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INLEIDING 
Wij zijn Jansen & Jansen. Zo noemen we ons niet zomaar, want we zijn zussen. We 

groeiden op in Twente, toen nog heel idyllisch, met wuivend graan achter het huis in 

dat kleine dorp aan de Duitse grens, compleet met leeuweriken erboven en zo. Mis-

schien komt daar onze voorliefde voor volle granen vandaan? Daar komen we straks 

op terug.

 Annemieke is cardioloog en Janine is een enthousiaste kok, fotograaf en grafisch 

ontwerper. Dit is ons derde boek samen. In Hartstikke lekker en Hartstikke mediterraan 

gaven we een leidraad om gemakkelijk gezonder te koken zonder concessies te doen 

aan de smaak. Beide boeken zijn gebaseerd op de mediterrane keuken. 

 Annemieke doet al jaren onderzoek naar de relatie tussen eten en gezondheid; de 

mediterrane keuken blijkt de meest heilzame te zijn en tegelijkertijd, als je het ons 

vraagt, de lekkerste. Janine zoekt op haar beurt al jaren naar recepten die passen bin-

nen deze context. Ze past bestaande recepten aan of ontwikkelt zelf nieuwe. Vervol-

gens probeert ze die zo eenvoudig, ‘doenbaar’ mogelijk te noteren en zo aantrekkelijk 

mogelijk te serveren, op het bord maar ook op de foto. 

 We hebben ook nog broer Maarten, 'oerboer' in Drenthe. Hij fokt op diervriende-

lijke wijze mangalitza's (Hongaarse wolvarkens) en Black Angus-koeien. Daarnaast 

hebben zijn vrouw en hij een jonge drieling en een nog jonger dochtertje. Hier en 

daar kom je ze tegen op de foto's in dit boek.

ZUIDELIJK SLANK  We citeren uit eigen werk (Hartstikke mediterraan): ‘Allerlei weten-

schappelijke onderzoeken wijzen op de heilzame effecten van de mediterrane keuken, 
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zoals minder kans op sommige soorten kanker en diabetes 2. Met name het authentie-

ke mediterrane eetpatroon is goed voor hart en bloedvaten. Je valt er zelfs van af! Ex-

perts hebben aangetoond dat van alle diëten alleen het mediterrane op lange termijn 

tot gewichtsverlies leidt. Dit om twee redenen. Omdat het licht is, laagcalorisch, én 

omdat het als enige dieet lang vol te houden is en je het tot een leefstijl kunt maken.’ 

 Aha! Gewichtsverlies! Afvallen! Daar zijn wij al sinds onze tienerjaren mee bezig. 

Gezond eten en dan nog ook nog eens afvallen – voor zover nodig – en op gewicht 

blijven, dat wil toch iedereen? En wij niet op de laatste plaats.

 Maar dat slank worden en blijven vereist enige nuancering, zo merkten wij. Nog-

al wat factoren spelen daarbij een belangrijke rol. 

WESTERS EETPATROON  De mediterrane leefstijl die wij met liefde propageren is 

gebaseerd op die van de beschavingen die honderden jaren geleden rond de Mid-

dellandse Zee tot bloei kwamen. Ze hadden met elkaar gemeen dat de bewoners 

van het land leefden: plantaardige producten zoals granen, groentes, kruiden, fruit 

en olijfolie, véél olijfolie. En wie dicht bij zee woonde at – niet heel verrassend – 

regelmatig vis en schaaldieren. De consumptie van vlees bleef beperkt, want veel 

geschikte grond om vee te houden was er niet, dus kwamen ze meestal niet verder 

dan een paar geiten en schapen. Bijna iedereen werkte op het land, verrichtte veel 

lichamelijke arbeid en moest vaak kilometers door heuvels en soms zelfs bergen lo-

pend afleggen om bij een paar verspreid liggende stukjes grond te komen. Ze bewo-

gen zich ongans, dus! En ook wie veel op zee was om vis te vangen gaf zijn spieren 

goed de sporen. Voeding en inspanning waren dus onlosmakelijk met elkaar ver-
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bonden. En dan werkten de bewoners ook nog eens constant samen met anderen, 

want in je eentje overleven lukte niet. Dat betekende: veel sociale cohesie.   

 Het moge duidelijk zijn dat dit voedings- en beweegpatroon, deze leefstijl, 

nogal ver afstaat van die van onze huidige westerse samenleving. Een samenle-

ving met steeds meer kant-en-klaar voedsel, waarin bewegen niet meer nodig is 

om aan eten te komen of om überhaupt ergens te komen. Waarin contacten steeds 

meer digitaal verlopen. Het gevolg is een samenleving met veel mensen die te 

zwaar zijn en met honderdduizenden mensen die lijden aan hart- en vaatziekten.  

 Moest een zwaarlijvige zichzelf tot nog niet zo lang geleden nog maar accepteren 

zoals hij of zij was, tegenwoordig is er alom meer aandacht voor de negatieve gevol-

gen van overgewicht. Een paar kilo afvallen en je leeft zomaar jaren langer en prettiger. 

 Ironisch genoeg zou het weleens zo kunnen zijn dat obesitas in onze contreien 

onder meer heeft kunnen oprukken doordat veel mensen een menu van aardappe-

len, groente en vlees hebben verruild voor een verkeerde variant van de mediterrane 

keuken: die van volle borden witte pasta en grote pizza’s.

 Wij zijn al heel wat jaren enthousiaste pleitbezorgers van de oorspronkelijke me-

diterrane leefstijl: afwisselend eten met veel olijfolie, vis, groentes en noten; eenvou-

dig en toch lekker. Verder hameren we op het belang van beweging, andere vormen 

van ontspanning en van sociale contacten.

PIOPPI EN ZO  Wij zijn ervaringsdeskundigen van de eerste orde, wat afvallen be-

treft. Zoals we al eens vaker hebben gezegd zijn we opgegroeid met weinig vet op 

onze borden, omdat onze vader zwaar eten slecht verdroeg. Vooral Janine ging daar-

door stiekem veel snacken en werd nogal dik. Het is niet leuk om als kind dik te zijn. 

Daarom lijnt ze al sinds haar twaalfde. Pas na haar twintigste had ze het figuur dat 

ze wilde. Annemieke at tijdens haar lange opleiding tot cardioloog vaak haastig en 

niet het beste eten, en kwam ook aan. Het onregelmatige bestaan van een arts doet 

de lijn sowieso geen goed. Bovendien verandert je stofwisseling vanaf een bepaalde 

leeftijd en kun je daarna de dag prima doorkomen met minder calorieën dan vroeger. 

Het alternatief is: je eetpatroon blijft hetzelfde en je dijt uit. Grijp je niet in, dan gaat 

het snel en is het bijzonder lastig om het er in een later stadium weer af te krijgen. 

 Net als veel andere mensen zijn ook wij dus alert op ons gewicht. Nu is er ge-

regeld weer een of andere dieethype die je wijsmaakt dat je juist met dát dieet gaat 

afvallen. Zoals allerlei koolhydraatarme diëten die de laatste jaren zijn aangeprezen. 

Het zogeheten Pioppi-dieet is er een voorbeeld van. ‘Koolhydraatarm’ lijkt een to-

verwoord. ‘Vetarm’ is het ook geweest. Diëten kunnen haast een religieuze status 

krijgen. En praktisch elke zelfverklaarde dieetgoeroe wil je doen geloven dat er een 

soort magische verhouding tussen verschillende voedingsmiddelen bestaat waarmee 

je, hopla, moeiteloos, twintig kilo verliest. En als dat al lukt, wat daarna, hoe lang 

blijven die kilo’s weg?
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Cat. Et aut que cuptur moluptae evellic aborepel magnOvit, coresti untion 

nobitia volestiosa dolupta is dolles eiur re corio blatemolupta ipsant, com-

nime autemporem eaquam niminienis est, same omnis experum ent mi, 

ipsam fugia quam dollacerate voluptur rae laudam, sundellabo. Nam raecupt 

atatem fuga. Amus.

 Toraerecae accus ducilla tenimil listrunt aut ad qui si omnimil igenietur, 

ut mo dolorem quisinctam, qui autatescilis magnat am fugit offic totaspe-

dit omnitio nsequis moloria consequ osanto temoluptas neceaque venimus 

elicabo. Nam fuga. Dolorepta sa a sanim harcipsam, ommoditatur aut que 

volupta dellissus ute plist archilit mintiae nectemquis nonsed molor suntor 

audandanis ra impossum est magnimp oreium est ab int explis que quodiae 

cullent etur aceres que veliquaest et veraestem quam velenis natenis dolor-

enist aut opta sin et por soloribus audi odiorum velitam estrum rae ipsae. 

Nem conseque sim hicia ni repe offic te quat dentia dunt aditatem quos do-

luptam reperferias sum, sitamet ium que enimusam, cust, eum eos evendis 

est, con repta nullaut explati di cuptium estes veles eum quiande lestio earum 

quasitin

NAGERECHTEN
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ONTBIJT
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