












































moet eten, minstens een keer bonen of pesi en de overige dagen 

· groentes zoals boulanger, sopropo, pompoen en kouseband,' zei

Whitney.

'Eh" hoe heet zo iemand ook weer? Zo iemand die alles weet van

voeding en erop let dat men de juiste dingen eet?' 'Dat is een diëtist.

Je moet een gedegen studie doen om dat te worden,' zei mama.
'Misschien kan ik diëtist worden,' zei Whitney nadenkend, 'kan je dat

hier studeren of moet je naar het buitenland?'

'Ik weet het niet, maar ik zal informeren want het is wel een mooi

beroep,' zei mama en ze stond op om de tafel af te ruimen. Whitney

ging naar haar kamer en kwam even later terug met papier en pen.

'Laten we nu een menulijst maken,' zei ze. 'Hé, je doet alsof je nu al
een diëtist bent,' lachte Brian. 'Okay, we hebben al gezegd dat we
zaterdag bruine bonen eten en ik stel voor dat we zondag klaroen

eten met kip en dan laten we wat van de kip voor maandag,' zei
mama.

'En welke groenten zullen we dan nemen?', vroeg Whitney. 'Hmm, laat

eens kijken, tayerblad en ik maak een gezonde nasi in plaats van rijst.

En dinsdag misschien boulanger,' zei mama. 'Nee hoor, ik lust geen

boulanger, het is zo zacht en papperig, nee!' riep Brian. 'Als je zo

begint, dan hoeven we het helemaal niet te doen,' zei Whitney kattig.

'Wacht even, wacht even,' zei mama, 'die boulanger zal ik klaarmaken.

Ik heb gezien hoe die beroemde kok uit Holland dat deed. Het werd

niet zacht en papperig. Nee, hij schilde de boulanger niet, maar
waste die goed en sneed dan mooie ronde plakjes die hij met wat ui

en knoflook even in hete olie bakte. Heel lekker, en heel anders dan

je het gewend bent. Het smaakte bijna als vlees. Ik zal het maandag

proberen, want boulanger is heel goed, het bevat veel mineralen en

vitaminen die je nodig hebt. Even denken, waarmee is dat lekker?' 'Ik

weet het al,' riep Whitney, 'we eten die dag vis, bijvoorbeeld gebakken

sardines of zoute vis.' 'Ja, we kunnen zoute vis nemen, ik maak het de

avond van tevoren klaar en we kunnen dan ook wat op brood eten.

Brian, dat lust je toch wel?' 'Ja zeker,' zei Brian, 'vooral als er birambi
op azijn bij is. Ik ga kijken of die boom birambi heeft dan moet je dat

op azijn doen, mama.'
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'Woensdag eten we kouseband met garnalen,' zei Whitney 'ook 
'daarvan kunnen we wat overhouden voor brood. Luister, we kunnen 
ook een dag helemaal vegetarisch eten, met tahoe bijvoorbeeld. Dat 
doen we dan op donderdag.' 'Ja,' zei mama, 'Ik maak dan gebakken 
tahoe en wat voor groenten?' 

'We doen dan dagoeblad met pindasaus. Dat is een lekkere 
vegetarische maaltijd' zei Whitney, terwijl ze alles opschreef. 'Wel, dan 
eten we vrijdag kool met gehakt en zoete patat of cassave' besloot 
mama. 'Meisje, je bent geweldig hoor! Ik ga morgen alles kopen.' 
'Waar ga je het kopen?', vroeg Whitney. 'Bij het groentestalletje om de 
hoek?' 'Nee, ik ga vroeg naar de markt en koop alles daar. De markt is 
goedkoper,' antwoordde mama. 

Whitney legde het papier op de tafel en zei: 'Mama, vergeet het lijstje 
dan niet. Maar luister, we zijn er nog niet. Gezonde maaltijden dat is 
één ding maar voor een echt gezond leven moet je nog wat anders 
doen. Dat is bewegen en mama, jij beweegt niet genoeg en Brian ... 
Brian beweegt helemaal niet!' 

'Oh nee?', riep Brian vanuit de voorkamer waar hij bij de televisie 
zat. 'Ik beweeg niet no? Dan wat doe ik dan? Op bed liggen, no?' 'Je 
weet best wat ik bedoel,' zei Whitney, je zit de hele dag voor de tv en 
anders ben je aan het gamen.' 

'En jij dan?' riep Brian verontwaardigd, 'jij ligt op je bed met je cell'. 'Ik 
beweeg goed, heel goed,' zei Whitney. 'Ik fiets toch elke dag en op 
zaterdag ga ik naar mijn dansclub. Waarom doe jij dat ook niet?' 'Ik ga 
niet dansen, ik ben toch geen meisje,' zei Brian. 'Dansen is echt niet 
alleen voor meisjes hoor. Kijk hoe die jongens aan street dance doen,' 
riep Whitney. Brian antwoordde boos: 'Maar ik heb toch geen jongens 
hier voor street dance.' 'Ze heeft gelijk, Brian, je zit te veel. We moeten 
zorgen dat je aan een leuke sport gaat doen, eentje waarbij je echt 
goed beweegt,' zei mama. Brian kwam naar de keuken terwijl hij 
riep: 'Wil je zien hoe ik beweeg, kijk kijk' en hij begon op en neer te 
springen. 'Hou op, dat bedoelen we niet,' riep mama 'straks ...... ' 

Plengelengleng .... 
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Ondertussen, in de bus naar huis, at en dronk het meisje niet meer. 
• Na een paar dagen had ze wel steeds een boek op haar schoot,

waaruit ze las. Toen Jason en Jimmy op een dag instapten, zei Jason:
'Dag boekenmeisje! Je bent geen softmeisje meer, maar nu ben je het
boekenmeisje. Is het een mooi boek?' Het meisje knikte. 'Ja, erg mooi
en ook spannend.' 'Hoe heet het?' vroeg Jimmy. 'Alleen op de wereld',

zei het meisje en ze liet de voorkant van het boek zien. 'Ik heb het ook
gelezen,' zei Brian. 'Ja, het is erg mooi en ook spannend, ja.' 'Soms

wel een beetje zielig,' zei het meisje. 'Waarover gaat het dan?', vroeg
Jason. 'Over een jongen, Rémi. Hij had geen ouders,' zei het meisje.
'Eigenlijk had hij die wel, maar dat wist hij niet,' zei Brian. 'Weet je, dit
is een heel oud boek, mijn opa heeft het zelf ook gelezen toen hij een
jongen was.' Waarop Jason riep: 'San, zo oud!' 'Mooie boeken worden
nooit oud, ze blijven altijd mooi,' zei het meisje en ze ging verder met
lezen. Brian keek van opzij en dacht: 'Nu ze niet meer aldoor eet en
drinkt, is ze best aardig.'

Ook de volgende week maakte mama op vrijdag een menulijst met
haar kinderen en deed ze op zaterdag de boodschappen. Toen kwam
Brian op een dag enthousiast uit school met een briefje. 'Mama kijk,
ze gaan een voetbalclub beginnen voor jongens van 8 tot 15 jaar. Hier
om de hoek, bij het jongens- internaat. Mag ik gaan, mama?' 'Ik vind
het heel goed als je gaat, maar wat kost het?' vroeg mama bezorgd.
'Niet veel, kijk, SRD 20 per maand, ze gaan twee keer in de week
trainen, op vrijdagmiddag van vier tot zes en op zondagmorgen van
acht tot tien,' wees Brian op het briefje. Whitney keek ook. Hè, hè,
eindelijk gaat Brian sporten!

De volgende dag op school vertelde Brian vol trots aan zijn vriend 
Ewald dat hij lid zou worden van de voetbalclub. Ewald keek sip, hij 
wilde ook lid worden, maar de club was ver van zijn huis en hij had 
niemand om hem te brengen. Zijn moeder kwam pas om half vijf van 
het werk. 'Weet je wat? Ik zal mijn moeder vragen of je vrijdag na 
school bij ons kan zijn, want het is niet ver van mijn huis, dan kunnen 
we samen ernaartoe en dan komt je moeder je om zes uur daar halen,' 
stelde Brian voor. 'Als het mag van je moeder,' zei Ewald hoopvol. 
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'Aan de kant van de weg lopen,' riep mama ze na toen ze weggingen. 
•Zij ging de tafel opruimen en de borden afwassen. 'Ik hoop dat het
een leuke voetbalclub is, ik ben echt blij dat er nu iets is waar Brian
kan bewegen. En zo leuk voor hem dat zijn vriend het ook doet.
Voetballen is altijd leuk voor jongens,' zei mama tegen Whitney. 'Alleen

jij nog, mama,' zei Whitney waarop mama antwoordde: 'Oh, dat heb
ik nog niet verteld. Ik heb ook iets gevonden! Lydia en ik gaan vanaf
zondag stevig wandelen. Drie keer in de week: zondag-, dinsdag- en
vrijdagmiddag, elke keer een uur van half zes tot half zeven.' 'Goed
zo!' riep Whitney. 'Maar jullie moeten het wel volhouden hoor! Want je
weet beginnen is makkelijk, maar volhouden is de kunst!' 'Ja, mama!'
zei mama. 'We gaan alles volhouden: de menulijsten maken, het

gezond eten, het bewegen, alles. We worden een vet gezonde familie!
Dankzij mijn knappe en lieve kinderen!'
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Heel veel dank willen wij zeggen aan Cynthia Me Leod. In het jaar 

dat ze van het ene werelddeel naar het andere reisde voor premi

ères, gastcolleges en andere bijzondere gebeurtenissen én ook nog 
'Tutuba, het meisje van het slavenschip Leusden' schreef, nam ze 
heel spontaan en zonder enige bedenking het ook nog op zich om dit 

boekje over gezonde voeding voor ons te schrijven. Gran tangi ! 1 

Ook de Inner Wheel zijn we zeer erkentelijk voor de totstandkoming 

van dit boek. 
Dank ook aan alle anderen die een bijdrage hebben geleverd aan de 
totstandkoming van 'Brian eet smakelijk'. 

Jennifer S. Plein 
Irene Spangenthal - Franker 

Stichting Voedingscentrum.sr 
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