
De vrijdag vlak voor of na 21 juni wordt van oudsher het midzomerfeest 
gevierd. De zon staat op dat moment het dichtst bij ons, levend op het 

noordelijk halfrond. Tijdens midzomer, ook wel Litha genoemd, duurt de 
dag het langst en de nacht het kortst. Voor ons is dit het begin van de 

zomer, maar voor de oude Kelten en Germanen markeerde dit feest het 
midden van de zomer – vandaar ook midzomer! 

TEKST, FOTOGRAFIE, STYLING EN RECEPTUUR NATASCHA BOUDEWIJN

Vier het licht
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SEIZOENSFEEST MET NATASCHA BOUDEWIJN
In deze serie neemt natuurcoach en veggie-chef Natascha Boudewijn je mee op reis door de 
natuur. Aan de hand van oude feesten en tradities brengt zij belangrijke momenten in het jaar 

in beeld en stelt met de oogst van het seizoen een menu samen.



DDit zonnefeest werd niet alleen door de oude Kelten en Germanen 
gevierd, ook de oude Egyptenaren, Grieken en Babyloniërs stonden 
stil bij deze zonnewende. In sommige religies en tradities – zoals de 
antroposofie – wordt midzomer op 24 juni gevierd, tijdens Sint-Jan, 
de geboorte van Johannes de Doper. Een oude weerspreuk luidt: 
‘Wanneer Johannes is geboren, ’t lengen der dagen is verloren’. De 
zon neemt vanaf nu namelijk weer in kracht af tot de winterzonne-
wende in december. Zoals tijdens midwinter op 21 december het 
licht wordt geboren, wordt tijdens midzomer het donker geboren. 
En zo begint nu al – heel geleidelijk! – de overgang naar de donkere 
periode van inkeer. De dagen worden langzaam korter. 

Tijd om te feesten
Midzomer is een echt vreugdefeest, waarbij tot op de dag van van-
daag in Midden- en Noord-Europa vreugdevuren worden ontsto-
ken. Het vuur symboliseert de kracht van de zon. In de Alpenlan-
den zie je tijdens midzomernacht de vreugdevuren die in de dalen 
worden ontstoken spectaculair tegen de omliggende bergen weer-
kaatsen. Paartjes springen hand in hand over kleinere vuurtjes 
heen, dat zou het komende jaar geluk brengen. In veel Scandinavi-
sche landen wordt midden in het dorp een meiboom geplant en 
versierd met bloemen en de bladeren van de berk. De berk is van 
oudsher een heilige boom en een vruchtbaarheidssymbool. De 
alcohol vloeit rijkelijk en singles gaan op zoek naar een partner. In 
Zweden is midzomer een van de belangrijkste dagen van het jaar. 
Families en vrienden trekken uit de stad naar het platteland om 
onder het genot van vele kruidendrankjes en lekker eten – met 
bloemen in het haar – rond de meiboom te dansen en te zingen. 

Genieten van de zonnewarmte
In de natuur komt nu alle levenskracht in elk blad en in elke bloem 
tot uiting. Alles wat is bevrucht, ontvouwt zich. De linden bloeien 
en geven hun bedwelmende, zoete geur af. De eerste aardbeien zijn 
rijp en we oogsten de eerste, nog kleine tuinbonen en nieuwe aard-
appelen. Ze zijn onlosmakelijk verbonden met deze tijd van het 
jaar. Van deze pril-zomerse oogst maken we drie heerlijke gerecht-
jes om midzomeravond tijdens een strandpicknick te vieren. We 
starten met een cocktail van prosecco en aardbeien, waarvan wel 
wordt gezegd dat ze vriendschap symboliseren. Daarna is er een 
gekoeld soepje van tuinbonen, met kokos, amandel en munt. Tot 
slot een authentieke, Scandinavische aardappelsalade, ‘potatissal-
lad’, met zure room, dille en bieslook, zoals daar traditioneel wordt 
gemaakt tijdens midzomer. We genieten van de warmte van de zon, 
van elkaar en zijn dankbaar voor ons leven. Juni is dan ook de tijd 
van blijdschap en de liefde voor het leven. De maand juni is ver-
noemd naar de Romeinse godin Juno. Zij is de godin van het zui-
vere licht, met name het licht van de maan. 

Van de pril-
zomerse oogst 
maken we drie 
gerechtjes om 
midzomeravond 
te vieren tijdens  
een strandpicknick

Gekoeld tuinbonensoepje met 
kokos, amandel & munt
Voor 3 amuseglaasjes, glutenvrij, vegan

 ± 15 min. + koeltijd minimaal 1 uur 

INGREDIËNTEN
250 g kleine tuinbonen, gedopt (± 600 tuinbonen in de schil)
1 laurierblaadje 
125 ml groentebouillon
125 ml kokosmelk
bosje munt, blaadjes fijn gehakt

VOOR DE GARNERING
1 el geschaafde amandel, kort geroosterd in een koekenpan
beetje kokosmelk of -room
een paar dubbelgedopte tuinboontjes

BEREIDING
• �Doe de tuinbonen (houd een aantal apart voor de garne-

ring) met het laurierblad, de bouillon en kokosmelk in een 
pan en breng aan de kook. Laat op laag vuur ± 4 min. 
koken of tot de tuinbonen gaar zijn. Verwijder het laurier-
blad en laat een beetje afkoelen.

• �Doe het afgekoelde tuinbonen-bouillon-kokosmelkmeng-
sel vervolgens in de keukenmachine en voeg de fijn  
gehakte munt toe. Laat draaien tot je een egale substantie 
hebt. Laat afkoelen in de koelkast.

• �Haal het buitenste vliesje van de apart gehouden tuinbo-
nen eraf, zodat je het knalgroene boontje overhoudt.

• �Serveer het soepje ijskoud, gegarneerd met de geschaafde 
amandel, kokosmelk of -room en de dubbelgedopte 
tuinboontjes.
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NATASCHA’S TIP  
VOOR BEZINNING

De zon verwarmt de Aarde, 
gewassen, mensen en dieren met 
haar enorme kracht en stimuleert 
tot rijping, tot volgroeien. Dit is de 
tijd waarin de levensstroom op 
zijn hoogtepunt is. Als je in de 
natuur bent, kun je de zinderende 
oerkracht die nu overal aanwezig 
is zelf ook ervaren. Ook in ons 
ontvouwt zich nu datgene dat wij 
in het voorjaar hebben gezaaid. 
Ga dus ook tijdens dit natuurfeest 
weer bij jezelf te rade. Volg het 
wijze ritme van de natuur. Hoe 
staat het met jouw plannen of 
jouw droom, waarvan je de 
zaden deze lente hebt gezaaid? 
(zie Seasons 4, over Ostara) Kun 
je, net zoals de zon dat in de 
natuur doet, nog wat meer ener-
gie steken in de rijping van jouw 
dromen? Wat heb je daarvoor 
nodig? De zomerenergie helpt je 
je dromen verder vorm te geven. 
Het oogsten komt later, neem 
vooral de tijd en kom niet in de 
verleiding te snel te gaan.



Scandinavische aardappelsalade 
met dille & kappertjes
Voor 3 personen, glutenvrij

 ± 20 min.

INGREDIËNTEN
500 g krieltjes in de schil
1 rode ui, geschild, gehalveerd en in heel dunne halve maandjes
2 el kappertjes
bosje dille, fijn gehakt
bieslook
eventueel: wat venkelblad en venkelbloem (decoratie) 

VOOR DE DRESSING
4 el biologische zure room
1 tl mosterd
klein bosje bieslook, in dunne ringetjes
Keltisch zeezout en versgemalen zwarte peper naar smaak

BEREIDING
• �Kook de aardappeltjes gaar en laat enigszins afkoelen (dat gaat het 

best als je ze op een bakplaat uitspreidt).
• �Meng intussen de ingrediënten voor de dressing en voeg bij de nog 

warme aardappelen.
• �Voeg de overige ingrediënten toe en decoreer met wat gehakte  

dille, bieslook en eventueel venkelblad- en bloemen.

Over Natascha Boudewijn
Natascha Boudewijn biedt inspiratie om je 

lichaam, geest en ziel te voeden met de helende 
kracht van de natuur. Dat doet zij als gecertifi-

ceerd natuurtherapeut, gids shinrin yoku (bosba-
den), verhalenverteller en als vega(n) chef op 

haar blog Greendelicious.nl. Van haar hand ver-
schenen drie succesvolle kookboeken en ‘Het 

kleine shinrin-yoku boek – hoe de kracht van de 
natuur je leven verandert’. € 14,99,  

ISBN 9789401303828, uitgeverij Altamira.   
Kijk op de website van Natascha Boudewijn voor 

workshops, Day Retreats en coaching in de 
natuur: www.nataschaboudewijn.nl



Midzomercocktail van 
zomerkoninkjes & prosecco
Feestelijk drankje voor 3 personen, glutenvrij, vegan 

 ± 10 min.

INGREDIËNTEN
12 tot 14 rijpe aardbeien, gewassen en het kroontje 
verwijderd
gekoelde prosecco (voldoende voor drie glazen)
takjes munt voor decoratie

BEREIDING
• �Pureer de aardbeien met een staafmixer tot een 

gladde massa en verdeel over drie feestelijke glazen.
• �Schenk de prosecco er voorzichtig bij en garneer met 

het takje munt.

In de maak: 
Seasons-
boek ‘Leef 
met het 
seizoen’

Dit was de laatste aflevering van 
‘Seizoensfeest met Natascha 
Boudewijn’. Zin in meer? In het najaar 
verschijnt het Seasons-boek ‘Leef met 
het seizoen’, met nog meer 
seizoensfeesten en pure recepten van 
Natascha Boudewijn.


