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COLOURECTAL

Wij zijn het iGEM Team 2022 van de Wageningen Universiteit! Een
groep master studentenvan gemengde afkomst en studies, die dit jaar mee
doet met deiGEM competitie. Ditis een internationale competitie voor
synthetische biologie, georganiseerd door MIT. Hier proberen teams
maatschappelijke problemen op te lossen, met behulp van synthetische
biologie. Elk jaar wordt er weer een enorme diversiteit van projecten
ontwikkeld, dit gaat van afbreken van plastic met bacterién tot bijdragen
aan de strijd tegen ALS.

Dit jaar gaan wij de strijd aan met dikkedarmkanker. Dikkedarmkanker is
een van de meest voorkomende vormen van kanker in de westerse wereld.
Daarom zijn er over de wereld, grote landelijke screening programma'’s
georganiseerd, waaronder ook in Nederland. Deze screenings zijn echter
niet waterdicht: ze zijn berust op het opsturen van samples door de
deelnemers zelf, de test wordt maar een keer per twee jaar uitgevoerd en
vroege tumoren worden vaak niet goed gediagnosticeerd. Daarnaast is er
een hoge hoeveelheid vals positieve testen, wat resulteert in veel
onnodige coloscopieén.Dit vraag dus om een betere en effectievere
aanpak!



COLOURECTAL

Hier komt ons project genaamd Colourectal te hulp. Wij zijn bezig metde
ontwikkeling van een bacterie die lokaal en in een vroeg stadium,
tumorvorming in de dikke darm kan herkennen. Dit, in de vorm van een
simpele zelftest. De bacterie zal de kanker detecteren en vervolgens de
gebruiker waarschuwen, door zijn/haar ontlasting een andere kleur te
geven. Hierdoor wordt de gebruiker snel gealarmeerd en kunnen er snelle en
effectieve vervolgstappen worden genomen!

WAGENINGEN IGEM 2022

COLOURECTAL




BALANCE BUDDY

Wij zijn Stichting BalanceBuddy Wageningen! Wij zetten ons in voor gezinnen
die samen met hun kind willen werken aan een gezonde leefstijl. ‘Samen

werken aan gezondheid' is dan ook het doel van onze stichting. Door middel
van op maat gemaakte hulp helpen wij kinderen die te maken hebben met
problemen omtrent beweging, voeding en gezondheid. Dit doen wij door
Wageningse studenten op te leiden tot leefstijl maatjes en hen te koppelen
aan een gezin dat zich bij ons heeft aangesloten. Hierbij streven wij naar
een structurele en betaalbare verandering in leefstijl van onze deelnemers,
zodat we samen overgewicht (preventief) tegen kunnen gaan. Daarom is
deelname voor gezinnen en maatjes geheel kosteloos!

Onze maatjes zijn vaak studenten met een relevante achtergrond in
gezondheid. Zij gaan één keer per week langs bij de gezinnen om het gezin
te begeleiden naar een gezonder leven. Dit kan bijvoorbeeld door lekker te
bewegen met de kids, of educatie te geven aan de ouders. Hierbij staan
respect en een luisterend oor bieden voorop, want we blijven immers
maatjes. Om de maatjes hierbij te ondersteunen zijn er regelmatig
educatieve bijeenkomsten om hun kennis over een gezonde leefstijl, en hoe
je dit over kan brengen, te vergroten. Er wordt dus niet alleen gekeken naar
voeding en beweging, maar ook naar andere aspecten om de gezinnen zo
goed mogelijk te helpen. Dit maakt BalanceBuddy zo bijzonder!



BALANCE BUDDY

Wij geloven dat elk kind een gelijke kans verdient op een gezond leven,
onafhankelijk van financiéle middelen. Daarnaast kan je veel van elkaar
leren, en is samenwerking zo mooi om te zien. Vandaar dat ons doel luidt:
‘Samen werken aan gezondheid’, waarbij gefocust wordt op de mentale én
fysieke gezondheid. Ondertussen doen wij dit al in drie verschillende steden,
namelijk Utrecht, Den Haag en Wageningen en hopen wij ons in de toekomst
nog verder te mogen uitbreiden!

BalanceBuddy

Samen werken aan gezondheid



TIPS VAN DR. KOK & PROFESSOR KAMPMAN

Om een zo goed mogelijk kookboek te maken hebben wij eerst gekeken
wat er nou echt in onze gerechten moet zitten om te zorgen dat het risico
op darmkanker zo laag mogelijk blijft. Hiervoor zijn we in gesprek gegaan
met Dr. Dieuwertje Kok.

Dieuwertje is een medisch bioloog met
een enorme interesse in voeding en
kanker. Zij werkt samen met haar
collega’s aan dit onderwerp binnen de
onderzoeksgroep Voeding en Ziekte
aan de Wageningen Universiteit. Ellen
Kampman is leerstoelhouder Voeding en
Ziekte: zij leidt de onderzoeksgroep en
heeft al ruim 35 joar ervaring met
onderzoek op het gebied van voeding
en kanker. Beiden zijn specifiek
geinteresseerd in dikkedarmkanker en
weten dus veel over de
omgevingsfactoren die kunnen zorgen
dat je het risico op dikkedarmkanker

zoveel mogelijk verlaagt!

Ten eerste zijn vezels belangrijk. Deze zorgen voor een goede en gezonde
stoelgang. Hierdoor gaat de ontlasting soepel door de darmen en zal er
dus minder blootstelling aan schadelijke stoffen optreden. Vervang dan
ook je witbrood en rijst voor de volkoren variant, deze bevat veel meer
vezels! Daarnaast, zitten vezels in groenten, peulvruchten en in veel fruit
zoals bananen en blauwe bessen. Laat deze dus ook zeker niet staan en
pak je twee stukken fruit per dag mee. Zuivel heeft ook een positieve
werking onder andere omdat het calcium in zuivel toxische stoffen bindt,
die daardoor geen kanker kunnen veroorzaken! Verder zijn er ook
voedingsproducten die een negatieve werking kunnen hebben. Rood vlees
en vooral verwerkt vlees spelen hier een grote rol. Rood vlees bevat
heemijzer, wat een irriterende werking kan hebben op darmcellen. Door
het roken en zouten bevat bewerkt vlees daarbij een scala aan stoffen die
irriterend kunnen werken in de darmen.



TIPS VAN DR. KOK

Vergeet ook zeker de groente en fruit niet, dit zijn erg belangrijke bronnen
van voedingsvezels. Het wordt aangeraden om dagelijks ten minste 250 gram
groente en twee stuks fruit te nemen. Dit kan heel makkelijk door bij elke
maaltijd (ook) voor plantaardige producten te kiezen en tussendoor eens een
handje groente en fruit, zoals snoepkomkommers, cherrytomaten, druiven,
aardbeien en frambozen, te nemen. Er zijn ook voedingsproducten die in
verband worden gebracht met een verhoogd risico op darmkanker. Het gaat
hier met name om rood vlees en bewerkt vlees. Het advies is dan ook om per
week niet meer dan 350-500 gram rood vlees te eten: dit betreft bijvoorbeeld
rund-, varkens- en lamsvlees. Voor bewerkt vlees, zoals vleeswaren, salami,
verschillende soorten worst en hamburgers, is het beter om dit helemaal niet
te nemen. Ditzelfde geldt voor alcohol: alcohol kan het risico op verschillende
vormen van kanker, waaronder darmkanker, verhogen. Drink dit dus met mate.

Als je eet volgens de schijf van vijf van het Voedingscentrum is het goed
mogelijk om met alle tips en adviezen die hier gegeven worden aan de slag
te gaan. Daarnaast is het belangrijk om voldoende te bewegen en te streven
naar een gezond gewicht.
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INTRODUCTIE

Colourectal en Balance Buddy zetten zich beide in voor een goede
gezondheid voor iedereen! Daarom hebben wij, met hulp van Dr. Kok, samen
dit kookboek geschreven. We hebben recepten bij elkaar gezocht die kunnen
helpen om dikkedarmkanker te voorkomen, maar daarnaast ook makkelijk en
betaalbaar klaar te maken zijn. Hiermee willen we voor zoveel mogelijk
mensen het mogelijk maken om goed voor je darmen te zorgen!

Deze recepten hebben we uitgezocht voor de vier belangrijkste eetmomenten
van de dag namelijk: Ontbijt, lunch, avondeten en het tussendoortje. Hierdoor
is er altijd wel een recept om te proberen! Bij elk gerecht hebben is
aangegeven voor hoeveel personen het is bedoeld. Dit kun je gemakkelijk
vermenigvuldigen wanneer je met meer personen eet. Alle recepten zijn
daarnaast gemaakt met betaalbare ingrediénten, omdat gezond eten niet
duur hoeft te zijn!

Naast heerlijke recepten hebben we nog enkele interessante stukken
toegevoegd, zoals interviews en informatieve verhalen.

ONTBIIJT

LUNCH

AVONDETEN

TUSSENDOORTIJE






ONTBIIJT

BANANEN PANNENKOEKIJES

INGREDIENTEN

1 grote banaan, geschild

en in stukjes gesneden

2 cieren

Ya t| gemalen kaneel

Ya t1 bakpoeder

Zonnebloemolie om in te bakken
Griekse yoghurt (0% vet)

Klein bakje blauwe bessen

11

BEREIDING

Doe de stukjes banaan in een mengkom en prak het fijn tot
een gladde massa met een vork.

Voeg de eieren toe en roer met een vork tot een beslag.
Voeg vervolgens het bakpoeder toe en meng goed.

Voeg een beetje olie aan een koekenpan toe en verwarm
de pan. Doe een eetlepel beslag in de pan.

Bak de pannenkoekjes in 2-3 minuten goudbruin, draai ze
voorzichtig om en bak nog eens 2-3 minuten. Herhaal tot
het beslag op is.

Verdeel de pannenkoekjes over twee borden en serveer
met een eetlepel Griekse yoghurt en bessen.



BANANENPANNENKOEKIJES
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OVERNIGHT OATS




ONTBIJT

OVERNIGHT OATS

INGREDIENTEN
30 gr havermout (grof of

fijn)

60 ml melk

60 gr Griekse yoghurt (0%
vet)

1 el gemengde zaden (bijv
lijnzaad of chiazaad)

1 stuk fruit naar keuze

1 el ongezouten noten
Honing of maple syrup naar
smaak
Smaakmaker naar keuze (bijv
kaneel, geraspte kokos of
cacaopoeder)

BEREIDING

* De avond voordat je overnight oats wil eten:

* Roer de havermout, melk, yoghurt, honing, smaakmaker en
zaden in een kommetje door elkaar. Dek af en zet in de
koelkast.

* De volgende ochtend roer je alles door elkaar en voeg je
fruit en noten toe.

* Tip: vind je de oats te dik? Voeg dan wat meer melk toe of
gebruik de volgende keer fijne oats. Te dun? Gebruik de
volgende keer minder melk of gebruik grove oats.

14



ONTBIIJT

YOGHURT MET APPEL EN KANEEL

INGREDIENTEN

150 gr Griekse yoghurt
(0% vet)

1 appel
Snufje kaneel

Evt. rozijnen of
ongezouten noten

BEREIDING

* Snijd de appel doormidden en verwijder het klokhuis.
Snijd de appel in kleine blokjes.

* Doe de yoghurt in een kommetje en voeg de appel en
kaneel toe.

* Voeg eventueel rozijnen of ongezouten noten toe.

15
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APPEL KANEEL TOAST
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ONTBIJT

APPEL KANEEL TOAST

INGREDIENTEN

1 appel
1 tl kristalsuiker

2 tl bruine suiker

%2 tl kaneelpoeder

4 dikke plakken donker
volkorenbrood

beetje halvarine

BEREIDING

Snijd de appel doormidden. Verwijder het klokhuis. Plaats
de appelhelften met de rechte kant naar beneden en deel
elke helft vervolgens in plakjes. Hou hierbij de plakjes bij
elkaar.

Plaats de gesneden appelhelften op een bord. Strooi de
kristalsuiker over de appelhelften en dek het bord losjes af
met bakpapier.

Zet het bord in de magnetron en verwarm de appel
ongeveer 45 seconden.

Haal de appel dan uit de magnetron en laat hem nog 5
minuten afgedekt staan. Verwijder het bakpapier en laat
de appel afkoelen.

Meng ondertussen de bruine suiker en de kaneel in een
kommetje.

Rooster het brood. Bestrijk de sneetjes met wat halvarine
en strooi het suiker-kaneel mengsel erover. Beleg het
brood met de appelplakjes.



ONTBIIJT
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PANNENKOEKIJES MET ROOD FRUIT

INGREDIENTEN

115 gr volkorenmeel

Y2 tl bakpoeder

1 ei

210 ml halfvolle melk

1 el olijfolie

160 gr rood fruit (naar
keuze)

BEREIDING

Doe het volkorenmeel en bakpoeder in een beslagkom.
Maak met behulp van een lepel een kuiltje in het midden.
Breek het ei boven het kuiltje en mix door elkaar. Voeg
vervolgens al mixend langzaam de melk toe. Mix het geheel
totdat er een glad mengsel ontstaat.

Verwarm een koekenpan op middelhoog vuur en doe de
olijfolie in de pan. Doe een eetlepel beslag in de pan. Je
kan meerdere pannenkoekjes tegelijk bakken.

Bak de pannenkoekjes ongeveer 1 minuut, totdat ze
goudbruin zijn. Draai de pannenkoekjes dan om en bak
deze kant ook gedurende 1 minuut.

Herhaal dit totdat het pannenkoekenbeslag op is. Serveer
de pannenkoekjes met de rode vruchten.



PANNENKOEKIJES MET ROOD FRUIT
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WAT ZIT ER IN JE ETEN?

Eten is een groot onderdeel van het dagelijkse leven. Zo zijn ontbijt, lunch
en avondeten de drie belangrijkste eetmomenten van de dag. Als je dit bij
elkaar optelt, zijn dit 1095 maaltijden per jaar, waarbij alle snacks nog niet
eens zijn meegeteld! Dit klinkt misschien veel, maar al dit eten hebben wij
allemaal nodig. Het geeft je energie die jij elke dag nodig hebt! Maar wat
zit er eigenlijk in al dat eten wat jou energie geeft? Dat heeft allemaal te
maken met de macronutriénten. Dit zijn voedingsstoffen die als brandstof
voor het lichaam dienen. Zonder deze brandstoffen kan het lichaam niet
functioneren.

Voeding bestaat uit drie macronutriénten, namelijk eiwitten, koolhydraten en
vetten. Op deze pagina leggen wij jullie kort uit wat deze macronutriénten
inhouden.

Eiwitten

Eiwitten leveren veel energie en zorgen het meest voor verzadiging, in
vergelijking tot koolhydraten en vetten. Eiwitten geven per 1 gram 4
kilocalorieén aan energie. Een kilocalorie is een maat voor de hoeveelheid
energie in eten. Aan de hand hiervan kun je een vergelijking maken over de
hoeveelheid energie die verschillende voedingsstoffen je geven.
Volwassenen hebben gemiddeld 0.83 gram eiwit per kilogram
lichaamsgewicht nodig. Voor iemand van 70 kilogram komt dit neer op een
hoeveelheid van 58 gram eiwit per dag. Sommige groepen mensen hebben
meer eiwit nodig, zoals zieke mensen, topsporters, zwangere vrouwen,
kinderen in de groei, vegetariérs en veganisten. Wanneer er bijvoorbeeld
sprake is van een type kanker wordt het aangeraden om 1.5-1.7 gram eiwit
per kilogram lichaamsgewicht te consumeren.

Eiwitten komen voor in plantaardige en dierlijke producten. Belangrijke
plantaardige eiwitbronnen zijn peulvruchten (bijvoorbeeld kikkererwten,
linzen en kidneybonen), tofu, tempé en noten. Belangrijke dierlijke
eiwitbronnen zijn vlees, vis, gevogelte (zoals kip), zuivelproducten, kaas en
eieren.

Bronnen: Voedingscentrum, Kanker.nl
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WAT ZIT ER IN JE ETEN?

Koolhydraten

Koolhydraten zijn de tweede soort macronutriénten die belangrijk zijn voor
het menselijk lichaam. Net zoals eiwitten bevatten koolhydraten per 1 gram
4 kilocalorieén aan energie. Ondanks dat het evenveel energie geeft, heb je
meer koolhydraten per dag nodig dan eiwitten. Ongeveer 40-70% van alle
calorieén moet uit koolhydraten worden gehaald. Dit heeft onder andere te
maken met het feit dat onze hersenen voornamelijk energie halen uit
koolhydraten.

Veel producten bevatten koolhydraten. Maar niet alle koolhydraten hebben
positieve effecten op je lichaam. Daarom maken wij onderscheid tussen
goede en slechte soorten koolhydraten. Goede soorten koolhydraten zijn
voornamelijk te vinden in volkorenbrood en volkoren graanproducten, fruit,
peulvruchten en verschillende soorten groentes. Slechte soorten
koolhydraten, ofwel suikers, zijn voornamelijk te vinden in bewerkte
producten zoals frisdranken, snoep, gezoete zuivel en het merendeel aan
snacks (bijvoorbeeld koekjes).

Vetten

Vetten zijn de derde en laatste categorie van de belangrijkste
macronutriénten voor het lichaam. In vergelijking tot eiwitten en
koolhydraten bevatten vetten meer energie per gram, namelijk 9
kilocalorieén per 1 gram vet. Vet wordt vaak als iets slechts gezien, maar dit
is niet volledig juist. Je lichaam heeft vet om verschillende redenen nodig.
Het beschermt je cellen onder andere tegen indringers, het beschermt je
organen tegen de kou, het laat je lichaam goed functioneren en het levert
bepaalde vitamines. Daarom is het net zo belangrijk om vet binnen te
krijgen als eiwitten en koolhydraten. Maximaal 40% van alle calorieén die je
op een dag eet moeten uit vetten worden gehaald.

Verzadigd en onverzadigd vet zijn de meest bekende soorten vetten,
waarvan wordt geadviseerd om verzadigd vet zoveel mogelijk te vervangen
door onverzadigd vet. Verzadigd vet zit vooral in vet vlees, volle
melkproducten en roomboter (bijvoorbeeld verwerkt in koekjes en gebak).
Goede vetten, dus onverzadigde vetten, zijn te vinden in plantaardige olién
en producten die hiervan zijn gemaakt, zoals olijfolie en halvarine.
Daarnaast zijn onverzadigde vetten ook in vette vis (bijvoorbeeld zalm en
haring), avocado en noten te vinden.

Bron: Voedingscentrum
22



WAT IS DARMKANKER?

Darmkanker is een vorm van kanker die in de darmen ontstaat. Maar wat is
kanker precies? Bij kanker delen de cellen in het lichaam niet meer op de
gebruikelijke manier. Ze delen namelijk ongecontroleerd en te snel en vormen
een ophoping, die we een tumor of kanker noemen. Bij darmkanker wordt een
beginnende tumor een poliep genoemd. Poliepen komen vaak voor in de
darmen, vooral op latere leeftijd. Meestal zijn deze goedaardig, maar in
ongeveer 5% van de gevallen kan zo'n poliep toch uitgroeien tot darmkanker.
Dit kan soms wel 15 jaar duren.

Jaarlijks krijgen ongeveer 12.000 mensen darmkanker en overlijden bijna 5.000
mensen aan deze ziekte. Hoe ouder je wordt, hoe meer kans je hebt om
darmkanker te ontwikkelen. Ook mensen met familie met damkanker hebben
een verhoogd risico. Aan je leeftijd en familiegeschiedenis kan je natuurlijk
weinig doen, maar er zijn ook risicofactoren waar je wel iets aan kan doen.
Roken, ongezond eten, overgewicht en te weinig beweging verhogen de kans
op darmkanker. Probeer deze dingen dus zo veel mogelijk te vermijden!

Een tumor in de darmen kan voor verschillende klachten zorgen. Bijvoorbeeld
bloed of slijm bij de ontlasting, maar je ontlasting kan ook veranderen en/of
je krijgt last van verstopping®. Het kan ook zo zijn dat je helemaal geen
klachten hebt en dat je darmkanker hebt zonder dat je er iets van merkt. Dit
maakt darmkanker een lastige ziekte en daarom is het essentieel dat de
ziekte vroegtijdig wordt gevonden. Om te zorgen dat mensen op tijd worden
gediagnostiseerd is het Bevolkingsonderzoek Darmkanker opgezet. ledereen
tussen de 55 en 75 jaar oud wordt uitgenodigd om mee te doen aan het
onderzoek. Als deelnemer stuur je een klein monster van je ontlasting naar het
lab en daar wordt gecontroleerd of er bloed in je ontlasting zit. Als er bloed
gevonden wordt dan worden je darmen verder onderzocht met een
kijkonderzoek.

\ 2

Bronnen: RIVM, MaagleverDarm Stichting, Kanker.nl

*Wanneer je deze klachten ervaart, neem contact op met uw huisarts.
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LUNCH
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CAESAR MAALTIJIJDSALADE

INGREDIENTEN

400 gr krieltjes

200 gr ijsbergsla, in
reepjes gesneden

100 gr kip, in reepjes
gesneden

2 hardgekookte eieren, in
partjes

2 tomaten, in partjes
gesneden

%2 komkommer, in blokjes
gesneden

% el olijfolie

1 el extra vierge olijfolie
Sap van een halve
citroen

1 tl mosterd

2 el Parmezaanse
kaassnippers

BEREIDING

Verhit een halve eetlepel olijfolie in een koekenpan en bak
de kip in ongeveer 10 minuten gaar. Laat afkoelen.

Kook de krieltjes met schil in ongeveer 10 minuten gaar.
Laat afkoelen.

Meng de groente met de kip en de krieltjes in een grote
saladekom.

Doe de extra vierge olijfolie, het citroensap en de mosterd
in een kommetje en klop dit tot een dressing. Giet de
dressing over de salade.

Verdeel de salade over twee borden. Leg op elk bord een
gekookt ei en strooi de parmezaanse kaas erover.



CAESAR MAALTIIJIDSALADE
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POMPOEN-COURGETTESOEP

INGREDIENTEN

1 pompoen

2 courgettes

1 ui

2 knoflooktenen
Ongeveer 4cm gember
wortel

Plantaardige olie

1 bouillonblokje

1 el kerrie poeder

%2 el paprika poeder
Snuf chili poeder

70 ml kookroom (7% vet)
Scheutje maggi

Zout en peper naar smaak

BEREIDING

LUNCH

Schil of was de pompoen en verwijder de pitten (die kan je
in olie knapperig bakken voor een lekkere toevoeging op de
soep!) en snij in grove stukken. Was de courgette, verwijder
de uiteindes en snijd deze ook in grove stukken.
Pel de ui en knoflooktenen en snijd deze grof. Schil de
gember wortel en snijd deze fijn.
Verhit de olie in een grote pan en fruit de ui, knoflook en
gember enkele minuten. Voeg de pompoen en courgette
toe en bak enkele minuten. Voeg de kerrie en chili poeder
toe en bak kort mee.
Voeg ongeveer een liter water en het bouillonblokje toe.
Zet het vuur lager en laat ongeveer 20 minuten zacht
koken, tot de groenten zacht zijn.
Gebruik de staafmixer om de soep te pureren, voeg de
kookroom toe en breng op smaak met maggi, peper en
zout.
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LUNCH
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SPIEGELEI MET GROENTEN EN
VOLKORENBROOD

INGREDIENTEN

1 paprika

1 courgette

400 gr champignons
Pikante humus

4 cieren

4 sneetjes volkorenbrood
[talicanse kruiden

Peper en zout

BEREIDING

Snijd de groenten in blokjes.

Verwarm een eetlepel olijfolie in een koekenpan en bak de
groenten tot ze zacht zijn. Breng de groenten op smaak met
peper, zout en ltaliaanse kruiden. Doe de groenten in een
kom en zet apart.

Bak de eieren in de dezelfde koekenpan zonder de eidooier
te breken.

Smeer de sneetjes brood in met een laagje humus. Leg het
ei erop en verdeel de groenten naast of op het brood



SPIEGELEI MET GROENTEN EN VOLKORENBROOD
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KOUDE TOMATENSOEP (PAPPA AL POMODORO)
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LUNCH

ITALIAANSE TOMATENSOEP
(PAPPA AL POMODORO)

INGREDIENTEN

250 gr volkorenbrood
Y2 wortel

%2 selderijstengel

Y2 rode ui

750 gr tomatenpuree
Zout en peper

1 knoflookteen
Basilicum

BEREIDING

* Snijd het brood in stukken en week het in koud water.

* Snijd de ui, wortel en selderij fijn en bak ze goudbruin in
een kookpan.

* Voeg de tomatenpuree toe als de groenten zacht zijn en
laat het geheel met een deksel 15 minuten sudderen op
laag vuur.

* Knijp het brood uit om het droog te maken en kruimel het
op de tomatensaus. Roer goed door.

* Laat de soep 10 minuten koken op laag vuur

* Pers het knoflookteentje en voeg samen met
basilicumblaadjes toe aan de soep

* Breng op smaak met peper en zout.
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LUNCH
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GEVULDE AVOCADO UIT DE OVEN

INGREDIENTEN

1rijpe avocado

2 middelgrote eieren

2 sneden volkorenbrood
Handje verse bieslook,
fijngesneden

Zwarte peper naar smaak

BEREIDING

Verwarm de oven voor op 220 °C en bekleed een bakplaat
met bakpapier.

Snijd de avocado doormidden en verwijder voorzichtig de
pit (laat de schil zitten). Schep een beetje van het
vruchtvlees eruit om een groter gat te maken (eet dit lekker
op!).

Breek boven elke avocadohelft een ei. Bestrooi met verse
bieslook en peper.

Leg de avocadohelften op de bakplaat en bak voor
ongeveer 10 minuten in de voorverwarmde oven totdat de
eieren gaar zijn. Serveer elke avocadohelft met een snee
volkorenbrood.



GEVULDE AVOCADO UIT DE OVEN
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GROENTEWRAPS MET GUACAMOLE EN
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TOMATENSALSA



LUNCH

GROENTEWRAPS MET
GUACAMOLE EN TOMATENSALSA

INGREDIENTEN

4 volkoren tortilla's

2 courgettes, in blokjes

8 champignons, in plakje

1 rode paprika, in reepjes

1 groene paprika, in reepjes
1 rode ui, fijngesneden

2 tenen knoflook

2 el magere yoghurt

1 mespunt chilipoeder

1 mespunt oregano

Voor de guacamole:
%2 avocado
2 tl limoen- of citroensap

Voor de salsa:

8 cherrytomaatjes, in kwarten
2 lente-uitjes, fijngesneden
Handje koriander, gesneden

BEREIDING

* Verwijder de schil en de pit van de avocado. Prak het

vruchtvlees met een vork in een kom. Voeg citroensap en
peper toe en meng goed door elkaar.

Meng voor de salsa de gesneden cherrytomaatijes, lente-ui
en koriander in een kom.

Verhit wat olie in een koekenpan en fruit de rode uit tot
deze zacht is. Voeg de knoflook en courgette toe en bak
kort mee.

Voeg de champignons, paprika, chilipoeder en oregano toe.
Breng op smaak met peper en bak het mengsel nog 5
minuten.

Verwarm de tortilla’s volgens de verpakking.

Verdeel het groentemengsel over de wraps, voeg de salsa,

guacamole en yoghurt toe en vouw de wrap dicht.
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KOKEN MET SULY

Een kookboek is geen goed boek wanneer we ook niet een aantal kooktips
hebben! We hebben kok Suly om tips gevraagd. Suly woont in Wageningen
en is al enige tijd kok. Hij heeft van zijn passie zijn beroep gemaakt!
Daarnaast heeft hij ook een eigen bedrijfje, De BuurtSjef (www.buurtsjef.nl).
Zoals Suly zelf zegt heeft hij zich gespecialiseerd in vooral de Oosterse
fusion keuken. Dat wil zeggen dat hij van Midden-Oosterse en Aziatische
smaken en geuren houdt, en hij deze graag combineert met lokale en
seizoensgebonden producten. Als het kan houdt hij van biologisch
geproduceerde producten. Daarbij is hij erg spaarzaam met vlees en is het
voor hem een echte uitdaging om lekkere voedzame (vegetarische)
maaltijden te koken.

Stichting BalanceBuddy Wageningen heeft al veel met Suly samengewerkt,
wat altijd een groot succes was! Zo hebben we een kookworkshop
gehouden voor alle kinderen met hun ouders en maatje. Suly heeft toen een
heerlijke poké bowl samengesteld met allerlei verse ingrediénten. Samen
met hun maatje en een ouder hebben de kinderen zelf een heerlijke maaltijd
klaargemaakt. Van rijst koken, tot pompoen snijden en verse kruiden
fijnmalen, alles werd gezamenlijk vers bereid. Daarnaast hebben we een

avondactiviteit paella maken opgezet voor alle kinderen van onze stichting.
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KOKEN MET SULY

Als je veel groenten gaat snijden is het fijn als je daarvoor goede scherpe
messen hebt. Je hebt in ieder geval een koksmes en een aardappelmesje
nodig. Daarmee kan je de meeste recepten wel bereiden.

Elke groente heeft andere eigenschappen. De ene groente is hard en stevig,
zoals zoete aardappel, andere groenten zoals tomaten zijn zacht en sappig.
Als je alle groente op een bakplaat bijvoorbeeld wilt garen, wil je graag dat
ze allemaal tegelijk gaar zijn ondanks hun verschillen. Hier hebben we een
trucje voor! Afhankelijk van de soort groente gaan we ze namelijk in stukken
van verschillende grootte snijden. Dus de groenten die wat langer de tijd
nodig hebben om gaar te worden, bijvoorbeeld: wortel, zoete aardappel, ui
en pompoen, zullen we ze iets fijner moeten snijden dan groenten die sneller
gaar zijn zoals: bloemkool, tomaat, broccoli, courgette. Daar zul je een beetje
mee moeten gaan experimenteren, maar dat is nou juist zo leuk aan koken!

Als je vlees gaat bereiden is het belangrijk om je snijplank na het snijden van
het vlees goed schoon te maken voor je je groenten gaat snijden. Zo voorkom
je dat er schadelijke bacterién in je eten terechtkomen!

Het is fijn om een aantal veel gebruikte kruiden in huis te hebben zodat je niet
elke keer dat je een recept wilt bereiden erachter komt dat je de kruid niet in
huis hebt. Tipje van mij: ga voor kruiden eens naar de toko of naar een andere
Oosterse winkel. Vaak zijn de kruiden daar veel goedkoper dan in de
supermarkit!

Om kosten te besparen is het handig om vooral met seizoensgroenten te
koken. Die zijn meestal op dat moment erg goedkoop, vooral op de markt.
Natuurlijk is dat ook een veel duurzamere optie dan groenten in de supermarkt
kopen. Dit komt omdat je tegenwoordig de meeste groenten het hele jaar
rond kan kopen, maar die zijn vaak in een kas geteeld of uit het buitenland
geimporteerd.
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MAATIJE ZIJN VOOR BALANCEBUDDY

Zoals eerder vermeld is BalanceBuddy een
stichting die kinderen helpt een gezondere
levensstijl te bereiken. Daarom koppelt
BalanceBuddy leefstijimaatjes aan kinderen
die hulp op het gebied van voeding,
beweging en gezondheid kunnen gebruiken.
Een maatje is vaak iemand met een
relevante achtergrond op het gebied van

gezondheid. Een voorbeeld van een maatje
bij Stichting BalanceBuddy Wageningen is
Milou Moolhuijzen.

Zij is al enige tijd leefstijlmaatje van Lorenzo en heeft dus al heel wat ervaring
opgedaan! Milou studeert Gezondheid en Maatschappij in Wageningen aan
de universiteit. Mede door haar studie vindt zij vrijwilligerswerk als maatje erg
leuk. Daarnaast vindt zij het heel leuk om met kinderen te werken, dat past
dus perfect bij elkaar. Milou vertelde aan ons waarom zij zoveel plezier haalt
uit het zijn van leefstijlmaatje: “lk vind maatje zijn bij Stichting BalanceBuddy
vooral erg leuk omdat ik merk dat het kind meer zelfvertrouwen krijgt
naarmate ik langer maatje bij hem ben. Hij begint weer te genieten van
sporten en van het buiten zijn! Hier haal ik erg veel geluk en plezier uit. Ik hou
ervan om kinderen te helpen hun zelfverzekerdheid terug te krijgen en hen te
laten zien dat sporten ook erg leuk kan zijn. Ik heb tijdens het maatje zijn ook
al erg veel geleerd en dit draagt dus ook bij aan mijn persoonlijke
ontwikkeling. Wij maatjes krijgen bijvoorbeeld cursussen over psychologie en
het geven van feedback. Hierom raad ik het zeker iedereen aan!”.
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RATATOUILLE MET WITVIS




RATATOUILLE MET WITVIS

INGREDIENTEN

600 gr witvis naar keuze
500 gr aardappels, in
plakjes

320 gr sperziebonen,
uiteindes verwijderd

1 courgette in plakken

1 rode ui fijngesneden

1 gele paprika in blokjes
400 gr tomatenblokjes
2 tenen knoflook
fijngesneden

%2 tl oregano

Verse basilicum, zwarte
peper en olijfolie

BEREIDING

AVONDETEN

Zet de oven aan op de grilstand en plaats bakpapier op een
bakplaat. Verdeel de courgette over de bakplaat en bak
voor 7 minuten in de oven totdat deze lichtbruin zijn, draai ze
halverwege even om.

Bak vervolgens de ui en knoflook in een pan en voeg hier de
paprika, tomaat en oregano aan toe en laat dit 4 minuten
pruttelen.

Bekleed een nieuwe bakplaat. Wikkel de vis in aluminiumfolie
en bak deze 12-16 minuten op 180 graden.

Kook de sperziebonen en aardappelen voor ongeveer 11
minuten.

Bouw de ratatouille in de ovenschaal met courgette en verhit
het geheel eventueel opnieuw in de oven.
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AVONDETEN
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PLAATTAART MET GEGRILDE
GROENTEN

INGREDIENTEN

1 rol bladerdeeg
(volkoren)

4 el zongedroogde
tomaat hummus

1 courgette in blokjes
1 aubergine in blokjes
1 rode puntpaprika

1 rode ui

50 gr cherrytomaten
2 el pijnboompitten
1] tijm

1tl oregano

olijfolie, peper en zout

BEREIDING

Verwarm de over voor op 200 graden, en rol de bladerdeeg
op bakplaat en vouw de randen om. Prik gaatjes in de
bodem en bak de plaattaart voor 2 minuten.

Snij de groenten, bak ze kort op in een pan en breng deze
op smaak met zout en peper.

Verdeel de hummus over de plaattaart en plaats daarop de
gegrilde groenten. Strooi hier ook de oregano en tijm
overheen.

Bak de plaattaart vervolgens 25 minuten in de oven en strooi
de laatste 5 minuten de pijnboompitten er ook overheen.



PLAATTAART GEGRILDE GROENTEN
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BULGURSALADE MET HALLOUMI
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BULGURSALADE MET
HALLOUMI

INGREDIENTEN

300 gr bulgur

200 gr gedroogde
tomaten

400 gr kikkererwten

2 paprika’s in blokjes

1 komkommer in blokjes
225 gr halloumi

1 citroen

Verse munt

1 avocado

150 gr Griekse yoghurt
14l ras el hanout kruiden
Peper, zout en olijfolie

BEREIDING

AVONDETEN

* Snijd de groenten in blokjes en snijd de halloumi in plakjes
om deze vervolgens bruin te bakken in de pan met olijfolie.
* Bak vervolgens de kikkererwten met de paprika blokjes en ras

al hanout kruiden.

* Maak vervolgens een saus van griekse yoghurt, avocado,

munt en citroen naar smaak.
* Serveer alles met de gedroogde
komkommerblokjes.

tomaten
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AVONDETEN
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NASI GORENG MET KIP OF
GARNAAL

INGREDIENTEN
250 gr volkoren

basmatirijst

500 gr oosterse
roerbakgroenten

400 gr doperwten
350 gr kipfilet of 275 gr
grote garnalen

1 ui fijngesneden

2 tenen knoflook
fijngesneden
Zonnebloemolie

4 cieren

Bosui

11l gemberpoeder

1 tl kurkumapoeder
1tl sambal

14l oestersaus/vissaus
1tl sojasaus

Zwarte peper

BEREIDING

Kook de rijst zoals vermeld op de verpakking.

Begin eerst met het fruiten van de ui en knoflook. Voeg hier
vervolgens de kip of garnalen aan toe, en bak totdat deze
gaar zijn.

Voeg hier vervolgens de oosterse roerbakgroenten en
doperwten aan toe. Schep hier daarna de gekookte rijst
doorheen en bak het geheel kort. Voeg de kurkuma-,
gemberpoeder, sambal, oester- of vissaus en sojasaus toe.
Bak vervolgens 4 spiegeleieren en snijd de bosui in fijne
ringen en serveer het geheel.



NASI

GORENG MET KIP OF GARNAAL
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AVONDETEN

MEXICAANSE BONENSCHOTEL

INGREDIENTEN

250 gr vegetarisch gehakt
200 gr zilvervliesrijst
400 gr gemixte bonen
400 gr tomatenblokjes
200 gr mais

1 paprika in blokjes

2 uien fijngesneden

200 ml water

%2 tl chilipoeder

Y2 tl gemalen komijnzaad
1 teen knoflook

Zwarte paper
zonnebloemolie

BEREIDING

* Kook de rijst volgens de verpakking

* Verhit de olie en bak de uitjes tot ze zacht zijn. Voeg de
paprika en kruiden hieraan toe en bak dit alles ongeveer 4
minuten.

* Voeg het vegetarische gehakt, tomatenblokjes en de mais
hierbij en roer dit goed door. Voeg hierna het water toe en
breng het geheel aan de kook.

* Laat het daarna op een laagvuur 20 minuten pruttelen en
voeg extra water toe wanneer het te droog wordt.

* Serveer vervolgens met rijst.
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AVONDETEN
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PENNE MET TUINERWTENPESTO

INGREDIENTEN

800 gr tuinerwten

1 courgette in blokjes
300 gr volkoren Penne
1 citroen

10 gr verse munt

85 gr rucola

100 gr ongezouten
walnoten

3 el olijfolie

2 el water

BEREIDING

Kook de penne volgens de verpakking.

Doe de tuinerwten in een hittebestendige kom en voeg
daaraan kokend water toe, laat dit 5 min staan. Bak
daarnaast de courgette op.

Pak een hoge beker en plaats daarin de helft van de
erwten, muntbladeren, de helft van de rucola, 4/5 van
de walnoten, olie, citroensap en water. Pureer dit met
een staafmixer en voeg munt en water toe naar smaak.
Meng vervolgens de penne met de pesto en voeg de
erwten, courgette, rucola en munt naar smaak toe.
Breng op smaak met zout, peper, citroensap en de rest
van de walnoten.



PENNE MET TUINERWTENPESTO
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GROENTE PITA
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GROENTE PITA

INGREDIENTEN

400 gr kikkererwten

3 rode paprika’s in blokjes
4 volkorenpita's

1 komkommer

1 avocado

15 gr verse dille

3 el olijfolie

200 gr Griekse Yoghurt 0%
2 tenen knoflook geperst

1 el ras el hanout kruiden

AVONDETEN

BEREIDING

Verwarm de oven op 220 °C. Halveer de komkommer. Snijd
de ene helft in boogjes en halveer de andere helft. Verwijder
het vruchtvlees en snijdt het vruchtvlees fijn.

Snijd de dille fijn en meng het vruchtvlees van de
komkommer met de yoghurt en dille en meng 1 teen knoflook
erdoorheen en breng op smaak met peper. Meng in een
apart bakje de komkommerschijfjes met dille en peper.

Haal de pit uit de avocado en snij deze in plakjes.

Bak vervolgens de paprikablokjes, kikkererwten en knoflook
en breng op smaak met ras el hanout kruiden.

Bak de pitabroodjes af en serveer het geheel.
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WAGENINGEN & GEZONDHEID

iGEM en BalanceBuddy Wageningen zijn een project en een stichting in de
stad Wageningen. In Wageningen zelf is er gelukkig ook veel te doen wat
betreft gezondheid, voeding en natuur!

Een voorbeeld is ‘Wageningen on the Move’, een aantal beweegroutes
bedacht door Wageningse bewoners. De Sportraad heeft meerdere partijen
samengebracht en in 2021 is er hard gewerkt. Uiteindelijk zijn er
beweegroutes gecreéerd door heel Wageningen. Dit is uitgewerkt naar drie
routes van verschillende lengtes en kleuren (7, 8 en 12 km) die je wandelend,
joggend, of hardlopend kunt afleggen. Je herkent de route aan de ronde
borden en stickers in de kleur van de route die je volgt. Onderweg zijn er een
aantal plekken waar je fitness oefeningen kunt uitvoeren. Deze oefeningen
zijn gebaseerd op kracht, stabiliteit, snelheid en/of coérdinatie, bedacht door
verschillende fitnessinstructeurs in Wageningen. Wageningen is een heerlijke
plaats met veel natuur en een mooie omgeving, dus het is erg aan te raden
om gebruik te maken van deze mooie beweegroutes!

Stichting de Hoge Born is een zorgboerderij in Wageningen. Het zit dichtbij de
campus van de Wageningen Universiteit en het is een mooie plek waar natuur,
gezondheid en voeding samenkomen. Stichting de Hoge Borne is naast een
boerderij ook dagbesteding of arbeidstherapie voor mensen die dit nodig
hebben. Er is daardoor deskundige begeleiding bij betrokken. Op deze
boerderij worden groenten en fruit biologisch verbouwd waardoor alle
producten een ecologisch keurmerk bevatten (SKAL). Dit ecologische
keurmerk laat zien dat de producten biologisch zijn, wat goed is voor dier,
mens en milieu. Het is een leuke boerderij om een langs te gaan en een kijkje
te nemen, ook zijn er rondleidingen!
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TUSSENDOORTIJES




FRUIT I1JSJES

57



TUSSENDOORTIJE

FRUIT IJSJES

& O

Vil 10 min

INGREDIENTEN

2 kleine peren,
geschild en in stukjes
Ya citroen

1 el honing

6 el water

snufje gemalen zeezout
4 ijsvormpjes

BEREIDING

* Pureer alle ingrediénten in de keukenmachine tot een gladde
massa. Voeg extra water toe om de massa gladder te
maken.

* Vul ijsvormpjes met het perenmengsel, zet de houten stokjes
erin en laat de ijsjes gedurende 4-6 uur hard worden in de
vriezer.
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TUSSENDOORTIJE

KNAPPERIGE BLOEMKOOL
SNACKS

INGREDIENTEN

5 el mayonaise

5 el Griekse yoghurt

1 bloemkool, in roosjes
2 tl knoflookpoeder

2 tl paprikapoeder

2 tl gedroogde
[talicanse kruiden
Bakpapier

150 gr paneermeel

2 el sweet chilisaus

BEREIDING

* Verwarm de oven tot 200 graden. Meng in een kom de
mayonaise, yoghurt door de bloemkoolroosjes.

* Meng het paneermeel met de kruiden en dep vervolgens de
bloemkoolroosjes hierin en plaats ze op de bakplaat.

* Bak ze 30 minuten op 200 graden en keer ze op de helft een
keer om.
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KNAPPERIGE BLOEMKOOL SNACKS
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MUESLIREPEN MET FRUIT
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TIP: VOEG NOTEN TOE.
DIT IS GOEDE BRON
VAN EIWITTEN
EN GEZONDE VETTEN




TUSSENDOORTIJE

MUESLIREPEN MET FRUIT

INGREDIENTEN

200 gr havervlokken

100 gr gedroogd fruit
50 gr margarine

5 el sinaasappelsap

3 el honing

BEREIDING

* Verwarm de oven op 180 graden.

* Smelt de margarine en honing en roer daar de overige
ingrediénten doorheen.

* Bedek vervolgens een ovenschaal met bakpapier en lepel het
mengsel op de plaat en druk het goed plat.

* Bak de plaat voor 15-20 minuten

* Snijd de plaat in repen als deze nog warm is en laat ze
daarna afkoelen.
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TUSSENDOORTIJE

GROENE SMOOTHIE

INGREDIENTEN

100 gr spinazie (of
andere groente zoals
andijvie, veldsla of
boerenkool)

100 ml magere yoghurt
50 ml water

1 banaan

BEREIDING

* Doe de spinazie, yoghurt en water in de blender en mix het

tot een egaal geheel.
* Snijd de banaan in stukjes en mix deze met de blender door

de smoothie.
* Verdeel de smoothie over twee glazen en serveer.
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GROENE SMOOTHIE




DANKWOORD

Dit is alweer het einde van het kookboek. Met 22 recepten en
informatieve pagina's hebben we hopelijk veel variatie en
lekkers kunnen aanbieden. Wij hopen dat u veel inspiratie heeft
opgedaan en plezier heeft gekregen in het maken van
gerechten, want gezond koken hoeft niet moeilijk en duur te
zijn. En het allerbelangrijkste, wij hopen dat u heeft genoten
van al het lekkers wat u zelf heeft gemaakit!

Daarnaast willen wij graag mensen bedanken voor het mogelijk
maken van dit kookboek. Als eerste willen we natuurlijk u als
lezer bedanken, anders was dit alles voor niks geweest. Ook
willen wij Dieuwertje Kok bedanken voor het nakijken van het
kookboek en voor de vele tips die zij heeft gegeven. Daarnaast
willen wij ook Suly en Milou bedanken voor hun medewerking.
Verder willen wij het Wereld Kanker Onderzoek Fonds
bedanken voor de inspiratie voor onze gerechten. Als laatste
willen wij de openbare bibliotheek Wageningen bedanken voor
het beschikbaar stellen van de bibliotheek tijdens de officigle
presentatie van het kookboek, en voor alle hulp hierbij.

DANK JULLIE
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