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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

Lekkur dees
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IJzer
Dit heeft je kind nodig voor de groei en de ont-
wikkeling 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 aan-
dachtspunt. Vitamine C maakt die ijzeropname 
weer wat makkelijker. Zorg er dus voor dat je 
kind elke maaltijd een stukje fruit en/of voldoen-
de 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 nodi-
ge 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 zuivel- 
producten en eieren.

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. 

Een paar 
aandachtspuntjes
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Het advies luidt om te zorgen dat het eetpatroon 
van je kind voldoende volwaardige vleesvervan-
gers 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 kinder-
diëtist. 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.

Oké, geen vlees...  
maar wat dan wel?

10
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Zorg voor zuivel
Onder zuivel verstaan we melk, yoghurt, kaas 
en andere daarvan afgeleide producten.
Zuivel past goed in een vegetarisch voedings-
patroon vanwege de eiwitten, calcium, vita-
mine 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 gezond-
heidsproblemen 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 opgeno-
men 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.

11

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.
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Peulvruchten
Omdat peulvruchten veel eiwitten, ijzer en 
vitamine B1 bevatten kunnen ze heel goed een 
stukje vlees vervangen. 
Er zijn veel meer peulvruchten dan je misschien 
denkt. Kijk maar:
· Kikkererwten
· Linzen
· Bruine bonen
· Zwarte bonen
· Witte bonen
· Kapucijners
· Kievitsbonen (Borlotti)
· Limabonen
· Kidneybonen
· Spliterwten
· Lupinebonen
· Sojabonen

Zo gebruik je peulvruchten
· Peulvruchten in glas of blik zijn al voorgekookt  
 en kun je dus zo gebruiken. Spoel ze wel even  
 af: soms is er toch zout aan toegevoegd voor  
 smaak en houdbaarheid.
· Je kunt peulvruchten ook bevroren kopen, dan  
 moet je ze vaak even kort verwarmen of koken.
· Maak van blikken peulvruchten of peulvruchten  
  in de vriezer een flinke voorraad.

· Als je droge peulvruchten koopt, houd dan  
 rekening met de bereidingstijd. Afhankelijk van  
 het soort peulvruchten moeten ze eerst uren  
 weken, daarna kun je ze koken. Ik zet vaak de  
 avond van tevoren rauwe peulvruchten onder  
 water. 

Zo voeg je peulvruchten toe 
Peulvruchten kunnen aan veel maaltijden 
worden toegevoegd als extra ijzer- en eiwitbron. 
Hierbij wat voorbeelden. In dit boek staan veel 
recepten met peulvruchten, maar zelf experi-
menteren is natuurlijk ook leuk. 

· Peulvruchten door de pastasaus geven een  
 extra bite.
· Voeg peulvruchten toe aan soepen. Als je de  
 soep daarna pureert, zorgen de peulvruchten  
 voor een goede binding. Een iets dikkere soep  
 is voor kinderen makkelijker zelf op te lepelen.
· Door de rijst of pasta kun je ook heel goed  
 peulvruchten scheppen, dat geeft kleur en  
 smaak.
· Van veel peulvruchten kun je een dip of smeersel  
 maken. Pureren met citroensap en verse  
 kruiden, et voilà!
· Sommige peulvruchten kun je heel goed roos- 
 teren, dan worden ze snackjes.  

13
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Ontbijt
1 volkorenboterham met een dun laagje margarine of roomboter met 100% notenspread

sinaasappel in partjes
water of thee

 
Tussendoor

appel
water of thee

Lunch
2 volkorenboterhammen, 1 met plakjes avocado, 1 met hummus en plakjes tomaat

klein bakje blauwe bessen
water of thee

Tussendoor
reepjes paprika en plakjes komkommer 

water of thee

Avondmaaltijd
linzenpasta met vega bolognese (blz 60) 

bakje van 150 ml halfvolle kwark met wat blauwe bessen
water of thee

Vega dagmenu 1

Soms is het fijn om het voor je te zien. Ik geef je twee vegetarische 
dagmenu’s met voldoende voedingsstoffen voor je kind.

Twee dagmenu's

1
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Ontbijt
bakje worteltjeshavermout (blz 20)

water of thee
 

Tussendoor
2 dadels in partjes

water of thee

Lunch
1 volkorenboterham met groentespread en een gekookt ei

kiwi in partjes
water of thee

Tussendoor
snoeptomaatjes en selderijstengel met een likje 100% pindakaas

water of thee

Avondmaaltijd
stamppot van knolselderij, prei en vega spekjes (blz 50)

zelfgemaakt ijsje van een ingevroren smoothie 
water of thee

Vega dagmenu 2

1
2
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Dit hoofdstuk gaat niet voor niets over het weekend, 
want ik geef je recepten voor wanneer je  

de tijd hebt. Op dinsdagochtend ga je geen stapels 
pannenkoeken bakken, toch? Je hebt al genoeg te 

doen. Door de week is het elke dag weer een geweldige 
prestatie om iedereen schoon en aangekleed op tijd 

op de juiste plek te krijgen, inclusief jezelf. 

Frenkie ontbijt vaak met twee hartige boterhammen, 
een stuk fruit en een glaasje slappe, lauwe thee.  

Gewoon een heel goed en verstandig ontbijt.  
En soms krijgt hij een dubbelgeklapte boterham 

mee voor bij zijn vader achter op de fiets als we wat 
aan de late kant zijn.

Maar in het weekend nemen we de tijd – de pyjama’s 
hoeven nog lang niet uit. En misschien denk je wel: 

nou, dat recept kan ik ook heel goed op een  
maandagochtend maken! De smoothie met  
havermout bijvoorbeeld, die is snel klaar. 

h
oofdst

uk
 1 • 

Weekend- 
ontbijtjes  
in je pyjama
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Dit heb je nodig voor
2 volwassenen + 2 kinderen

· 90 g chiazaad
· 250 ml kokosmelk
· 250 ml kokosdrink
· 1 el ahornsiroop
· 200 g blauwe bessen (uit de ijskast!)

Zo maak je het

1. Meng het chiazaad met de kokosmelk,  
 kokosdrink en ahornsiroop. 
2. De pudding gaat al vrij snel een beetje  
 opstijven. Roer om de 10 minuten even om,  
 zodat het chiazaad en de ahornsiroop goed  
 verdeeld zijn. Na een half uur kan de pudding  
 de ijskast in. Laat hem daar minstens 3 uur  
 staan. Handig dus om dit gerecht ’s avonds  
 te maken voor de volgende ochtend. 
 

Ik hou heel erg van deze drilpudding. Zorg dat de besjes uit de ijskast 
komen! Het contrast tussen die koude besjes en de chiapudding maakt 

het extra lekker. Kokosmelk is een verzadigd vet, dat betekent  
eigenlijk: gebruik met mate. Zullen we er een uitzonderingsontbijt van 
maken? Ook vanwege de ahornsiroop. O ja, de pudding moet minstens 

drie uur in de ijskast staan. Maak het dus de avond van tevoren. 

bereidingstijd

3 uur, gemakkelijkst is een hele nacht. 

blauwe bessen
met

Chiapudding

ontbijt

   chiapudding blijft 
 wel 3 tot 5 dagen goed 

in de koelkast. je kan 
dus makkelijk een grote 

hoeveelheid maken om 
tijd te besparen.

vegan
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Worteltjeshavermout

BOEK OP _ DESIGN _ 18092023 DRUKWERK.indd   20BOEK OP _ DESIGN _ 18092023 DRUKWERK.indd   20 18-09-2023   11:3818-09-2023   11:38



21

Dit heb je nodig voor
2 volwassenen + 2 kinderen

· 75 g geraspte wortel
· 120 g havermout
· 650 - 750 ml (plantaardige) melk
· 1 tl kaneel
· 75 g rozijnen 
· 1 tl vanille-extract
· snuf zout
· 50 g walnoten, echt goed fijngehakt voor kleine  
 kinderen
· Optioneel: handje kokosrasp

Zo maak je het

1. Doe alle ingrediënten behalve de walnoten in 
 een pannetje en breng aan de kook. 
2. Zet het vuur lager en laat het geheel zachtjes  
 pruttelen tot de havermout gaar is en de  
 wortel zacht.
3. Zet het vuur uit, roer de nootjes erdoor, top af  
 met kokosrasp en serveer.

Er zit wortel in en dat is een groente, maar die hoef je niet per se 
mee te rekenen met je dagelijkse groente-inname. Bepaal zelf hoe 
dik of dun je de havermout wilt. Begin met 650 milliliter melk toe  
te voegen – en dan steeds iets meer als je het dunner wilt, dat is  

voor iedereen persoonlijk. Hetzelfde geldt voor ahornsiroop:  
maak het zo zoet als je wilt. Ahornsiroop is gewoon suiker, 

nu ben ik niet tégen suiker, maar voeg toe met mate.

bereidingstijd

10 minuten

ontbijt

vegan

Worteltjeshavermout
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Dit heb je nodig voor
2 volwassenen + 2 kinderen

· 250 g volkorenmeel
· 2 tl bakpoeder
· 1 tl kaneel
· 300 ml (plantaardige) melk
· 2 heel rijpe bananen, geprakt
· 2 eieren, gesplitst (of niet)
· olie om in te bakken
· Griekse yoghurt of kokosyoghurt
· vers fruit 

Zo maak je het

1. Meng het volkorenmeel met het bakpoeder,  
 het kaneel, de melk, de bananen en het  
 eigeel.
2. Klop de eiwitten op. 
3. Spatel de eiwitten voorzichtig door het beslag.
4. Verhit een scheutje olie in een koekenpan.
5. Schep een paar pannenkoekjes in de pan,  
 ongeveer 3 per keer. 
6. Bak de pannenkoeken een paar minuten per  
 kant.
7. Serveer met een kwak yoghurt en vers fruit.
 

Foto’s van stapeltjes pannenkoeken zijn door zo veel mensen al zo 
ontzettend vaak op Instagram geslingerd, maar dat is niet voor niets. 

Het blijft gewoon heel erg lekker (en voedzaam). Heb je er iets te 
veel gemaakt? Koud zijn ze ook lekker, om mee te geven als snack of 
lunch. O ja: door de eieren te splitsen en het opgeklopte eiwit apart 

door de pannenkoeken te mixen, worden ze extra fluffy. 

bereidingstijd

15 minuten

Bananenpannenkoekjes

ontbijt

lactosevrij
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