
Koken, eten en leven met de seizoenen
Geniet van de mooie en lekkere dingen die het leven en de natuur ons te bieden hebben.

Nanneke Schreurs is voedingsdeskundige en orthomoleculair therapeut. In Gezond aan tafel
vertelt zij hoe je je fitter, energieker en gelukkiger kunt voelen door op een natuurlijke
manier te eten en te leven.
Haar man Frans, eigenaar van restaurant Rendez Vous, maakte de bijbehorende foto’s.

Nanneke neemt je mee op reis langs de verschillende seizoenen met veel recepten, tips en
informatie over voeding en gezondheid.
Toegankelijke recepten uit haar eigen keuken, uit die van Rendez Vous en van hun favorie-
te restaurant in Spanje van goede vriend Wout.

Per recept staat vermeld of het vegetarisch, lactosevrij, glutenvrij, raw of zonder suiker is,
wat dit boek ook heel geschikt maakt voor mensen met allergieën, intoleranties of een spe-
cifiek voedingspatroon.

Daarnaast laten Frans en Nanneke je zien waar zij hun inkopen doen en inspiratie vandaan
halen.

Een echt ‘Feel Good’ boek om lekker van te genieten!

Voeding was en is nog steeds hun gezamen-
lijke passie. Een passie die zij inmiddels heb-
ben kunnen overdragen op hun drie kinde-
ren.
Nanneke volgde vele opleidingen op het
gebied van voeding en gezondheid en open-
de haar praktijk Optimal Health.
In haar praktijk geeft zij vaak recepten mee
aan haar cliënten.
En ook voor de menukaart van restaurant
Rendez Vous ontwikkelt zij, in samenwerking
met de koks, gerechten waarvan de recepten
terug te vinden zijn op haar site.
Veel mensen waren enthousiast en er kwam
steeds meer vraag naar haar recepten, zowel
door gasten van het restaurant als cliënten
van haar praktijk.
Nanneke besloot al haar recepten te bunde-
len in een boek en vroeg Frans om de bijbe-
horende foto’s te maken.
In een jaar tijd kwam ‘Gezond aan Tafel’ tot
stand. Een boek vol lekkere, gezonde recep-
ten, praktische informatie en bruikbare tips
voor een gezonde, gelukkige leefstijl.

Nanneke Schreurs is voedingsdeskundige,
sportinstructrice en orthomoleculair thera-
peut volgens de klinische psycho-neuro-
immunologie. In haar natuurgeneeskundige
praktijk Optimal Health geeft zij voedings- en
leefstijladvies.

Voeding liep altijd al als een rode draad door
het leven van Nanneke. Tijdens haar studie
werkte zij in de avonduren als sportinstructri-
ce en in het weekend in de horeca.
Na haar afstuderen in 1992 woonde en
werkte zij een aantal jaren in Spanje. Bij
terugkomst in Nederland haalde zij haar
horecapapieren en vloog een aantal jaren de
wereld over als stewardess.
In 1998 trouwde ze met Frans Schreurs en in
datzelfde jaar startten zij samen restaurant
Rendez Vous in Mijdrecht.
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GEZOND FASTFOOD

Tip: ben je al vroeg op pad en heb je geen tijd of
zin om vroeg te ontbijten? Maak de avond van
tevoren alvast je groene smoothie klaar en bewaar
deze in een thermosfles.
De volgende dag kun je je ontbijt meenemen om
onderweg in de auto, de trein, de bus of op de
plek van bestemming van te genieten. Ook lek-
ker voor tijdens een picknick.

AFWISSELING

Probeer zo veel mogelijk verschillende soorten
bladgroenten uit en maak elke keer weer andere
combinaties. Op die manier blijft het leuk, maar
ook om andere redenen is het goed om af te
wisselen. Zo is bijvoorbeeld elke dag een smoo-
thie met spinazie of alleen maar sap van rauwe
biet geen goed idee. In spinazie en rode biet,
maar ook in snijbiet, rabarber en bijvoorbeeld
spruitjes, zit oxaalzuur. Oxaalzuur is een anti-
nutriënt dat, net als fytinezuur, vitamines en
mineralen aan zich kan binden, waardoor ze
minder goed worden opgenomen.
Koken kan een oplossing zijn. Wanneer je oxaal-
rijke groenten kookt verdwijnt een gedeelte van
het oxaalzuur. Maar hoeveel er dan verdwijnt is
niet helemaal duidelijk. En laten we eerlijk zijn;
rauwe spinazie in een sap of smoothie is toch
veel lekkerder en makkelijker dan gekookte?
Door rauwe en gekookte groenten af te wisselen
profiteer je elke keer op een andere manier van
bepaalde eigenschappen. Veel groenten bevatten
vitamines en mineralen die je beter opneemt als
je ze rauw eet; andere stoffen worden juist beter
opgenomen na verhitting. Afwisseling en variatie
zijn ook hier van belang.

Door je sappen en smoothies mee te laten draai-

en in het ritme van de seizoenen varieer je van-
zelf. In de zomer is het heerlijk om zomerfruit te
gebruiken terwijl je in de winter kan variëren met
echte winterkost zoals boerenkool.

CHLOROFYL

Chlorofyl is de groene kleurstof in planten, gras-
soorten en veel groentesoorten. Het zorgt ervoor
dat planten licht kunnen opvangen en weer om
kunnen zetten in energie. Dit proces noemen we
fotosynthese.
Chlorofyl is een stukje zonne-energie en heeft
heel veel geneeskrachtige kwaliteiten en ontgif-
tende eigenschappen. Het bindt bijvoorbeeld gif-
stoffen die we binnenkrijgen en helpt het
lichaam te reinigen. Daarnaast stimuleert chloro-
fyl de aanmaak van rode bloedcellen, zorgt het
voor meer energie en wordt het al jaren gebruikt
ter voorkoming van onaangename lichaamsgeu-
ren. En dat zijn nog maar een paar voorbeelden
van alle mooie eigenschappen van deze bijzon-
dere genezer.
Een goede manier om veel van deze fantastische
stof binnen te krijgen is het drinken van groene
smoothies of sappen. Veel groene bladgroente
aan je dagelijkse menu toevoegen is een goede
manier om je gezondheid te behouden of te ver-
beteren.

BLENDER OF SLOWJUICER?

Zowel een blender als een slowjuicer heeft zo
zijn eigen voordelen. Een slowjuicer perst sap op
een langzame snelheid waardoor voedingsstof-
fen beter bewaard blijven. Doordat een slowjui-
cer het sap van de pulp scheidt krijg je een mak-
kelijk drinkbaar sapje met een lekkere smaak.
Met een slowjuicer heb je een hele hoge
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opbrengst, er blijft maar een klein beetje pulp
over, en je kunt er eigenlijk alles mee persen.
Ook tarwegras kun je alleen met een slowjuicer
persen.
Vind je het zonde om de pulp weg te gooien en
wil je profiteren van de vezels die daarin zitten?
Dan kun je iets van de pulp terugdoen in het
sap. Zo heb je nog steeds een makkelijk drink-
baar sapje, maar met meer vezels. Je kunt de
pulp ook gebruiken in andere gerechten. Zo
gebruik ik de pulp van wortelsap weer in wortel-
taart, van rodebietenpulp kun je koekjes maken
(zie recept blz. 103) en pulp van gemengde
groenten is een goede basis voor groenteburgers
(zie recept blz. 95) of pannenkoeken (zie recept
blz. 236). Weggooien hoeft zeker niet; mogelijk-
heden genoeg om alles te gebruiken.

Een blender verpulvert of vermaalt de producten
die je er in doet. Ideaal om cacaoshakes of
smoothies van zacht fruit zoals banaan of bos-
bessen mee te maken. Het resultaat is een
smoothie met een dikkere substantie. Hier zitten
nog wel alle vezels in, maar het is iets minder
makkelijk drinkbaar dan een sapje. Om het te
verdunnen kun je het aanlengen met water, sap
of een beetje kokoswater.
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OATHIE

Bakker Eric Nijkamp van ‘Het IJs van Columbus’
ontwierp in samenwerking met Kris Verburgh
(bekend van het boek De Voedselzandloper) een
alternatief voor brood: de oathie. Deze broodver-
vanger bevat geen meel of tarwe, maar is
gemaakt van ruwe havermoutvlokken, sojabo-
nen, bessen, lijnzaad en noten en bevat veel
vezels die onder andere afkomstig zijn uit appels,
peren en perzik.
Dit ‘brood’ veroorzaakt veel minder hoge bloed-
suikerpieken dan gewoon brood en is glutenvrij.

Toen wij dit brood bij Rendez Vous op de kaart
zetten, was het vanaf de eerste dag een groot
succes. Mensen waren zelfs zo enthousiast dat
ze bij de plaatselijke natuurvoedingswinkel gin-
gen vragen of het te koop was, wat dus inmid-
dels het geval is. Het is heel compact en voed-
zaam; als je er één gegeten hebt, ben je hele-
maal verzadigd.
In Rendez Vous beleggen we de oathie heel rijke-
lijk met verschillende soorten tapenades, smeer-
seltjes en beleg.
Een voorbeeld van hoe wij de oathie ‘aankleden’
bij Rendez Vous vind je op de volgende pagina.
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Een andere toevoeging van keukenzout is anti-
klontermiddel. Eigenlijk heeft dit zout dus niks
meer met het natuurproduct zout te maken.
Het is dan ook zonde dat zout in zo’n kwaad
daglicht staat. Want als je eenmaal echt zout
geproefd hebt wil je niet meer anders. En boven-
dien bevatten natuurlijke zouten nog natuurlijke
mineralen en sporenelementen die juist goed zijn
voor ons.
Himalayazout en Keltisch zeezout zijn zouten die
goed verkrijgbaar zijn. Ze bevatten veel waarde-
volle stoffen en er zit veel meer smaak aan dan
aan het geraffineerde keukenzout. Het zeezout
dat in de supermarkten ligt, is meestal geen echt
zeezout, maar grof keukenzout. Dus kijk goed op
de etiketten en let erop dat je een goede onge-
raffineerde kwaliteit koopt.
Wist je trouwens dat zout vroeger heel kostbaar
was? Voordat er munten en bankbiljetten
bestonden was het eerste echte betaalmiddel dat
gebruikt werd zout. Zout was een kostbaar pro-
duct omdat er levensmiddelen in bewaard kon-
den worden. In het Romeinse Rijk werden de sol-
daten dan ook uitbetaald in ‘sal’, het Latijnse
woord voor ‘zout’. Hier komt het woord salaris
vandaan.

OP BEZOEK BIJ DE
ZOUTKAMER

Expert op het gebied van zout is Jeroen van
Wieren, eigenaar van ‘Salsamentum, de
Zoutkamer’, de eerste en enige echte zoutwinkel
in Nederland.

Op een zondagmiddag was ik samen met Frans
en de kinderen te gast bij Jeroen. Een middag
lang vertelde hij over de geschiedenis van zout,
hoe alle verschillende soorten gewonnen worden
en kregen we uiteraard heel veel zout te proeven.

Nu was ik wel bekend met een aantal soorten en
heb ik ook in mijn keuken wel verschillende zou-
ten staan. Maar ik had bijvoorbeeld nog nooit
piramidevormige zoutkorrels gezien, laat staan
geproefd. Nooit geweten dat er zoveel verschil-
lende soorten zout met zoveel verschillende sma-
ken bestonden.
En elk zout heeft zo weer zijn eigen verhaal.

Tijdens die middag leerden we van Jeroen hoe je
gevogelte in zoutkorst maakt. We gebruikten
daarvoor een Hollandse Blauwhoender.
De kinderen vonden het geweldig om de hoen-
der te bedekken met een dikke laag zeezout en
genoten ervan om hem uiteindelijk, toen hij weer
uit de oven kwam, van zijn ‘zoutjasje’ te ontdoen
en op te eten.
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In een klein steegje in het oude centrum van
Calpe zit ons favoriete restaurant Mola Mola.
Eigenaar en chef-kok Wout Sassen is van origine
Belg en reisde in zijn leven de hele wereld over.
Na vele omzwervingen en na overal inspiratie
opgedaan te hebben streek hij neer in Spanje.
Daar ontmoette hij de Spaanse Elizabeth. Samen
runnen zij nu restaurant Mola Mola. Wout in de
keuken; Elizabeth als gastvrouw.
De vele reiservaringen van Wout proef je terug in
zijn gerechten: creatief en verrassend met zowel
Spaanse als Aziatische invloeden.
Wout, Elizabeth en hun twee kinderen zijn
inmiddels goede vrienden van ons geworden en
elke zomer is het weer fijn ze terug te zien. Zij

hebben onze kinderen in al die jaren zien
opgroeien en wij die van hun.

Heel erg trots en vereerd ben ik dan ook dat ik
een aantal van de recepten van Wout in dit boek
mag delen. Voor ons zijn de gerechten van Wout
puur genieten en iets waar we elk jaar naar uit-
kijken. Hopelijk kan ik op deze manier iets van
het Mola Mola gevoel overdragen. Maar voor de
echte smaken en de ervaring raad ik je zeker aan
om, als je ooit in de buurt van Calpe bent, een
bezoek te brengen aan dit unieke restaurant.

Restaurante Mola Mola, Carrer de la Justicia, 6,
03710 Calpe, Alicante, Spanje.
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Alioli van Wout
Glutenvrij, lactosevrij, vegetarisch, 
zonder suiker, geen noten

Benodigdheden
2 eierdooiers

4 tenen knoflook

150 ml olijfolie

1 grote aardappel

Bereiding
• Aardappel schillen, gaar koken en vervolgens

pletten met 40 ml olijfolie.
• Voor het bekomen van aardappelcrème opzij

zetten en laten afkoelen.
• Teentjes look met 80 ml olijfolie en 1 eierdooier

samen mixen met een staafmixer en opzijzet-
ten.

• Tweede eierdooier opkloppen met overige olijf-
olie (zoals bij mayonaise). Vervolgens de look-
mix er geleidelijk onderkloppen.

• Als laatste de aardappelcrème toevoegen en op
smaak brengen met peper en zout.

In Spanje krijg je in bijna alle restau-
rants bij je maaltijd een mandje brood
met aliolo. En ik ben GEK op alioli…!
Deze knoflookdip smaakt overal weer
anders en ik was dan ook heel erg
benieuwd naar het recept van Wout.
Met mijn boek als goed excuus kon ik
nu eindelijk het recept vragen.
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Warme geitenkaas 
met mispels, 
amandelschilfers 
en ÔsechuanÕpeper
Vegetarisch

Benodigdheden

VOOR DE DRESSING
100 ml balsamico-azijn Modena 12 jaar

150 ml moscatelazijn

2 el suiker of honing

VOOR DE GEITENKAAS
1 kleine rol geitenkaas (voor 8 stuks)

2 sneden speltbrood

1 el amandelschilfers

1 tl ‘Sechuan’peper

4 mispels vers of in siroop

Bereiding

VOOR DE DRESSING
• Balsamico-azijn en moscatelazijn met suiker of

honing op een laag vuur laten inkoken tot siroop.

VOOR DE GEITENKAAS
• De rol geitenkaas in 8 schijven snijden van onge-

veer 1,5 cm dik.
• Uit het speltbrood 8 cirkels halen met ongeveer

dezelfde diameter als de geitenkaas.
• De broodschijven in een voorverwarmde oven van

185 gr. toasten.
• De mispels van vel ontdoen, halveren en ontpitten.

Bewaren in aan de kook gebracht water met wei-
nig suiker en in partjes gesneden citroen. Bij
gebruik van mispels in siroop gewoon halveren.

VOOR DE AFWERKING
• De geitenkaas op de toast plaatsen met vervolgens

een halve mispel per kaasje en toppen met aman-
delschilfers.

• Op een ovenplaatje 3 tot 5 minuten in een voor-
verwarmde oven van 185 gr. plaatsen.

• Als garnering de ‘sechuan’peper en de siroop ver-
delen over de kaasjes.
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