

[image: image1.jpg]magazine.com





De smaak van de seizoenen

Stel dat we u slechts één voedingsadvies zouden kunnen geven, dan hoeven we daar niet lang over na te denken: eet (meer) fruit en groenten van het seizoen!

Damien Pauquet

Vandaag de dag vind je nagenoeg alle groenten en fruit het hele jaar door in de rekken van de supermarkt. Tomaten eten in de winter lijkt ons doodnormaal. Wij zijn er in feite in geslaagd de productie van deze vrucht los te koppelen van haar oorspronkelijke afhankelijkheid van de bodem en de zon. Tomaten rijpen nu “zonder zon”, in immense serres, en krijgen langs hun wortel een vakkundig gedoseerde mix van voedingsstoffen en water binnen. Ze kunnen er echt heel smakelijk uitzien. Voedingsingenieurs werken op hun kleur en vorm om ze er toch maar zo authentiek mogelijk te laten uitzien, want daar houdt de consument nu eenmaal van. Maar hun voedingswaarde:  nihil! En hun smaak verschilt niet zoveel van die van aardbeien in februari, prinsessenbonen in december, druiven in mei of appelen in juli. Je kunt nu eenmaal niet alles hebben: de vrucht én haar volwaardige smaak.

De regel van 5

Een klassieke aanbeveling in gezondheidsprogramma’s is dat je dagelijks vijf porties groenten of fruit moet eten: een stuk fruit, fruitsap, een portie groenten, een kom soep, een salade… Opgelet, ketchup en frieten tellen niet mee. Net zomin als de jam die je op je boterham smeert. Niet iedereen slaagt erin deze simpele regel te volgen. Doe zelf maar eens de test! Voor sportbeoefenaars is de regel van 5 nog belangrijker. Want in groenten en fruit zitten alle noodzakelijke vitamines ter bevordering van het energieproductiesysteem. Daarnaast leveren ze de mineralen, die de - via het zweten - verloren mineralen kunnen compenseren. Wie zijn neus ophaalt voor groenten en fruit, stelt zich onvermijdelijk bloot aan tekorten, wat gegarandeerd leidt naar vermoeidheid en slechte prestaties. Ter illustratie sommen  we hier enkele van deze essentiële voedingsmiddelen op, mét hun beste bronnen:

Calcium en potassium: soja, gedroogde vruchten, rapen, kolen, waterkers, spinazie, bananen, bonen, aardappelen, pompoenen, kersen, aardbeien, meloenen

Ijzer: linzen, tarwekiemen, oliehoudende planten, peulvruchten, kolen, sla, waterkers, artisjokken, abrikozen

Magnesium: pinda’s, snijbieten, maïs, gedroogde vruchten, flageoletbonen, peterselie, pruimen, bananen, braambessen

Vitamine C: citrusvruchten, radijzen, tomaten, peterselie, paprika’s, zwarte bessen, kiwi’s

Provitamine A: wortelen, spinazie, broccoli, tomaten, sla, abrikozen, kakivruchten, mango’s, mandarijnen

Vitamine B9 (of foliumzuur): spinazie, wortelen, kolen, asperges, prinsessenbonen, frambozen

Een handige leidraad

Vastberaden om voortaan seizoensproducten te eten? Prima! Maar dan moet je wel weten wanneer wat rijp is. Daarom hebben we deze kleine tabel samengesteld (plak hem op de koelkast). Je merkt allicht dat er in deze tabel geen bananen of andere exotische producten voorkomen, die niet aan seizoenen gebonden zijn maar wel van heel ver moeten komen.

KADERSTUK 1

VOOR MIJ ZONDER OLIE, AUB

De bewustwording rond de opwarming van de aarde komt misschien traag op gang, maar jij kunt perfect nu al iets ondernemen terwijl je boodschappen doet. Hoe? Door bij voorkeur te kiezen voor producten die geen duizenden kilometers hebben moeten afleggen én voor producten die op een natuurlijke manier en zonder verwarming groeiden. Dat zorgt niet alleen voor een besparing van enkele kubieke meters CO2, maar je stimuleert meteen ook de lokale landbouw. Die zorgt dan weer voor een goed onderhoud van het landschap, … waarvan wij allemaal zo hard genieten wanneer we gaan lopen.

KADERSTUK 2

EEN GEWAARSCHUWD GASTRONOOM IS ER TWEE WAARD

Met dit recept, op basis van seizoensfruit, ligt de doelstelling van vijf porties groenten en fruit per dag binnen handbereik!

GEGRATINEERDE SEIZOENSVRUCHTEN

Voorbereiding: 10 min

Kooktijd: 30 min

Ingrediënten (voor 4 personen):

· 150 gr bloem

· 60 gr suiker

· 1 ei

· 20 cl rijst- of sojamelk

· ½ zakje bakpoeder

· seizoensfruit (liefst vers, maar fruit uit blik of diepgevroren fruit kan een alternatief zijn): kiwi’s, mandarijntjes, sinaasappelen, appelen, peren.

Voorbereiding:

Meng de bloem, de suiker, het bakpoeder en het ei. Voeg daarna de koude melk toe tot het mengsel dezelfde consistentie heeft als wafeldeeg.

Schik het fruit op de bodem van een ovenschotel en bedek het met beslag. Zet een half uurtje in de oven op 180° (thermostaat 6).

Lauw of koud opdienen. Smakelijk!
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