden of nog vervelender, om een boete te 
krijgen. 

Oproepje Facebook
Al snel kregen we uitnodigingen van locals en 
van mensen die naar Portugal zijn geëmigreerd. 
Zo reageerde er ook een Nederlandse 
campingeigenaar. Hij nodigde ons uit om te 
verblijven op zijn camping in ruil voor wat 
klusjes. De klusjes bestonden voornamelijk uit 
houthakken. Dat hout kon weer mooi gebruikt 
worden voor het verwarmen van de sauna en 
de hottub. We mochten er zelf ook gebruik van 
maken. De ene avond zaten we in de sauna en de 
andere avond zaten we, onder de volle maan, in 
de hottub. Het was alsof we een wellness hadden 
geboekt! 

Op een berg in de modder
Ook kregen we een uitnodiging van een Duits stel 

om op hun terrein te komen staan. Het terrein 
was volop in ontwikkeling en overal was het een 
grote modderpoel, maar dat mocht de pret niet 
drukken. Globus2.nl kon staan op een berg, 
de stoelen konden naar buiten en we hadden 
een mooi uitzicht over een prachtige vallei. We 
werden spontaan uitgenodigd voor pompoensoep 
met heerlijk zelfgebakken yoghurtbrood.

Madrid
In de buurt van Madrid besloten we op bezoek 
te gaan bij voormalig collega David. Hij nodigde 
ons uit om, samen met zijn familie, bij hem thuis 
te eten. Van tevoren hadden we al bedacht dat 
de Spanjaarden niet om 18:00 aan tafel zitten. 
We hadden daarom alvast wat gesnoept om de 
initiële honger vast te stillen. Rond 20:30 was 
zijn vrouw nog niet thuis evenals de kinderen. 
David zelf maakte ook geen aanstalten om te gaan 
koken. Toen hij ons vroeg hoe laat wij normaal 
gesproken eten schrok hij van het antwoord. Snel 
belde hij naar zijn vrouw en een uur later zaten 
we aan tafel met heerlijke tapas gerechtjes. 

Warm gevoel
Gastvrijheid is meer dan een deur openen en 
een kop koffie aanbieden. Het is ook een gevoel 
overbrengen, een warmte die blijft hangen, lang 
nadat je als gast bent vertrokken. Het gaat niet 
om grootse gebaren of perfecte etiquette, maar 
om de kunst van het oprechte welkom heten. Een 
vriendelijke glimlach, een luisterend oor of het 
bereiden van het lievelingseten van de gast. Deze 
eenvoudige dingen hebben de kracht om iemand 
een warm gevoel te geven. 

Website
We verbazen ons soms over reacties die mensen 
achterlaten op onze website. De meeste reacties 
zijn uiterst aardig en bemoedigend, maar er 
zitten ook best venijnige tussen. Waarom doen 
mensen dat? Het lokt uit om er ook weer negatief, 
verdedigend op te reageren, maar wie heeft 
daar wat aan? Wij kunnen de aanvullende en 
vriendelijke reacties zeer waarderen. Ook dit is 
een vorm van gastvrijheid waar wij een warm 
gevoel van krijgen.

Elke editie een column van Richard & Kelly die hun ‘normale’ leven inruilden 
voor een minimalistisch bestaan in een camperbus. Je kunt ze volgen op 
Globus2.nl of in deze krant.

Het reizen brengt ons in contact met mensen van verschillende culturen, talen 
en overtuigingen. Deze ontmoetingen laten ons verschillende vormen van 
gastvrijheid ervaren. Tijdens het reizen zijn we regelmatig afhankelijk van de 
vriendelijkheid van vreemden. Het nodigt ons uit om oordeelloos naar anderen 
te kijken, zelfs wanneer we de ander niet volledig begrijpen. 

"Gastvrijheid is meer 
dan een deur openen 
en een kop koffie 
aanbieden"
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Hoe zou het lichaam een ingang kunnen zijn naar het leven? Anderszins zou je ook kunnen stellen dat we zonder 
lichaam niet kunnen leven. Dit klinkt helaas veel makkelijker in de praktijk dan het feitelijk is. We leven in een 
ont-lichaamde cultuur die niet gericht is op het ontwikkelen van een gezonde relatie met het lichaam. We leren dit 
veelal niet van onze ouders en niet op school. 

Tekst: Hilde Bolt | Beeld: Hilde Bolt/Shutterstock

Lichaamsgericht Leren - Het lichaam als ingang naar Leven

Sinds Covid is er gelukkig meer aandacht voor 
de gezondheid en is het woord zelfzorg meer in 
ons vocabulaire opgenomen. In de praktijk kom 
ik echter tegen dat veel mensen vaak niet weten 
wat ze dan moeten doen en als ze het wel weten 
hier geen tijd voor hebben of maken om dit 
ook werkelijk te doen. We leven in een hoofd-
gestuurde maatschappij waarin we plannen en 
planningen maken die uiteindelijk vaak in het 
slop raken, niet reëel of te groot zijn en vaak 
helemaal niet afgestemd op het eigen lichaam. 
Google lijkt dan een ware raadgever te zijn, 
terwijl de werkelijke antwoorden liggen in het 
eigen lichaam.

Directe verbinding met de natuur
Wanneer we bij het lichaam beginnen, het 
lichaam als uitgangspunt nemen, dan zie ik dat 
zoveel mensen niet weten hoe hun lichaam werkt, 
hoe het communiceert en hoe je hiermee kunt 
leren omgaan.

Het lichaam is onze directe, primaire verbinding 
met de natuur en alles wat leeft. Het is onze 

database van wat we hebben meegemaakt en ons 
voertuig om te kunnen leven. Omdat het lichaam 
direct met de natuur verbonden is, is het zoals in 
de natuur onderhevig aan natuurwetten.

Westers perspectief
Toen ik een aantal jaren geleden mijn 
boeddhistische leermeester Tulku Lobsang 
Rinpoche interviewde zei hij dat het westerse 
perspectief op het leven zelf niet klopt. Hij 
beschrijft vier belangrijke natuurlijke principes 
die horen bij de realiteit van leven:
Weten dat het leven zelf, het feit dat je in leven 
bent, het hier en nu, kostbaar is.
Weten dat het leven altijd gepaard gaat met 
veranderingen.
Weten dat het leven altijd gepaard zal gaan met 
lijden.
Weten dat het leven eindig is.

Wanneer we dit direct vertalen naar het lichaam 
betekent dit:
Het lichaam is kostbaar.
Het lichaam verandert voortdurend, is altijd in 

beweging.
Het lichaam laat ons pijn voelen, bijvoorbeeld 
over hoe we het leven ervaren en over wat we 
hebben meegemaakt.
Het lichaam is sterfelijk.

Maar wat betekent dit in de praktijk?
In eerste instantie meer stilstaan bij wat je 
lichaam allemaal voor je doet zonder dat je je 
hiervan bewust bent. Het verteert je eten, haalt de 
voedingstoffen uit de voeding en scheidt af wat 
jou niet dient. Het werkt bacteriën en virussen 
uit je lichaam en geeft je signalen over wat er van 
binnen gebeurt. En dat gegeven is bijzonder.

We nemen veel als vanzelfsprekend aan, totdat we 
ziek worden, een ongeluk krijgen of anderszins 
uit onze mythe van het eeuwige leven worden 
gehaald. Dus kunnen we onszelf een dienst 
bewijzen om ook de mooie momenten te durven 
zien en pakken, de aandacht te hebben voor de 
schoonheid van het leven.

Mensen zijn vreemde wezens. We verlangen 

verandering en ontwikkeling, maar we zijn ook 
gewoontediertjes die een bepaalde routine en 
voorspelbaarheid nodig hebben en dit kan voor 
interne schuring zorgen. Het leven kun je zien als 
een rivier die altijd blijft stromen. Je kunt je even 
vasthouden om bij te komen, maar de stroom 
van het leven gaat altijd door. In de praktijk geeft 
het hier en nu altijd het meeste houvast. En dat 
valt soms niet mee, want we leven vaak met het 
verleden en in de toekomst. Het echt aanwezig 
zijn in het nu, zoals Eckhart Tolle ook beschrijft 
in zijn prachtige boek ‘The power of Now’ is het 
meest reële wat er is. En als jouw ‘nu’ niet echt 
fijn is, dan kan het, als je er werkelijk bij stil durft 
te staan, ook een aanzet geven tot bewegen en 
jezelf de vraag te stellen waar je eigen verlangens 
en behoeftes liggen en je eigen regie over je leven 
te pakken. 

In contact met emoties
Het lichaam heeft een ander tempo dan ons 
hoofd. Gedachten gaan vliegensvlug en het 
lichaam gaat veel trager. Maar het durven 
vertragen is in eerste instantie helemaal 
niet comfortabel. Het confronteert ons met 
achterstallig onderhoud, met dat we mogelijk 
keuzes hebben gemaakt waar we niet blij van 
worden. Trauma’s spelen hier een grote rol in. 
We worden dan geconfronteerd met lijden en 
daar hebben veel mensen niet mee leren omgaan. 
Psychiater Dirk de Wachter schreef hier een 
treffend boek over: ‘De kunst van het ongelukkig 
zijn’. Dan komen we in contact met onze emoties 
en gevoelens, waar we ons lastig mee weten 
te verhouden. Vanuit het lichaam bezien zijn 
emoties en gevoelens niets anders dan energie 
die vrijkomt of die opgeslagen is in het lichaam 
en een uitweg zoekt. Tranen willen stromen, 
boosheid wil eruit, waarin we onze autonome 
kracht kunnen leren ervaren en vreugde de 
ruimte geven. 
Het lijden zit voor veel mensen in wat we 
van deze emoties en gevoelens vinden. En dit 
geldt het meest voor de dingen die we niet als 
aangenaam ervaren of waarvan we geleerd 
hebben dat die niet wenselijk zijn. 

Neutrale informatie
De animatiefilm ‘Inside Out’ laat op heldere 
wijze zien welke kracht er in iedere emotie 
verscholen gaat. Woede geeft aan wat ons niet 
dient, walging laat zien wat niet goed is voor ons 
systeem en angst is erop gericht om ons veilig te 
houden. Chronische onderdrukking van emoties 
en gevoelens leidt tot vervelende klachten en 
ongemakken en heeft geen goede invloed op het 
herstellen van ziektes en aandoeningen. Vanuit 
het lichaam bezien is alles wat we ervaren in feite 
neutrale informatie. Je kunt het vergelijken met 
de lampjes in je auto. Maar onze interpretatie van 
wat we ervaren is vaak het lastigst. Bovendien 
moet het zo snel mogelijk worden opgelost en het 
moet weg. We kijken veel minder snel naar wat 
het ons zou kunnen zeggen. 

De realiteit is dat zolang de mensheid bestaat 
er altijd verandering en lijden is. Daar komen 
we niet onderuit en daarmee leren omgaan 
zou je als levenskunst kunnen zien. En daar 
hoort ook bij het besef van eindigheid. De 
Australische palliatief verpleegkundige Bronnie 
Ware beschreef in haar boek ‘The top five regrets 
of dying’ hoe mensen die stervende waren 
terugkeken naar hun leven. Mensen hadden op 
hun sterfbed spijt van hele basale en universele 
zaken:
Had ik maar mijn leven op mijn eigen manier 
geleid, niet het leven dat anderen van me 
verwachtten of wilden.
Had ik maar niet zo veel gewerkt.
Had ik mijn gevoelens maar vaker getoond.
Had ik mijn vrienden maar meer gekoesterd.
Had ik mezelf maar meer toegestaan om gelukkig 
te zijn.

Lichaamsgericht Leren zou je kunnen zien als het 
leven realistisch benaderen en het leren omgaan 
met deze realiteit. Hierin kan het bewustzijn van 
sterfelijkheid een ingang bieden om het wonder 
van het leven te aanschouwen. En daarbij de 
onvermijdelijke veranderingen en het lijden in 
het leven te leren omarmen.

www.bodyorientedlearning.com
www.internal-movement.com

Hilde Bolt, traumadeskundige is van 
oorsprong opgeleid tot psycholoog en 
psychotherapeut. Na een carrière in 
de klinische psychiatrie, heeft zij zich 
verder bijgeschoold in het werken met 
het lichaam, muziek en geneeswijzen 
vanuit andere culturen, waaronder het 
Boeddhisme. Samen met Marijke Levelink 
richtte zij de Body Oriented Learning 
Academy op. Haar werkwijze benoemt ze 
als Lichaamsgericht Leren. Hilde werkt 
als zelfstandige, trainer, opleider, spreker 
en auteur en heeft als missie om het 
lichaam-bewustzijn meer 
onder de aandacht te 
brengen in zorg, 
organisaties, 
onderwijs en 
maatschappij. 

"Het lichaam heeft een 
ander tempo dan ons 

hoofd"
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"Het kwam volkomen out of the blue. Mijn zoon Thomas heeft me onlangs verteld dat hij transgender is. Ik was compleet 
geschokt en kon het nauwelijks geloven. Als vader wilde ik er zijn voor mijn kind, maar tegelijkertijd voelde ik een diepe 
bezorgdheid over de snelheid waarmee alles ging en de langetermijngevolgen van de keuzes die nu gemaakt zouden 
worden."

Tekst: Gerrie Strik | Beeld: Hermes Postma / Foto-ontwerp: Wilma Fritsma

Wanneer je kind plots een andere identiteit claimt
Een pleidooi voor een holistische en menselijke aanpak bij gendervragen

In een tijd waarin we steeds meer begrijpen 
over de complexiteit van menselijke identiteit en 
hersenontwikkeling, worstelen veel gezinnen met 
vragen rond gender en identiteit. Het verhaal van 
Hermes Postma illustreert het belang van een 
duurzame, holistische benadering die rekening 
houdt met zowel de directe behoeften van het 
kind als de langetermijngevolgen van ingrijpende 
medische keuzes.

"Thomas heeft altijd al een alternatieve stijl gehad. 
Hij ziet eruit als een goth of een rocker, je zou 
hem zo in Joy Division kunnen zetten. Hij draagt 
wel nagellak, maar dat is het wel, en zelfs dat doet 
hij niet op een traditioneel vrouwelijke manier. 
Hij is niet gender-nonconform en draagt geen 
rokken of andere vrouwenkleding. Eigenlijk lijkt 
hij meer op een new wave-bandlid. Ik bleef me 
maar afvragen waarom hij zei dat hij transgender 
was. Het voelde enorm vreemd, niet alleen voor 
mij, maar voor iedereen om ons heen. Ik vroeg 
me af hoe het kon dat we dit niet eerder hadden 
opgemerkt. Niemand, ik niet, mijn vrouw niet, 
de familie niet, onze vrienden niet en de huisarts 
niet. Het was vlak na twee jaar thuiszitten met 
corona. Hadden we iets gemist? Ik besloot om 
een breed familieonderzoek te doen."

Het adolescente brein 
In onze huidige samenleving, waar sociale 
media en online platforms een steeds grotere 
rol spelen in het leven van jongeren, zien we 
een toenemende behoefte aan echte gesprekken 
binnen gezinnen. De zoektocht naar identiteit 
wordt beïnvloed door een constante stroom 
aan informatie, waarbij niet altijd ruimte is 
voor nuance en zorgvuldige overweging of 
langetermijngevolgen. Dit is extra zorgelijk 
omdat we weten dat het adolescente brein 
nog volop in ontwikkeling is. Het voorste deel 
van de hersenen, de prefrontale cortex die 
verantwoordelijk is voor langetermijnplanning 
en het overzien van consequenties, is pas 
volledig ontwikkeld rond het 25e levensjaar. 
Dit wetenschappelijke inzicht roept steeds 
meer vragen op over de timing waarop van 
adolescenten wordt gevraagd om onomkeerbare 
medische beslissingen te nemen. 

Postma's zorgen gaan dan ook gaan verder dan 
alleen het directe welzijn van zijn zoon. Als 
vader denkt hij na over de duurzame impact van 
hormonale behandeling op het gezonde lichaam 
van zijn kind. "Het gaat niet alleen om de korte 

termijn. Crosssekse hormonen hebben invloed op 
bot- en spierontwikkeling, op de vruchtbaarheid, 
op de seksuele functie, op het cardiovasculaire 
systeem, maar ook op het romantische leven van 
je kind in de toekomst. Dit zijn behandelingen 
die werkelijk op het hele leven ingrijpen, tot in 
de hoge ouderdom, en die je levenslang tot een 
patiënt maken. Als ouder vraag ik me af of mijn 
kind op deze leeftijd de volle reikwijdte van deze 
beslissingen kan overzien."

Deze bezorgdheid over de duurzame gezondheid 
van kinderen wordt versterkt door recente 
wetenschappelijke inzichten in neuroplasticiteit 
en identiteitsontwikkeling tijdens de adolescentie. 
Het tienerbrein is bijzonder gevoelig voor sociale 
invloeden en zoekt naar manieren om complexe 
emoties en ervaringen te verwerken. In deze 
context is het cruciaal om een balans te vinden 
tussen het serieus nemen van gendergevoelens 
en het beschermen van het welzijn op de lange 
termijn van het kind.

Een ontnuchterende ontdekking
Postma's ervaring met het zorgsysteem rondom 
de gendervragen van zijn zoon was niet 
onverdeeld positief. Er blijkt een fundamentele 

spanning te liggen tussen snelle interventie 
en duurzame holistische zorg. Hoewel 
genderklinieken zeggen families uitgebreid 
te betrekken bij het diagnostisch proces, was 
de ervaring van Postma anders. "Ik had een 
uitgebreid familieonderzoek gedaan, waarbij acht 
familieleden en de huisarts waren betrokken. 
De psycholoog prees deze grondigheid en gaf 
in het gesprek aan dat hij een gezinskloof had 
gesignaleerd die een bezwaar vormde tegen 
medische transitie. Toen ik zijn kantoor verliet, 
voelde ik me gehoord," vertelt Postma. "Maar 
daarna hoorden we niets meer. Na twee maanden 
- zonder verder contact - vertelde mijn zoon 
me tot mijn verbijstering dat hij een 'diagnose 
genderdysforie' had gekregen en dat er nu twee 
'affirmatieve stappen' waren te maken: sperma-
invriezing en gezichtsbeharing verwijderen, 
beide vergoed door de verzekering omdat hij 
'binnenkort hormonen zou krijgen'!" Deze 
verrassende uitkomst staat niet op zichzelf. Een 
andere ouder vertelde: 

“Van haar 11e tot 15e worstelde mijn dochter 
met angst, PTSS en mogelijk ADHD. Ze hoorde 
over ‘transgender’ door te veel tijd online, 
schoolbegeleiders die het concept met haar 
bespraken zonder ons medeweten, en haar 
leeftijdsgenoten op school. Het was ongelooflijk 
teleurstellend en verwarrend dat elke professional 
die ik vertrouwde om onze dochter te helpen naar 
een meer holistisch zelfbegrip, zich alleen richtte 
op genderidentiteit. Onze zorgen dat de stress 
van onze dochter een coping mechanisme was en 
dat ze werd beïnvloed door sociale besmetting, 
werden van de hand gewezen. Haar privétherapeut 
noemde ons ‘niet-accepterende ouders’.”

In de praktijk blijkt dat de familieobservaties 
worden genegeerd wanneer ze niet ‘gender-
affirmatief ’ zijn. Klinieken wekken de indruk 
zorgvuldig te documenteren en naar ouders 
te luisteren zoals procedureel vereist door 
verzekeraars.  Het valt echter op dat de 
diagnostische waarde van de ouderanamnese 
sterk vermindert wanneer ouders de voorgestelde 
diagnose 'genderdysforie' niet onderschrijven. In 
zulke gevallen wordt de input van ouders vaak 
terzijde geschoven, waarbij paradoxaal genoeg 
niet hun inzichten, maar juist hun vermeende 
'niet-accepterende houding' onderdeel wordt 
van de diagnostische conclusie: genderdysforie. 
Postma signaleerde dan ook een schrijnend 
gebrek aan transparantie over of en hoe 
familieobservaties worden meegewogen in het 
diagnostisch proces - en dat wordt helaas door 
veel bezorgde ouders bevestigd. 

Het belang van de familie-enquête
Maar Postma is er de man niet naar om bij de 
pakken neer te gaan zitten. Als antwoord op deze 
voor hem toch schokkende ervaring ontwikkelde 
Postma, samen met een aantal professionele 
psychiaters van Genspect, een gestructureerde 
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familie-enquête die een meer duurzame 
aanpak van het oudergesprek mogelijk maakt. 
Genspect is een internationale organisatie die 
zich inzet voor een evidence-based benadering 
van genderzorg. Deze familie-enquête, 
gebaseerd op de DSM-5-TR, het ‘Handboek 
voor de classificatie van psychische stoornissen’, 
helpt families hun observaties en zorgen 
systematisch vast te leggen, inclusief aspecten 
van neurologische ontwikkeling en psychosociale 
factoren die van invloed kunnen zijn op 
genderidentiteit. Dat er geen gestandaardiseerde 
instrumenten bestonden voor de ouderanamnese, 
terwijl dit in andere sectoren van de geestelijke 
gezondheidszorg gebruikelijk is, is opmerkelijk. 
Het is daarom goed dat de nieuwe enquête er nu 
is. 

De familie-enquête omvat een breed 
spectrum aan observaties: van vroege 
ontwikkelingspatronen tot recente veranderingen 
in sociaal gedrag, en van mogelijke bijkomende 
aandoeningen (comorbiditeiten) die tegelijk met 
de hoofdaandoening voorkomen, tot specifieke 
vragen over het diagnostische proces van 
klinieken. Deze brede benadering past bij een 
holistische visie op gezondheidszorg, waarbij 
niet alleen naar symptomen wordt gekeken maar 
naar het complete plaatje van ontwikkeling en 
welzijn van een kind op de korte en de lange 
levenstermijn. 

Om de effectiviteit van de enquête te 
waarborgen, adviseert Postma om de ingevulde 
enquêtes breed te delen. Hij raadt aan dat 
ouders deze verstrekken aan de huisarts als 
uitgangspunt voor gesprek, aan de behandelende 
kliniek als formele documentatie en aan de 
verzekeringsmaatschappij voor transparantie. 

Luisteren naar alle betrokkenen
"We moeten durven kijken naar de fragiliteit 
van identiteitsontwikkeling in relatie tot de 
neurobiologische rijping van onze kinderen," 
benadrukt Postma. "Dit vraagt om een aanpak 
waarin we tijd nemen voor elkaar, waarin we 
luisteren naar alle stemmen, en waarin we durven 
erkennen dat snelle medische oplossingen niet 
altijd de meest duurzame zijn." De holistische 
familie-enquête versterkt de transparantie en 
zorgkwaliteit, omdat genderklinieken erdoor 
worden aangemoedigd om het perspectief 
van ouders, familie en vrienden serieus te 
nemen en zorgvuldig te documenteren. Deze 
benadering sluit aan bij een groeiende beweging 
in de gezondheidszorg die pleit voor een meer 
holistische benadering in de transgenderzorg, 
met meer tijd voor gesprekken en psychologische 
ondersteuning, vooral bij adolescenten 
wier hersenen nog volop in ontwikkeling 
zijn. De recente toename van jongeren die 
aangeven transgender te zijn vraagt om extra 
zorgvuldigheid en een beter begrip van de 
onderliggende factoren.

Zoals Postma concludeert: "Een holistische 
aanpak betekent dat we verder kijken dan het hier 
en nu. We moeten onze kinderen beschermen 
tegen overhaaste beslissingen die hun lichaam 
en geest onomkeerbaar en levenslang kunnen 
beïnvloeden. Tegelijkertijd moeten we een veilige 
ruimte creëren waarin ze hun identiteit kunnen 
verkennen zonder direct in een medisch traject 
te belanden. Dit vraagt om geduld, wijsheid en 
vooral veel liefde."

Om reden van privacy is de naam van Postma's 
zoon veranderd.

De Enquête voor Ouders Familie en 
Vrienden vind je onder deze link:  
genspect.org/resources/gender-dysphoria-
support-tool/

Voor meer informatie over Rapid Onset 
Gender Dysforia bij jongens: 
www.rogdboys.org

Gerrie Strik
Directeur Memoma 
memoma.nl

"Thomas heeft altijd al 
een alternatieve stijl 
gehad. Hij ziet eruit als 
een goth of een rocker"
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Fenny Koppen – reisondernemer
Riksja Travel, koploper op het gebied van duurzaam reizen
Tekst: Albert Poutsma | Beeld: Fenny Koppen

We worden in Leiden op het hoofdkantoor 
ontvangen door Fenny, die ons een korte 
rondleiding geeft. Al snel valt de ontspannen 
sfeer die op het kantoor heerst op. We lopen door 
een hippe en vrolijke omgeving die helemaal 
het reisgevoel uitstraalt, gezellige lunchplekken 
en een tafeltennistafel, en jonge mensen die 
relaxed met elkaar praten. Reisorganisatie Riksja 
Travel biedt individuele reizen aan zowel binnen 
Europa als ver daarbuiten, waarin de bestemming 
centraal staat en men hart voor de wereld hoog 
in het vaandel heeft staan. Ondanks dat De Krant 
van de Aarde al geruime tijd voorstander is van 
minder ver op reis, zijn we toch overtuigd om in 
gesprek te gaan met Riksja Travel. Zodra we in 
gesprek komen met Fenny, wordt haar duidelijke 
visie op de bijdrage van Riksja Travel aan een 
duurzamere wereld ons helder, en we moeten 
toegeven dat we onder de indruk zijn van haar 
inzet en de richting die zij met het bedrijf inslaat.

Begonnen als stagiair
Toen Riksja Travel in 2000 begon, lag de focus 
niet direct op klimaatbewustzijn, maar wel op 
het ondersteunen van lokale gemeenschappen – 
iets wat Fenny direct aantrok toen ze meer dan 
twintig jaar geleden als student binnenkwam. 
Het klikte meteen. Tegenwoordig maakt Riksja 
Travel nog steeds gebruik van lokale projecten als 
onderdeel van het CO2-compensatiebeleid, wat 
goed aansluit bij de missie om reizen duurzamer 
en bewuster te maken. Klanten kunnen hun reis 
zelf samenstellen met bouwstenen en worden 
begeleid door de gepassioneerde reisspecialisten 
die hen volledig ontzorgen. Fenny doorliep 
verschillende rollen binnen het bedrijf, van 
reisadviseur tot marketeer en manager. Zelf ook 
een reisliefhebber, voelde ze zich al snel thuis bij 
Riksja Travel en vond ze voldoening in het helpen 
van reizigers die op zoek waren naar authentieke 
ervaringen en lokale impact belangrijk vinden. 

Stap voor stap leerde ze het bedrijf beter kennen 
en in 2018 nam ze het samen met twee collega’s 
over.

Personeel
Riksja Travel heeft inmiddels drie vestigingen 
in Duitsland, het Verenigd Koninkrijk en 
Nederland, en het team bestaat uit mensen die 
stuk voor stuk een sterke passie hebben – of dat 
nu voor duurzaamheid of reizen is. Fenny: “Het 
Riksja-DNA is prachtig om te zien. We hebben 
zelfs de coronatijd samen doorstaan, ook door de 
hulp van onze trouwe reizigers.” 

“We voelen ons echt een Riksja-familie, met 
sterke waardes. Geen grijze muizen, maar 
gepassioneerde mensen. Verder nemen we het 
liefst mensen aan die in de buurt van kantoor 
wonen zodat zoveel mogelijk mensen met de 
trein kunnen komen. Inmiddels werken er bij 

Fenny Koppen begon in 2001 als stagiair bij de Leidse reisorganisatie Riksja Travel. Koploper op het gebied van duur-
zaamheid en rondreizen in de branche. Inmiddels heeft ze, samen met twee partners, het bedrijf overgenomen en leidt 
ze de transformatie naar een steeds duurzamere organisatie. Deze ambitieuze moeder van twee uit Haarlem kijkt met 
een optimistische blik naar de toekomst.

Ondernemers Ondernemers

Riksja Travel ruim 100 gepassioneerde reizigers 
die met al hun ervaring en expertise weer andere 
reizigers blij maken met mooie en bijzondere 
reizen.”

Riksja Travel heeft een platte organisatiestructuur 
met teamleads die snelle besluitvorming mogelijk 
maken. Het bedrijf stimuleert ondernemerschap 
bij medewerkers, zodat ze bijvoorbeeld hun eigen 
bestemmingen kunnen opzetten en verkopen. 
Fenny is trots op de initiatieven die hieruit 
voortkomen: “Recent heeft een collega met een 
achtergrond uit Kaapverdië deze bestemming 
voor ons opgezet en het is ontzettend leuk dat 
we haar deze kans hebben kunnen bieden. De 
bestemming stond nog niet op onze lijst, en we 
zijn ontzettend blij met dit soort initiatieven.”

Duurzame keuzes: een eerlijke wereld en 
klimaat
Na de coronatijd heeft Riksja Travel ervoor 
gekozen om het aanbod voor Europa 
flink uit te breiden. Dit vanwege de eigen 
klimaatdoelstellingen om de CO2-uitstoot in 
2030 met 50% te verlagen. Ook heeft het bedrijf 
deze zomer een nieuw vliegbeleid geïntroduceerd, 
waarbij de focus ligt op duurzaamheid en 
het verminderen van de klimaatomvang van 
vliegreizen door middel van bewuste keuzes in de 
reisplanning en CO2-compensatie. De organisatie 
biedt op hun websites geen reizen korter dan 14 
dagen meer aan naar bestemmingen die verder 
liggen dan 6.000 km. 

De focus van Riksja Travel blijft op kleinschalig 
reizen met lokale betrokkenheid. Het bedrijf heeft 
zich gepositioneerd als een wereldwijde speler 
met 48 verre bestemmingen en 20 Europese, 
en blijft uitbreiden, gericht op individuele 
reizen en samenwerking met lokale partners. 
Duurzaamheid is hierbij altijd leidend. Van de 
Riksja-reizigers geven velen ook aan dat lokale 
impact voor hen een belangrijke reden is om 
bij Riksja Travel de reis te boeken. Het beleid 
weerspiegelt deze ambitie:

• CO2-uitstoot wordt gecompenseerd door 
investeringen in sociale en duurzame projecten 
met oog voor de lokale bevolking

• Eigen werkplaats in o.a. Nepal voor de 
productie van kooktoestellen om armoede 
tegen te gaan

• Investeringen in de ontwikkeling van elektrische 
vliegtuigen voor korte afstanden

• Regeneratieprojecten en natuurbehoudprojecten 
zodat op verre bestemmingen de biodiversiteit 
behouden blijft

“Reizen gaat over beleven en onvergetelijke 
herinneringen maken, maar wel op een 
verantwoorde manier. We zetten ons al meer dan 
25 jaar in voor een eerlijke en gelijkwaardige 
wereld en vinden het belangrijk dat zoveel mogelijk 
geld terecht komt waar het hoort: bij de lokale 

bevolking. Daarom zorgen we voor zoveel mogelijk 
lokale inkomsten zodat iedereen daar meeprofiteert 
van jouw reis.”

Met dit beleid wil Riksja Travel bijdragen aan 
het verduurzamen van de reisindustrie, terwijl 
het tegelijkertijd haar klanten de mogelijkheid 
biedt om bewust en verantwoord te reizen. En 
dat spreekt reizigers ook aan. Sterker nog, het 
bedrijf groeide na de coronacrisis van 60 naar 
120 medewerkers, met een duidelijke focus op 
kleinschalig en duurzaam reizen. 

Hoe zit het dan met verre vliegreizen?
“Als je een verre reis maakt, doe dat dan bewust 
en duurzaam. Riksja Travel helpt daarbij door de 
CO2-uitstoot te compenseren en te investeren 
in lokale projecten die bijdragen aan een beter 
milieu en een betere wereld.”

Fenny verwacht dat de gehele reisbranche meer 
en meer naar duurzaamheid zal verschuiven, 
en is ook actief bij de ANVR (vereniging van 
reisaanbieders) om dit doel te helpen bereiken. 

“Het zou mooi zijn als ook grotere bedrijven deze 
draai gaan maken.”

“Reizen heeft ook een negatieve impact op het 
klimaat, daarvan ben ik mij goed bewust. Daarom 
zijn we ook vastberaden om onze ecologische 
voetafdruk steeds kleiner ofwel zo klein mogelijk 
te maken, deels door ons aanbod, deels door 
compensatie en deels door innovatie.” 

Over Riksja Travel
Riksja Travel is in 2000 opgericht door Marius 
Appelman. Inmiddels werken er 120 mensen 
verdeeld over drie vestigingen (Duitsland, het 
Verenigd Koninkrijk en Nederland). Het huidige 
driekoppige managementteam stimuleert 
creativiteit en persoonlijke ontwikkeling, een 
work-hard-play-hard mentaliteit. Regelmatig 
wordt het personeel trainingen aangeboden om 
persoonlijke ontwikkeling te ondersteunen. Met 
een platte organisatiestructuur en een flinke groei 
van medewerkers na de coronacrisis blijft het 
bedrijf innoveren in duurzame reisconcepten. Als 
specialist op het gebied van individuele reizen, 
zet het bedrijf volop in op de lokale gemeenschap. 
De routes op de bestemmingen heeft Riksja 
uitgestippeld, het liefst zo ver mogelijk van de 
massa. Hotels zijn ook zorgvuldig uitgekozen, 
kleinschalig en liggen veelal op unieke plekken, 
waarbij zoveel mogelijk gebruik wordt gemaakt 
van lokale ondernemers, zodat iedereen 
meeprofiteert van de aangeboden reizen. Het 
bedrijf richt zich op verschillende doelgroepen: 
25-35, families, 45-plussers en biedt reizen aan 
met een mix van cultuur, natuur en lokaal leven.

Fenny Koppen 
1992-1998 Middelbare school in Haarlem
1998-2002 HBO Bachelor in Leisure 
Management, Hogeschool INHolland, Leiden
2000-2003 stagiair bij Riksja Travel
2003-2024 Verschillende functies binnen Riksja 
Travel
Huidige functie: CEO en mede-eigenaar
Hobby: Voetbal
Moeder van twee kinderen (9 en 13)

"In haar vrije tijd is 
Fenny een fanatiek 
voetballer"



Heb je een foto gemaakt van een mooie, bijzondere of typische 
plek in de Nederlandse natuur? Stuur die dan met toelichting 
naar de Krant van de Aarde. Elk nummer plaatsen we de 
beste inzending. Mail naar: redactie@krantvandeaarde.nl 
onder vermelding van je naam en adres. De winnaar wordt 
ook beloond met een jaarabonnement en door onze 
partner LandschappenNL met het boek het boek ‘Bos 
en Klímaat’ van Simon Klingen.

FOTOWEDSTRIJD
LandschappenNL Deze prachtige foto is gemaakt in het dal van de Regge in de buurt van Enter. De Regge is een echte laaglandrivier die dwars door een bijna 80 meter hoge 

stuwwal stroomt. De rivier begint bij Diepenheim en mondt ongeveer 60 kilometer verder uit in de Overijsselse Vecht bij Ommen. Toch valt moeilijk te 
zeggen dat  de echte bron van de Regge bij Diepenheim ligt, omdat de bovenloop aansluit bij de Buurserbeek die vanuit het Duitse Westfalen naar het westen 
stroomt. Vanwege de belangen voor de handel liet Deventer in de vijftiende eeuw een verbinding van deze bovenloop met de IJssel graven die nu bekend staat 
als de Schipbeek. Daardoor kon deze Hanzestad via scheepvaart de handel met Duitsland vergroten. De Regge zelf is ook lange tijd een belangrijke vaarroute 
geweest. Omdat de rivier, vooral zomers, erg ondiep was, gebeurde dit door speciaal hiervoor ontworpen platbodems, de Enterse zompen. Vanwege de steeds 
terugkerende wateroverlast is de Regge in de vorige eeuw sterk gekanaliseerd, waardoor het water versneld afgevoerd kon worden. Maar vanaf 2004 heeft de 
rivier geleidelijk zijn natuurlijke karakter weer teruggekregen. Daardoor is de Regge juist in staat om water vast te houden en overlast in omliggende gebieden 
te voorkomen. Bovendien zijn er weer flauwe glijoevers in de binnenbochten en steile stootoevers in de buitenbochten. Het Reggedal is nu grotendeels natuur-
gebied met bijzondere planten en dieren. Zo kun je er otters, bevers en ijsvogels spotten. De stootoevers hebben geschikte wanden voor oeverzwaluwen om in 
te nestelen. 

Gerrit-Jan van Herwaarden, LandschappenNL

Winnende foto van Hans Stam

LandschappenNL is het samenwerkingsverband van 20 provinciale organisaties, 
dat zich inzet voor het behoud en ontwikkeling van ons landschap waarin we 
wonen, werken en recreëren. Het landschap vraagt om duurzaam beheer, zodat we 
er nu en in de toekomst van kunnen genieten. LandschappenNL werkt samen met 
mensen, organisaties, bedrijven en overheden, via projecten en lobby.

Samen voor ons Landschap

Winnaar: Hans Stam
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Nu innog meerkleuren!

Nieuw Art Makes Sense pastelkrijt:
met trots geleverd door moeder natuur!

Uitsluitend natuurlijke pigmenten!

Ons pastelkrijt, gemaakt met uitsluitend 
natuurlijke kleurpigmenten, biedt intense 
kleuren, breukbestendigheid en een 
perfecte textuur. Ideaal voor creatief 
tekenen en schrijven. Nu in een box met 
16 prachtige kleuren!

www.mercurius-international.nlInteresse? Neem contact met ons op!  
T. +31 40 2645800 · info@mercurius-international.com

Kwaliteitsproducten voor 
vrijescholen en kleuterklassen

www.mercurius-international.comEsp 215 · 5633 AD Eindhoven · Nederland 
T. +31 40 2645800

"Het Reggedal is nu grotendeels natuurgebied 
met bijzondere planten en dieren"
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KAPDRIFT
Bomen zijn heilig. Wie een boom wil kappen heeft 
een vergunning nodig, ook al ben je de overheid 
zelf. Nu moet ik helaas een rode kaart uitdelen aan 
de gemeente waar ik zelf woon, te weten Diemen. 
In een rafelrand langs de Oosterringdijk zijn 142 
bomen gekapt. Ook bomen die niet gekapt mochten 
worden (voorzien van stippen en linten) zijn 
gesloopt. De buffer tussen flats en A10 is hierdoor 
verdwenen. Omwonenden en hondenbezitters staan 
op hun achterste benen, en terecht. Ze stapten naar 
de rechter om de kap te voorkomen, maar die vond 
het goed, tot woede van de GroenLinkswethouder 
Beheer openbare ruimte Diemen. Er ligt een aangifte 
tegen het bedrijf Van den Broek wegens illegale kap. 
Als pleister op de wonde belooft gemeente dat er 
opnieuw 142 bomen worden geplant, plus 100 extra. 
De komende decennia blijft de plek niettemin een 
maandlandschap.

NAAR DE HAAIEN
Ken je de uitdrukking ‘naar de haaien gaan’? 
Die geldt nu ook voor de haaien zelf. Maar liefst 
353 deskundigen uit 115 landen komen tot die 
dramatische conclusie. Die groep heeft de afgelopen 
twintig jaar onderzoek gedaan naar haaien, roggen 
en draakvissen. Sinds 2005 is de vraag naar deze 
soorten verdubbeld om aan de vraag naar de vinnen 
voor soep te voldoen, maar ook om de huid voor 
tassen en schoenen. In veel cosmetische producten 
zit squalane, olie uit de lever van diepzeehaaien. 
Jaarlijks wordt ter waarde van een miljard euro aan 
gedode haaien omgezet. EU-landen - met Spanje, 
Portugal en Italië voorop - nemen daarvan een vijfde 
voor hun rekening. Vaak zijn haaien en roggen 
bijvangst. Van de meer dan 1200 bekende haaien- en 

roggensoorten dreigt op dit moment ruim een derde 
van de populaties uit te sterven. Door hun agressieve 
imago hebben haaien een slechte reputatie. Dat is 
toch geen reden om ze te vermoorden?

KORAALRIFFEN STERVEN
Het koraal lijdt ernstig onder klimaatverandering. 
Van de 892 zogeheten rifbouwende 
warmwaterkoraalsoorten is inmiddels 44 procent 
met uitsterven bedreigd, maakte de internationale 
unie voor natuurbehoud IUCN woensdag 
bekend tijdens de klimaattop in Bakoe. Koraal 
geldt als een van de belangrijkste ecosystemen ter 
wereld, vergelijkbaar met poolkappen en tropisch 
regenwoud. Het zorgt voor voedsel voor mensen en 
dieren, het neemt broeikasgassen op. Koraalriffen 
houden ook de kusten van vooral eilanden stevig. 
In 2008 was nog een op de drie soorten bedreigd, 
nu dus iets minder dan de helft. Koraal verbleekt en 
sterft af in te warm zeewater, de riffen breken af door 
het geweld van orkanen. Ook lijden de koraalsoorten 
onder watervervuiling, ziektes en niet-duurzame 
visserij. De meerderheid van de koralen bevindt zich 
in de Indo-Pacific regio. Eencellige algen, zogeheten 
zoöxanthellen, geven de koralen kleur, maar door 
een stressreactie op hogere temperaturen worden die 
algen verdreven en verbleken de koralen. 

LICHTERLAAIENDE BOSSEN
De kolossale ecologische en humanitaire ramp in 
Los Angeles toont snoeihard aan dat het hoog tijd 
wordt voor strategieën om bosbranden te beheersen. 
Wereldwijd neemt de dreiging van bosbranden toe. 
Dat is te wijten aan klimaatverandering, waardoor 
droogte en hoge temperaturen verergeren. En ze 
veroorzaken een enorme uitstoot aan koolstof en 

Frans van der Beek volgt de ontwikkelingen op het 
gebied van duurzaamheid op de voet. Hij ergert 
zich aan de wijze waarop we van de Aarde lenen 
en weigeren om terug te betalen. En is blij met ini-
tiatieven die het welzijn van de planeet bevorde-
ren. Frans geeft een rode kaart aan iedereen die 
het milieu en de natuur vernietigt en prijst met een 
groene kaart alle inspanningen die het leefklimaat 
bevorderen of herstellen. Suggesties zijn welkom 
op redactie@krantvandeaarde.nl. 

fijnstof. Daar is niet tegen op te boksen, zelfs niet 
als we met z’n allen maar twee minuten douchen en 
de open haard doven. Dat vereist een wereldwijde 
samenwerking om bosbeheer brandveiliger te maken. 
En wat mij betreft levenslange gevangenisstraf 
voor de geschifte pyromanen die deze misdaad 
soms veroorzaken. Ieder jaar verbrandt er 3 tot 
4 procent van het landoppervlak. Het gaat je 
voorstellingsvermogen te boven als je uitrekent 
hoeveel dat is. De verwoesting in Los Angeles is een 
wake-up call zonder weerga. 

INSECTEN? WAAR DAN?
Wie alle bovengenoemde rampspoed heeft verteerd, 
krijgt nu nog even een moedeloos makend toetje. 
Dat wordt bereid door entomoloog Dave Goulson. 
Hij stelt vast dat insectenpopulaties in vergelijking 
met een eeuw geleden met 90 tot 95 procent zijn 
afgenomen. Je leest het goed. Dat is fijn voor de 
automobilist die na een rit over de Afsluitdijk niet 
meer de voorruit hoeft schoon te krabben, maar 
een catastrofe voor de bestuiving van onder meer 
koolzaad, tomaten, appels en aardbeien. Insecten zijn 
ook een onmisbare voedselbron voor veel zoogdieren 
en vogels. Jammer voor de boeren, maar het gebruik 
van pesticiden zal toch drastisch moeten worden 
teruggebracht. We kunnen landen op de maan, maar 
het kweken van een appeltje zonder worm is zonder 
het spuiten van gif kennelijk nog niet mogelijk. 
Laten we beginnen met gemeenten te straffen voor 
het neermaaien van voorjaarsbloemen. En eet in 
godsnaam biologisch!

Nieuws op z´n Frans

Redacteur Frans van der Beek deelt 
rode en groene kaarten uit. Groen 
maakt blij en rood moet anders.

Heb je goed of 
slecht nieuws?

Mail Frans!
redactie@krantvandeaarde.nl

FRYSLÂN BOPPE!
Onderschat de Friezen niet. In 2018 wist de 
hoofdstad Leeuwarden 74 miljoen euro bij 
elkaar te fietsen om hun status als Culturele 
Hoofdstad van Europa invulling te geven. 
En dat deden ze met verve. Vergelijk dat met 
jubileumjaar Amsterdam 750 waar met pijn 
en moeite 16 miljoen beschikbaar kwam. 
Leeuwarden-Amsterdam 1-0! Maar het wordt 
nog mooier. In 2025 viert Provincie Fryslân 
tien jaar baanbrekende inzet voor een circulaire 
economie met als resultaat dat de regio één van 
de Europese koplopers is. De Friezen zijn nu een 
Europees voorbeeld van duurzame innovatie. 
Diverse projecten laten zien dat circulariteit al aan 
de gang is in de provincie. Door samenwerking, 
innovatie en een sterke verbinding met land en 
cultuur hebben de Friezen een model ontwikkeld 
dat niet alleen werkt voor Friesland, maar dat ook 
als inspiratie dient voor heel Europa. De mijlpaal 
wordt gevierd met diverse evenementen. Welke? 
Kijk op www.circulairfriesland.frl.

ROOD OF GROEN?
Verdient dit bericht een groene of een 
rode kaart? Rood voor het feit dat 
luchtverontreiniging en geluidshinder 
behoren tot de meest urgente milieu- en 
gezondheidsproblemen in de EU, vooral in 
stedelijke gebieden. Naar schatting worden 
meer dan 300 miljoen mensen in de EU 
blootgesteld aan schadelijke verontreinigende 
stoffen in de lucht, en ongeveer 90 miljoen 
mensen aan schadelijke geluidsniveaus. Groen: 
De EU en haar lidstaten zetten zich in om 
stedelijke verontreiniging aan te pakken. De 

doelstellingen zijn erop zijn gericht om tegen 
2030 het aantal vroegtijdige sterfgevallen door 
luchtverontreiniging met 55 % te verminderen 
ten opzichte van 2005, en het aantal mensen 
dat chronisch last heeft van verkeerslawaai met 
30 % terug te dringen. In een controleverslag 
wordt onderzocht of de maatregelen doeltreffend 
zijn geweest voor het beschermen van mensen 
en het milieu tegen luchtverontreiniging en 
geluidshinder. Dan toch maar groen.

PLANTEN ETEN PLASTIC
Dat plastic een ecologische ramp veroorzaakt 
staat wel vast. Is daar iets aan te doen? Jazeker 
en die methode heet fytoremediatie. Daarmee 
vangen platen verontreinigde stoffen op en breken 
ze af. Dat geldt ook voor micro- en nanoplastics, 
die vrijwel onzichtbare vervuilers en vijanden 
van onze gezondheid. Het is nu de hoogste tijd 
dat er verder onderzoek wordt gedaan naar deze 
methode van zuivering. Dat levert mogelijk een 
duurzame oplossing voor vervuilde omgevingen. 
Verschillende plantensoorten blijken in staat niet 
alleen schadelijke kunststoffen te filteren en te 
absorberen, maar recyclen deze ook. Zo wordt 
afval omgezet in waardevolle hulpbronnen en 
dat zorgt voor een gezondere planeet. En dat 
hebben we hoognodig. Fytoremediatie is niet 
alleen een techniek, het is een duurzame revolutie 
in de strijd tegen plasticvervuiling. Hoe lang 
de implementatie van deze groene krijgers gaat 
duren is helaas nog niet duidelijk. Hoe eerder, hoe 
beter.

Nieuws op z´n Frans

NO BUY CHALLENGE
Voor menigeen zal het een beproeving zijn, 
maar ook een uitdaging: de No Buy Challenge 
2025. Zero Waste Nederland en When Sara 
Smiles zijn organisaties die je helpen om niets 
te kopen. Er is een actieve Facebookgroep waar 
je terecht kunt met twee inspirerende vrouwen 
die je ook kunnen overtuigen om de hand 
op de knip te houden. Dat zijn Elisah Pals en 
Nadine Maarhuis. Sara Dubbeldam ontwikkelde 
een cursus als eenmalige investering om je 
kooplust te bedwingen. Hier al vast een paar 
tips: analyseer je uitgave, winkel in je eigen kast, 
ga nooit de deur uit met een lege maag, vind 
iemand die je stimuleert om het samen te doen, 
vermijd winkelstraten en kijk niet in etalages. 
Van kopen krijg je een lekker gevoel, maar dat 
verdwijnt weer net zo snel. Met zelfbeheersing 
bespaar je veel geld en je bent een klimaatheld.

VERPAKKINGSNIEUWS
Mijn hart springt op als een vogeltje in een kooi 
als ik een origineel en innovatief idee bespeur dat 
de klimaatramp een beetje probeert te dempen. 
Dat komt dit keer van jonge ondernemers die 
vier jaar geleden het bedrijf BOXO oprichtten 
om een nieuwe manier van verpakking te 
introduceren. Een systeem dat hergebruik van 
kartonnen dozen mogelijk maakt. Per dag zijn 
er twee miljoen pakketten onderweg, vrijwel 
altijd in een kartonnen doos. BOXO levert solide  
kunststof dozen en zakken die karton overbodig 
maken. Een aantal webshops maakt al gebruik 
van deze methode en dat bespaart per zending 
90% uitstoot aan CO2. De consument kan kiezen 
of hij een zak of doos van BOXO wil gebruiken 
en betaalt daarvoor € 3,95. Dat geld krijg je bij 
inlevering weer terug. Het bedrijf verwacht dat 
het nog jaren duurt voordat het systeem goed is 
ingeburgerd, maar ze zijn op de goede weg. Op 
de website boxo.nu kun je jouw eigen postcode 
invullen om het inleverpunt in je buurt te 
vinden. Ik zeg: doen!
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Boeken
Antroposofische weekspreuken
De nieuwe editie van de bekende ‘weekspreuken’ 
Lente, zomer, herfst, winter. Sinds hun publicatie in 
1912 worden de zogenoemde ‘weekspreuken’ van 
Rudolf Steiner door veel mensen individueel en in 
groepen gebruikt als bezinningsstof. Te beginnen 
met Pasen geven de spreuken de veranderende 
stemming weer die de mens kan beleven in zijn ver-
houding tot de natuur gedurende de tweeënvijftig 
weken van het jaar. Dit is een nieuwe vertaling van 
Roel Munniks. De originele Duitse versie van elke 
spreuk is naast de Nederlandse vertaling opgeno-
men.

Antroposofische weekspreuken | Rudolf Steiner | Steinervertalingen.nl | € 17,50

Wie inspireert jou? 
Engelwezens achter de mens
Wat bezielde mij  eigenlijk ? Hoezo voelde ik 
me geroepen om dit te doen? Wat weerhield me 
eigenlijk om door te pakken?’ Vragen die verwijzen 
naar iets onzichtbaars, maar wel merkbaars, dat je 
kunt beleven als een realiteit. Behalve de vertrouw-
de zichtbare en tastbare wereld bestaat er ook een 
onzichtbare wereld. Beide zijn van elkaar geschei-
den door wat Rudolf Steiner ‘een onzichtbare sluier’ 
noemt.  Volgens Steiner wordt deze sluier geleidelijk 
weer dunner en kunnen we meer gaan beleven dat 
geestelijke wezens ons aardse bestaan begeleiden. 

Wie zijn deze engelwezens  en hoe kunnen ze werkzaam zijn in ons dagelijkse be-
staan? In de hier gebundelde teksten wijst Rudolf Steiner de weg in de indeling van 
de geestelijke wereld en de verschillende soorten engelwezens. Ook zijn er aanwij-
zingen om vaardigheden te ontwikkelen om hun werking te ontdekken.
Jaap van de Weg was verantwoordelijk voor samenstelling en inleiding.

Wie inspireert jou? Engelwezens achter de mens | Rudolf Steiner  
Steinervertalingen.nl | € 24,50

Vondelpark - Seasons
De vier jaargetijden in het Vondelpark is 
een visuele en kleurrijke impressie van de 
natuur, de bezoekers en de evenementen in 
de groene long van Amsterdam. Straatfoto-
graaf Michael van Oostende zwierf jarenlang 
door het park op zoek naar karakteristie-
ke beelden. Hij beperkte zich niet tot de 
schoonheid en de allure van het bekendste 

park van Nederland, maar had ook oog voor de rafelrand. Dat levert een 
compleet beeldverhaal op hoe groen en fleur verkleurt naar bruin en grijs 
en ieder seizoen weer terugkeert. Het is een ode aan het Vondelpark en de 
vrijheid waarin tien miljoen bezoekers per jaar zich wentelen.

Vondelpark Seasons | Michael van Oostende 
Uitgeverij De Bookmakers  € 29,90

Wil jij hier wel zijn?
Dit is het boek dat duidelijk maakt 
waaróm het belangrijk is dat je hier 
bent en dat je volmondig ‘JA’ mag leren 
zeggen tegen jouw aanwezigheid hier 
op Aarde. Wil jij hier wel zijn? geeft 
inzicht in waarom je dit leven meemaakt, 
zoals je het meemaakt. Of dat nu de 
eenzaamheid en de onmacht tijdens de 
Covid-19 periode is of het gevoel van 
gevangen zitten in jezelf door onmacht 
rondom hoogsensitiviteit. Dit boek geeft 
je antwoorden, waarom je hier bent, dat 

je nooit alleen bent en dat je het zeker niet allemaal alleen hoeft te 
doen. In diverse verhalen vertellen de ervaringsdeskundigen over 
oefeningen die als helpend ervaren zijn. Deze oefeningen zijn uitge-
breid beschreven in het laatste hoofdstuk.

Wil jij hier wel zijn? | Ineke Dane | Uitgeverij Oorsprong | € 22,00

Wilt u ook in deze rubriek vermeld worden?
Neem dan contact op via kees.slagter@krantvandeaarde.nl
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Colofon

Februari 
Van 2 t/m 28-02-2025 | Abdij Rolduc te Kerkrade

Kaza Poorter exposeert in de kruisgangen van de abdij: ‘Faces’ – een reis om 
de wereld in 80 portretten

15 februari | Winterconferentie in Dronten op Warmonderhof

Kijken naar de toekomst vanuit het thema 'De Aarde als levend wezen'. Dat 
staat centraal op de winterconferentie van de Biodynamische Vereniging. Met 
twee workshoprondes is er in het programma veel ruimte voor uitwisseling en 

zelf beleven. 
bdvereniging.nl

Maart
 1 maart | Biodynamische imkercursus | Kraaybeekerhof Driebergen

Honingbijen verdienen onze aandacht. Aandacht is een kostbaar goed in deze 
tijd. Bijen zijn van grote betekenis voor de Aarde en voor de mens. 

kraaybeekerhof.nl
14 maart |Winterconferentie in Wortel België op Widar

Op 14 maart 2025 vindt de jaarlijkse winterconferentie plaats op Widar. Het 
thema 'de Aarde als levend wezen' nodigt ons uit om na te denken wat de 

Aarde als levend wezen voor ons betekent; hoe ze aanvoelt. Hoe zien we de 
toekomst op en samen met onze Aarde? 

landwijzer.be

Tot april
For the sake of a Letter - Expositie voor vrijheid | Antropia Driebergen

Katya Syta is een Oekraïense artiest en kunstcurator. Een goede vriendin 
van haar is in 2014 haar broer kwijtgeraakt na een Russische aanval. In 2024 
heeft Katya met 24 Oekraïense kunstenaars deze expositie samengesteld. Alle 

kunstwerken zijn geïnspireerd door brieven van gevangenen, afbeeldingen 
of impressies van de ontvangers daarvan en de emotie die dat teweegbrengt. 

antropia.nl

April
3 tot en met 13 april | Rewire Festival | Pulchri Studio Den Haag

Voor de 14e editie keert Rewire terug naar het stadscentrum van Den Haag 
om vooruitstrevende en genre-overschrijdende muziek te presenteren die vol 

zit met ontdekkingsgeest. In samenwerking met dit festival organiseert Pulchri 
Studio een tentoonstelling waarin het werk van Zimoun centraal zal staan. 

pulchri.nl

Mei
1 mei | Tulku Lobsang Rinpoche | Antropia Driebergen

De weg van stress naar ontspanning

Tulku Lobsang zal ons op deze dag de rijkdom laten ervaren van deze weg 
vanuit een Tibetaans-Boeddhistisch perspectief. 

antropia.nl
10 mei | Fest-i-Vent The Wave | Centrum de Muze Heusden-Zolder Belgie 

De organisatoren van The Wave willen bewust een teken zetten dat de tijd van 
leraren en goeroes voorbij is. Daarom brengen zij de Bio-logische Natuurwet-
ten naar buiten op een manier waarbij interactie plaats zal vinden, inspiratie 

zal bruisen en Informatie gedeeld zal worden. 
thewave.one

Agenda

Zelfopvoeding om vrij mens 
te worden
Hoe kunnen we zijn wie we eigenlijk willen 
zijn? Zijn we werkelijk vrij of houden we onszelf 
tegen? Innerlijke vrijheid komt niet vanzelf. 
Zelfopvoeding is niet echt een maatschappelijk 
vraagstuk waar veel mensen zich van bewust 
zijn. Toch zie je wel dat er veel waardering bestaat 
voor mensen die aan zichzelf gewerkt hebben, 
bijvoorbeeld op het gebied van sport of muziek. 

Door te leven met de antroposofie is het de schrijver duidelijk geworden dat 
zelfopvoeding een algemeen menselijk vraagstuk is en dus een persoonlijk 
vraagstuk voor ieder mens. In deze brochure wordt ingegaan op verschillende 
aspecten die daarmee samenhangen. Juist in deze tijd, waarin mensen op 
zoek zijn naar zichzelf, kan zelfopvoeding een heel praktisch hulpmiddel zijn 
om vrij mens te kunnen worden, vrij van innerlijke belemmeringen. 

Bestellen via www.gezichtspunten.nl € 4,- exclusief portokosten. 

Werken met kosmische 
invloeden op tuin en akker
Zaai-, plant- en oogstkalender 2025 
(tot Pasen 2026)

Een kalender die je helpt de juiste zaaimomenten 
te vinden, om zo een mooie en vitale oogst te 
verkrijgen. Vanaf deze editie zal de kalender van 
Pasen tot Pasen lopen, om zo een betere aanslui-

ting te hebben op de Steiner-kalender en een impuls te geven aan de ontwikkeling 
van ons “IK”. Naast dit nieuws is de lay-out opgefrist, zijn de tabellen gebruiksvrien-
delijker gemaakt en is er een uitleg over het onderscheid tussen deze agenda, ge-
schikt voor zaaien, planten en oogsten, en de anderen (Thun en Het Juiste Moment, 
Agrikos) die geschikt zijn voor de bodembewerking.

Werken met kosmische invloeden op tuin en akker | De Groene Vallei | € 17.00 

Een boek ontvangen of cadeau doen? 
Meld je dan aan als abonnee via onze 

website krantvandeaarde.nl en kies daar 
een boek. Je ziet dan direct welke titels 

beschikbaar zijn.
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EENVOUDIG, DOCH VOEDZAAM: 
HOLLANDSE STAMPPOT



voor Oosterse Levenskunst

12 tot 19 juli 2025 op ECOlonie

Verdiep jezelf in de krachtige inzichten uit de oude 

Oosterse Levenskunst en ontdek hoe deze unieke, 

veelzijdige week je kan helpen je voor te bereiden op een 

toekomst vol onzekerheden. 

Door ons deze inzichten eigen te maken, zullen we er 

zowel geestelijk als lichamelijk beweeglijker door worden. 

Een basishouding die we nodig hebben om een bijdrage te 

leveren aan het herscheppen van een leefbare wereld. De 

veelzijdigheid van deze week blijkt bijvoorbeeld uit de 

volgende  bijdragen van ervaren docenten: Yoga, QiGong, 

T’ai Chi, Feng Shui, meditatie, I Tjing, maken van keramiek, 

thee ceremonieën, Reiki, Shiatsu, ChiKung, etc.  Op de 

website ecolonie.eu/ecozenweek staat uitvoerige 

informatie over visie, docenten, programma, kosten.

Sinds 1989 een inspirerende 

en duurzame ontmoetings-

plaats met een divers 

activiteiten-programma 

(waaronder ook diverse 

yogacursussen) voor de 

bewust levende mens. 

Op onze website lees je over 

de verblijfsmogelijkheden 

(camping, kamers, gîtes) 

en voorzieningen.

Meer info op:

www.ecolonie.eu

Vogezen 

Frankrijk 

600 km van Utrecht

Wat het Westen 

van het Oosten 

kan leren

Werken aan jezelf 

en de aarde voor een 

betere toekomst

www.ecolonie.eu/ecozenweek

Tofu, de ongelooflijk veelzijdige sojaboontjeswrongel, wordt een 
vaste waarde in steeds meer keukens, vooral onder mensen met 

een plantaardig dieet of die graag internationale smaken en ingre-
diënten ontdekken. De meeste mensen weten echter niet dat er 

meer dan één soort tofu bestaat. Terwijl velen bekend zijn met stevige 
tofu (in Japan bekend als Momen), het blok dat vaak wordt geroerbakt, 

gegrild of toegevoegd aan stevige gerechten, zijn de meesten niet op de 
hoogte van zijdentofu (bekend als Kinu in Japan), die op een totaal andere 

manier wordt gebruikt en genoten.

Wat is het verschil tussen
Zijdentofu en Stevige Tofu?

Wij dachten dat het nuttig zou zijn om de verschillen 
tussen beide te bespreken en te laten zien hoe je ze kunt 
gebruiken om heerlijke maaltijden voor het hele gezin 
te bereiden.

Stevige tofu vs. Zijdentofu
Stevige tofu heeft een compacte textuur, wat het ideaal 
maakt voor gerechten waarbij de tofu zijn vorm moet 
behouden. Het wordt geperst om veel van het vocht te 
verwijderen, wat zorgt voor een dikkere en stevigere 
consistentie. Je ziet het vaak in blokjes of plakjes in 
gerechten zoals roerbakschotels, waarbij het smaken 
absorbeert terwijl het toch een bevredigende bite 
behoudt.

Vanwege zijn stevige aard is stevige tofu perfect voor 
een breed scala aan gerechten waarbij je wilt dat de tofu 
bestand is tegen koken en verschillende kookproces-
sen. Hier zijn enkele populaire manieren om het te 
gebruiken:

Roerbakgerechten: Stevige tofu absorbeert marinades 
en sauzen prachtig terwijl het zijn vorm behoudt. Het 
is een geweldige eiwitbron om samen met groenten en 
een hartige saus een snelle maaltijd mee te maken.
Grillen of frituren: Wil je een krokant laagje aan je tofu 
toevoegen? Stevige tofu is perfect om te grillen of te 
frituren, omdat het een mooie korst ontwikkelt aan de 
buitenkant terwijl de binnenkant zacht blijft.
Curries: Stevige tofu kan worden gebruikt om een 
breed scala aan curry's te maken, waaronder als alter-
natief voor paneer (Indiase kaas).
Salades: Stevige tofu kan in blokjes worden gesneden 
en aan salades worden toegevoegd voor een eiwitboost. 
Het is een geweldig alternatief voor vlees of kaas in je 
favoriete salade recepten.

Opvallend is dat de stevigere varianten van tofu die in 
het Belgie en Netherland verkrijgbaar zijn veel steviger 
zijn dan de tofu’s die in Japan gebruikelijk zijn. Dit komt 
mogelijk doordat tofu in Europa en andere delen van de 
wereld vaak als vervanger van dierlijke producten wordt 
gebruikt, terwijl tofu in Japan op zichzelf een gerecht is 
en een vast onderdeel van het dagelijkse dieet vormt.
Zijdentofu of zachte tofu is daarentegen heel anders. 
Het is veel zachter en gladder, met een hoger waterge-
halte. In tegenstelling tot stevige tofu, die wordt geperst, 

is zijdentofu ongeperst of licht geperst, wat het een veel 
delicatere, gelei-achtige textuur geeft (afhankelijk van 
het vochtgehalte). Hierdoor is het perfect om te mengen 
in romige sauzen, dips, smoothies, desserts of zelfs als 
basis voor soepen. Het behoudt zijn vorm niet zoals ste-
vige tofu, maar wat het mist aan structurele integriteit 
maakt het ruimschoots goed in veelzijdigheid.

Zijdentofu: Een Verborgen Schat
Zijdentofu blijft onopgemerkt maar is ongelooflijk 
veelzijdig in de keuken. Het is een uitstekend alternatief 
voor zuivel in recepten, omdat het een romige textuur 
geeft zonder zwaar te zijn. Of je nu een veganistische 
cheesecake maakt, een zuivelvrije smoothie of een 
zijdezachte soep of pastasaus, zijdentofu kan je geheime 
ingrediënt zijn. Het wordt ook traditioneel gebruikt in 
Japanse misosoep.

Clearspring Organic zijdentofu: 
Een Klasse Apart
Als het gaat om het kiezen van zijdentofu, is Clearspring 
Organic Japanese zijdentofu een uitblinker. Gemaakt 
met slechts drie eenvoudige ingrediënten, waaronder 
hoogwaardige hele sojabonen, water en nigari (een 
natuurlijk coagulant), is deze tofu vrij van GMO's en 
heeft het een schone, delicate smaak die goed past bij 
zowel zoete als hartige gerechten. Het is glutenvrij, 
eiwitrijk, vetarm en klaar om direct uit de verpakking 
te eten.

Clearspring’s bekroonde zijdentofu staat vooral bekend 
om zijn gladde, romige textuur, wat ideaal is voor 
verschillende toepassingen. Hier zijn enkele manieren 
waarop je het kunt verwerken in je gerechten:

Smoothies en Shakes: Voeg een paar blokjes Clea-
rspring zijdentofu toe aan je blender met fruit, een 
scheut plantaardige melk en een beetje zoetstof voor 
een eiwitrijke, romige smoothie.
Romige Soepen: Verkruimelde zijdentofu kan dienen 
als plantaardig alternatief voor roerei. Met de juiste 
kruiden wordt het een stevig en bevredigend ontbijt.
Veganistische Desserts: Of het nu een mousse, 
cheesecake of pudding is, zijdentofu is een fantastisch 
basisingrediënt. Meng het met gesmolten chocolade, 
zoetstoffen en vanille voor een decadent dessert dat 
licht is in calorieën maar rijk aan smaak.

Dres-
sings en 
Sauzen: 
Blend 
het met 
kruiden, 
knof-
look en 
een beetje 
citroensap voor 
een romige dressing. 
Of maak een rijke, zuivelvrije Alfredo-saus door het te 
blenden met knoflook en een scheutje olijfolie.
Salades: Gebruik het om een eiwitboost aan je salades 
te geven door het simpelweg in blokjes te snijden of 
direct uit de verpakking te scheppen. Gebruik het in 
plaats van kaas voor een veganistische caprese.

Wat Clearspring Organic Japanese zijdentofu echt 
bijzonder maakt, is de balans tussen smaak en textuur, 
waardoor het een favoriete keuze is voor iedereen die 
op zoek is naar kwaliteit en veelzijdigheid. Het is een 
onmisbaar ingrediënt voor iedereen die zijn culinaire 
horizon wil verbreden met plantaardige gerechten. Of 
je nu een doorgewinterde kok bent of net begint aan je 
tofureis, Clearspring's Organic Japanese zijdentofu is 
een uitstekende aanvulling op je voorraadkast.
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Ik ben een trotse onderstromer!
“Let op: bij een harde reset worden alle gegevens, instellingen en inhoud op je smartphone volledig gewist en worden de oor-
spronkelijke fabrieksinstellingen teruggezet.” Dat is een definitie van een harde reset die ik op internet las. Ik heb een zeven-
weekse harde reset gehad in de ‘oorverdovende stilte’ en ‘oogverblindende duisternis’ van Portugal. Gewoon omdat het even 
nodig was. Soms zijn je idealen voor een mooiere en gezondere wereld groter dan je eigen draagkracht, en moet je terug naar je 
eigen ‘fabrieksinstellingen’. Waar doe je het voor? Waaraan wil je echt bijdragen met jouw leven op deze planeet?

Tekst & Beeld: Rineke Dijkinga 

En nodig was het. Jarenlang ben ik niet op vakantie geweest. 
Jarenlang heb ik dag in dag uit met ongelooflijk veel plezier, 
passie, inzet en veel uren en deadlines gewerkt. Omdat ik zo 
geloof in een toekomst waarin we allemaal elke dag een stap 
zetten naar zorgzame voeding die het leven van mens en 
planeet respecteert. In een toekomst waarin zorgzaam telen, 
zorgzaam verwerken en een zorgzaam aanbod buitenshuis de 
normaalste zaak van de wereld is geworden. Maar ook prach-
tige dingen, die al je tijd opslokken waardoor er geen ruimte 
meer is voor nietsdoen, eisen hun tol. En dat zal elke idealisti-
sche ondernemer, denk ik, herkennen. 

Toch vroeg ik me af, kijkend naar de rode draad in mijn leven 
en alle zaken die ik de afgelopen 24 jaar heb opgepakt: zou 
het zo kunnen zijn dat ik, idealistische ondernemer, gewoon 
harder ‘moet’ werken, omdat mijn ideeën niet mainstream zijn 
en altijd uitleg behoeven? Omdat ze niet zijn ingebed in ons 
leven, er geen blauwdruk is voor de wegen die ik wil inslaan en 
er geen (subsidie)geld beschikbaar is? Omdat het plannen zijn 
voor een ‘nieuwe wereld’ die aan de voorwaarden van de oude 
economie moet voldoen?

En er was nog iets: ik kom uit de complementaire geneeskun-
de, niet uit de reguliere. Ruimte voor eeuwenoude natuurwet-
ten, die onze totale gezondheid en ons welzijn beïnvloeden, is 
er nauwelijks in onze ‘dubbelblinde placebogecontroleerde’ 
gezondheidszorg. Voeding zoals de natuur het bedoeld heeft 
voor onze gezondheid, is in onze sociale omgeving vaak met 
een lampje te zoeken. 

En ons land, een voortvloeisel uit mijn werk als voedingsge-
neeskundige, wordt volgens hele oude landbouwprincipes 
bewerkt en niet volgens die uit de gangbare of biologische 
landbouw. Misschien ben ik uiteindelijk een beetje ‘uitgeput 
geraakt’ door altijd buiten de groep te vallen en regelmatig 
aangevallen, weggehoond of ‘verstoten’ te worden omdat ik 
niet de gangbare opvattingen volg. Mijn karakter en passie 
voor een gezonde planeet doen er ‘dan een tandje bij’ om te 
laten zien dat het wél degelijk kan!

Hoe het ook zij: een harde reset was voor mij even nodig om 
weer terug te keren naar mijn ‘fabrieksinstellingen’: zorgzaam 
zijn voor dat wat aan mijn zorg is toevertrouwd. Plus het delen 
van kennis, passie en inspiratie met de wereld. Dat is wat ik als 
kind al wilde en waar ik helemaal in kan opgaan. Wat ik nodig 
heb om dat te blijven doen…is ook een beetje rust en aandacht 
voor mezelf. In die rust kan ik me opladen aan de wonderen 
van de natuur die ons elke dag zoveel voedsel in overvloed 
geeft. 

En weet je wat ik denk? Ik denk dat dit de ‘fabrieksinstelling’ 
van heel veel mensen (misschien wel alle) is: zorgzaam willen 
zijn en jouw passie en kunde willen inzetten voor die van de 
mensheid. Misschien zijn we allemaal de kern van het mens-
zijn wel een beetje kwijtgeraakt. Maar waarom lukt dat beetje 
rust en ruimte vinden voor mezelf dan lang niet altijd? Ik 
weet immers waar ik mijn batterij mee kan opladen. Precies 
op dat moment las ik een oproep van Jan Rotmans, die me 
intens raakte in mijn hervonden ‘fabrieksinstellingen’: buiten 

Het verhaal van Jan Rotmans begon zo:
"Als de politiek er is voor het amusement en bedrijven er 
zijn om geld te verdienen, dan doen we het gewoon zelf". 
(Pieter Derks)We bevinden ons in grimmige tijden en in de 
bovenstroom zijn de golven hoog. Maar de onderstroom 
bepaalt het ritme van de toekomst en daarin gebeuren 
mooie dingen. In die onderstroom werken alleen al 
in Nederland zo’n 1,5 miljoen mensen (en duizenden 
burgerinitiatieven) zijn erbij betrokken. Er komen ook 
steeds meer sociale ondernemingen, bedrijven die niet 
winst maar een maatschappelijk doel vooropstellen, en 
zij worden steeds professioneler en laten zien hoe het wél 
kan. Die onderstroom groeit niet alleen snel, maar moet 
wel gevoed worden, want mensen lopen tegen allerlei 
problemen aan. De onderstroom is nog kwetsbaar, maar 
groeit snel en wordt uiteindelijk mainstream. Dus blijf niet 
staan kijken, maar doe mee met de onderstroom en maak 

hem sterker.

Samen een lastige stroom oversteken gaat niet alleen makkelijker, letterlijk en figuurlijk heb je steun aan 
elkaar en geef je elkaar moed.

de groep vallen? Niet mainstream denken? Opboksen tegen 
de gevestigde orde, waardoor je te weinig ruimte houdt voor 
jezelf?

Ik ben een trotse onderstromer
Dit stukje tekst plus mijn ‘harde reset-weken’ hebben me 
duidelijk gemaakt dat ik mijn mindset kan veranderen. Vanaf 
nu ben ik een ‘trotse onderstromer’ die vol trots, samen met 
1,5 miljoen Nederlanders, de weg baant naar een toekomst 
met mooie landschappen, schoon water, eerlijk en gezond 
voedsel, gezonde bodems en een maatschappij waar leven 
en levendigheid de rode draad vormen in al ons denken en 
handelen. 

Als 1,5 miljoen voorvechters dat pad al zijn ingeslagen, dan is 
er van ‘buitenbeentjes’ helemaal geen sprake meer. Wanneer 
we meer gezamenlijk optrekken, elkaar steunen en inspire-
ren, en ons vooral ook moedig uitspreken (hoe spannend dat 
soms ook is) dat we ‘trotse onderstromer’ zijn, dan worden 
we een mondige, goed georganiseerde stem. Een stem die 
deelneemt aan talkshows, op de voorpagina’s van de kranten 
staat en ‘als een huis staat’ voor een volhoudbare toekomst. 
Als bovenstromers veel vaker van de onderstroom horen, slui-
ten vast velen aan. Want zeg zou zelf, wie wil zo’n toekomst 
nou niet? 

Rineke Dijkinga
VoedingsEcoïst
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Opinie & Debat 

"Het is eenvoudiger om zieke bodems te genezen dan zieke mensen. Welke zullen we kiezen?" - Amerikaanse Senaat, Senaats-
document 264, 1936. De uitputting van mineralen in onze bodem is een groeiend probleem met verstrekkende gevolgen voor 
onze voeding en gezondheid. De groenten en fruit die we eten, bevatten vandaag de dag aanzienlijk minder voedingsstoffen 
dan enkele decennia geleden. Dit probleem, dat vaak over het hoofd wordt gezien, heeft directe en ernstige implicaties voor 
onze gezondheid en ons voortbestaan. In dit artikel onderzoeken we de oorzaken en gevolgen van bodemuitputting en wat we 
kunnen doen om deze sluipende crisis aan te pakken. 

Mineralentekort en Bodemuitputting:
De Verborgen Bedreiging voor onze Gezondheid
Tekst: Lidwien Jansen

• Een dieet dat mineralentekorten bevat, kan leiden tot ver-
moeidheid, een verzwakt immuunsysteem en zelfs chronische 
aandoeningen. 

Mineralen: een natuurlijke oplossing 
Om toch alle essentiële mineralen binnen te krijgen die je 
lichaam nodig heeft, kunnen natuurlijke supplementen zoals 
fulvinezuur ondersteuning bieden. Dit 100% natuurlijke middel 
helpt het lichaam mineralen beter op te nemen en ondersteunt 
de gezondheid op cellulair niveau. Het is een waardevolle aanvul-
ling, zeker in een tijd waarin onze voeding steeds minder voe-
dingsstoffen bevat. 

Economische drijfveren en gevolgen 
De economische focus op grootschalige voedselproductie tegen 
lage kosten heeft geleid tot bodemverarming. Consumenten 
vragen om goedkoop voedsel, maar deze prijs wordt betaald 
door een afname in voedingswaarde en bodemgezondheid. 
Daarnaast versterken subsidies en globalisering intensieve land-
bouwpraktijken, ten koste van duurzame alternatieven. 

Wat kun jij doen? 
• Koop biologisch: Biologisch geteeld voedsel respecteert de 
 natuurlijke balans van de bodem en levert gezondere producten. 
 Door biologisch te kopen, help je mee de bodem te herstellen. 
• Kies lokaal: Steun lokale boeren die vaak duurzamer werken. 
 Lokaal kopen betekent minder transport, een kleinere 
 ecologische voetafdruk, en vaak meer voedingswaarde. 
• Vraag meer transparantie: Informeer jezelf over de herkomst van 
 je voedsel en stel vragen aan supermarkten en producenten. Je 
 kunt met jouw keuzes bijdragen aan betere landbouwpraktijken 
 en gezondere voeding. 

Oplossingen: Herstel van onze bodem 
Er zijn oplossingen om bodemuitputting tegen te gaan: 
• Organische meststoffen: Rijk aan mineralen, ondersteunen deze 
 het bodemleven en de vruchtbaarheid. 
• Bodemremineralisatie: Door toevoeging van klei, steenmeel en 
 zeewier wordt de natuurlijke balans hersteld. 
• Agro-ecologie: Door diversiteit in gewassen, minimale bewerking 
 van de bodem en afzien van chemische middelen wordt de 
 bodem duurzaam verrijkt. 

De toekomst van de mensheid 
Bodemuitputting is niet slechts een landbouwkundig probleem, 
maar een existentiële bedreiging. De gezondheid van onze bodem 
is direct verbonden met onze eigen gezondheid. 
Als we niet nu handelen, riskeren we een toekomst waarin voed-
zaam voedsel schaars is en de aarde niet langer in staat is om ons 
te ondersteunen. 

Over de auteur: Lidwien Jansen 
Lidwien Jansen is co-founder van SMPL en combineert haar ach-
tergrond in de studie van perspropaganda en openbare mening 
aan de Universiteit van Amsterdam met meer dan 60 
jaar persoonlijke ervaring in bewuste gezondheidskeuzes. Als 
mede-eigenaar zet ze zich in om gezondheid simpel en effectief 
te maken, gebaseerd op feiten en zonder concessies.

Foto: Generative AI Adobe 

De cruciale rol van mineralen 
Mineralen zijn de onmisbare bouwstenen van het leven. Ze onder-
steunen talloze lichaamsfuncties, zoals enzymatische reacties, 
de vorming van botten en het functioneren van ons immuun-
systeem. Deze essentiële stoffen halen we uit ons voedsel, maar 
door intensieve landbouwpraktijken is de vruchtbare bodem 
wereldwijd uitgeput geraakt. Studies tonen aan dat landbouw-
gronden tussen de 72% en 85% van hun minerale inhoud hebben 
verloren, afhankelijk van de regio. Hierdoor bevatten groenten en 
fruit veel minder voedingsstoffen, zelfs als we gezond eten. 

Wist je dat? Een tekort aan magnesium verhoogt het risico op 
hart- en vaatziekten, terwijl seleniumtekorten ons kwetsbaarder 
maken voor ziektes zoals kanker. Onze gezondheid begint dus 
letterlijk bij de bodem! 

Wist je dat? Ongeveer 70% van patiënten met hartfalen heeft 
een niet optimale seleniumspiegel. Dat blijkt uit onderzoek van 
het Universitair Medisch Centrum Groningen (bron: Euro J. Heart 
Gail 2022: 24 (2):299-307). Dit komt doordat er in de Europese 
bodem weinig selenium aanwezig is. Een tekort komt vooral 
voor bij ouderen. Volgens recente onderzoeken heeft selenium 
een directe invloed op de hartspierfunctie. Een lage selenium-
spiegel kan bijdragen aan cardiomyopathie, een ernstige hart-
aandoening. Het is dus cruciaal om voldoende selenium binnen 
te krijgen via je voeding of een supplement. 

Feiten uit The Lancet 
Een recent uitgebreid rapport van het gerenommeerde medisch 

tijdschrift The Lancet waarschuwt voor de desastreuze gevol-
gen van bodemuitputting en mineraaltekorten. Deze tekorten 
worden in verband gebracht met een groeiende pandemie van 
chronische ziekten, waaronder diabetes en hart- en vaatziekten. 
Hoewel dit probleem soms wordt gebagatelliseerd in media zoals 
EenVandaag (oktober 2024), is het belangrijk om de harde feiten 
te erkennen. Het is niet slechts een landbouwprobleem, maar een 
fundamentele bedreiging voor de volksgezondheid. 

De oorzaken van bodemuitputting 
Bodemuitputting is een gevolg van decennialange intensieve 
landbouwpraktijken: 
1. Chemische meststoffen: Sinds de introductie van syntheti-
sche meststoffen in de vroege 20e eeuw is de nadruk gelegd 
op stikstof, fosfor en kalium, terwijl andere essentiële mineralen 
genegeerd werden. 
2. Gebruik van pesticiden: Deze doden niet alleen plagen, 
maar ook de micro-organismen die nodig zijn om mineralen in 
de bodem bioactief te maken. 
3. Erosie: Door ontbossing en onjuiste landbouwtechnieken 
verdwijnt de vruchtbare bovenlaag van de bodem. 
De vicieuze cirkel van bodemuitputting verergert door het 
gebruik van kunstmest en bestrijdingsmiddelen, waardoor de 
bodem verder degradeert. 

Wat betekent dit voor jou? 
• Je denkt misschien gezond te eten, maar zonder mineralen 
in de bodem bevatten je groenten en fruit niet de essentiële 
voedingsstoffen die je lichaam nodig heeft. 

Residuen van 
chemische middelen 

in de biologische 
productieketen

Tekst: Jelmer Buijs | Beeld: Natasha Nozdrina

Biologische bedrijven moeten in de EU voldoen aan 
de Europese regelgeving m.b.t. biologische landbouw. 

Daarnaast kan er sprake zijn van specifieke nationale regels. 
In het onderstaande artikel zullen we ingaan op een aantal 

hiaten in de regelgeving voor de residuen van chemische 
middelen, waarvoor op dit moment weinig aandacht is.

Diergeneesmiddelen
Volgens nationale en EU regelgeving mogen insecticiden die als 
diergeneesmiddel zijn toegelaten, gebruikt worden in de biolo-
gische en biologisch-dynamische landbouw. Te noemen zijn per-
methrin, deltamethrin en andere voor het ecosysteem zeer scha-
delijke insecticiden. Ook vliegenbestrijdingsmiddelen, zoals het 
bekende ‘Veerust’, zijn toegelaten, terwijl er diverse alternatieven 
zijn zoals plakstrippen, UV-lampen en sluipwespen. Volgens de 
verpakking bevat ‘Veerust’ het natuurlijke pyrethrum met de 
synthetische hulpstof PBO. De hulpstof is een hormoonversto-
rende stof en tevens een zenuwgif. Sommige diergeneesmidde-
len, zoals ontstekingsremmers, zijn ook PFAS verbindingen (zoals 
flunixine) en mogen worden toegepast bij biologisch gehouden 
dieren. Een groot deel van deze stoffen komt in de mest en kan 
omzettingen in de mest verstoren en vervolgens ook het bodem-
leven.

Ongediertebestrijding tijdens transport 
van biologische grondstoffen naar Nederland
Tijdens het transport naar Nederland van allerlei producten, zoals 
koffie, granen, soja en tropisch fruit, gelden alleen de regels uit 
de internationale verdragen, die zijn samengevat onder INCO-
TERMS. Die regels laten het gebruik van allerlei fungiciden en 
insecticiden aan boord van vrachtauto’s, schepen, treinwagons 
en andere transportmiddelen toe. Dat kan een van de redenen 
zijn dat in eerder onderzoek ook in biologisch mengvoer meestal 
pirimifos-methyl en cypermethrin werden gevonden. De Neder-
landse toezichthouder op de biologische keten SKAL heeft geen 
toegang tot schepen en vrachtauto’s bij internationale transpor-
ten.

Toelating bestrijdingsmiddelen voor de biologische landbouw
Alle bestrijdingsmiddelen in Nederland worden toegelaten door 
het Ctgb, terwijl middelen voor de biologische landbouw ook 
door SKAL moeten worden goedgekeurd. Recent is Minerale 
Olie H toegelaten als biologisch bestrijdingsmiddel voor appels 
en peren. Dit aardoliedestillaat is kankerverwekkend en schade-
lijk voor bijen. Ook mogen er in de EU hulpstoffen, zoals PFAS, 
aan bestrijdingsmiddelen worden toegevoegd zonder etikette-
ringsplicht. Dit geldt zelfs voor middelen die in de biologische 
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Renáta’s Choice 
Vier het einde van de winter

Waarom zo lekker?

De Superior Virgin Kokosolie van 
The White Pearl is een feest in 
mijn voorraadkast: het wordt ge-
maakt van de beste kokosnoten 
op Sri Lanka. Vanaf de bloem tot ze 
geplukt worden, hangen de noten 
een jaar lang in de tropische zon 
op dit schitterende groene eiland. 
Van de verse kokosnoten wordt 
de olie koudgeperst, met behoud 
van alle voedingsstoffen. Het heeft 
een heerlijke milde smaak én geur. 
Heerlijk voor het bakken van har-
tige gerechten of het maken van 
een bananencake met pecanno-
ten, maar ook perfect om jouw 
huid of haar mee te verzorgen. 
Echt wonderspul! Met dank aan de 
kennis en medewerking van het 
Coconut Research Laboratorium 
op Sri Lanka. Want waarom geen 
gebruik maken van oude kennis en 
dit doorgeven in mooie producten 
zoals deze? 

Wie maakt het?

Mieke en Bert Droog zijn na de 
tsunami in 2004 naar Sri Lanka ver-
trokken om de bevolking te steu-
nen en werkgelegenheid te creë-
ren. Uit hun harde werken is The 
White Pearl geboren. De groene 
schil en de bruine bast van de ko-
kosnoot laten ze ook niet vergaan: 
ze maken er kokosmatten, bezems, 
kwasten, matrassen, geluidswan-
den en kokospotgrond van. 
Chapeau!

www.kokosoliethewhitepearl.nl

Waarom zo lekker?

Haal snel de Volle geitenkwark van 
Vliek in huis! Je zult versteld staan 
van de zachte, milde en romige 
smaak, met dank aan Pieter Vliek 
en zijn geiten. Deze échte ouder-
wetse kwark wordt geproduceerd 
met zuursel en microbieel stremsel 
en zit vol met vitamine A. De zacht-
heid van de smaak komt door de 
toevoeging van probiotica bifidus 
en acidophilus, een feest voor je 
darmen. De verzuurde, gestremde 
geitenmelk wordt in zakken opge-
hangen om het vervolgens 12 uur 
lang uit te laten lekken. Het resul-
taat? Een beker vol lekkernij om 
het zo op te lepelen, voor je soepen, 
voor je salade dressings. Voor van 
alles, echt verrukkelijk!

Wie maakt het?

Pieter Vliek runt al meer dan 20 
jaar zijn geitenboerderij in het 
Ambt-Delden, op het landgoed 
Twickel. Op deze prachtige plek 
zorgt hij voor 320 melkgeiten, 80 
lammeren en 5 bokken en maakt 
naast kwark ook heerlijke melk 
en yoghurt. Mét liefde voor deze 
bijzondere dieren, en dat proef je! 
Naast de dieren is er ook aandacht 
voor andere zaken: op de daken 
van de geitenstallen, gelegen op 
het zuiden, staan zonnestroomin-
stallaties die groene stroom produ-
ceren. Zo zorgt Pieter voor mens én 
voor de natuur. 

www.geitenboerderijvliek.nl

Zijdezachte
taferelen

Waarom zo lekker?

Je waant je in de witte wolken met 
de zijdentofu van Clearspring: 
romig en superzacht. Clearspring 
heeft, samen met een traditio-
neel Japans bedrijf, niet minder 
dan drie jaar lang gewerkt aan het 
ontwikkelen van deze bijzondere 
lekkernij. Ze bleven perfectione-
ren tot er de ultieme zijdentofu 
op jouw tafel lag. Het is gemaakt 
van topkwaliteit biologische hele 
sojabonen (26%), bronwater van 
de berg Shikoku en nigari, een 
mineraalrijk stollingsmiddel dat 
is gemaakt van zeewater. Bakken 
of juist een spread er van maken: 
je zet hiermee de meest unie-
ke tofu op tafel voor je gasten.  
Trouwens ook heerlijk voor een 
fruit- of chocolademousse of vegan 
"cheesecake"!

Wie maakt het?

Clearspring weet al 30 jaar lang 
de harten van de liefhebbers van 
Aziatische smaken te veroveren. 
Alleen het beste is goed genoeg 
voor dit familiebedrijf van de fa-
milie Dawson. De producten zijn 
op authentieke wijze bereid, met 
pure biologische ingrediënten die 
duurzaam verbouwd worden, 100% 
plantaardig, zonder kunstmatige 
toevoegingen of toegevoegde ge-
raffineerde suikers. Goed voor de 
mens, maar zeker ook voor de na-
tuur. Zijdentofu, zoete witte miso, 
Yameon tamari sojasaus, matcha: 
ze hebben het allemaal!

Kijk voor recepten op 

www.clearspring.co.uk

Vooruit 
met de geit

Waarom zo uniek?

Er is een bestemming bijgekomen 
die je op je bucket list kan zetten: 
de Ekoplaza winkel in Enschede. In 
deze biologische supermarkt staat 
namelijk een groot schap ingericht 
voor de producten van Wisselwaar. 
Dit statiegeldconcept staat niet 
in kinderschoenen, de potten van 
Wisselwaar waren al in veel Ekop-
laza vestigingen te koop. Echter, in 
Enschede kan je naar hartenlust 
neuzen in een schap met een zeer 
uitgebreid assortiment. De keuze 
uit tal van lekkernijen is reuze: van 
pasta tot granola, van linzen tot no-
ten. Het concept is simpel: je kiest 
een Wisselwaar pot met product 
naar je smaak en betaalt naast het 
lekkers statiegeld voor de herbruik-
bare verpakking. Het statiegeld 
krijg je terug bij inlevering van je 
lege pot.

Lekker op pad dus: het is heerlijk 
vertoeven in de vernieuwde winkel, 
in deze mooie stad van Overijssel.

NO Plastic

Bij Ekoplaza zijn ze een groot lief-
hebber en voorstander van statie-
geld, vooral van glazen flessen én 
potten. Waarom? Door het bijzon-
dere karakter van glas ten opzichte 
van plastic: het is (bijna) oneindig 
herbruikbaar. Met de potten van 
Wisselwaar zijn tot nu toe al ruim 
450.000 verpakkingen bespaard. 
Op naar de winkels en wisselen 
maar!

www.ekoplaza.nl

Een schitterende 
parel

The Place to be

Tekst: Renáta Horenová | Portret: Alex Schröder

landbouw worden gebruikt. Het merendeel van de biologische 
bedrijven gebruikt gelukkig helemaal geen spuitmiddelen, ook 
niet van die middelen die wel zijn toegestaan.

Toegestane residuen van bestrijdingsmiddelen in biologische
 producten
Biologische producten zijn onderhevig aan dezelfde Maximum 
Residu Limiet (MRL) als gangbare producten. Hierdoor kunnen 
partijen biologisch graan met bijvoorbeeld 1 milligram glyfosaat 
nog steeds voldoen aan de EU-regels, ondanks duidelijke afwij-
kingen van biologische normen. Het bewijzen van overtredingen 
in landen van herkomst is vaak lastig vanwege het tijdsverloop 
en beperkte bewijsvoering, waardoor twijfelachtige partijen 
alsnog als biologisch worden toegelaten.

Meststoffen die zijn toegestaan in de biologische landbouw
In biologische teelten worden vaak organische meststoffen 
gebruikt, maar geen enkele mestvergister kan alleen met bio-
logische mest werken, dus het kan niet anders zijn dan dat resi-
duen uit gangbare mest op grote schaal in de ‘biologische’ mest-
stoffen terechtkomen. Onderzoek van het Louis Bolk Instituut 
toonde aan dat gangbaar stro en mengvoer een bron zijn van 
spuitmiddelresten, zoals tebuconazool, in biologische mest. Dit 
vergroot de kans dat residuen ook in biologische gewassen voor-
komen. Daarbij komt dat ook de productieketen van biologisch 
mengvoer gekenmerkt wordt door een grote in-transparantie; 
het is voor een melkveehouder niet inzichtelijk wat er precies in 
het mengvoer zit en waar het vandaan komt.
 
Omschakelingsperiode
De wettelijke omschakelingsperiode voor grond is 3 jaar, maar 
die periode is niet gebaseerd op onderzoek naar de aanwezig-
heid van residuen. Er is geen enkele garantie dat een bodem 
waarop intensief bestrijdingsmiddelen zijn gebruikt na 3 jaar 
weer gezond is. In de meeste gronden is tegenwoordig glyfosaat 
aanwezig of het omzettingsproduct AMPA. Dat kan leiden tot 
lagere gehalten sporenelementen in landbouwgewassen.

Residuen In Biologische Producten
Uit metingen blijkt dat biologische producten gemiddeld 
minder residuen bevatten dan gangbare producten. Zo bevat 
biologisch krachtvoer voor melkvee 3,7 keer minder residuen 
dan gangbaar krachtvoer, en bevat biologisch brood tien keer 
minder residuen dan gangbaar brood. Volkstuinen loont dus, 
mits je tuin niet naast de snelweg (of andere bronnen van uit-
stoot) ligt. Behalve goed nieuws staat hierboven ook veront-
rustend nieuws; hoe kan het dat er in biologisch krachtvoer 
gemiddeld toch nog zoveel bestrijdingsmiddelen zaten? Ook 
de hoeveelheid residuen in brood kwam niet goed overeen 
met onze verwachting voor brood uit niet bespoten tarwe (11 
microgram per kg). Er zijn dus helaas de nodige tekenen dat de 
regels niet deugen, of dat er gesjoemeld wordt.

Biologische producten in schadelijke verpakkingen
Recent heb ik nagevraagd bij margarine producenten hoe ze 
de papieren verpakking van margarine vet- en waterafstotend 
konden maken. Het antwoord luidde:door middel van een 
behandeling met PFAS. En dit zal dus ongetwijfeld voor een 
deel in de ‘biologische’ margarine terechtkomen. Hoe groot de 
invloed van al deze stoffen op de gezondheid van mensen is, 
is zeer moeilijk vast te stellen want de wetenschap weet zich 
geen raad met de complexe cocktails die in onze voeding en in 
het milieu aanwezig zijn

Gevolgen
Het gevolg van de bovenstaande tekortkomingen is dat ook 
de biologische bedrijven gebukt gaan onder een toename van 
onwenselijke praktijken en van een toenemende belasting 
met bestrijdingsmiddelen waarvan het gebruik is verboden in 
de biologische landbouw. Het gevaar neemt daardoor toe dat 
ook producten die afkomstig zijn uit de biologische landbouw 
overschrijdingen gaan laten zien van de geldende normen voor 
residuen in de EU, terwijl die normen zelf al hoogst discutabel 
zijn. Er zijn diverse manieren waarop bestrijdingsmiddelen de 
biologische keten in kunnen komen, niet in de laatste plaats 
door slordige regelgeving. Het is niet meer dan logisch dat 
ook de bodemvruchtbaarheid en het ecologische evenwicht 
op biologische bedrijven door deze feiten negatief kunnen 
worden beïnvloed. We zullen een fundamentele keuze moeten 
maken: Of we zullen gebukt gaan onder schade aan gewassen, 
dieren en consumenten, of we zullen moeten kiezen dat we 
liever gebukt gaan onder toenemende regeldruk omtrent het 
EKO keurmerk en elders in de samenleving.
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Fruitige Tartaar
met Engelenhaar

Tekst: Maartje Borst | Beeld: Lisette Kreischer

Dit lichte voorgerechtje is perfect om te maken 
als je gasten krijgt. Je kunt alles van tevoren 

al voorbereiden en het opmaken is eenvoudig. 
De smaken zijn zinderend en spectaculair, 

en stomen je smaakpapillen klaar voor een 
hoofdgerecht. Snijd de groenten en vruchten 

in mooie, fijne blokjes. Dan blijven de torentjes 
straks goed staan.

Ingrediënten voor ca. 4 personen 
1⁄4 cantaloupe, in kleine blokjes gesneden

1 mango, in kleine blokjes gesneden
2 tomaten, in kleine blokjes gesneden en een 

beetje uitgelekt
1⁄2 komkommer, in kleine blokjes gesneden

1 verse rode peper (of zo veel als je aankunt), fijngehakt
sap en geraspte schil van 1 onbespoten limoen

klein stukje verse gemberwortel, geraspt
zout naar smaak

olie, om in te frituren
ca. 50 g rijstvermicelli of mihoen

Extra benodigdheden
bakring

Bereidingswijze
Meng de stukjes cantaloupe, mango, tomaat en 
komkommer door elkaar. Breng op smaak met de 
rode peper, het limoensap en de -rasp, de gember en 
het zout. Laat even staan zodat de smaken kunnen 
mengen. Maak intussen het engelenhaar. Verhit hiervoor 
een pannetje met een flinke laag frituurolie (ik gebruik 
een klein gietijzeren pannetje en ca. 200 ml olie). Test 
met een mihoensliertje of de olie heet genoeg is, het 
moet meteen wit oppoffen. Zet een met keukenpapier 

bedekte vergiet of kom klaar. Trek de rijstvermicelli een 
beetje uit elkaar en frituur kleine plukjes tegelijk, slechts 
enkele seconden. Je wilt de plukjes mooi wit houden en 
niet bruin bakken. Gebruik een bakring om op elk bord een 
mooi tartaartorentje te maken. Vul de ring met de stukjes 
groenten en vruchten en druk een beetje aan. Trek de ring 
er voorzichtig, recht omhoog, af en zet een toef engelenhaar 
boven op de tartaar.
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Lemon Bars
Tekst: Maartje Borst | Beeld: Lisette Kreischer

Een frisse start voor het nieuwe jaar en met deze 
heerlijke frisse smaaksensatie kan je voorzichtig 

uitkijken naar het voorjaar dat zich over een maand 
alweer ontvouwt. 

Ingrediënten voor ca. 10 porties
250 g bloem

mespunt zout
200 g kristalsuiker

250 g plantaardige bakboter, waarvan 150 g koud en in 
blokjes en 100 g op kamertemperatuur

sap en geraspte schil van
4 onbespoten citroenen

1⁄2 tl agar agar
20 g custardpoeder of maizena optioneel: bessen en/of 

eetbare bloemetjes, ter garnering

Extra benodigdheden
langwerpige of ronde taartvorm van ca. 35 x 12,5 cm, 

of Ø ca. 25 cm blindbakvulling van peulvruchten, 
rijst of bakknikkers

Bereidingswijze
Verwarm de oven voor tot 175 °C. Doe de bloem in een 

kom met het zout en 50 g suiker. Wrijf de 150 g blok-
jes boter door het bloemmengsel tot je een zanderig 

geheel hebt. Hoe minder bewerking, hoe beter. Zo blijft 
de boter koud en krijg je een mooi bros deeg. Voeg 2 tot 
3 eetlepels water toe en breng het deeg samen, zonder 
het heftig te kneden. Dek het deeg af en laat 30 minu-

ten rusten in de koelkast. 

Druk het vervolgens in de taartvorm. Dit kun je doen door 
het deeg eerst uit te rollen of door het meteen met je vin-
gers in de vorm te drukken. Prik met een vork wat gaatjes 
in de bodem. Bak de korst nu blind in de oven door er een 
vel bakpapier op te leggen met hierop de blindbakvulling. 
Zoveel dat de bodem in ieder geval bedekt is. Bak de korst 
20 minuten in de oven. Verwijder het bakpapier met de 
blindbakvulling en bak de korst nog ca. 10 minuten, of tot 
hij goudbruin en gaar is. Laat afkoelen.

Roer voor de vulling het citroensap met 150 g suiker en de 
agar agar goed door in een pan en breng aan de kook. Zet 
het vuur laag zodra het kookt. Meng de custardpoeder en 
50 g water tot een glad en dun papje. Voeg dit al roerende 
toe aan het hete citroensap. Laat een paar minuten zacht-
jes garen en dik worden terwijl je constant blijft roeren. 
Draai het vuur uit en roer de 100 g boter en de citroenrasp 
door de lemon curd. Giet het citroenmengsel in de taart-
korst, zet in de koelkast en laat het helemaal opstijven. Ser-
veer eventueel met wat bessen en eetbare bloemetjes.



Voeding en geneeskracht 
uit de natuur

Zuurkool-burgers
met kleine veldkers

Tekst en Beeld: Leah Groeneweg, inhetwildeweg.nl Tekst & Beeld: Leah Groeneweg 

Wildplukken is veel meer dan de ontdekking dat je voedsel 
uit de natuur kunt halen. Het is een ontdekkingstocht in de 

rijke wereld van eetbare wilde planten en bomen. Tijdens 
een nieuwe lentecursus duik je samen met In Het Wilde 

Weg in de wereld van de eetbare natuur van dit seizoen. We 
gaan op excursie naar mooie gebieden in Noord Nederland, 
op zoek naar eetbare wilde planten en koken op het kamp-
vuur. Ook verdiep je je plantenkennis tijdens theorielessen, 

waarbij je planten leert herkennen en gebruiken en ook 
praktisch aan het werk gaan.

.

Kleine veldkers is een klein en dapper plantje, dat je het 
hele jaar door kunt vinden. Ook in de winter en het vroege 
voorjaar vind je het nog op braakliggende stukken in jouw 
(moes)tuin, een molshoop in het weiland of langs het pad. 
Hoewel we soms in februari nog een witte verrassing krij-

gen, zijn de winters tegenwoordig niet meer zo ijzig als 
vroeger. Veel planten maken daar dankbaar gebruik van. 

Paardenbloem, vogelmuur, dovenetel en ook kleine veldkers 
verdraagt de kou en blijft groen zolang het niet al te hard 

vriest. Pluk een schaal vol kleine veldkers en vul het eventu-
eel aan met andere wintergroene, eetbare wilde planten. En 

geniet van een heerlijke en gezonde wilde wintermaaltijd.

Ingrediënten:
1 schaal vol kleine veldkers
1⁄2 eetlepel jeneverbessen

1 eetlepel kerrie
1 kg biologische aardappels

1⁄2 pak zuurkool
2 à 3 eetlepels boekweitmeel

1 kopje havermout
peper en zout

De cursus bestaat uit praktijkdagen en theorielessen. De prak-
tijkdag in juni gaan we in groepjes kanovaren op de Hunze, 
om de eetbare wilde planten van de waterkant van dichtbij te 
bekijken. Wil je ook leren gingerbug met den te maken of wil 
je tijdens een prachtige kanotocht kennis maken met eetbare 
planten van de waterkant? Geef je dan snel op voor deze lente-
cursus die in april van start gaat.

Praktijkdagen
Tijdens de praktijkdagen gaan we in de ochtend op struintocht. 
’s Middags maken we heerlijke lekkernijen met eetbare wilde 
planten op het kampvuur. Ook andere manieren om eetbare 
planten te verwerken komen aan bod. We genieten van lekkere 
tussendoortjes, wildplukthee en wilde kruidendrankjes.

Theorielessen
De theorielessen worden op woensdagavond in Kostvlies (Gas-
selte) gegeven.
Tijdens de theorielessen verdiep je jouw plantenkennis. Je leert 
eetbare wilde planten van dit seizoen te herkennen, we doen 
plantenquizzen en bespreken verschillende toepassingen en 
bereidingen van planten. Voor wie niet in de gelegenheid is om 
de theorielessen bij te wonen, is er de mogelijkheid om vervan-
gende online lessen te volgen. Deze online lessen worden op 
dinsdagavond via Zoom gegeven. Deze nieuwe lentecursus is 
voor zowel beginners als gevorderden.

Meer informatie
Voor meer informatie over data en prijzen, kijk op  
www.inhetwildeweg.nl Opgeven kan via info@inhetwildeweg.nl

Bereiding:
Maal de havermout in een blender, maar niet helemaal tot 
meel. Dit gebruik je straks als ‘paneermeel’. Laat de zuurkool 
uitlekken in een zeef. Snijd de aardappels in stukjes, zonder ze 
te schillen. Verwijder de eventuele uitlopers en de ‘ogen’ hier 
omheen. Kook de aardappels gaar en giet ze af. Stamp de aard-
appels tot moes en meng er het boekweitmeel, de uitgelekte 
zuurkool, jeneverbessen en kerrie doorheen. Breng op smaak 
met peper en zout. Maak van dit aardappel – zuurkoolmengsel 
balletjes ter grootte flinke mandarijn. Druk elk balletje plat tot 
een ronde burger. Doe een deel van de gemalen havermout op 
een bord. Wentel elke burger door de havermout en leg ze op 
een snijplank. Verhit een scheutje olie in een koekenpan en bak 
de burgers kort aan beide zijden.

Van ‘In Het Wilde Weg’ naar ‘In het Wilde’?
Een nieuw jaar, een nieuwe naam en een nieuwe logo. Wij, Tim 
en Leah, nodigen jou uit om met ons de natuur in te trekken. 
We nemen jou graag mee naar verbinding met de natuur en de 
oorspronkelijke ‘Wildheid’ van de natuur. Dit komt in de naam 
‘In het Wilde’ goed tot zijn recht. Het wijst op in de natuur Zijn. 
Het nieuwe logo, een beeltenis van de Greenman, natuurwezen 
en de personificatie van de wilde natuur en eeuwenoud arche-
type, bekrachtigt onze verbinding met de natuur.

Tim Horneman en Leah Groeneweg van In het Wilde organi-
seren natuurverbindingsactiviteiten, eetbare wilde planten-
cursussen en kanotochten in Noord Nederland. Kijk voor meer 
informatie op www.inhetwildeweg.nl
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Al jaren ben ik in de ban van resistent zetmeel. Het is een flink actueel onderwerp waar veel wetenschappers vanuit de land-
bouw, gezondheidszorg, voedingsindustrie, microbiologie en voedingswetenschap hun pijlen op richten. Zouden we resistent 
zetmeel adequaat inzetten in onze dagelijkse voeding, dan verlaagt het mogelijk het risico op diabetes, darmkanker en over-
gewicht en alle ziektebeelden die deze in hun kielzog meeslepen. Bovendien zouden we weer veel meer oude graan- en peul-
vruchtenrassen kunnen gaan verbouwen als dit onderwerp weer gaat leven. Je leest er alles over in het artikel dat ik erover 
schreef: Resistent Zetmeel. In het kader van dit artikel maakte ik ook deze koekjes. Geniet er samen met je darmbacteriën van! 
Eet ze als ontbijt: zo hebben je darmbacteriën ook direct hun ontbijt. Bovendien creëer je hiermee geen piek (gevolgd door een 
dal) in je bloedsuikerspiegel, zoals dat voor veel ontbijtproducten helaas geldt. 

We eten in de winter graag stamppot. Een stamppot symboliseert de oude Hollandse keuken: ‘eenvoudig, doch voedzaam’. 
We aten vroeger stamppot omdat er stevige kost op tafel moest komen. Er werd hard gewerkt en tijdens de koude winter-
maanden moest het eten voedend en vullend zijn. Deze stevige kost, die bestond uit aardappelen, groenten en vlees, werd ook 
vaak in één pan gemaakt want gasfornuizen met meerdere pitten waren er toen nog niet en brandstof was schaars. Alles werd 
in dezelfde pan gekookt en zo ontstond min of meer uit nood geboren de stamppot. Maar het bleek een succesnummer, dat 
inmiddels een prominente plek heeft veroverd in de Nederlandse eetcultuur.

Ingrediënten voor ca. 25 koekjes
2 grote, niet al te rijpe bio-bananen

Snufje zeezout
Sap en rasp van 1 bio citroen
4 volle eetlepels havermout

4 volle eetlepels volkoren rogge- of teffmeel
3 eetlepels maismeel

Evt. 4 eetlepels Kasha/geroosterde boekweitkorrels  
(deel achterhouden voor de garnering)

Evt. 3 eetlepels fijngemalen noten 
(cashew-, amandel- of hazelnoten)

Evt. 6 in stukjes gesneden tamme kastanjes  
(of anders wat kastanjemeel)

Naar smaak wat specerijen als kardemom,  
gember, anijs, kaneel of vanille)

Blender de bananen heel fijn en doe de rest van de ingrediënten 
erbij. Volg je eigen smaak, je hoeft uiteraard niet al deze 
ingrediënten te gebruiken. Proef of je het lekker vindt. Mocht je 
‘beslag’ te nat zijn, voeg dan nog iets aan vlokken of meel toe. 
Maak er ongeveer 25 balletjes van, leg ze op een met bakpapier 
beklede bakplaat en druk ze plat met je handen. Druk er nog 
wat kasha en 1 of 2 amandelen op. Zet ze in de oven* en BLIJF 
ERBIJ! Door de bananen en het maismeel krijg je snel AGE's en 
dat is zo jammer! Na ongeveer een half uur kun je ze eventueel 
omdraaien om ze vervolgens nog circa 20 minuten te bakken. 
Crunchy worden ze overigens niet door de bananen. Je kunt er 
eventueel wat vers fruit (of wat rauwe yoghurt) met wat vers fruit 
als beleg op doen. Ook al noem ik ze koekjes, ze zijn absoluut niet 
zoet. Als je dat wel wilt, voeg je iets van kokosbloesemsuiker toe 
(of doe je er iets van honing op vlak voordat je ze eet).

*Elke oven is anders. Ik bakte ze in een gasoven op 120 graden. 
Ook toen was het opletten geblazen om geen donkerbruine 
AGE's te creëren. Het duurt wat langer zo maar wel zo fijn voor je 
gezondheid.

Een goede stamppot wordt van kruimige aardappelen gemaakt. 
Soms wordt er eerst een aparte puree gemaakt en worden rauwe 
groenten er doorgeroerd zoals bij andijvie, raapsteel of postelein. 
Soms worden de groenten eerst voorgekookt en daarna toege-
voegd, zoals bijvoorbeeld bij zuurkool of spinazie. Maar meestal gaan 
de groenten en aardappelen samen in de pan om daarna met een 
klont boter en een scheut melk tot stamppot gestampt te worden. 
Met kaas of omelet een volledige en voedzame maaltijd. Worst, 
spekjes of stoofvlees zijn van oudsher de smaakmakers, maar niet 
noodzakelijk. Mosterd of zuur wel!

Stamppot rauwe andijvie
Gaar gekookte aardappelen worden tot puree gestampt en daar 
wordt rauwe fijngesneden andijvie doorgeroerd, totdat de andijvie 
licht slinkt. Daardoorheen kunnen blokjes kaas en/of uitgebakken 
spek(jes) worden geroerd, waarbij de kaas enigszins moet smelten. 
Dit recept wordt ook wel stimpestamp of stimpstamp genoemd.

Hete bliksem
Een stamppot op basis van gekookte aardappelen en appels, al dan 
niet met ui. Door het vocht in vooral de appel blijft deze stamppot 
erg lang warm. Vaak geserveerd met spek of bloedworst. In Oost-
Nederland wordt dit gerecht ook wel ‘hemel en aarde’ genoemd. In 
het Noorden wordt het ook wel ‘pronkjewail’ genoemd.

Stamppot boerenkool
De fijngesneden boerenkool wordt boven op de aardappels gelegd 
en meegekookt. Meestal geserveerd met rookworst of metworst. In 
Groningen wordt dit recept mous genoemd.

Stamppot zuurkool
De zuurkool dient apart te worden gekookt van de aardappelen, 
want anders worden deze door de invloed van het zuur uit de kool 
niet goed gaar. Meestal geserveerd met rookworst en/of spekjes

Hutspot
Een stamppot van aardappelen, winterwortels en uien. Lekker met 
rookworst of gehaktballetjes. In België noemt men dit ook stoemp 
(zie foto hiernaast). Hutspot is volgens overlevering een erfenis van 
de Spaanse tegenstander tijdens de 80-jarige oorlog; bij het Leidens 
ontzet in 1572 lieten de Spanjaarden een pan met eten achter, de 
uitgehongerde Leidse bevolking deed zich tegoed aan de maaltijd 
die bestond uit fijngestampte wortelen, uien en pastinaken. De pas-
tinaak is later vervangen door aardappel. Het wordt nog elk jaar op 3 
oktober gegeten in Leiden.

Stamppot raapstelen
Rauwe raapstelen worden vermengd met gekookte aardappelen en 
evt. spekjes en vervolgens door elkaar gestampt. In Noord-Brabant 
heet dit ‘keeltjesstamppot’. Het is een typische voorjaarsstamppot, 
die in februari-maart wordt gegeten, meestal met spek.

Banaan-Havermout Ontbijtkoekjes ‘Eenvoudig, doch voedzaam’: 
de Hollandse stamppotTekst & Beeld: Rineke Dijkinga 

Tekst: Renske de Zwart | Beeld: Bigstock

Bereidingswijze
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Stamppot snijbonen
Een stamppot van zoute snijbonen vermengd met gekookte aard-
appelen geserveerd met varkensworst. In sommige streken van 
Nederland is het een traditie om met Nieuwjaar stamppot snijbo-
nen te eten.

Blote billetjes in het gras
Ook wel blote kindertjes in het gras genoemd. Een stamppot 
gemaakt van aardappelen, gekookte sperziebonen en witte bonen. 
De aardappels en sperziebonen worden samen gestampt en de 
verwarmde witte bonen daarna door de massa geroerd. Een optie 
is om de helft van de witte bonen mee te stampen en de andere 
helft er heel doorheen te roeren. Vaak geserveerd met rookworst. 
De naam slaat op de grote witte bonen (de blote billetjes) die in het 
gras (de gestampte sperziebonen) liggen.

Nieuwerwetse stamppot: 
Stamppot zalm
Licht gebakken witlof wordt vermengd met een puree van 
gekookte aardappelen. Daarna worden gerookte zalmsnippers, 
crème fraîche en dille erdoor geroerd.

Stamppot prei en (blauwe) kaas
Stamppot op basis van aardappelen en prei en blokjes belegen 
kaas. De moderne variant is met schimmelkazen zoals roquefort in 
de plaats van Hollandse kaas.



Een van de uitkomsten van 45 jaar vergelijkend onderzoek tussen gangbare, 
biologische en biodynamische teelten.  
Biodynamisch blijkt verreweg het beste te scoren op bodemvruchtbaarheid, 
maar ook op klimaat en voedingswaarde. 
De hele presentatie is te vinden op ons YouTube kanaal op stichtingdemeter.nl

PURE HAPPINESS IN ELKE SLOK

Gelijke kansen en de lekkerste chocolade; gemaakt van 
Fairtrade cacao uit Peru en de Dominicaanse Republiek. Het resultaat? 
De lekkerste donkere chocolade met een hoog cacaogehalte.

We betalen een eerlijke prijs aan onze cacaoboeren en doneren aan 
het Agroforestry project. De dorpen waar de boeren wonen gaan erop 
vooruit, we stimuleren de biodiversiteit en onze chocolade smaakt er alleen 
nóg maar beter door. We zijn dus Fairtrade en ook nog eens biologisch!

Happy Chocolate! Feel happy to share luck!

Ik schreef een column op mijn LinkedIn onder de titel Groot 
nieuws dat maar geen groot nieuws wil worden. Inmiddels is 
het artikel ruim 15.000 keer bekeken. Maar ja, vooralsnog onze 
‘bubbel’. Ondertussen is de dynamiek waar we momenteel in 
worden gezogen door desinformatie via social media zorgwek-
kend. 

Gelukkig hebben we als biodynamische landbouwbeweging 
veel te bieden om mensen weer te verbinden. Daar ligt onze uit-
daging. Vanuit de virtuele steeds ruiger wordende eendimensi-
onale omgeving op social media, kunnen we mensen verleiden 
om de zintuigen open te zetten op één van onze tientallen BD 
bezoekboerderijen. De echte wereld van leven onder en boven 
de bodem, van natuurlijke geuren, van verbinding met dieren en 
mensen die je kunt aanraken en bevragen, de smaak van vitale 
voeding. Afgelopen jaar bezochten honderdduizenden mensen 
onze boerderijen. Laten we zaadjes voor bewustzijn en verande-
ring verspreiden en laten kiemen. Op onze website www.stich-
tingdemeter.nl zijn onze boerderijen te vinden en ook onder het 
kopje nieuws ook de prachtige Boerentroonrede van dit jaar.

Landbouw, natuur en cultuur horen bij elkaar. Een levende land-
bouwcultuur is zoveel meer dan voedselproductie. Het vormt de 
basis voor een vreedzame samenleving als we de strijd tegen 
de natuur transformeren tot een levende samenwerking met 
de natuur. Als we ons openstellen en verbinding zoeken met 
mensen van alle leeftijden, achtergronden en culturen. 

Vandana Shiva zei het heel treffend op een congres over ons 
zaadgoed: ‘We live in terrible times, but if you think of all the pos-
sibilities there are, we live in good times.’

Bert van Ruitenbeek, 
directeur Stichting Demeter
Demeter is het kwaliteitskeurmerk voor biodynamische land-
bouw en voeding

Kun je gezond en gelukkig zijn in een ziekmakende omge-
ving? Verklein je bij onheilstijdingen over klimaatontwrich-
ting, reportages over insectensterfte, over ongezonde voe-
ding, oorlog en sociale onrust en onrecht je wereld naar je 
gezin, een veilige omgeving, naar een yogamatje wellicht? 
Een voorraadje in de kelder? Laat je de kranten en de jour-
naals inmiddels aan je voorbij gaan? Of blijf je wakker en 
bewust van de wereld om je heen? Ga je demonstreren? Je 
onrust omzetten in positieve bijdragen aan de samenleving? 
Of kom je in een spagaat terecht? 

Terwijl de wereld om ons heen langzaam maar zeker desinte-
greert onder de druk van klimaatverandering, hebzucht, onver-
schilligheid, sociaaleconomische ongelijkheid en oorlogen, 
zoekt ieder z’n eigen weg hierin. Hoeveel ellende kun je laten 
binnenkomen? Wat doe je er aan? Wat kun je er aan doen? 

Afgelopen jaar vierden we het 100 jarig jubileum van de biodyna-
mische landbouw. Met theatervoorstellingen, diermonologen, 
biodyneren en rondleidingen op onze vele bezoekboerderijen. 
Oases van hoop in bange tijden. En tenslotte een wetenschap-
pelijk congres op 20 november in Antropia als afsluiting van ons 
100 jarig jubileum. Daar presenteerden we 45 jaar lang verge-
lijkend wetenschappelijk onderzoek van het Zwitserse FIBL 
onderzoeksinstituut naar biologisch, gangbaar en biodynami-
sche landbouw. De resultaten tonen duidelijk aan dat de BD 
landbouwmethode de beste papieren heeft waar het gaat om 
bodemkwaliteit, klimaat en voedingskwaliteit.

Het ‘gelijk’ is binnen kun je toch wel zeggen. Er kwamen een 
paar goede verhalen in agrarische media, maar de landelijke 
media zwegen. Waarom? Is het te ongeloofwaardig dat een 
kleine beweging met een landbouwmethode die 100 jaar gele-
den ontstaan is, beter scoort dan een agro-industrie met hun 
talloze ‘innovaties’ en inputs,  gesteund door miljarden aan sub-
sidies en onderzoeksgelden?

Uit de spagaat op zoek naar verbinding
Bert van Ruitenbeek, Directeur Stichting Demeter 
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WINKELS 
In Nederland en België 
Ekoplaza - ekoplaza.nl
Odin: 38 winkels en
een bezorgdienst
odin.nl
Noord-Nederland
Ekoplaza	–	Assen
Biovoordeel	–	Baflo
Natuurwinkel	–	Drachten
De	leme	Natuurvoeding	-	Borger	
Bij	Els	Natuurwinkel	–	Frederiksoord
Rounte	-	Gorredijk
Ekoplaza	Nieuwe	Ebbingestraat	–
   Groningen
Ekoplaza	-	Emmen	
Ekohuis	-	Eelde	
Go	Pure	-	Zuidlaren
Ekoplaza	Zuiderdiep	–	Groningen
De	Wiershoeck	–	Groningen
Ekoplaza	-	Haren
Ekoplaza	–	Heerenveen
Odin	-	Joure
Odin	-	Winsum
De	Ingen	-	Groningen
De	Nieuwe	Weg	-	Groningen
Ekoplaza	-	Leeuwarden
Odin	-	Leeuwarden
Ekoplaza	–	Lemmer
Ekoplaza	-	Meppel
Molen	de	Lelie	–	Ommen
Reformhuis	de	Vries	–	Sneek
Reformhuis	–	Tuitjenhorn
Ekoplaza	-	Winschoten

Noord-Holland exclusief Het Gooi
Ekoplaza	–	Alkmaar
Odin	–	Alkmaar
Ekoplaza	-	Amstelveen
Molen 't Roode Hert 

(Raphaëlstichting) - 
Alkmaar

Geitenboerderij	Ridammerhoeve	–
			Amstelveen
Verspaleis	–	Amstelveen
Odin	-	Bergen
Eric’s	Landwinkel-	Bergen
Ekoplaza	–	Castricum
Kennemer	Duincamp	Geversuin,
			minimarket	–	Castricum
Ekoplaza	Texel	-	Den	Burg
De	Helderse	Vallei	-	Den	Helder
Ekoplaza	-	Haarlem
Odin	-	Haarlem
Odin	-	Medemblik	
Horeca	Service	Kennemerland	VOF	–
			Haarlem
Kalom	Farm	BV	–	Hauwert
Kiebert	Reform	-	Heemstede
Ekoplaza	-	Heemstede
Ekoplaza	–	Heerhugowaard
Molen de Otter 

(Raphaëlstichting) - 
Oterleek

Ekoplaza	–	Heiloo
Ekoplaza	–	Hoofddorp
Ekoplaza	-	Hoorn
Reformhuis	Kuilboer	–	IJmuiden
Natuurwinkel - Overveen
Biowinkel	-	Schagen
Ekoplaza	-	Schoorl
Ekoplaza	Hermitage	-	Zaandam

Amsterdam
De	Aanzet
De	Buurtboer	BV
Biolicious	Oostpoort
Delicious Food - Westerstraat
Ekodis	Natuurmarkt
Ekoplaza	JP	Heijestraat
Ekoplaza	Haarlemmerdijk

Ekoplaza	Waterlooplein
Ekoplaza	Elandsgracht
Ekoplaza	Scheldestraat
Ekoplaza	van	Swindenstraat
Ekoplaza	Osdorpplein
Ekoplaza	Marathonweg
Ekoplaza	AJ	Ernststraat
Ekoplaza	Weteringschans
Ekoplaza	Zeilstraat
Foodmarqt	Bilderdijkstraat
Fruittuin	van	West
Iambe (Raphaëlstichting) - 

Amsterdam
Marco’s	Groentespeciaalzaak
Marqt	Beethovenstraat
Foodmarqt	Haarlemmerstraat
Marqt	Brazilië	Oostelijke	Handelskade
Marqt	Hoofddorpweg
Marqt	Linnaeusstraat
Marqt	Olympiaplein
Odin	Bilderdijkstraat
Odin	Bos	en	Lommer
Odin	Ceintuurbaan
Odin	Czaar	Peter
Odin	IJburg	
Odin	Noord	
Odin	Zeeburg
Soup	en	Zo	1	Nieuwe	Uilenburgstraat
Soup	en	Zo	3	Van	Baerlestraat
Stadsmarkt	de	Pijp
Streekmolen

Flevoland-Gelderland-Overijssel
Han’s	Natuurvoeding	–	Almelo
De	Aadijk	-	Almelo
Ekoplaza	-	Almere
Odin	–	Almere
Ekoplaza	–	Apeldoorn
Gimsel	-	Apeldoorn
Ekoplaza	Velperplein	–	Arnhem
Ekoplaza	Kronenburg	–	Arnhem
Odin	-	Arnhem
Mimint	–	Arnhem
Ekoplaza	-	Barneveld
Landgoedwinkel	Heerlijkheid
			Marienwaerdt	-	Beesd
De	Kardoen	–	Bennekom
BijBio Naturijn – Culemborg
Landgoed	Rhederoord	-	De	Steeg
Restaurant	Koetshuis	Rhederoord	-
			De	Steeg
Ekoplaza	–	Deventer
Biowinkel	–	Didam
EkoPlaza	-	Dieren
Odin	-	Doetinchem
Odin	-	Ede
Ekoplaza	-	Enschede
ZEN	Natuurwinkel	–	Epe
Natuurwinkel	Ermelo	–	Ermelo
Martin’s	Health	Shop	–	Geldrop
Puur	Holland	VOF	–	Heerde
Ekoplaza	-	Hengelo	OV
De	Ekolander	Natuurvoeding	-	Lelystad
Zenith	Natuurvoeding	–	Lelystad
Natuurwinkel	Chili	en	Spruit	–	Malden
Ekoplaza	Groenestraat	–	Nijmegen
Ekoplaza	Ziekerstraat	-	Nijmegen
Van	Nature	–	Nijmegen
Odin	-	Nijmegen
Odin	-	Oosterbeek
De	Twee	Linden	–	Reek
Thedinghsweert/Zorg	in	bedrijf	–	Tiel
Simply	Delicious	-	Velp
Odin	-	Velp
Odin	-	Wageninen
De	Zonnegaard	–	Voorst
Ekoplaza	–	Winterswijk
Super Natuur – Zutphen
De	Koehoorn	–	Zutphen
Odin	–	Zutphen	
Ekoplaza	-	Zwolle
Odin	-	Zwolle

Centraal-Nederland
Ekoplaza	-	Amersfoort
Natuurwinkel	Nieuw	Mos	–	Amersfoort
Natuurwinkel	Emiclaer	-	Amersfoort
Odin	-	Amersfoort
De	Smaak	van	Echt	-	Baarn
Hoeve	Ravenstein	–	Baarn
Ekoplaza	–	Bilthoven
Ekoplaza	-	Bussum
Odin	-	Driebergen
Willem	en	Drees	–	Cothen
Ekoplaza	-	De	Bilt
Ekomenu	B.V.	-	De	Meern
De	Korenmaat	-	Zeist
Sperwershof	-	's	Graveland
Natuurvoeding	-	Doorn
EkoCert	natuurwinkel	–	Hilversum
GoodyFood - Hilversum
AA	Eko	Store	–	Hilversum
Biomonkie/De	Weide	–	IJsselstein
Organic	Food	For	You	–	Laren
Good	For	You	–	Mijdrecht
Ekoplaza	-	Soest
Odin	-	Veenendaal
Odin - Woerden
De Groene Winkel - Zeist
Ekoplaza	Amsterdamsestraatweg	–
			Utrecht
Ekoplaza	De	Gaard	–	Utrecht
Biowinkel	Nachtegaalstraat	-	Utrecht
Landgoed	Rhederoord	afd.	Future	groep	
–	Utrecht

Moestuin	Maarschalkerweerd	BV	-	
Utrecht

Odin	Biltstraat	-	Utrecht
Odin	Adelaarstraat	-	Utrecht

Zuid-Holland
Ekoplaza	-	Alphen	aan	den	Rijn
Bergsen	Gezondheidswinkel	BV	–
			Barendrecht
Biowinkel	Van	Leeuwen	-	Den	Haag
Ekoplaza	-	Capelle	Aan	Den	Ijssel
Ekoplaza	-	Delft
Odin	-	Delft
Odin	–	Dordrecht
Biowinkel - Gouda
Ekoplaza	-	Leiden
Ekoplaza	–	Leidschendam
De	Helianth	Natuurvoedingswinkel	-	
Leiden	

Edelweis	–	Noordwijkerhout
Himalaja	–	Oud-	Beijerland
Landwinkel	de	Fruit	Heerlijkheid	-
Papendrecht
Ekoplaza	–	Rijswijk
Eko-logisch	–	Roelofarendsveen
Ekoplaza	Nieuwe	Binnenweg	-
			Rotterdam
Ekoplaza	Lusthofstraat	–	Rotterdam
Ekoplaza	Bergse	Dorpsstraat	-	
Rotterdam

Gimsel - Rotterdam
Spirit	VOF	–	Rotterdam
Gezondheidswinkel	Vita	Cura	-
			Sassenheim
Natuurwinkel	de	Haven	–	Schoonhoven
Eko	Shop	–	Sommelsdijk
Ekoplaza	–	Wassenaar
Natuurwinkel	-	Zoetermeer
Ekoplaza	Weimarstraat	-	Den	Haag
Ekoplaza	Stationsweg	-	Den	Haag
Ekoplaza	Theresiastraat	-	Den	Haag
Ekoplaza	Kerkplein	-	Den	Haag
Marqt	Theresiastraat	-	Den	Haag
Madal	Bal	-	Den	Haag
Odin	-	Den	Haag	Aert	van	der	Goesstraat
Odin	-	Den	Haag	Bankastraat	
Odin	-	Den	Haag	Fahrenheitstraat
Odin	-	Voorschoten
The	Shore	-	Den	Haag

Reformhuis Zonnepoort - 
 Den Haag
De	Zonnestraal	-	Den	Haag

Zuid-Nederland
Tervo	Gezondheidswinkel	-	 
Baarle-Nassau

Ekoplaza	-	Bergen	op	Zoom
Natuurwinkel	-	Best
De	Schoffel	–	Boxtel
Ekoplaza	–	Breda
Odin	–	Breda
Ekoplaza	-	Den	Bosch
Natuurlijktomaat.nl	-	Dongen
Ekoplaza	Stratumsedijk	–	Eindhoven
Ekoplaza	Kruisstraat	–	Eindhoven
Odin	-	Eindhoven
Ad	van	der	Westen	BV	–	Gilze
Biodrome	-	Goes
Biodrome	-	Vlissingen
Aries	Landwinkel	–	Heeze
Ekoplaza	-	Helmond
Hof	van	Heusden	–	Heusden
Gedeelde	Weelde	-	Maastricht
Bioduin	-	Koudekerke
De	Grote	Verleiding	-	Kruiningen
Ekoplaza	-	Maastricht
De	Tuin	van	Broeder	Ludovicus	-
			Middelburg
Simply	Delicious	–	Oosterbeek
Broeders gezondheidswinkel 

& Biologische supermarkt - 
Oosterhout NB

Ekoplaza	–	Oss
Ekoplaza	-	Roermond
Zuiver	Aarts	Reform/Speciaalzaak	–
			Rosmalen
Tervo	Gezondheidswinkel	–	Putte
INC	’t	Verswarenhuys	–	Schijndel
Ekoplaza	–	Tilburg
Ekoplaza	–	Uden
Madelief	–	Valkenburg
Ekoplaza	–	Veldhoven
Biowinkel	-	Venray
L’	Autre	Cote	-	Vught

België
Het	Natuurhuis	-	Antwerpen
De	Dobbelhoeve	-	Schilde
Het	Natuurhuis	Zuid	NV	-	Antwerpen
EkoPlaza	–	Berchem
Ekoplaza	–	Gent
EkoPlaza	-	Leuven
Gezondheidswinkel	het	Zonnetje	–
			Maasmechelen
Het	Natuurhuis	–	Merksem
Bioplaza	–	Overpelt
DeNatuurkeuken.be	–	Schorisse
Ekoplaza	-	St.	Amandsberg
De	Juiste	Weg	Bvba	-	Beveren	–	Waas
Ekoplaza	-	Waregem
Sinature	NV	-	Onze-Lieve-Vrouw-Waver
Yadoki	Organics	-	Mortsel

MARKTEN
Heb	je	biologisch	gratis	geproefd	en	
uitgeprobeerd? 
Dan	ben	je	verkocht.

							Dank	je	wel.
Amsterdam	–	Albert	Cuyp
		wo:	09:00	–	17:00	uur
Amsterdam	-	Buikslotermeerplein
		za:	09:30	–	17:00	uur
Amsterdam	-	Haarlemmerplein
		wo:	09:00	–	17:00	uur
Amsterdam	-	Minervaplein
			vr:	09:00	-	17:00	uur
Amsterdam	-	Nieuwmarkt
			za:	09:00	–	17:00	uur

Amsterdam	-	Noordermarkt
		za:	09:00	–	16:00	uur
Amsterdam	–	van	Eesterenlaan
		wo:	12:00	–	19:00	uur
Alkmaar	-	Kerkplein
		za:	08:00	–	17:00	uur
Almere	-	Kemphaanpad
			za:	09:30	–	13:00	uur
Amersfoort	–	Dank	Eemplein
		vr:	11:00	–	17:00	uur
Amstelveen	-	Rembrandtweg
		di:	09:00	–	16:00	uur
Apeldoorn	-	parkeerplaats
Asselsestraat/W.	Druckerstraat
		do:	09:00	-	14:00	uur
Assen	–	Nieuwe	Huizen
		za:	09:00	–	17:00	uur
Blokker	-	Kloosterhout	
		laatste	zondag	van	de	maand:	
				10:00	-	16:00	uur	
Breda	-	Veemarkt
		di:	09:00	–	13:00	uur
Den	Bosch	-	Markt
		vr:	09:00	–	13:00	uur
Den	Haag	-	Hofweg
		wo:	09:00	–	18:00	uur
Den	Haag	-	Lange	Voorhout
			wo:	09:00	-	18:00	uur
Deventer	-	Brink
		za:	09:00	–	16:30	uur
Doetinchem	–	Raadhuisstraat
		di:	09:00	–	13:00	uur	
Drachten	-	Raadhuisplein
		do:	09:00	-	16:00	uur
Ede	-	Marktstraat
		za:	09:00	–	13:00	uur	
Eindhoven	-	Wilhelminaplein
		za:	10:00	–	16:00	uur
Emmen	-	Marktplein
		vr:	09:00	–	17:00	uur
Enschede	–	van	Heekplein
		za:	09:00	–	16:00	uur
Groningen	-	Vismarkt
		di,	vr	en	za	
		09:00	-	17:00	uur
Haarlem	-	Botermarkt
		vr:	09:00	–	17:00	uur
Hoofddorp	-	Marktplein
		vr:	09:00	–	16:30	uur
Leeuwarden	-	Wilhelminaplein
		vr:	09:00	-	17:00	uur
Leiden	-	Aalmarkt
		wo:	08:00	–	17:00	uur
Lelystad	-	Lelycentrum
		di:	08:30	–	13:00	uur
Maastricht  - De Ruiterij
  do: 13:00 - 18:00 uur
Nijmegen	-	Kelfkensbos
		za:	09:00	–	14:00	uur
Roermond	-	Stationsplein
		wo:	13:30	–	18:00	uur
Rotterdam	-	Noordplein
			za:	09:00	-	17:00	uur
Sittard - Steenstraat
  za: 10:00 – 15:00 uur
Tilburg	-	Koningsplein
		za:	10:00	–	16:30	uur
Utrecht	–	Ab	Harrewijnstraat
		wo:	12:00	–	17:00	uur
Utrecht	-	Vredenburgplein
		vr:	10:00	–	18:00	uur
Wageningen	-	Markt
		za:	09:00	–	17:00	uur
Woensdrecht	-	Dorpsstraat
		08:00	–	12:00	uur
Weesp	-	Vrijdagmarkt	Nieuwstraat
vr:	09:00	-	13:00	uur
Zutphen	–	Lange	Hofstraat
		do:	09:00	–	13:00	uur
Zwolle	-	Melkmarkt
		vr:	08:00	–	13:00	uur

BIO winkels	
&	markten

MEER INFORMATIE OVER VERMELDING IN DEZE DEMETER GIDS: 
KEES.SLAGTER@DEMETERMAGAZINE.NL - 0348-431393
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BOER
‘t	Leeuweriksveld	CV	–	Emmen
A.B.M.de	Winter	-	Oostvoorne
B.	Steenbergen	-	Onnen	
BakkerBio	-	Munnekezijl
BD	tuinderij	De	Stek	–	Lelystad	
Be-Leaf	–	’s-Gravenzande
BelleMarie	–	Ruinerwold
Biokwekerij	Poldervaart	BV	-
Vierpolders
Konijn-Koopman	beheer	bv	-	Z.O.	
Beemster

Biostee	Teelt	VOF	–	Zuid-Beijerland
Boer	Brunia	-	Raerd
Boer	'n	Buffel	Keizersrande	-	
Diepenveen

Boerderij	Blisveld	–	Drempt
Boomgaard	Ter	Linde	–	Oostkapelle
Brandsma’s	plaets	–	Bolsward
Burdineplaats	–	Nes	gem.	Heerenveen
CVBA	De	Kollebloem	–	Sint	Lievens-
  Esse (B)
De	Beersche	Hoeve	–	Oostelbeers
De	Boomgaard	-	Zeeland
De	Eemstuin	-	Uithuizermeeden
De	Hooge	Kamp	-	Beemte	Broekland
De	Kraanvogel	-	Esbeek
De	Stadshoeve	–	Amsterdam
De Sterregaard - Hedel
  Een inspirerende 
  vergaderlocatie 
De	Watertuin	–	Groeningen

De	Zonneboog	–	Lelystad
Dennenhoeve	–	Hooghalen
Doornik	Natuurakkers	-	Bemmel
Druivenkwekerij	Nieuw	Tuinzight	–
						Den	Hoorn
F.H.A.	Lankhorst	VOF	–	Nijkerk
Firma	Zijp-Melse	-	De	Rijp
Hoeve	Frisque		–	
						Neerijse	Huldenberg	(B)
Fruitful	-	Biddinghuizen
Gaos	–	Swifterbant
Giessen	Bio	-	Tollebeek	
H.G.P.	van	Beek	en	A.M.L.	van	Beek-
						Besselink	-	Dronten
HJ.	Smith	-	Groningen
Het	Oude	Klooster	–	Werkhoven
Het	Willink	–	Ane	
Hoeve	Catherine	Elisabeth	–	
Noordeloos

J.A.M.	Rombouts	-	Dronten
J.A.M.	van	Dam	en	S.M.J.	van	Dam
-Bosman	–	Hattem
JW	Rutte	-	Zaandam
Metamorphosis	-	Ens
Rundveebedrijf	Van	Kessel	/
Bio-Boerderij	Limo	Zicht	-	Sint	
Oedenrode

Land en Boschzigt - 
’s-Graveland

Loverendale	BV	–	Oostkapelle
Maatschap	De	Westerade	-	Dronten
Maatschap	Rijk-Hartkamp	–
						Biddinghuizen
Maatschap	van	Nieuwenhuyzen	–	
Biddinghuizen

Maatschap	van	Zanten	–	Garmerwolde
Maatschap	Quist	-	Borssele
Melkveehouderij	Van	Swieten	V.O.F.	-
Stompwijk
Metamorphosis	-	Ens

Meulwaeter	–	Kruiningen
Mts	Deinum	S.	en	W.	en	Ensing	JM	–
			Sondel
Mts	Gerritsma	Smink	–	Elahuizen
Mts	Mooij-de	Lange	–	Castricum
Obio	–	Drachten
Overkempe,	De	Seizoenen	-	Olst
PC	v/d	Erve	Biologische	Akkerbouw	–
			Goudswaard
Pluimveebedrijf	de	Bruijn	-	Leunen
Schoonderbeek	-	De	Glind
Saalland	-	Lelystad
Timpelsteed	–	Engwierum
Tuinbouwbedrijf FJJ de 

Koning BV - Brielle
Tuinderij	Amelis’hof	–	Bunnik
Tuinderij	Moervliet	–	Breda
Tuinen	van	Kraaybeekerhof	-	
Driebergen

v.o.f.	De	Rodenburghoeve	–	Uitgeest
Van	Andel	Bio	–	Zeewolde
Veld	en	Beek	–	Doorwerth
Veldkeur	-	Rummen
Villa	Sterrebos	–	Frederiksoord
VOF	Risseeuw	Jentohoeve	-
			Schoondijke
Vof	van	der	Spek	-	Lage	Zwaluwe
Warmonderhofstede	BV	Tuinbouw	-
			Dronten
Weleda	Nederland	SE	–	Zoetermeer
Westers	Organic	–	Biddinghuizen
Westers	VOF	–	Zeewolde
Wilhelminahoeve	-	St	Philipsland
Wijngaard	Dassemus	–	Chaam
Zonnehoeve	–	Zeewolde

BOERENVERWERKER
BioNico	BV	–	Warnsveld
Boerderij	Ruimzicht	–	Halle
Boer	'n	Buffel	Keizersrande	-	
Diepenveen

Bronlaak,	De	Seizoenen	BV	–	Oploo
Bioboerderij	'Landleven'	-	Onstwedde
De	Bolster	BV	-	Epe
De	Buitenplaats	–	Eenigenburg
De	Dennenkamp	-	Rekken
De	Hondspol	VOF	–	Driebergen
De	Kompenije	–	Drachtstercompagnie
De	Muyehof	-	Nieuwerkerk
Noorderhoeve 

(Raphaëlstichting) - 
Schoorl

Urtica De Vijfsprong - 
Vorden

Dijkgatshoeve, 
(Raphaëlstichting) –

   Wieringerwerf
Ekoboerderij	Arink	–	Lievelde
Eureko	Fruit	BV	–	Helenaveen
Firma	Nieuw	Bromo	van	Tilburg
			Waddenmax	–	Hornhuizen
Fruitteeltbedrijf	De	Ring	-	Oud
			Sabbinge
Fruitweelde	–	Ingen
Kaasboerderij	Noorderlicht	-	
Noordeloos

Maatschap	Dames	en	Heren	Vos	-
			Kraggenburg
Maatschap	Nieuw	Bonaventura	–
				‘s	Gravendeel
Mts	Twisk	–	Dronten
Novalishoeve 

(Raphaëlstichting) -  
Den Hoorn - Texel

Noorderbos	VOF	–	Tiendeveen
Pluimveebedrijf	Boerveenshof	-
			Gasselternijveen
Ridammerhoeve	–	Amstelveen
Saanenhof	-	Heeze
Seaking	Rotterdam	BV	–	Ophemert
Warmonderhofstede	–	Dronten

Widar	Fonds	VZW	–	Merksplas
Wijngoed	De	Vallei	–	Westouter
Zorgboerderij	De	Klompenhoeve	–
						Egmond	a/d	Hoef
Zorgboerderij	Naoberhoeve	–	Echten
Zuuver	–	Buurse

HANDELAAR
Aaldering	Trade	BV	–	Biddinghuizen
AgroFair	Benelux	BV	–	Barendrecht
Bakkerij	Verbeek	BV	-	Brummen
BD-Totaal BV – Houten
Bidfood	BV	–	Ede
Bio	Freshi	Produce	-	Breda
BioNoord	BV	-	Marum
Bio	World	BV	–	Poeldijk
BIO-Center	ZANN	-	Berkel	en	Rodenrijs
Bio-Freshi	BV	-	Dongen
Biofresh	Belgium	MV/SA	–	Gavere
Bioorganic	Holland	BV	–	Horn
BioRey	BV	–	Eindhoven
Biostee	BV	–	Zuid-Beijerland
Biotropic	BV	–	Bleiswijk
Biovoordeel	-	Baflo
Bolle	en	Bolle	BV	(Oxxafood)	–
						Veenendaal
CIV	Superunie	BA	–	Beesd
Chocolatemakers	-	Amsterdam
Crafting	Markets	BV	-	Amsterdam
Clearspring	Ltd.	–	Haulerwijk
Clearspring Ltd. - London 

Specialised in authentic 
Japanese and Organic and 
Demeter fine foods 

Coöperatie	“Nautilus	Organic”	UA	–
			Emmeloord
Cordier	NL	-	Zoetermeer
Crisp	Bv	-	Amsterdam	
De	Schakel	Contractteelt	BV	–	Helmond
De	Terp	Squashpackers	-	Erichem
Deli	Harmony	–	Hedel
Delta	Wines	B.V.	-	Waddinxveen
Do-it	BV	-	Barneveld
Ecomild	-	Hengelo
Eleadora	SRL	BV	-	Kraainem	(B)
Eisenga	Kaas	BV	–	Oosterwolde
Eosta	BV	-	Waddinxveen
Ets.	Mandy-Mapol	-	Uccle	(B)
Fairtrasa	Holland	BV	-	’s-Gravenzande
Flevolof	BV	–	Espel
Fresh	Way	of	thinking	BV	–	Lutjebroek

Gebr.	Rademaker	BV	-	De	Hoef
Global	Organics	Europe	BV	–	Nijkerk
GoodFoods	B.V.	–	Roden
H3	Consulting-De	Natuurkeuken	BV	–
						Schorisse	(B)
H.A.	Schoutentransport	–	Hoogerheide
Hagranop	BV	-	Nagele
Hampstead	Organic	B.V.	-	Roden
Harvest	House	BV	-	Maasdijk	
Heegsma	BV	–	Lemmer
Hofweb	–	Biddinghuizen
Holland	Pharma	–	Borculo
Hortica	BV	–	Andijk
ID	organics	–	Zaandam
IPOKI	BV	-	Ridderkerk
Just	Organic	Service	&	Trading	BV	–
						Hoorn
Nature	Bio	Foods	BV	–	Maasvlakte
						Rotterdam
Naturelle	BV	–	Barendrecht
NatuurPlan	BV	–	Holten
Oerlemans	Foods	Waalwijk	BV	–	
Waalwijk

Orange	Import	BV	–	Marknesse
Organic	Goatmilk	Coóperatie	–	Rijen
OTC	Organics	BV	-	Dronten
Pulsbio	-	Abbekerk
RealFlavors	-	Zaltbommel

Reudink	BV	–	Lochem
Rossano	Wijnimport	–	Nuenen
RSQ	Bio-BV	–	Schoondijke
SIGuRIDna	-	Wognum
Sligro	Food	Group	Nederland	BV	-	
Veghel

Stoker	Vogelaar	BV	–	Biddinghuizen
Top Fresh Handel BV – 

Kraggenburg
TSH	BV	-	Roeselare	(B)
Tradin	-	Amsterdam
Twisk	Organic	Trade	BV	–	Dronten
vanRijsingensource	BV	–	Helmond
WeGrowOrganic	-	Zeewolde
Xenia	Europe	BV	-	Oss

VERWERKER
Aaldering	Bio	ui	–	Biddinghuizen
Aardappelgroothandel	Jansen-Dongen
			BV	-	Tilburg
Agrico (afd Bioselect) - 

Emmeloord 
Agrifirm	NWE	BV	-	Apeldoorn	
BD	Graan	BV	–	Middenmeer
Beetz	BV	–	Zeewolde
Bio	Beta	BV	–	Zeewolde
Bio	Brass	-	Zeewolde
BioRomeo	BV	-	Ens
Cheesepack	-	Arkel
Craft	Dairy	VOF	-	Tweede	Exloërmond
De	Grote	Kamp	BV	-	Volkel
De Traay - Lelystad
De	Woeste	Grond	–	Sellingen
Flevosap	BV	–	Biddinghuizen
Fritz	Vanlerberghe	–	Passendale	(B)
Gourmet	BV	–	Grootebroek
Green	Organics	BV	–	Dronten
Hermus	Made	BV	-	Made
Het	Blauwe	Huis	BV	verwerking	–	
Ruinerwold

Het	Zonnelied	–	Zeewolde
Ajm-b.v.	-	Cuijk
Kaaslust	BV	–	Oosterwolde
Kaasmakerij	Henri	Willig	BV	–
Heerenveen
Laarakker	Bio	BV	–	Well	
Maasoever	Cold	Store	BV	–	Waspik
Machandel	BV	-	Haulerwijk
NaNa Bio BV - Helmond
Odin	Groothandel	B.V.	–	Geldermalsen
Bibos	B.V.	/	Onze	BioSlager	-	Breda

Organic	Flavour	Company	BV	–	
Veenendaal

Polderfresh	Verwerking	–	Espel
Respect4food	BV	-	Made
Rouveen	Kaasspecialiteiten	–	Rouveen
Thylbert	bvba	-	Oedelem
TVA	Organics	B.V.	–	Zeewolde
Udea	BV	–	Veghel
Vandersterre	Holland	B.V.	-
			Bodegraven
Van	der	Weijden	Bio	–	Biddinghuizen
Van	Woerden	Flevo	BV	–	Biddinghuizen
Biobieren	Warmenbol	cv	–	Antwerpen
Weerribben	Zuivel	BV	-	Nederland	
Zonnemaire	Biol.	Bakkerij	Ad	van	der
Westen	BV	–	Waspik
Zonnespelt-Lelystad

BOERDERIJWINKELS
Arnica	Kwekerij	-	Dwingeloo
BakkerBio	-	Munnekezijl
BD	tuinderij	De	Stek	-	Lelystad
Beiderwaen	landbouw	CV	-	Hoofdplaat
Boer	Brunia	–	Raerd
Boerderij	Blisveld	–	Drempt
Boerderij	Ruimzicht	-	Halle
Boerderij	Veelust	–	Hensbroek
Bronlaak,	De	Seizoenen	BV	–	Oploo

De	Blauwe	Spie	-	Noordschote	–	België
De	Buitenplaats	-	Eenigenburg
De	Dennenkamp	-	Rekken
De	Genneper	Hoeve	–	Eindhoven
De	Heerlijkheid	Groot	Weede	-
			Hoogland
De	Hondspol	VOF	-	Driebergen
De	Kollebloem	-	Sint	Lievens-Esse
De	Kraanvogel	-	Tilburg
De	Kromme	Lepel	-	Bergen	op	Zoom
De	Lepelaar	-	Sint	Maarten
De	Noorderhoeve,	Raphael	stichting
			-	Schoorl
De	Oosterwaarde	C.V.	–	Diepenveen
De	Poshoof	-	Maastricht
De	Regte	Heijden	-	Riel
De	Stadsboerderij	–	Almere
De	Verte	VOF	-	Sexbierum
Urtica De Vijfsprong - 

Vorden
De	Vrolijke	Noot	–	Wapserveen		
De	Wassende	Maan	C.V.	-	Deinze	-	
België

De	Zaderij	-	Emmeloord
De	Zonnehorst	-	Punthorst
Druivenkwekerij	Nieuw	Tuinzight	-	Den	
Hoorn

Eindelienge	-	Ritthem
Ekoboerderij	de	Lingehof	–	Randwijk
Hoeve	Frisque	-	Neerijse	
				Huldenberg	(B)
Fruittuinvanwest	-	Amsterdam	
Gerbranda	State	–	Pietersbierum
Harmannahoeve	-	Harlingen
Het	Blauwe	Huis	BV	–	Ruinerwold
Het	Derde	Erf	-	Soest
Horaholm	Maatschap	Westers	-
			Hornhuizen
Biodynamische	Kaasboerderij	
Noorderlicht	-	Noordeloos

Kwekerij	Eko	Logisch	–
						Roelofsarendsveen
Land en Boschzigt -
‘s Graveland
Loverendale	BV	–	Oostkapelle
Maatschap	Klaas	Bokma	–
			Smallebrugge
Melkvee	bedrijf	Keurentjes-Pietersma	
-	Rutten

Mts	Deinum	S.	en	W.	en	Ensing	JM	–
						Sondel
Natuurlijk	Genoegen	vof	–	Driehuizen
Noorderbos	VOF	–	Tiendeveen
Novalishoeve	-	Den	Hoorn
Orange	Import	BV	–	Marknesse
Ouwendorperhoeve	–	Garderen
Overesch	Ecologische	Landbouw	-
			Raalte
Overkempe,	De	Seizoenen	-	Olst
Pluimveebedrijf	Boerveenshof	–
						Gasselternijveen
Ridammerhoeve	–	Amstelveen
Saanenhof	-	Heeze
Scorlewald,	Raphaelstichting	–	Schoorl
Seaking	Rotterdam	BV	–	Ophemert
Sonnevanck	-	Beemster
Sprankenhof – Udenhout
Stichting	Thedinghsweert	–	Tiel
‘t	Leeuweriksveld	CV	–	Emmen
Timpelsteed	–	Engwierum
Tuinderij	Amelis’hof	–	Bunnik
Tuinderij	Moervliet	-	Breda
Tuin	de	Es	-	Haaren	(NB)
Veld	en	Beek	-	Doorwerth
Villa	Sterrebos	–	Frederiksoord
Vof	van	der	Spek	-	Lage	Zwaluwe
Warmonderhofstede	–	Dronten
Westers	Organic	-	Biddinghuizen
Widar	Fonds	VZW	-	Merksplas	–	België
Zonnehoeve	-	Zeewolde
Zorgboerderij	De	Klompenhoeve	–
						Egmond	a/d	Hoef
Zorgboerdeij	Naoberhoeve	-	Echten
Zuuver	-	Buurse

Voor de complete adresgegevens van onze boeren en verwerkers: www.stichtingdemeter.nl FEBRUARI MAART  2025
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