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"Koken is geen haastwerk. Het is een gesprek tussen vuur, aarde en 

aandacht."
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Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen of openbaar 

gemaakt zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de 

rechthebbende, behoudens de uitzonderingen in de wet.
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Belangrijke gezondheidsdisclaimer

Dit boek is geschreven vanuit traditionele keukenkennis, persoonlijke 

ervaring, voedingslogica en toegankelijke wetenschappelijke inzichten. Het is 

bedoeld als inspiratie voor bewuster koken en eten.

De informatie in dit boek is geen medisch advies en vervangt nooit de 

diagnose, behandeling of begeleiding van een arts, diëtist, apotheker of 

specialist.

Gebruik kruiden, specerijen en voedingsmiddelen met aandacht. Bij 

zwangerschap, medicijngebruik, allergieën, chronische ziekte, galproblemen, 

nierproblemen, bloedverdunners of ernstige klachten: overleg altijd met een 

deskundige.

Astra’s benadering is mild: kleine hoeveelheden, dagelijkse eenvoud, warm 

eten, herkenbare ingrediënten en luisteren naar het lichaam.

"De aarde ondersteunt. Zij vervangt geen arts. Zij herinnert je wel 

om beter te luisteren."
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