
Zoals het een goed collega betaamt, laat je 
herinneringen na. We bewaren veel positieve 
herinneringen aan je, maar ze zijn niet 
allemaal even smakelijk. Ingrid (van Doorn) 
weet er nog alles van! 

Dubieus postpakketje 
Wat ligt daar nu bij de post? Een pakketje, klein, licht 
en bestemd voor Maja. Soms niet ruikend, soms wat 
muffig… Na opening schrikken we ons dood: maden, 
gedroogde krekels, larven en nog veel meer onge-
dierte! Bah, bah en nog eens bah!!

Navraag
Waar is al dat vieze ongedierte goed voor? Een klein 
onderzoekje? Een verzameling? Een artikel in Diabc? 
Een cadeau voor een lezersactie? “Nee hoor”, zegt 
Maja doodleuk. “Die ga ik opeten.” Wat? Opeten?

Gezond
Maja vertelt ons dat insecten supergezond zijn. Ze 
zijn een prima vleesvervanger. Het helpt je tegen een 
hoge bloeddruk en zorgt voor een verkleining van de 
kans op hart- en vaatziekten. Ze bevatten net zo veel 
eiwitten als rund, kip of varken, maar het vetpercen-
tage ligt veel lager. Ideaal om af te vallen en gezond te 
eten…Leuk geprobeerd Maja, maar geef mij maar een 
lekker biefstukje op mijn bord!

Hoe doe je dat dan?
Toch is mijn nieuwsgierigheid aangewakkerd, want 
hoe doe je dat dan? Hoe eet je dat in s’ hemelsnaam? 
Hoe maak je dat klaar en in welke gerechten? Ik zie het 
al voor me: larvengehakt in mijn lasagne bolognese, 
een paar gemarineerde gedroogde krekeltjes naast 
mijn spinazie en een gehaktballetje van maden.  
Jammie, het water loopt me in de mond: NOT!

Maja de held
Maja laat zich niet weerhouden door alle kritiek en 
opmerkingen van haar kamergenoten. Ze is een held 
en eet de zakjes kriebelbeesten lekker op. De ene dag 

heeft ze krekels gefrituurd en de volgende dag heeft 
ze inderdaad balletjes van maden gedraaid. Lek-
kere stamppotjes met meelwormen en salades met 
geroosterde sprinkhanen staan nu op haar menu. 
Ze vindt het lekker (zegt ze), het smaakt wat noot-
achtig. Maar zie je al die stekelige pootjes dan niet? 
En hoe voelen die krioelende wormpjes in je buik? 
Maja, wat doe je jezelf toch aan?!

Het recept
Het recept voor Diabc is het einde van haar maden-
tocht. De heerlijke quiche triobolo komt uit Maja’s 
insectentoverboek. Met ingrediënten als eieren, 
kaas, champignons en broccoli. Maar ook met trio-
bolo meelwormen… De foto op de voorkant spreekt 
boekdelen; de quiche loopt nog net niet van je bord!

Op de borrel
Lieve Maja, ik vind Groningen leuk. En zou best eens 
bij je op de borrel willen komen. Maar beloof me 
dan één ding: Serveer me dan geen buggiebal, maar 
alsjeblieft gewoon een bitterbal! Dag spiderwoman! 

Insecten

Door:  
Ingrid

39
Advies in het kort diabc 

Insecten, wie durft?

Inspiratie 

Op www.dvn.nl/

diabc vindt u  

recepten. Geen 

internet, bel  

klantenservice  

(pagina 2). 

5 tips

1. Het is maar een gedachte
Dunne pootjes of een knapperig pantser 
in uw mond … Onze gedachtes maken 
het erger dan het is. Weet dat de angst of 
afkeer cultureel bepaald is. Zo’n 80 pro-
cent van de wereldbevolking eet insec-
ten. Griezelt u van het uiterlijk, kies dan 
om te beginnen eens voor beestjes zon-
der pootjes of voelsprieten. Zeg positief 
bekrachtigende dingen tegen uzelf, bij-
voorbeeld ‘andere mensen eten het ook, 
dus ik kan het in ieder geval proeven’. Of 
‘buitenlanders griezelen van een rauwe 
haring en dat vind ik lekker’. Misschien 
helpt het u als u voor ogen houdt hoe 
gezond of milieuvriendelijk ze zijn,

2. Voor uzelf
Insecten zijn een prima vleesvervanger. 
De hoeveelheid eiwitten is vergelijk-
baar met die van rund, kip of varken 
en varieert van 30 tot 80 procent. Het 
vetpercentage van insecten ligt vaak 
lager dan dat van vlees. Verder leveren 
insecten onder andere ijzer en vitamine 
B12. Voor mensen met diabetes heeft het 
eten van insecten twee pluspunten. Het 
vet in insecten is vooral van het gezonde, 
onverzadigde, soort. En een voeding 
rijk aan onverzadigde vetten helpt de 
kans op hart- en vaatziekten verkleinen. 
Daarnaast bevatten insecten een spe-
ciaal eiwit dat gunstig werkt tegen hoge 
bloeddruk.

3. Voor de wereld
Insecten eten heeft voordelen voor het 
milieu. Insecten hebben minder ruimte 
en water nodig dan varkens en runderen. 
En bij de kweek worden maar weinig 
broeikasgassen uitgestoten.

4. Kopen
Als u zelf eens wilt experimenteren 
in de keuken, kunt u insecten bestellen 
via www.webpoelier.nl en
www.insecteneten.nl. Deze insecten 
zijn gevriesdroogd, worden speciaal voor 
menselijke consumptie gekweekt en 
zijn veilig om te eten. Ze zijn wel prijzig: 
50 gram meelwormen kost op internet 
€ 4,85 en 35 stuks sprinkhanen € 9,95. 
Ook zijn er restaurants die insecten ser-
veren zoals restaurant “Het Genot” in 
Den Bosch, restaurant “Specktakel” in 
Haarlem (www.specktakel.nl) en res-
taurant “De Apenheul” in Apeldoorn.

5. Klaar maken
Gevriesdroogde insecten hebben een 
unieke smaak die lijkt op noten. Ze 
worden meestal even gefrituurd (als 
het grote insecten zijn of al in het deeg 
zitten), geroosterd of gebakken. Daarna 
kunt u ze door uw stamppot, roerbak-
schotel, hartige taart of salade mengen 
(zie bijvoorbeeld pagina 43). Of doop 
geroosterde sprinkhanen in de choco-
lade. Echte durfals eten de gefrituurde 
beestjes zo, als snack.

Sprinkhanen, meelwormen, wespen of mieren. Zo’n 80 procent 

van de wereldbevolking eet ze regelmatig. Ze zijn gezond en het eten ervan is 

goed voor het milieu. 5 tips voor beginners. TeksT Christel Vondermans




