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Nog een beetje moe of
sloom van de feestdagen?
Eet/drink meer basisch voedsel

Teveel zuren in ons voedsel kunnen tot
allerlei klachten en symptomen leiden.

een sloom gevoel etc. Omdat veel van
ons feestvoedsel nogal verzurend werkt

is het mooi om even een paar dagen flink
met basisch voedsel aan de slag te gaan.
Meerwater drinken bijvoorbeeld of een flink
kom groentesoep tussen de middag. -

18

Januari
Kiem het lekker zelf

Lekker en gezond: kiemen aan je maaltijd toeveegen. Met een
Jjampot en een stukje doek maak je ze moeitelaos zelf. Koop wat
i en wordt agrariér”

Met een pluk microgroenten kun je een paar ons groen-
te evenaren qua voedingsstoffen. ™

QR Code Venster-
i bank agrariér.
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Wist je dat de biologisch dynamische landbouw

nog een flinke stap verder gaat wat betreft
die biodiversiteit dan de biologische?

Biodynamische bedrijven zijn verplicht om 10% van hun grond

in te richten met natuur zodat de biodiversiteit kan toenemen.
Deze verplichting, in combinatie met het weglaten van kunst-
mest en bestrijdingsmiddelen, zorgt ervoor dat op een biodyna-
misch veel meer Als mooie bijkom-
stigheid levert het meestal ock prachtige landschappen op.

Door verlies van biodiversiteit in de gangbare landbouw krij-
gen we wereldwijd steeds meer te maken met zwakke plan-
‘ten en dieren. Waardoor we moeten ingrijpen met chemische
middelen die voor nog meer verlies van biodiversiteit zorgen,
ook wat betreft het bodem die ons voedsel moet leveren.

Dus als je de kans hebt om eten van een biologisch dynamische beer
te kopen dan doe je iets moois voor jou en de planeet. Je herkent deze
boeren en aan het i i Demeter
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Wist je dat je uit rauw voedsel
minder calorieén kunt opnemen
dan uit warm voedsel?

Dit is simpelweg omdat de vertering van rauw voed-

sel veel meer energie vraagt van jouw spijsverte-
ring dan de verwerking van ‘'gegaard’ voedsel.

NB: maar overdrijf het niet met rauw voedsel,
zeker nietin de winter als het koud kan zijn. %
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"De ingewikkeldSte uitdagingen waar we voor Staan,
gaan allemaal over de manier waarop we met voedsel
omgaan: van klimaatverandering tot watertekorten,
bedreigde biodiversiteit en dieet-gerelateerde
ziekten. Het krachtigste middel om de wereld te
veranderen is dan ook overduidelijk: voedsel."
Carolyn Steel
&
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Reorganiseer je keukenkastjes

Maak op wat je in huis hebt aan witte pasta, witte rijst en witmeel-
(brood, crackers, s n bloem) en vervang
ze door volkoren varianten. In elke supermarkt vind je inmiddels
ook de volkoren varianten van veel producten. Het is wel een kwes-
tie van etiketten lezen. Dat erop staat dat iets volkoren is, wil nog:
niet zeggen dat er geen witmeel of bloem in zit. Zo kan het hoofd-
ingrediént van broodbakmix van ‘stevig donker meergranen’ of 'robuust
vioerbrood' of ‘spelt oerbrood’ nog steeds witmeel/bloem zijn.




