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±ƻƻǊƧŀŀǊ ƛƴ ŀŀƴǘƻŎƘǘΧ 
 

 
Januari, maar alweer richting het eind van de maand. Er zijn alweer diverse tekenen dat het 
voorjaar in aantocht is. Het speenkruid laat zich inmiddels alweer op grote schaal zien, de 
blaadjes wel te verstaan. 
Het zal, als het een beetje zacht weer is, ook niet lang duren voor de eerste gele bloempjes 
staan te schitteren. 
Jonge toppen brandnetel, jong zevenblad, wel piepklein, mooie veldkers, wie wil kan zijn of 
haar maaƭǘƛƧŘ ŀŀƴǾǳƭƭŜƴ ƳŜǘ ΨǿƛƭŘŜΩ ƎǊƻŜƴǘŜƴΦ 
In de afgelopen weken zijn we thuis toch nog redelijk actief geweest om gedroogde groenten 
te malen en andere soorten te drogen. In deze nieuwsbrief kun je daar de voorbeelden van 
zien. 
Gedroogde boerenkool, zo leuk en heerlijk om op voorraad te hebben naast een aantal por-
ties in de vriezer. Boerenkool uit eigen omgeving, gekweekt bij particulieren en gekocht aan 
de weg. Werkelijk fantastisch. 
Wij hebben standaard een glazen potje in de auto waar we elke munt die we scoren in doen. 
Zo kunnen we ons altijd redden als we wat tegenkomen omdat veel kistjes dicht zijn met een 
gleuf voor het geld. Wisselen is dan lastig dus wij anticiperen daarop. 
Boerenkool, spruitjes, je komt het tegen als je alle onderwerpen gaat bekijken. 
We aten recent bij onze dochter Aline, helaas had ik mijn camera niet mee maar voor alles is 
ŜŜƴ ƻǇƭƻǎǎƛƴƎΦ Lƪ ƳƻŎƘǘ ƘŀŀǊ ƳƻōƛŜƭ ƎŜōǊǳƛƪŜƴ ƻƳ ŦƻǘƻΩǎ ǘŜ ƳŀƪŜƴ, want wat zij ons voor-
schotelde is wel het delen waard. 
Heerlijk was de Mjadarah met Libanese salade. Aline schreef het recept uit en jullie mogen 
meegenieten. 
Barbera maakte iets verrukkelijks met zuurkool, Marja kon nog een recept gemaakt op de 
kamado tevoorschijn toveren en wij bakten friet op de kamado. 
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Naast het bovengenoemde staat er nog meer in deze januari editie, ga lekker zelf op onder-
zoek. 
De blik op mooie, waardevolle dingen is nu nog meer belangrijk en genieten van een maal-
tijd met liefde klaargemaakt is supergoed voor je lichamelijke en geestelijke gezondheid. 
Naast dat voeding voor ons mensen van groot belang is, is dat ook voor o.a. onze gevleu-
gelde vrienden. 
Genoeg onderwerpen, geniet ervan en graag deel ik nog even dat wij de boeken ingedeeld 
per seƛȊƻŜƴ ƎŜǊƛŎƘǘ ƻǇ ΨǿƛƭŘŜΩ ƎǊƻŜƴǘŜƴΣ ƪǊǳƛŘŜƴ Ŝƴ ŜŜǘōŀǊŜ ōƭƻŜƳŜƴ ŀƭǎ ȊŜŜǊ ōŜƭŀƴƎǊƛƧƪ ȊƛŜƴ 
om te delen. 
Want als er door alle bizarre ontwikkelingen voedselschaarste gaat ontstaan dan kunnen de 
personen die enige kennis van zaken hebben zich altijd redden en velen in hun omgeving bij 
de hand nemen. 
We wensen dat deze boeken alleen maar op een gezellige wijze gebruikt zullen worden maar 
gezien alle ontwikkelingen en het feit dat schaarste gemakkelijk kan ontstaan lijkt het ons ze-
ker niet onverstandig om te zorgen dat je enige kennis in huis hebt mocht je niet thuis zijn in 
het herkennen van wat er om je eigen voeten groeit wat eetbaar is. 
Meer over de boeken in deze nieuwsbrief. 
Het voorjaar is in aantocht, dat boek is uit. 
De zomer en het najaar zijn uit, de winter komt er aan, nog een paar weken geduld en met 
deel vier, als de wintereditie een feit is, hebben we een jaarrond alle seizoenen doorlopen 
met planten die iedereen in eigen omgeving kan vinden, in de tuin en/of vrije natuur. 
Deze kennis op papier lijkt ons ook geen gek idee omdat een boek altijd een boek blijft en 
internet eruit kan liggen. 
Met deze laatste uitleg wil ik niemand in angst jagen, het is geen doemscenario maar rege-
ren is vooruitzien en je kunt beter maar voorbereid zijn op bepaalde situaties. 
Geloof mij als ik zeg dat je kunt overleven op brandnetels en water! Dat is geen gezellig voor-
uitzicht maar wel een fijn idee. 
En naast brandnetels is het assortiment veel groter en we combineren de gewassen in de 
boeken altijd met bekende groentesoorten als het een complete maaltijd betreft. 
Het assortiment in de winkels of gekweekt in eigŜƴ ƳƻŜǎǘǳƛƴ ǾǳƭƭŜƴ ǿŜ ŀŀƴ ƳŜǘ ŘŜ ΨǿƛƭŘŜΩ 
soorten. Vele soorten zijn ook nog familie van elkaar, de mens heeft een scheiding aange-
ōǊŀŎƘǘ ǘǳǎǎŜƴ ȊƻƎŜƴŀŀƳŘ ΨƻƴƪǊǳƛŘΩ Ŝƴ groenten. 
Is alles eetbaar? 
Nee, maar veel wel en we hebben het helder gepresenteerd via fƻǘƻΩǎ Ǿŀƴ ŘŜ ǇƭŀƴǘŜƴ Ŝƴ ǊŜπ
cept ideeën. 
We kunnen bijna zeggen dat we een ŎƻƳǇƭŜǘŜ ΨǿƛƭŘǇƭǳƪ ŎǳǊǎǳǎ ƛƴ ǾƛŜǊ ŘŜƭŜƴΩ ǇǊŜǎŜƴǘŜǊŜƴΦ 
 
Maar geniet eerst van deze nieuwsbrief, meer over de boeken kom je vanzelf tegen. 
Deze nieuwsbrief aan anderen doorgeven stellen we zeer op prijs. Want hoe meer mensen 
weten dat er veel eetbaar om hun heen groeit, des te blijer maak je ons. 
Dank namens velen. Gratis en voor niets kan iedereen van deze maandelijkse nieuwsbrief 
genieten. 
 
Anneke 
Gaasterland, 
28 januari 2021 
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In de herhaling: ½ŜƭŦ ȊǳǳǊƪƻƻƭ ƳŀƪŜƴΧ  
Je kunt voor het zelf maken van zuurkool biologische witte kool of 
spitskool, maar ook rode kool gebruiken. Wij gebruikten in dit geval 

spitskool. Deze kool is wat zachter dan 
witte of rode kool en kneedt makkelijker. 
  
Gebruik voor een kilogram zuurkool een weckpot 
van één liter.  
Advies: koop weckpotten bij IKEA. De prijs/kwali-
teitverhouding van de pot en het sluitwerk is uit-
stekend! 
 
Bewaar het buitenste blad van de kool, snijd de 
nerf eruit en leg het in koud water; dan blijft het 
vers totdat het opgevouwen kan worden.  
(Deze tip is meer voor thuisgebruik dan wanneer 
we met een groep werken). 
  
Voeg per kilogram zeer fijngesneden witte kool, 
spitskool of rode kool 20 gram Keltisch toe.  
 
Kneed dan de kool tot er vocht vrij komt en doe 
deze dan in een weckglas. Duw heel goed aan. Je 
kunt er als je dit wilt, kruiden tussen doen, bij-
voorbeeld: laurierblad, kurkuma, peper(korrels), 
kummel of jeneverbessen.  
  
Vul het weckglas. Leg een opgevouwen koolblad 
op de zuurkool en zet daarop de stamper (dit kan 
een keramisch, porseleinen of glazen eierdopje of 

een dik borrelglaasje zonder voetje zijn). Maak de rand van het weckglas heel goed schoon, 
doe een schone ring om het deksel heen en sluit het glas af met het deksel en de klem.  
 
Tijdens het fermentatieproces kan onder vrij hoge druk vocht tussen de ring door naar buiten 
komen. Door ervaring wijs geworden kan dit gedurende de eerste week best veel zijn. Het 
spettert ook. Daarom zetten wij de potten zuurkool-in-wording in een koelbox, met het deksel 
erop de eerste week in een warme omgeving.  
Daarna kunnen de potten koeler staan. 
 
Als de kool heel goed gekneed is, is deze na ongeveer drie weken genoeg gefermenteerd en 
geschikt voor consumptie. De zuurkool wordt steeds lekkerder naarmate je hem langer laat 
staan. Dit kan best vijf tot zes weken zijn. Het is daarom aan te raden om een paar keer een 
pot of drie te maken voor de winterperiode. 
  
Veel succes en smakelijk eten.   
CƻǘƻΩǎΥ ϭ !ƴƴŜƪŜ .ƭŜŜƪŜǊ www.project7-blad.nl  

http://www.project7-blad.nl/
http://www.project7-blad.nl/
http://www.project7-blad.nl/
http://www.project7-blad.nl/
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Het gehele proces in beeld gebracht: 
 

  
Begin met het snijden van de spitskool. Bewaar van 
elke kool een of twee buitenste bladeren. Des te fij-
ner gesneden, des te beter te verwerken. 

Snijd de dikke kern en de grove nerven uit de kool. 
Deze zijn moeilijk te kneden. 
 

  
De buitenste bladeren worden in koud water be-
waard. 

Kneed kool en Keltisch zeezout goed dooreen. Kne-
den maakt de kool zachter en het zout start het fer-
mentatieproces. Bewaar het zoute water voor later, 
voor het afvullen van de weckpot. 

  
Gebruik in dit geval een plastic (afwas)teiltje.  
Fermenteren houdt niet van roestvrij staal. 

Je ziet steeds meer vocht ontstaan naarmate je lan-
ger kneedt. 
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Doe de kool in een glazen weckpot.  Leg een aantal stukken van het buitenste koolblad 

op de zuurkool-in-wording en klem de bladeren vast 
onder de nek van de weckpot. 

  
Zet nu een borrelglaasje of eierdopje zonder voetje 
op de koolbladeren en duw alles goed aan. 
 Het zoute water moet tot aan de rand van de pot 
worden afgevuld. Maak de rand van de pot schoon. 

Doe het deksel op het glaasje en duw alles goed aan.  

 

Laat nu de pot minstens drie weken fermenteren. 
Langer is geen probleem, de zuurkool wordt alleen 
maar lekkerder. 
 
Vooral de eerste anderhalve week kan er behoorlijk 
ǿŀǘ ǿŀǘŜǊ ΨƻƴǘǎƴŀpǇŜƴΩΦ  
Zet de pot dus niet zomaar weg.  
hƴǎ ŀŘǾƛŜǎ ƛǎΥ ȊŜǘ ΨƳ ƛƴ ŜŜƴ ŜƳƳer o.i.d.; je wilt niet 
dat dit (pekel)water op een, bijvoorbeeld, houten 
ondergrond loopt.  
Het zout zal zich in het hout vreten en flinke kringen 
achterlaten.  
 
Veel succes! 

Het water zal tot te rand komen; alles in de pot staat 
onder water. Sluit de pot met de vergrendeling. 

 

 


















































































