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Na het succesvolle kookboek Op! van Jet van Nieuwkerk komt nu de opvolger! Vijftig lekkere, voedzame én vegetarische gerechten voor je kind (vanaf twaalf maanden) en het hele gezin eet mee.

Lekker en gezond koken voor het hele gezin, het kan af en toe knap lastig zijn. Jet besloot daar als foodjournalist en moeder van peuter Frenkie wat aan te doen en bracht vorig jaar het succesvolle kookboek Op! uit. Vijftig voedzame en lekkere recepten waarmee bij zowel de peuter als de rest van het gezin de bordjes helemaal leeg gingen. Dus nooit meer twee keer koken, zowel kinderen als ouders eten met de pot mee en daarmee zorg je ook voor een gezellig tafelmoment voor het hele gezin.

Nu is er de opvolger Op! Vega. Vijftig heerlijke, voedzame en makkelijke recepten, en alles volledig vegetarisch. Denk aan een gezonde en heerlijke traybake met zoete aardappel, bloemkool, puntpaprika en een vegaballetje, een winterstamppot met pompoen en salie of een simpele en vullende pasta met lof en ricotta. En als toetje rijstpudding met warme appeltjes, rozijnen en kaneel. De bordjes gaan gegarandeerd op!

In de pers

‘Het derde kookboek van Jet van Nieuwkerk bestaat uit recepten voor het hele gezin. Pasta met broccoli en avocadosaus, zulke dingen. En wie weet, die weet: leven met jonge kinderen kent geen garanties, maar Jet garandeert lege bordjes.’ Het Parool

‘Jet maakt eenvoudige gerechten – we hebben het immers allemaal druk – waar de hele familie van geniet.’ LINDA.

‘Dik boek vol met lekkere recepten voor je dreumes.’ Noordhollands Dagblad
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50 vegetarische recepten voor de dreumes & peuter die (w)eet wat-ie wil
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Inhoud



Voorwoord

VAN ‘HOE NIE DEES’ NAAR ‘LEKKUR DEES’

Een paar aandachtspuntjes

VEGETARISCH? GOED IDEE!

Weekendontbijtjes in je pyjama

DIT MOET EEN ZONDAG ZIJN.

Maakje kwaad: we gaan stampen!

KUN JE LEKKER VEEL GROENTEN IN (VER)STOPPEN.

Altijd een goed idee: pasta

EN SAUS OM IN TE VRIEZEN.

Pruttelend comfortfood

OOK HANDIG ALS JE DE IJSKAST WILT LEEGMAKEN.

Vandaag is het soepdag, iedereen blij

IK DAAG JE UIT, EXPERIMENTEER!

Omdat het zo makkelijk eten is voor de dreumes: rijst

KUN JE ECHT ALLE KANTEN MEE OP!

Salade is zoveel meer dan sla

EN MAAK VOORAL EXTRA VEEL VOOR DE VOLGENDE DAG.

De oven doet het werk

GEMAKKELIJKER GAAT BIJNA NIET.

Register
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Lekkur dees



De tweede Op! Mijn zoon Frenkie heeft weer flink op de teststoel gezeten, Hij is nu drie jaar en is zo gezellig aan het kletsen. Ik sta natuurlijk op tafel te juichen als ik hoor: ‘Lekkur dees’ - dat betekent uiteraard ‘Dit vind ik lekker’. Maar hij zegt ook wel eens: ‘Hoe nie dees’ en daarmee bedoelt hij: ik geloof dat ik dit bordje voor vandaag even laat staan.

Soms ben ik toch eigenwijs geweest en heb ik het recept toegevoegd aan dit boek, want ‘Hoe nie dees’ heeft ook te maken met tijd en mood. Zit een kind te laat aan tafel? Dan is het vaak gewoon te moe om te eten en gaat dat lekkere bordje risotto de volgende dag wel gewoon op. Verplaats ook zo nu en dan het diner naar tussen de middag, dan kun je de meeste groenten al afvinken voor die dag. Serveer je ’s avonds lekker boterhammen met rauwkost. Zo, de eerste tip heb je al in je zak.

Ik heb het afgelopen jaar via Instagram zo ongelooflijk veel lieve, schattige foto’s van kinderen gekregen met bordjes voor hun neus met eten uit mijn eerste Op!-boek. Het smaakte letterlijk naar meer! Maar dan nu een vega-editie. Een vegetarisch voedingspatroon is gezond, diervriendelijk en duurzaam. Een kind kan prima zonder vlees, als je zorgt voor een gevarieerd menu en aandacht besteedt aan een aantal specifieke voedingsstoffen. Over die specifieke voedingsstoffen ga ik je natuurlijk veel meer vertellen. Voedingscoach en kinderpsycholoog Susanne Verzuu heeft weer geholpen bij het checken van de recepten en het maken van de tips.

Handig: je kunt ook lactosevrije en vegan gerechten vinden in dit boek. Dat heb ik dan op de bladzijde bovenaan aangegeven.

Aan tafel!

Jet
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Vegetarisch? Goed idee!







Een paar aandachtspuntjes

Als je kind geen vlees eet is het belangrijk dat er in het voedingspatroon voldoende ijzer, eiwit, vitamine B1 en vitamine B12 voorkomen. Ik leg je uit waar wat in zit.



IJzer

Dit heeft je kind nodig voor de groei en de ontwikkeling van de hersenen. IJzer zorgt ook voor aanmaak van hemoglobine en dat zorgt weer voor het vervoer van zuurstof in het bloed. Heel belangrijk allemaal dus. Het lichaam neemt ijzer uit plantaardige voeding iets minder makkelijk op, dus als je vegetarisch eet, is dat een aandachtspunt. Vitamine C maakt die ijzeropname weer wat makkelijker. Zorg er dus voor dat je kind elke maaltijd een stukje fruit en/of voldoende groente eet, zo is er een kleinere kans op een tekort. IJzer zit in eieren, noten, peulvruchten en tofu, maar ook in groene bladgroenten en volkorenproducten. Het wordt soms ook aan appelstroop toegevoegd.

Eiwit

Alle lichaamscellen bevatten eiwitten, dat zijn belangrijke bouwstoffen voor spieren, botten, organen en het zenuwstelsel. Vooral bij kinderen in de groei zijn eiwitten onmisbaar; zij hebben dan ook wat meer eiwitten nodig dan

volwassenen. Omdat eiwitten uit veel verschillende samenstellingen kunnen bestaan die allemaal belangrijk zijn, moet je zo gevarieerd mogelijk eten. Er zijn dierlijke bronnen van eiwit die binnen een vegetarisch voedingspatroon passen: eieren, melk en yoghurt. Plantaardige eiwitten zitten vooral in peulvruchten, tofu, noten, brood en graanproducten.

Vitamine B1

Deze vitamine voorziet het lichaam van de nodige energie en draagt bij aan een goede werking van de hartspier en het zenuwstelstel. B1 zit in brood en graanproducten, aardappels, groente en melkproducten.

Vitamine B12

Vitamine B12 is nodig voor de aanmaak van rode bloedcellen en zorgt voor een goede werking van het zenuwstelsel. Je vindt deze vitamine alleen in dierlijke producten. Als je vegetarisch eet, kun je zorgen voor voldoende B12 met zuivelproducten en eieren.





Oké, geen vlees… maar wat dan wel?



Het advies luidt om te zorgen dat het eetpatroon van je kind voldoende volwaardige vleesvervangers bevat, dit zijn producten die zowel ijzer en eiwit als vitamine B1 en B12 bevatten. Producten die hier aan voldoen zijn eieren, peulvruchten, tempé en noten. Zuivelproducten zoals kaas, melk en yoghurt bevatten te weinig ijzer om vlees volledig te vervangen, al zijn ze wel weer nodig voor voldoende vitamine B12. Ja, ik kan me voorstellen dat je hier een beetje duizelig van wordt. Het is veel informatie, maar als je het eenmaal weet zit je gebakken.

Kant-en-klare vleesvervangers

Je kunt ook af en toe kiezen voor een kant-en-klare vleesvervanger zoals vegetarisch gehakt Kijk dan wel even goed op het etiket: het is belangrijk dat het product wel eiwit, ijzer vitamine B1 en/of B12 bevat (als het niet van nature in het product voorkomt is het vaak toegevoegd). Let ook goed op het zoutgehalte, zeker bij kinderen. Deze producten kunnen best wel wat zout bevatten en dat is niet zo gunstig voor de nieren van een jong kind; ze kunnen het vaak nog lastig verwerken. Ook voor oudere kinderen en volwassenen is te veel zout echt een afrader.

VEGANISTISCH (OP)VOEDEN? 
RAADPLEEG DE KINDERDIËTIST

ALS JE JE KIND GRAAG VOLLEDIG ZONDER DIERLIJKE PRODUCTEN (VEGANISTISCH) WILT OPVOEDEN IS HET VERSTANDIG DIT TE BESPREKEN MET EEN KINDERDIËTIST. BIJ DIT VOEDINGSPATROON IS DE KANS OP TEKORTEN (MET VERVELENDE GEVOLGEN) GROTER ALS JE NIET VOLDOENDE LET OP DE JUISTE VOEDING EN HOEVEELHEDEN. OOK ZAL JE KIND VITAMINE B12 VIA EEN SUPPLEMENT BINNEN MOETEN KRIJGEN. MET HET ADVIES VAN EEN DIËTIST KUN JE ERVOOR ZORGEN DAT JE KIND TOCH ALLES BINNENKRIJGT WAT HET NODIG HEEFT.



MAAK JE JE ZORGEN OVER DE GEZONDHEID OF GROEI VAN JE KIND, DAN IS HET ALTIJD VERSTANDIG OM EEN (HUIS)ARTS TE RAADPLEGEN OF EEN EXTRA CONSULT BIJ HET OUDER-KIND CENTRUM AAN TE VRAGEN.



Zorg voor zuivel

Onder zuivel verstaan we melk, yoghurt, kaas en andere daarvan afgeleide producten. Zuivel past goed in een vegetarisch voedingspatroon vanwege de eiwitten, calcium, vitamine B1, B2 en vitamine B12. Vanwege het verzadigd vet dat van nature in zuivel voorkomt is het advies om voor een kind vanaf één jaar te kiezen voor de halfvolle of magere variant. In het geval van kaas is het verstandig om voor 20+ of 30+ kaas, hüttenkäse of zuivelspread te kiezen, in die laatste twee varianten zit vaak minder zout dan in hardere kazen.

Plantaardige zuivel

Als je liever voor plantaardige zuivel kiest zoals rijst-, amandel-, haver- of sojadrink, let dan goed op dat er calcium en B12 aan is toegevoegd en dat het eiwitgehalte hoog genoeg is (20% van het totale aantal kcal moet uit eiwit bestaan). Plantaardige ‘zuivel’ bevat van nature minder voedingsstoffen dan dierlijke zuivel, daarom worden die voedingsstoffen vaak toegevoegd. Calcium is heel belangrijk, maar kan naar de bodem zakken; schud een pak plantaardige zuiveldrank goed voordat je het uitschenkt. Ook is plantaardige zuivel vaak gezoet. Hiermee krijgt

je kind onnodig suiker binnen, dus let ook op toegevoegde suikers.

Liever geen zout

Ik besteed er regelmatig aandacht aan: zorg dat je kind weinig zout eet. Zout kan belastend zijn voor de nieren. En dat kan later voor gezondheidsproblemen zorgen. Het advies voor een kind tussen de één en drie jaar oud is maximaal 3 gram zout per dag. Nu is dat natuurlijk niet precies bij te houden, maar ik wil maar zeggen: let er goed op.

Belangrijke vetten

Er is een aantal specifieke vetten heel belangrijk voor o.a. de hersenontwikkeling van kinderen. Dit zijn de omega 3-vetzuren. Deze vind je in walnoten en sojaboontjes, maar ook in lijnzaad. Je lichaam zet dit om in de vetten EPA en DHA. Deze twee soorten zitten ook volop in vette vis, die worden makkelijk door het lichaam opgenomen omdat ze dan niet meer hoeven worden omgezet. Bij een volledig vegetarisch dieet – dus ook zonder vette vis – kun je daarom overwegen wat extra walnotenolie of lijnzaadolie aan de maaltijden toe te voegen of je kind een supplement te geven met DHA en EPA.
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