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VOORWOORD

Het klinkt misschien stom, maar je kunt me 's nachts wakker maken voor een kop
soep. Ik ben gek op warm eten en soepen vind ik de ideale manier om veel groentes
binnen te krijgen.

ledereen weet dat groentes belangrijk zijn, maar bijna niemand eet ze ggno
Gemiddeld eet een Nederlander op dit moment 113 gram groente per dag. Het Voe-
dingscentrum adviseert 250 gram en wij van OERsterk adviseren 500 grasntg

per dag.

Een pan soep is een soort magische ketel waarin enorm veel voedingsstoffeanz
Stiekem gebruik ik soep ook als een gezosd o o bij mijn zoon. Regel-
matig heeft hij geen trek in groente als het los op zijn bord ligt

. Als ik hem een kop soep aanbied waarin de afzonderlijke groentes
niet meer te herkennen zijn drinkt hij alles zonder morren. En hij vindt hegno
lekker ook.

Soep is misschien wel mijn favoriete gerecht in de herfst en de winter. Het ver-
warmt het lichaam en ondersteunt de spijsvertering, wat ze in de Ayurveda al
eeuwen propageren.

De mens is uit een oersoep ontstaan. In dat vitale water waren alle elementen
aanwezig . om een evolutie in gang te zetten.
Ongeveer 200.000 jaar geleden ontstond de Homo Sapiens . Wij zijn ontstaan
dankzij de voedingsstoffen en mogelijkheden die er in de oorspronjeliomgeving
aanwezig waren. Nu probeert de mens steeds meer de omgeving — waaronder het
voedingslandschap — naar zijn hand te zetten. De natuur is niet meer leidend en de
mens is steeds meer lijdend. Laten we de natuur weer op één zetten en onze voe-
dingswaarde drastisch verhogen.

In dit magazine vind je veel lekkere en verrassende recepten. Experimenigeef
en varieer. Eet met mensen van wie je houdt. Kijk om je heen en geniet van datge
wat er is. Naast de soep zal de dankbaarheid je dan hopelijk ook verwarmen.

Toch komt er een moment dat de soepkom bijna op is. Neem vooral een tweede
als je nog trek hebt. Je gezondheid zal je dankbaar zijn.

Alle goeds en geniet,

Richard
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UIENSOEP

NET EVEN ANDERS

e 50 gr roomboter e Y tl cayennepeper

e 500 gr uien, rood en wit, in halve ringen * % tl korianderpoeder

e 2 tomaten, in kleine blokjes e 1 winterwortel, in juliennereepjes
e 4 knoflookteentjes, gehakt e 750 ml groentebouillon

e 1 tl komijnpoeder e peper en zout

e 1 tl paprikapoeder

1.Verhit in een pan de 50 gram boter. Fruit hierin de 4.Voeg vervolgens de wortel toe en laat de soep onge
uien en de knoflook. veer 10 minuten op laag vuur doorkoken.
2.Wanneer dit begint te kleuren kun je de tomaten toe 5. Proef de soep en voeg naar behoefte nog wat peper
voegen, samen met de gedroogde kruiden. Meng dit en zout toe.Hou je van pittig? Voeg dan gerust 1 tl
goed door elkaar en laat enkele minuten pruttelen. cayennepeper toe. Hou je niet van pittig? Voeg dan
3.Schenk nu de groentebouillon op en breng dit aan niet meer dan een halve tl cayennepeper toe.
de kook.

Wie kent het niet, tranen tijdens het snijden van uien. Zorg dat je de uien smijet een heel scherp mes.
Door het kneusen van het vruchtvlees komen er stofjes vrij waardoor je last gaoggn krijgt. Een andere

tip is de uien enkele uren in de koelkast te leggen voordat je ze gaat snijderteWién zijn meestal wat zoe
ter van smaak en goed om in diverse gerechten te gebruiken. Rode uien wordelahgebruikt in salades
omdat ze wat milder zijn, maar ook mooi kleuren in een salade. Gele uien zijn hetrpsheDeze worden
vooral gebruikt om te bakken en in stoofgerechten te verwerken.
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Training OERsterk In

VR 4

één dag

Veel mensen komen pas in actie als er klachten zijn. Als ze hun gezondheid
dreigen te verliezen, of al zijn verloren. Dat vind ik een gemiste kans, en met
deze training wil ik je helpen om dat te voorkomen.

Want we willen allemaal gezond en gelukkig oud worden. Toch worden mensen
steeds eerder moe, prikkelbaar, dik en ziek.

Vroeger dacht men dat ziekte iets is wat je overkomt en waar je niets aan kunt
doen. Tegenwoordig weten we dat er een duidelijk verband is tussen lagfsh
gezondheid.

En toch is in de huidige maatschappij leefstijl helaas door pillen vervamgeet is
tijd voor een revolutie. Het is tijd voor een Training OERsterk in één Dag.

Je krijgt:
- een combinatie van theorie en praktijk
- een persoonlijke reader
- slimme tips om met kleine aanpassingen je kwaliteit van leven dhaggis
vergroten
- een heerlijke OERIunch
- ...en je gaat naar huis met de opzet van je eigen unieke leefstijlplan

Ik hoop dat je erbij bent.
www.oersterk.nu/agenda
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De moderne mens eet veel te weinig
groentes. Soepen zijn een makkelijke én
smakelijke manier om meer groentes bin-
nen te krijgen-

Een pan soep is een soort magische ketel
waarin enorm veel voedingsstoffen zitten.
soep is zeker mij gerecht in

de herfsten de Wi : armt het
lichaam €n ondersteunt d yertering,
wat ze in de Ayurveda al eeuwen propa-
geren.

De mens IS letterlijk uit een 0ersoep
ontstaan. In dat vitale water waren alle
elementen aanwezig om een evolutie in
gang te zetten.

In dit magaziné vind je veel lekkere en
Verrassende recepten. Exper'\menteer,
proef en varieer. Eet met mensen van wie
je houdt. Kijk om je heen en geniet van
datgene wat er is.

Investeer in }eze\f en geniet yan meer
smaak en een betere gezondhe'\d.

OER
STERK

TERUG NAAR JE NATUUR
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