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nawoord,



In 2009 kreeg Eddie van Breukelen, oprichter van Beterschappen, de diagnose IgA-
nefropathie, een autoimmuunziekte die je nieren beschadigt. Jarenlang nam hij trouw
Zijn medicijnen en at zoutarm, maar zijn gezondheid ging toch langzaam achteruit. Tot
het moment dat Eddie besloot om te gaan experimenteren met voeding. Hij veranderde
zijn voedingspatroon en... alles verbeterde, van labwaarden tot zijn dagelijkse energie.

Dat wil ik ook voor andere nierpatiénten, dacht Eddie. Samen met Femke Vlieland,
nierdiétist en trainer, richtte hij in 2018 Beterschappen op. De missie van Beterschappen is
om nierpatiénten te helpen hun gezondheid te verbeteren met voeding en leefstijl. Onze
adviezen zijn gebaseerd op uitgebreid onderzoek van wetenschappelijke literatuur,
richtlijnen en praktische ervaringen van patiénten. Ze zijn voor nierpatiénten met een
nierfunctie van 30% of meer. Bij lagere nierfunctie is een advies op maat nodig.

We geven lezingen, trainingen en kookworkshops. We testen nu ook een e-coaching
programma met een recepten- en boodschappenservice voor patiénten en hun gezin.
Beterschap door de juiste boodschappen!

Voor je ligt een boekje met 10 lekkere recepten waar je nieren blij van worden. Ze zijn
gebaseerd op onze ‘6 leefregels’. In het kort:

e Eet echte voeding: de recepten bevatten veel onbewerkte ingrediénten en zo min
mogelijk pakjes, zakjes, etc.

e Eet vooral planten, maar ook genoeg eiwitten: groenten, peulvruchten en fruit zijn de
basis. We adviseren ook wekelijks vette vis en andere dierlijke producten op zijn tijd.

e Eet smakelijk met minder zout: we werken met kruiden en specerijen om recepten
lekker op smaak te brengen.

e Eet extra gunstige voeding: sommige ingrediénten geven je nieren nét een extra zetje,
zoals groene groenten, bietjes, cacao en lijnzaad die de bloeddruk verlagen.

e \Word een expert: met de eerste vier regels doe je al veel goed, maar er is natuurlijk
meer, zoals optimale inname per voedingsstof. Bij ieder recept staan ze in een tabel
vergeleken met richtlijnen per dag.

e Verander je omgeving en gewoonten: we geloven dat een gezonde leefstijl begint met
slimme veranderingen aan je eigen omgeving. Hang bijvoorbeeld dit boekje aan je
koelkast, of spreek met je partner af om samen te gaan wandelen.

Ca lekker aan de slag en ervaar zelf wat je kunt bereiken met gezonde voeding. We
wensen je heel veel kook- en eetplezier!



ontbijt




ESPRESSO
YOGHURT MET
HAVERMOUT,
BANAAN, NOTEN
&CACAO

INGREDIENTEN

e Schaaltje (plantaardige) yoghurt

e 5 el havermout (het liefst grove
vlokken)

e 2 tl honing

e 1 banaan

e 2 tl ongezoet cacaopoeder

e Handje ongezouten amandelen

¢ Half kopje espresso

Voedingsstof Voedingswaarde p.p. Ondergrens voor 1dag  Bovengrens voor 1 dag
Zout 02g

Fosfaat 431 mg

Kalium 1063 mg

Eiwit 15g

Vetten 18 g

Verzadigd vet 3g

Calcium 311 mg

BEREIDINGSTIJD: 5-10 MIN
PERSONEN:1




INGREDIENTEN

e 1 banaan

1 handje rozijnen

¢ 10 el (50 g) havermout

¢ 1tl koek- en speculaaskruiden
of kaneel

¢ 150 ml (plantaardige) melk

e )4 schaaltje geraspte wortel

¢ 1 handje gehakte walnoten

CARROT CAKE
OVERNIGHT

OATS

Voedingsstof Voedingswaarde p.p. Ondergrens voor 1 dag ~ Bowvengrens voor 1 dag

Zout 02g 2g 2g

Fosfaat 345 mg 350 mg 1000 mg

Kalium 1306 mg 3500 mg >3500 mg

Eiwit 17 g s6g Jo0g

Vetten 23g 44 o 89 g

Verzadigd vet 5g Og 22g

Calcium 290 mg 800 1100 mg
WACHTTIID: 8 UUR
BEREIDINGSTIJD: 5 MIN

PERSONEN:1




INGREDIENTEN

e 15 banaan

3 schaaltjes spinazie

e 200 g kwark of plantaardige
yoghurt + een beetje water

e 4 el havermout

e Topping: 1 handje (wal)noten en

1 el lijnzaad

Voedingsstof Voedingswaarde p.p.

GROENE
SMOOTHIE

Ondergrens voor 1 dag

Bovengrens voor 1 dag

Zout 02g
Fosfaat 622 mg
Kalium 1338 mg
Eiwit 35g
Vetten 30g
Verzadigd vet 2g
Calcium 420 mg

BEREIDINGSTIJD: 5-10 MIN
PERSONEN:1







BROOD MET
FRISSE
AVOCADO
SPREAD

INGREDIENTEN

e 1rijpe avocado

1 el gehakte koriander

1 el zuivelspread

1tl citroensap

e 5 tl gemalen komijnzaad

e Peper

e Voor meer pittigheid, wat
cayennepeper of chilipoeder

e 5 cherrytomaatjes

e 3 sneden volkoren (zoutarm)

brood
Voedingsstof Voedingswaarde p.p. Ondergrens voor  Bowengrens voor
1 dag 1 dag
Regulier brood Zoutarm brood
Zout 14g 03g
Fosfaat 316 mg 106 mg
Kalium 1147 mg 1108 mg
Eiwit 16g l4g
Vetten 41g 4lg
Verzadigdvet 6g 7o
Calcium 86 mg 83 mg

BEREIDINGSTIJID: 5-10 MIN

PERSONEN:1




BIETJESSALADE
MET
MANDARIJN

INGREDIENTEN

¢ 1 handje walnoten

1 mandarijn

2 schaaltjes verse spinazie

2 schaaltjes geraspte biet

1 el balsamicoazijn

1 el extra vierge olijfolie

e Peper
Voedingsstof Voedingswaarde p.p. Ondergrens voor 1 dag  Bovengrens voor 1 dag
Zout 03g
Fosfaat 244 mg
Kalium 11534 mg
Eiwit Sg
Vetten 27 g
Verzadigd vet 3g
Calcium 132 mg

BEREIDINGSTIJID: 5-10 MIN
PERSONEN:1




INGREDIENTEN

e ] tomaat

Evt. sprieten verse bieslook of
andere verse groene kruiden
e )5 gele paprika

¢ 1 el zonnebloempitten

e 2 cieren

e 2 schaaltjes spinazie

e lelolie

e Peper

Voedingsstof Voedingswaarde p.p.

ROEREI

Ondergrens voor 1 dag

Bovengrens voor 1 dag

Zout 04g
Fosfaat 395 mg
Kalium 622 mg
Eiwit 16g
Vetten 27 g
Verzadigd vet 4
Calcium 119 mg

BEREIDINGSTIJID: 15 MIN
PERSONEN:1




avond
maaltijd




INGREDIENTEN

e 270 g zoete aardappels (houd 200 g

aan voor geschilde zoete aardappels)

e 1 witte ui

1 teen knoflook

¢ 1rode paprika
e 150 g verse spinazie

¢ Blik voorgekookte bruine linzen

(uitlekgewicht ca. 240 g)

e 50 g ongezouten cashewnoten
e ] el olie (bijv. olijf of zonnebloem)

e 2 tl paprikapoeder

5 g (1/3 bosje) verse koriander (of munt)

e 5e¢l creme fraiche

e Voor meer pittigheid: (cayenne)peper

naar smaak

BEREIDINGSTIJID: 30 MIN
PERSONEN: 2

LINZENSCHOTEL
MET
CASHEWNOTEN,

ZOETE AARDAPPEL

&SPINAZIE




LINZENSCHOTEL
MET
CASHEWNOTEN,
ZOETE AARDAPPEL
&SPINAZIE

Voedingsstof Voedingswaarde p.p. Ondergrens voor 1dag  Bowvengrens voor 1 dag
Zout 02g

Fosfaat 470 mg

Kalium 1644 mg

Eiwit 19g

Vetten 26g

Verzadigd vet 8o
Calcium 135 mg




COURGETTE
SPAGHETTI MET
ZALM, VENKEL &
CHERRYTOMAATIES

INGREDIENTEN

¢ 1 venkelknol

e 250 g (2 stukken) zalmfilet

e Peper

e 2 el olijfolie

e 250 g cherrytomaatjes

e 400 g spaghetti gemaakt van
courgette (kant-en-klaar
verkrijgbaar of zelf maken met
een spiraalsnijder van 1 flinke
courgette)

e 4 el pesto

Evt. basilicumblad ter garnering

"
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Zout 1,1 2g 5g
Fosfaat 492 mg 550 mg 1000 mg
Kalium 1649 mg 3500 mg *3500 mg
Eiwvit 3g 56g J0g
Vetten 37g 44 g 8% g
Verzadigd vet 6o Og 22g
Calcium 178 mg 800 1100 m

BEREIDINGSTIJD: 25 MIN
PERSONEN: 2



CHILI SIN CARNE
MET LINZEN,
BONEN & PAPRIKA

INGREDIENTEN

1 blik (uitlekgewicht ca. 265 g)
voorgekookte bruine linzen

1 blik (uitlekgewicht ca. 125 g) rode
kidneybonen

1 rode paprika

1 el Mexicaanse bonenkruiden
(Euroma)

1 teentje knoflook

1 witte ui

3 el olijfolie

150 g gezeefde tomaten of
tomatenblokjes

4 tl gedroogde oregano

100 ml yoghurt

1 tl ongezoet cacaopoeder

2 middelgrote tortillas

Peper naar smaak

Extra nodig: oven, bakplaat en

bakpapier

BEREIDINGSTIJD: 25 MIN
PERSONEN: 2



CHILI SIN CARNE
MET LINZEN,
BONEN & PAPRIKA

Voedingsstof Voedingswaarde p.p. Ondergrens voor 1 dag ~ Bowengrens voor 1 dag
Zout 12g

Fosfaat 396 mg

Kalium 1454 mg

Eiwit 23g

Vetten 20g
Verzadigd vet 3g
Calcium 182 mg




INGREDIENTEN

ROERBAKRLIJST MET
GROENTEN,
PINDASAUS & El

2 eieren

2 el pindakaas

12 tl sambal manis + evt. extra
naar smaak

75 ml kraanwater

1 teen knoflook

1 el olie (bijv. olijf of
zonnebloem)

300 g wokgroenten naar keus
200 g bloemkoolrijst

300 gram rauwe spinazie

100 g cashewnoten

1tl paprikapoeder

BEREIDINGSTIJD: 20 MIN
PERSONEN: 2

Voedingsstof Voedingswaarde p.p. Ondergrens voor 1dag  Bovengrens voor 1 dag
Zout 05g 2g SE

Fosfaat 6520 mg 550 mg 1000 mg

Kalium 1258 mg 3500 mg 3500 mg

Eiwvit 27g 56 Jog

Vetten 43 g 44 g 89 g

Verzadigd vet 8o Og 22g

Calcium 211 mg 800 mg 1100 mg




We hopen dat je genoten hebt van de recepten in dit boekje, maar ook dat de
recepten je hebben geinspireerd om zelf verder te experimenteren. Ben je
benieuwd naar wat Beterschappen nog meer voor je kan betekenen?

Kijk dan eens op www.beterschappen.nl en ga naar ‘agenda’ voor aanstaande
evenementen. Of schrijf je in voor onze nieuwsbrief.
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