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1. Welkom bij de Wereld van Bone Broth

Gefeliciteerd met het downloaden van deze gids! Je staat op het punt om alles te leren over een van de oudste en

meest voedzame voedingsmiddelen ter wereld: bone broth, oftewel bottenbouillon.

Of je nu op zoek bent naar betere darmgezondheid, stralende huid, sterke gewrichten of gewoon een warme, voedzame

drank - bone broth kan je helpen. In deze uitgebreide gids delen we alles wat we weten, van de wetenschap tot

praktische tips.

Wat je gaat leren:

• De exacte voedingsstoffen in bone broth en hoe ze werken

• Hoe je de beste kwaliteit herkent

• Stap-voor-stap instructies om zelf te maken

• 15 recepten om bone broth in je dagelijks leven te integreren

• Protocollen voor specifieke doelen (darmherstel, gewichtsverlies, sportherstel)
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2. Wat is Bone Broth Precies?

Bone broth is een voedzame bouillon die wordt gemaakt door dierlijke botten langzaam te laten sudderen in water,

meestal gedurende 12 tot 48 uur. Dit langzame kookproces haalt waardevolle voedingsstoffen uit de botten die je niet uit

andere voedingsmiddelen kunt halen.

Het Verschil met Gewone Bouillon

Kenmerk Bone Broth Reguliere Bouillon

Kooktijd 12-48 uur 1-2 uur

Gelatine Veel Weinig

Collageen Hoog Laag

Mineralen Rijk Beperkt

Smaak Diep, rijk Licht, waterig

De Belangrijkste Voedingsstoffen

Collageen & Gelatine

Collageen is het meest voorkomende eiwit in je lichaam. Het vormt de structuur van je huid, gewrichten, botten en

darmen. Wanneer collageen wordt gekookt, verandert het in gelatine.

Aminozuren

• Glycine: Ondersteunt slaap, ontgifting en de aanmaak van glutathion

• Proline: Essentieel voor collageenproductie en huidgezondheid

• Glutamine: De belangrijkste brandstof voor darmcellen

Mineralen

• Calcium en fosfor (uit de botten)

• Magnesium (uit kraakbeen)

• Kalium (uit merg)
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3. De Rijke Geschiedenis

Bone broth is geen moderne trend - het is een eeuwenoude traditie die in vrijwel elke cultuur voorkomt.

Prehistorie (400.000+ jaar geleden)

Archeologisch bewijs suggereert dat onze voorouders al botten kookten om voedingsstoffen te extraheren. Dit was een

manier om elk deel van het dier te benutten.

Traditionele Chinese Geneeskunde (2.500+ jaar)

In China wordt bottenbouillon al millennia gebruikt als medicinaal voedsel. Het wordt gezien als een "qi-versterkend"

voedsel dat het lichaam opbouwt en herstelt.

Middeleeuwen in Europa

"Restauratifs" - de voorlopers van moderne restaurants - serveerden bottenbouillon aan reizigers om hen te

"restaureren" na lange reizen.

Joodse Traditie

Kippensoep, gemaakt op basis van bottenbouillon, staat bekend als "Joodse penicilline" vanwege de vermeende

genezende eigenschappen bij verkoudheid.

De Moderne Renaissance

Sinds 2014 is bone broth terug van weggeweest, gedreven door de paleo-beweging, biohackers en wetenschappelijk

onderzoek naar darmgezondheid.
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4. De Wetenschap Achter de Voordelen

Collageen en Huidveroudering

Onderzoek toont aan dat het consumeren van collageen peptiden de huidhydratatie en elasticiteit kan verbeteren. Een

studie gepubliceerd in Skin Pharmacology and Physiology vond dat vrouwen die 8 weken lang collageen

supplementeerden, een significante verbetering in huidelasticiteit vertoonden.

Glycine en Slaap

Het aminozuur glycine, dat rijkelijk aanwezig is in bone broth, heeft bewezen effecten op slaapkwaliteit. Onderzoek in

Sleep and Biological Rhythms toonde aan dat 3 gram glycine voor het slapen de slaapkwaliteit verbeterde en

vermoeidheid overdag verminderde.

Glutamine en Darmgezondheid

Glutamine is de primaire brandstof voor enterocyten (darmcellen). Studies tonen aan dat glutamine de darmbarrière kan

versterken en kan helpen bij het herstel van een "leaky gut".

Glucosamine en Gewrichten

Glucosamine, natuurlijk aanwezig in bone broth, wordt al decennia gebruikt voor gewrichtsondersteuning.

Meta-analyses suggereren dat het pijn kan verminderen bij mensen met osteoartritis.
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5. De 8 Belangrijkste Gezondheidsvoordelen

1. Darmgezondheid

De gelatine in bone broth helpt de darmwand te herstellen en te versterken. Dit is bijzonder waardevol voor mensen met

een gevoelige darm, IBS of leaky gut syndroom.

2. Gewrichtsondersteuning

De combinatie van glucosamine, chondroitine en collageen ondersteunt de gezondheid van kraakbeen en kan helpen bij

gewrichtsklachten.

3. Huid, Haar en Nagels

Collageen is de bouwsteen van je huid. Regelmatige consumptie kan bijdragen aan een stralende huid, sterker haar en

gezonde nagels.

4. Betere Slaap

Glycine heeft een kalmerend effect op het zenuwstelsel en kan de slaapkwaliteit verbeteren zonder sufheid de volgende

dag.

5. Immuunsysteem

Niet voor niets wordt kippensoep "Joodse penicilline" genoemd. De aminozuren en mineralen ondersteunen een gezond

immuunsysteem.

6. Sportherstel

De eiwitten en elektrolyten in bone broth maken het een ideale hersteldrank na intensieve training.

7. Gewichtsbeheer

Bone broth is laag in calorieen maar rijk aan eiwitten, wat helpt bij verzadiging. Het is perfect voor intermittent fasting.

8. Ontgifting

Glycine ondersteunt de lever bij het produceren van glutathion, een van de belangrijkste antioxidanten in je lichaam.
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6. Bone Broth Kiezen

Poeder

Voordelen: Lange houdbaarheid (2+ jaar), makkelijk mee te nemen, snel klaar (30 seconden), consistent van kwaliteit

Nadelen: Minder "vers" gevoel, soms toegevoegde ingredienten, duurder per portie

Beste voor: Drukke mensen, reizigers, kantoorwerkers

Vloeibaar (kant-en-klaar)

Voordelen: Klaar om te drinken, authentieke smaak, geen bereiding nodig

Nadelen: Korte houdbaarheid (7-14 dagen na openen), zwaar om te vervoeren

Beste voor: Thuisgebruik, mensen die van gemak houden

Zelf Maken

Voordelen: Volledige controle over ingredienten, goedkoopste optie, meest verse optie

Nadelen: Tijdrovend (12-48 uur), vereist planning, variabele kwaliteit

Beste voor: Thuiskoks, mensen met specifieke dieetwensen
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7. Zelf Bone Broth Maken

Het Basisrecept

Ingredienten:

• 1-2 kg botten (rund, kip of mix)

• 4 liter koud water

• 2 eetlepels appelazijn

• 1 ui, gehalveerd

• 2 wortelen, grof gesneden

• 2 stengels bleekselderij

• 1 theelepel zeezout

• Optioneel: knoflook, tijm, laurier, peperkorrels

Instructies:

1. VOORBEREIDING: Rooster de botten 30 minuten op 200C voor een diepere smaak.

2. IN DE PAN: Doe de botten in een grote pan of slowcooker. Voeg koud water en appelazijn toe. Laat 30 minuten

staan.

3. AAN DE KOOK: Breng langzaam aan de kook. Schep het schuim af dat naar boven komt.

4. SUDDEREN: Voeg de groenten toe en laat sudderen: Kippenbotten 12-24 uur, Runderbotten 24-48 uur.

5. ZEVEN: Zeef de bouillon door een fijne zeef of kaasdoek. Laat afkoelen.

6. BEWAREN: Koelkast 5-7 dagen, Vriezer 6 maanden.

TIP: De Gelatine Test - Een goede bone broth gelleert in de koelkast. Als je bouillon vloeibaar blijft, heb je waarschijnlijk

te veel water gebruikt of te kort gekookt.
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8. De Koopgids: Waar Let Je Op?

1. Ingredientenlijst

Hoe korter, hoe beter. Ideaal: botten, water, groenten, kruiden. Vermijd: gistextract, maltodextrine, "natuurlijke

smaakstoffen".

2. Herkomst van de Botten

Biologisch is een plus. Grasgevoerd (bij rundvlees) is ideaal. Vrije uitloop (bij kip) is beter.

3. Kooktijd

Kwaliteitsmerken vermelden hun kooktijd. Zoek naar minimaal 12 uur voor kip, 24 uur voor rund.

4. Eiwitgehalte

Een goede bone broth bevat minimaal 8-10 gram eiwit per portie. Dit geeft aan dat er voldoende collageen is

geextraheerd.

5. Smaak

Goede bone broth smaakt rijk en vol, niet waterig of te zout.
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9. Top 10 Producten in Nederland

1. Mattisson Bone Broth Poeder

Biologisch rundvlees, grasgevoerd. Uitstekende prijs-kwaliteitverhouding.

2. Big Food Bio Beef Bone Broth

Premium kwaliteit, puur en ongezouten. Ideaal voor puristen.

3. Babs Bone Broth

Nederlands merk, biologisch, meerdere smaken beschikbaar.

4. Slagerij van Loon Bottenbouillon

Ambachtelijk gemaakt door een echte slager.

5. Wholy Bones

Langzaam getrokken, beschikbaar in rund, kip en vis.

6. Oerbouillon

Biologisch, ontwikkeld vanuit holistische visie.

7. Ancient Nutrition Bone Broth Protein

Internationaal merk met veel varianten en smaken.

8. Kettle & Fire

Amerikaans premium merk, nu ook in Nederland verkrijgbaar.

9. Brothway (Holland & Barrett)

Toegankelijk en breed verkrijgbaar.

10. Zorg & Natuur Bottenbouillon

Pure bouillon van grasgevoerd rundvlees.
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10. 15 Heerlijke Recepten

Warme Dranken

1. Klassieke Bone Broth Mok

250ml bone broth, snufje zeezout, verse peterselie

2. Golden Broth (Kurkuma Latte)

250ml bone broth, 1/2 tl kurkuma, snufje zwarte peper, 1 tl kokosolie

3. Bone Broth Hot Chocolate

250ml bone broth, 1 el cacao, 1 tl honing, snufje kaneel

Smoothies

4. Groene Power Smoothie

1 kop bone broth (afgekoeld), 1 banaan, handje spinazie, 1 el pindakaas

5. Bessen Collageen Boost

1 kop bone broth, 1/2 kop blauwe bessen, 1/2 kop frambozen, 1 el chiazaad

Soepen

6. Snelle Miso Soep

250ml bone broth, 1 el miso pasta, bosui, zeewier

7. Tom Kha Gai (Thaise Kokossoep)

250ml bone broth, 100ml kokosmelk, gember, citroengras, kip

8. Franse Uiensoep

500ml bone broth, 2 grote uien (gekaramelliseerd), tijm, gruyere toast
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Hoofdgerechten

9. Bone Broth Risotto

Gebruik bone broth in plaats van gewone bouillon voor extra smaak en voeding

10. Stoofpot met Bone Broth

Vervang water door bone broth in je favoriete stoofpotrecept

Sauzen & Jus

11. Rijke Champignonjus

Bone broth, champignons, sjalot, tijm, boter

12. Bone Broth Gravy

Perfect bij aardappelpuree en vlees

Voor Huisdieren

13. Bone Broth IJsjes voor Honden

Vries bone broth in ijsblokjesvormen voor een gezonde traktatie

14. Brokjes Topper

Giet een scheutje bone broth over de brokjes van je hond

15. Hersteldrankje voor Zieke Honden

Lauwwarme bone broth met een snufje kurkuma
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11. Bone Broth Protocollen

7-Daagse Darm Reset

Dag 1-2: Opbouw

• Ontbijt: Normaal ontbijt

• Lunch: Lichte maaltijd + 1 kop bone broth

• Diner: Bone broth soep

• Avond: 1 kop bone broth

Dag 3-5: Intensief

• Ochtend: 1 kop bone broth

• Middag: Bone broth soep met groenten

• Avond: 1 kop bone broth

Dag 6-7: Herintroductie

• Geleidelijk normale voeding toevoegen

• Blijf 2-3 koppen bone broth per dag drinken

Sporters Protocol

• Voor training: 1 kop bone broth (30-60 min van tevoren)

• Na training: 1-2 koppen bone broth binnen 30 minuten

• Dagelijks: Minimaal 500ml voor optimaal herstel

Intermittent Fasting

Bone broth is ideaal tijdens vastenperiodes: minimale calorieen (40-50 per kop), onderdrukt hongergevoel, ondersteunt

elektrolytenbalans, behoudt spierweefsel.
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12. Veelgestelde Vragen

Hoeveel bone broth moet ik per dag drinken?

Voor algemene gezondheid: 1-2 koppen (250-500ml). Voor therapeutische doeleinden: 3-4 koppen.

Kan ik bone broth drinken als ik zwanger ben?

Ja, bone broth is veilig en zelfs aan te raden tijdens de zwangerschap vanwege de voedingsstoffen.

Is bone broth geschikt voor kinderen?

Absoluut. Begin met kleine hoeveelheden en bouw op. Veel kinderen vinden het lekker in soep.

Hoe lang is bone broth houdbaar?

Vers in de koelkast: 5-7 dagen. Ingevroren: 6 maanden. Poeder (ongeopend): 2+ jaar.

Kan ik bone broth combineren met medicijnen?

Over het algemeen wel, maar raadpleeg bij twijfel je arts, vooral bij bloedverdunners.

Waarom gelleert mijn zelfgemaakte bone broth niet?

Waarschijnlijk te veel water of te kort gekookt. Probeer langer te koken of minder water te gebruiken.

Is bone broth geschikt bij histamine-intolerantie?

Langzaam gekookte bone broth kan histamine bevatten. Probeer een kortere kooktijd (4-6 uur) of gebruik een

snelkookpan.
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13. Bronnen & Verder Lezen

Wetenschappelijke Studies

• Proksch, E. et al. (2014). Oral supplementation of specific collagen peptides. Skin Pharmacology and Physiology.

• Bannai, M. et al. (2012). The effects of glycine on subjective daytime performance. Sleep and Biological Rhythms.

• Rao, R. & Samak, G. (2012). Role of Glutamine in Protection of Intestinal Epithelial Tight Junctions.

Aanbevolen Boeken

• "Nourishing Broth" door Sally Fallon Morell & Kaayla T. Daniel

• "The Bone Broth Miracle" door Ariane Resnick

Websites

• www.bone-broth.nl - Onze complete gids en productreviews

• www.westonaprice.org - Traditionele voeding

Over Bone-Broth.nl

Bone-Broth.nl is de meest uitgebreide Nederlandse bron voor alles over bottenbouillon. Wij testen producten, delen

recepten en helpen je de beste keuzes te maken voor jouw gezondheid.

Bezoek ons op: www.bone-broth.nl

(c) 2025 Bone-Broth.nl - Alle rechten voorbehouden. Deze gids is uitsluitend bedoeld voor informatieve doeleinden en vervangt geen

medisch advies. Raadpleeg altijd een arts bij gezondheidsklachten.
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