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00:00:01 Esther Molenwijk
Verbeter de wereld met Vork Mes. Mijn naam is Esther 
Molenwijk en dit is Studio Plantaardig. 

Regelmatig vragen luisteraars me, wat kan ik zelf doen? 
Ik wil in actie komen. Ik wil een steentje bijdragen. Ik wil 
die plantaardige revolutie ontketenen. Wat kan ik doen? 
En eerlijk gezegd heb ik daar dan geen pasklaar ant-
woord op. Dus ik heb besloten om het uit te zoeken. Wat 
zijn laagdrempelige, maar zinvolle dingen die iedereen 
kan doen? Oftewel, micro-activisme, zoals Teun van de 
Keuken het laatst noemde. Misschien ga jij graag met 
mensen in gesprek. Of ben je juist contactverlegen. 
Misschien heb je veel geld. Misschien heb je juist veel 
tijd. Misschien kun je geweldig koken. Of zit je het liefst 
achter je computer. Voor iedereen werkt iets anders.

00:01:04 Mirjam van Elst 
Ik had in eerste instantie altijd zoiets van, ah weet je, 
die zendingsdrang. Nee, zo ben ik niet. Nou, dat is wel 
veranderd.

00:01:15 Esther Molenwijk
Om erachter te komen wat je allemaal kan doen, heb 
ik het aan onze luisteraars zelf gevraagd. Velen van 
jullie stuurden hun acties naar ons in. En na een enorm 
lastige selectie presenteer ik tien acties die mij impact-
vol lijken en die bereikbaar zijn voor iedereen. In deze 
aflevering krijg je de eerste vijf, rechtstreeks verteld 
door de luisteraars zelf. 

Nummer één
Voor de eerste actie spreek ik Femke van der Klaauw, 
voorzitter van de stichting Community Kitchen in Den 
Haag.

00:01:53 Femke van der Klaauw
Wij studeren allemaal aan het University College. Dat is 
één gebouw waar studenten zowel wonen als studeren. 
Ik doe zelf de richting International Justice. Dus dat 
gaat over internationaal recht, maar ook rechtvaardig-

heid verkrijgen op andere manieren buiten het recht 
om.

00:02:10 Esther Molenwijk
Het is een bijzondere universiteit. Er zijn zo’n 200 
studenten die ook samen in één gebouw wonen. Een 
gebouw met een grote horecakeuken die niet in gebruik 
was. En zo kreeg haar voorganger vier jaar geleden een 
ingeving.

00:02:25 Femke van der Klaauw
Ze zag die keuken, ze dacht waar hebben studenten 
nou behoefte aan. Gewoon goedkoop maaltijden, ge-
woon goed samen eten. Want iedereen hier woont op 
zijn eigen kamertje. En dan dat dat ook nog duurzaam 
kan en dat je kan gewoon veganistische maaltijden aan-
bieden met geredde groenten.

00:02:41 Esther Molenwijk
Ze wilden dus maaltijden gaan maken met geredde 
groenten en helemaal veganistisch.

00:02:47 Femke van der Klaauw
Het is allereerst ook een duurzaamheidsinitiatief. En 
veganistisch is natuurlijk gewoon waar we het eigenlijk 
met z’n allen heen moeten. En het is ook een manier om 
te laten zien van: hey, aan al deze studenten of andere 
mensen die middels komen eten, het kan wel. Het is niet 
zo ingewikkeld om lekker veganistisch eten te maken. 
En dan daarbij komt natuurlijk ook dat veganistisch 
eten gewoon heel inclusief is. Want de een mag geen 
varken vanwege religie, de andere is zuivel intolerant. 
De ander mag weer niet dit. Dus als wij gewoon dat 
allemaal eruit schrappen en gewoon zeggen van hey, we 
maken er met minimale allergenen, dan heb je gewoon 
zoveel mensen die er die daar ook baat bij hebben, bui-
ten alleen de specifiek veganistische studenten.

00:03:32 Esther Molenwijk
Plantaardig eten heeft dus ook allemaal extra voorde-
len. En dan over die geredde groente. Elke maandag 
gaat een groep van vier vrijwilligers met grote trollies 
naar de markt.

00:03:44 Femke van der Klaauw
Dat is een van mijn favoriete shifts. Wij doen dat altijd op 
maandag. En dan komen we eraan en wij vragen dan... 
We komen op maandag vlak voor de sluit. Heb je iets 
wat je anders weg zou gooien, wat je aan ons mee zou 
willen geven? En dat doen ze dan ook graag, want het 
is win-win. Zij moeten volgens mij betalen als ze dingen 
weg moeten gooien. Maar het zijn ook mensen die graag 
willen dat wat zij doen, hun groente die zij hebben, dat 
die opgegeten worden. En ondertussen is het heel 
leuk, want ze kennen ons. Dus dan komt er zo vaak een 
chick. Hé, daar zijn jullie weer! Dus je bouwt echt een 
band op met de mensen op die markt ook.
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00:04:21 Esther Molenwijk
Wat ze meekrijgen zijn natuurlijk alleen de verse pro-
ducten. Daarnaast moeten ze sommige dingen inkopen, 
zoals couscous of rijst.

00:04:28 Femke van der Klaauw
Dus maandagmiddag is de buit. Dan maandagavond, 
als we bepaald hebben wat we gaan koken, dan sturen 
we een bericht. Want we hebben een groepsapp met 
alle mensen in dit gebouw. En dan sturen we gewoon 
een poll met hé, dit is wat we gaan koken. En dat is ook 
waar mensen dus kunnen zeggen of ze gaan komen of 
niet. En dat is hoe wij een beetje kunnen gokken hoeveel 
we moeten gaan maken. En dan dat gaan we koken op 
dinsdag.

00:04:54 Esther Molenwijk
Oké, en hoeveel mensen wonen er in het gebouw?

00:04:57 Femke van der Klaauw
Ik denk, er wonen 200 mensen. Ik denk, we hebben 80 
tot 100 mensen die een maaltijd halen elke week.

00:05:03 Esther Molenwijk
Oh jeetje, ja. Wat veel. En dan hebben jullie dus ook een 
speciale kok die dan met alles wat eraan is gekomen 
moet gaan verzinnen van hoe maak je er iets leuks van.

00:05:09 Anne Tilanus
Ah nee, dat ben ik.

00:05:11 Esther Molenwijk
Echt waar?

00:05:13 Femke van der Klaauw
Ja, er zijn geen koks, het is allemaal tiener werk.

00:05:17 Esther Molenwijk
Samen met vrijwilligers maakt Femke de recepten.

00:05:21 Femke van der Klaauw
Ja, ondertussen dat leer je. Het is ervaring. Het is wat 
maken we vaker? Wat doen we? Het is heel veel googe-
len. En het is ook gewoon op je gat durven gaan. Soms 
maken we iets en het pakt niet uit zoals je denkt dat het 
is. Maar je moet toch dingen uitproberen.

00:05:36 Esther Molenwijk
Ja, en dan zijn de eters wel een beetje vergevingsge-
zind?

00:05:40 Femke van der Klaauw
Ja, jawel. Ze krijgen een voedzame maaltijd waar ze niet 
voor hoeven te koken voor drie euro per week. Ze doen 
niet zo moeilijk.

00:05:48 Esther Molenwijk
En had Googlen?? lijkt tot heel uiteenlopende gerechten.

00:05:52 Femke van der Klaauw
Nou ja, we hebben stir-fry gemaakt met zoete aard-
appelen en paksoi en volgens mij gingen er blikjes ook 
doorheen, tomaten en tofu. We hebben chili gemaakt 
met mais en tomaat en sojastukjes. We hebben dahl 
gemaakt met heel veel zoete aardappel en linzen en 
pompoen.

00:06:19 Esther Molenwijk
In totaal werken er 18 vrijwilligers in de Community 
Kitchen.

00:06:23 Femke van der Klaauw
Nou, we hebben vier shifts in de week. Maandag gaan 
er vier mensen naar de markt. Dan dinsdag zeven 
mensen meestal koken. Dan heb je drie of vier mensen 
die dan daadwerkelijk serveren aan de studenten. En 
dan heb je drie mensen die nog schoonmaken dinsdag-
avond.

00:06:39 Esther Molenwijk
Ze vragen drie euro per persoon voor een maaltijd 
en daar komen ze net van rond. Af en toe zorgen ze 
voor iets meer ruimte in de kas door een cateringklus 
te doen voor de universiteit. Als ik haar vraag naar 
de struikelblokken, weet ze eigenlijk maar één ding te 
noemen.

00:06:56 Femke van der Klaauw
Wij runnen volledig op vrijwilligers, dus ik denk zeker in 
het begin van het jaar moet je echt lobbyen om vrijwilli-
gers te krijgen, omdat de helft van de mensen hier kent 
ons instituut natuurlijk niet, want het zijn nieuwe eer-
stejaars. Dus dat is een probleem dat je genoeg vrijwilli-
gers krijgt.

00:07:11 Esther Molenwijk
Inmiddels hebben ze er een stichting van gemaakt om 
te zorgen dat dit initiatief voort blijft bestaan. In het 
begin vond ze dat nog best lastig.

00:07:21 Femke van der Klaauw
Soms moet je naar de notaris dat je echt denkt, wat doe 
ik? Wat ben ik aan het doen? Maar voor de rest, het 
daadwerkelijk runnen van de stichting gaat heel soepel. 
Daar hebben we in principe niet zoveel moeite mee.

00:07:32 Esther Molenwijk
Verder zegt Femke nog dat wanneer je eten maakt en 
verkoopt aan anderen, je wel een training nodig hebt.

00:07:39 Femke van der Klaauw
We hebben allemaal BhV-training, we hebben allemaal 
de HACCP-training, die is dus verplicht vanuit de over-



heid als je in de horeca werkt. Dus we weten allemaal 
wat kan ik wel serveren en wat kan ik niet serveren. Je 
krijgt soms ook dingen van de markt en dan denk ik: 
jongens, het is gewoon beschimmeld. Dat ze het gewoon 
zelf niet willen weggooien bijvoorbeeld. Dus je kijkt wel 
goed van, hé, wat kan ik nog geven, wat kan ik niet ge-
ven.

00:08:03 Esther Molenwijk
Dit voorbeeld krijgt inmiddels een navolging. In Utrecht 
richten studenten momenteel een soortgelijk initiatief 
op. En nu denk je misschien, ja, maar dit gaat helemaal 
niet op voor mij, omdat je geen student bent of geen 
grote groep mensen om je heen hebt om voor te koken. 
Maar plantaardig koken met en voor groepen mensen 
kan op allerlei manieren. Zo is er de groep ‘Maastricht 
Goes Vegan’, die een wekelijkse plantaardige kookwork-
shop geven voor een tientje, waar iedereen bij aan kan 
sluiten. De Leidse Peterlien kookt in wijkhuizen, samen 
met mensen die hun voedingspatroon willen verande-
ren, maar nog niet weten hoe. Die komen vooral voor 
hun gezondheid en toevallig koken ze dan helemaal ve-
gan. En in Vlaanderen kookt Valerie Verbrugge één dag 
per maand vegan in een verzorgingstehuis. En als je je 
nou afvraagt hoe je aan een keuken komt, daarvoor 
kregen we een handige tip van luisteraar Moni Arts. Zij 
organiseert plantaardige etentjes in horecagelegenhe-
den die normaal gesproken helemaal geen plantaardig 
aanbieden. Kortom, vind in jouw buurt een locatie en 
sluit aan bij een doelgroep die liefst nog niet plantaardig 
eet. Bied aan om daar samen te koken. Misschien werkt 
het wel het beste als je het niet plantaardig noemt, maar 
gewoon gezond. En ga samen met de mensen aan de 
slag. En wees niet te perfectionistisch.

00:09:23 Femke van der Klaauw
Ik zou het echt gewoon simpel houden in het begin. Het 
is zo waardevol. Om gewoon met mensen samen iets te 
doen en om simpele maaltijden te maken. En dat waar-
deren mensen zo erg, dat het hoeft niet allemaal in één 
keer goed en het hoeft niet allemaal in één keer soepel. 
Dus ik zou vooral zeggen, probeer wat uit. Ga gewoon 
wat doen, zet wat op. En als het dan even niet zo soepel 
loopt, dat is ook oké. Het hoeft niet allemaal in één keer 
een groot succesverhaal te zijn. Wij hebben er, denk ik, 
sinds het begin vier jaar over gedaan voordat we zijn 
waar we nu zijn.

00:09:57 Esther Molenwijk
Ondanks dat het haar wekelijks best wat tijd kost, is 
Femke blij dat ze dit doet.

00:10:02 Femke van der Klaauw
Het gebeurt gewoon allemaal een beetje om je heen, 
of je bent het telkens mee bezig. Maar op een gegeven 
moment kijk je ernaar terug en denk je, ik ben hier toch 
best wel gewoon trots op. Dit hebben we met z’n allen 

als groepje studenten toch wel mooi neergezet. En het 
loopt goed. En straks als wij allemaal weg zijn, dan loopt 
het nog steeds goed, omdat we het gewoon zo hebben 
opgezet dat het door kan blijven lopen. En het is gewoon 
zo leuk om te zien dat iedereen er enthousiast over is. 
Iedereen wil je wel helpen. Je hebt docenten die zeggen 
van, hé, toen we bijvoorbeeld naar de notaris moesten, 
zeiden van, hé, heb je nog hulp nodig? Dus alle kanten 
komen wel eens van, hé, hoe kunnen we helpen? En we 
kunnen ook gewoon heel veel dingen zelf natuurlijk. Dus 
het is heel leuk om te zien.

00:10:42 Esther Molenwijk
Nummer 2
Een andere manier om de plantaardige revolutie een 
flinke duw te geven, is met je geld. En daarvoor spreek 
ik Tom.

00:10:56 Tom Tacken
Mijn naam is Tom Tacken. Ik werk bij ASML al een aantal 
jaar. In de technische hoek daar, maar ook heel veel be-
trokken met duurzaamheid. En ik woon in Amsterdam.

00:11:08 Esther Molenwijk
Tom vindt dat je een verantwoordelijkheid hebt om te 
zorgen dat je je geld in goede dingen stopt.

00:11:14 Tom Tacken
Omdat geld dus echt heel invloedrijk is. Dus ook al sim-
pelweg van op welke bank je het hebt staan, maakt heel 
veel uit. Want dat staat natuurlijk niet simpelweg op die 
bank. Die bank investeert dat voor jou. Dus of je dat bij 
ING doet of bij ASN, dat maakt best wel uit voor wat de 
impact is van jouw geld op de wereld. Dus als jij het be-
langrijk vindt wat jouw impact is op de wereld, dan moet 
je ook nadenken over wat de impact is van je geld, zou ik 
zeggen. En het is eigenlijk een best wel makkelijke stap 
die je kan zetten, omdat je het eigenlijk één keer uitzoekt 
of één keer van bank wisselt, bijvoorbeeld. En vervol-
gens is dat best wel een stuk beter geregeld al.

00:11:53 Esther Molenwijk
Zelf stapte hij over naar de ASN-bank.

00:11:56 Tom Tacken
Nou, dat was toen ik op de eerlijke geldwijze heb geke-
ken. Dat is zo’n website die dan vergelijkt voor bijvoor-
beeld banken over hoe ze het doen op onder andere 
het duurzaamheidsgebied. En toen zag ik dat de ASN 
het wel echt een stuk beter deed dan de ING. En ik 
dacht van nou, dan heb ik liever tot daar maar geld 
staat. Dus toen ben ik overgestapt.

00:12:17 Esther Molenwijk
Maar hij gaat een stap verder. Zo’n zeven jaar geleden 
besloot hij zijn spaargeld te gaan beleggen.



00:12:23 Tom Tacken
Ik merkte dat ik wel gewoon wat geld overhield aan het 
eind van de maand. En op een gegeven moment had ik 
een spaarpotje, maar vond ik het wel jammer om alleen 
rente te krijgen op mijn spaargeld, want dat is natuur-
lijk niet zo heel veel. Dus toen heb ik me een beetje in 
verdiept van hoe werkt beleggen en wat is financieel 
logisch om daarin te doen. Ja, en toen heb ik besloten 
om dan op de lange termijn te gaan beleggen. Dus niet 
dat ik me echt druk maak over individuele bedrijven of 
dag-tot-dag veranderingen, maar juist meer echt over 
de jaren heen van waar kan ik in beleggen. Ja, en ik was 
wel heel geïnteresseerd in duurzaamheid toen. Dus dan 
ben ik ook meteen gaan kijken van nou, wat zijn dan 
duurzame beleggingen die ik kan doen, zodat mijn geld 
ook nog een beetje iets goeds doet.

00:13:07 Esther Molenwijk
Ook via zijn bank kreeg hij handige informatie over 
duurzaam beleggen.

00:13:12 Tom Tacken
En eigenlijk via de ASN-bank daar ook wel ingerold van 
wat voor impact geld wel niet heeft, omdat die heel mooi 
vertellen bij de verschillende fondsen die zij aanbieden 
van hoeveel CO2 je dan hebt bespaard door te beleggen 
in hun fonds ten opzichte van een gemiddeld fonds van 
een andere bank. En dan kan je echt zien dat, al is het 
een paar duizend euro, dat dat echt een enorme impact 
heeft eigenlijk op dat geld. Dus dat interesseert mij ook 
wel om dan te zorgen dat die impact dan in ieder geval 
goed is en niet negatief voor het klimaat.

00:13:42 Esther Molenwijk
Hij investeert nu op verschillende manieren. Om te be-
ginnen in zogenaamde duurzame indexfondsen. Dat zijn 
fondsen die bepaalde bedrijven bundelen op basis van 
een thema. Een daarvan is specifiek gericht op duurza-
mere voeding.

00:13:57 Tom Tacken
Voor mij is dat wel echt een van de pilaren van duur-
zaamheid, van persoonlijke duurzaamheid. Je hebt 
natuurlijk vliegen is een grote, maar ook je eetpatroon. 
Voor jou als persoon is dat een heel groot iets. Maar 
het is heel moeilijk om volledig plantaardig te eten, denk 
ik, voor veel mensen. Dus ik dacht, nou, daar moet ook 
echt wat gebeuren. En dit indexfonds belegt dus in be-
drijven die daar allemaal mee bezig zijn. Dus dat vond ik 
een heel interessante insteek. Het heet de Sustainable 
Future of Food. Dus ze gaan over duurzaam eten. Dus 
het is voor een deel gericht op plantaardig eten. Dus 
zeg maar het eten zelf, tot het echt duurzaam is. Maar 
ook alles wat daaromheen zit. Dus hoe verbouw je het 
op een duurzame manier? Hoe verpak je het op een 
duurzame manier? Dat zit daar ook bij in.

00:14:45 Esther Molenwijk
Hij belegt dus al zijn geld in duurzame fondsen. En daar-
van begon hij met 15% van zijn aandelen in dit specifieke 
voedselfonds. Maar eerlijk is eerlijk, het ging niet zo 
goed.

00:14:59 Tom Tacken
Dus ik ben blij dat het maar 15% was origineel. Want ik 
beleg er dus al vijf, zes jaar in en het staat inmiddels op 
min 8%. Dus het heeft nog niet rendement geleverd.

00:15:12 Esther Molenwijk
Nee, jeetje
Hoe is dat dan? Denk je nou van potverdorie dat ik het 
nou maar niet gedaan?

00:15:20 Tom Tacken
Nee, want ik vind het wel een leuk fonds om in te inves-
teren. En ik denk met beleggingen dan is het ook altijd, 
er zit een risico aan. En de andere indexfondsen die ik 
heb, die zijn wel goed gegaan. Dus over het algemeen 
ziet het er goed uit. Dus nee, ik heb er geen spijt van. 
Ik denk dat het misschien ook is omdat we nog redelijk 
vroeg in de eiwittransitie zijn. Dus ik hoop dat het mis-
schien de komende tien jaar weer verandert hoe goed 
dit fondsen doet.

00:15:47 Esther Molenwijk
Tom is duidelijk niet zenuwachtig van aard. En het is 
mooi dat hij deze bedrijven blijft steunen. Tegelijkertijd 
is je impact wanneer je investeert in beursgenoteer-
de bedrijven ook weer niet zo groot. Want wanneer jij 
een aandeel koopt, verkoopt een ander. Dus per saldo 
krijgt dat bedrijf niet direct meer geld. Al is een hogere 
beurswaarde natuurlijk wel wat waard. Een andere luis-
teraar tipte me nog op een mooi fonds van niet-beurs-
genoteerde plantaardige bedrijven. Het gaat dan om 
Kale United. Ze investeren in disruptieve plantaardige 
bedrijven die nog niet op de beurs zijn. Denk dan aan 
LIVEKINDLY, Oira, E-Just en Juicy Marbles. Een investe-
ring aan zo’n fonds helpt die bedrijven dus direct met 
meer budget. Daarnaast kun je niet-beursgenoteerde 
bedrijven natuurlijk ook helpen door mee te doen aan 
crowdfundingcampagnes. Soms gaat het dan over aan-
delen, soms over leningen. Ook Tom doet hier regelma-
tig aan mee.

00:16:48 Tom Tacken
Ik was begonnen volgens mij met Mr. & Mrs. Watson. 
Dat was een plantaardig restaurant en plantaardige 
kaasfabriek, prachtig maakbedrijf in Amsterdam. En 
inmiddels ook in Smile, die maken van die tandpastata-
bletten. En in een aantal zonneparken. En vandaag nog 
in Those Vegan Cowboys. Die dus bezig zijn met plant-
aardige kaas en melk maken zonder... Of nee, echte 
melk en kaas maken trouwens zonder koe.



00:17:19 Esther Molenwijk
Crowdfundingcampagnes kun je vinden op platforms 
zoals CrowdaboutNow en Broccoli. Tom, waarschuwt 
nog wel

00:17:27 Tom Tacken
Nou, dit zijn ontzettend risicovolle investeringen. Omdat 
je in één bedrijf investeert... Wat geld aan het ophalen 
is om te groeien. Dus er is eigenlijk bij start-ups vaak 
een 90% kans dat het bedrijf failliet gaat. Dus ik richt 
me vooral op wat ik echt heel leuk vind eraan. Omdat ik 
eigenlijk al aanneem dat er een goede kans is dat ik dat 
geld kwijt ben.

00:17:52 Esther Molenwijk
En ja, het moet gezegd worden, Mr. En Mrs. Watson, 
waar hij dus in had geïnvesteerd, die hebben het niet 
gehaald.

00:18:00 Tom Tacken
Nee, dat was wel erg jammer inderdaad.

00:18:03 Esther Molenwijk
Wat betekende dat voor jouw belegging?

00:18:07 Tom Tacken
Nou, dat dat niks meer waard was. Ik had daar 1200 
euro toen in geïnvesteerd. En dat was toen nul gewor-
den. Dus dat was wel erg jammer natuurlijk.

00:18:21 Esther Molenwijk
Hij zat niet echt lang bij de pakken neer.

00:18:24 Tom Tacken
Nou, ik baalde er natuurlijk wel even van. Maar ik heb er 
in die zin wel vrede mee. Ja, omdat ik het wel een heel 
leuk iets vond waar ze mee bezig waren en ze hadden 
dus eerst een restaurant in Amsterdam, daar was ik 
ook een keer geweest. Dus ik weet ook hoe lekker hun 
kaas en dergelijke was. Dus ik was wel blij dat ik dat had 
geprobeerd. Zo kreeg ik er wel vrede mee.

00:18:50 Esther Molenwijk
Toch gaat hij er gewoon mee door. In totaal investeert 
hij zo’n 15.000 euro in de voedseltransitie.

00:18:57 Tom Tacken
Maar zodra jij wat geld op de spaarrekening hebt staan 
en je hebt nog steeds meer over, dan zou ik altijd aanra-
den om dat te investeren. Vooral als je nog jong bent en 
dus ook voor echt tientallen jaren kan gaan investeren. 
Want dan is het ook qua rendement een stuk interes-
santer om te doen. Ja, en dus qua impact al helemaal 
eigenlijk.

00:19:17 Esther Molenwijk
Ja, je moet alleen een beetje ermee om kunnen gaan dat 

het soms niet helemaal lekker loopt. Je moet niet echt 
een zekerheidszoeker zijn.

00:19:24 Tom Tacken
Nee, klopt. Dat is zeker waar. Het heeft wel meer risico 
dan spaargeld, maar dus ook meer winst.

00:19:34 Esther Molenwijk
En voordat je nou denkt dat je er bij plantaardige inves-
teringen alleen maar op toelegt, ik zag dat het aandeel 
van het Kale United Fonds in de afgelopen zes jaar ruim-
schoots verdubbeld is. En er zijn natuurlijk ook genoeg 
plantaardige startups die het wel goed doen. Hoe dan 
ook, je kan met je geld de transitie een stukje de goede 
kant op nudgenen. 

Nummer drie
En dan even iets compleet anders. Microactivisme kan 
ook heel goedkoop en makkelijk zijn.

00:20:09 Mirjam van Elst
Ik ben Mirjam van Elst. Ik woon in Graven, dat ligt vlakbij 
Nijmegen. En ik ben storyteller en ik help ondernemin-
gen met hun duurzame verhaal om dat goed over de 
bühne te brengen.

00:20:21 Esther Molenwijk
En Mirjam heeft een simpele manier gevonden om iets 
voor de dieren te doen.

00:20:27 Mirjam van Elst
Ik verstuur dus pakketjes, want ik verkoop nog wel 
eens shit op de bekende apps. En dan gebruik ik ook 
tweedehands verpakkingsmateriaal. Nou ja, daar staat 
dan mijn naam en mijn adres op. Dus dat streep ik dan 
door. En op een gegeven moment dacht ik van, hé, ik 
kan hier eigenlijk wel een sticker op plakken. Net zo 
makkelijk. En nou, laat ik nou toevallig activistische stic-
kers in huis hebben. En toen dacht ik van hé, als ik dat 
nou eens ga doen.

00:20:54 Esther Molenwijk
Haar dierenactivisme begon gek genoeg nadat ze voor 
een bedrijf werkte dat aan de vee-industrie leverde.

00:21:00 Mirjam van Elst
Ik heb lang in de veterinaire pharma gewerkt. Daar ben 
ik echt per toeval in gerold. En beetje bij beetje leerde ik 
meer over de industrie.

00:21:11 Esther Molenwijk
Het was een bedrijf dat vaccins voor dieren in onder 
andere de bio-industrie maakte. Een eye-opener was 
het moment dat ze een relatiepresentje voor hun klan-
ten gingen maken.

00:21:22 Mirjam van Elst



Ik werkte voor Marketing Communicatie en wij gingen 
spullen branden, want het is fijn om klanten leuke good-
ies te geven. En dan is het handig als daar je logo bij-
voorbeeld op staat. Dus we vroegen aan de salesman-
nen van, ho, hebben jullie nog ideeën voor spullen om te 
branden? En toen kwam daar iemand terug en die zei, 
nou, weet je, zo’n knuppeltje. Ja, misschien is dat een 
goed idee om dat te branden, om daar ons logo op te 
zetten. En toen dacht ik, wat bedoel je nou eigenlijk met 
zo’n knuppeltje? Nou, dat is dus echt letterlijk een klein 
knuppeltje waarmee de veehouders door een kippen-
fabriek lopen. En je ziet het verschil tussen een kip die 
goed legt en een kip die niet goed legt. En die kippen, ja, 
die worden dus met een knuppeltje dood geslagen.

00:22:15 Esther Molenwijk
En toen dachten jullie, salesmedewerker in al zijn wijs-
heid, dat is leuk als we ons logo op die knuppel zetten.

00:22:23 Mirjam van Elst
Ja, dat hebben we dus uiteindelijk niet gedaan.

00:22:26 Esther Molenwijk
Om geen verhalen de wereld in te helpen. Ik heb het nog 
even gecheckt en in Nederland worden, voor zover ik 
kan achterhalen, geen knuppels gebruikt bij het doden 
van kippen. Het ging dan ook om een Duitse collega van 
Mirjam en mogelijk gebeurt of gebeurde het wel in de 
Duitse vee-industrie. Hoe dan ook, voor Mirjam was het 
duidelijk.

00:22:47 Mirjam van Elst
Ja, nou ja, wegwezen. Ik was toen al vegetarisch. Ik had 
toen mijn huidige partner al ontmoet, die was vegan 
toen we elkaar ontmoeten. En natuurlijk, ergens knaagt 
het, weet je. En ik zat ook regelmatig op de snelweg ach-
ter die vrachtwagens met varkens en kippen en van al-
les. En toch nam ik iedere keer weer die afslag van naar 
het bedrijf toe om daar toch weer achter mijn laptop te 
gaan zitten. Tegelijkertijd wetende van ja, dit is niet oké 
en dit is niet voor mij. Maar ja, weet je, die gouden kooi 
waar je dan in zit. En toen heb ik echt besloten van oké, 
Daar ga ik dus uit. Dit kan echt niet meer. Ik moet hier 
gewoon echt weg.

00:23:29 Esther Molenwijk
Zeven jaar geleden stapte ze dus op. En toen werd ze, in 
zekere zin, activist.

00:23:35 Mirjam van Elst
Nou ja, weet je, ik vind dat woord activist, daar hangt 
zoveel aan. En voor mij is dat nog steeds iemand, ik weet 
dat dat niet zo is, maar voor mij is dat nog wel steeds 
iemand die echt, weet je, op zo’n zeepkist staat. En zich, 
weet je, zeg maar in het midden van de stad of zo... Hele 
grote woorden en een hart schreeuwt en zo zie ik me-
zelf niet. Maar ik weet wel in het oog van anderen ben ik 

wel een echte activist, omdat ik me uitspreek. Maar ja, 
ik ben me wel echt gaan uitspreken. Ik had in eerste in-
stantie altijd zoiets van, ah, weet je, die zendingsdrang. 
Nee, zo ben ik niet. Nou, dat is wel veranderd.

00:24:18 Esther Molenwijk
Mirjam spreekt zich dan ook vaak en expliciet uit op so-
cial media. En daarnaast is één van haar kleine verzets-
daden stickers plakken op postpakketjes.

00:24:29 Mirjam van Elst
Want ja, weet je, ik breng dat pakketje natuurlijk weg 
naar het punt. En daar zien ze hem dan. En degene die 
het oppakt, ziet het pakketje dan met sticker. En het 
hele traject gaat dat dan door. En dan komt het uitein-
delijk aan bij de ontvanger.

00:24:47 Esther Molenwijk
Mirjam leest wel honderd boeken per jaar die ze daar-
na verkoopt en ook kleding verkoopt ze regelmatig. In 
totaal gaat het wel om zo’n honderd pakketten per jaar 
die dus elk door meerdere handen gaan. Met heel ver-
schillende stickers erop.

00:25:02 Mirjam van Elst
Nou, bijvoorbeeld stickers van de Partij voor de Dieren 
uiteraard in verkiezingstijd. En ik heb ook een sticker 
met melk is altijd moedermelk. Dat vind ik ook een hele 
mooie. Van de NVV, ook zuivel. Het gaat ook over zuivel, 
melk je kan zonder. En dan heb ik ook nog stickers van 
Konink. 

00:25:22 Esther Molenwijk
Konink is een organisatie die hondenvlees promoot. 
En dat roept regelmatig boze reacties op. En dat is nou 
precies het idee. Zo zetten ze mensen aan het denken. 
Waarom vind ik hondenvlees een probleem, terwijl ik 
wel varken eet? Mirjam plakt de stickers ook wel eens in 
de buitenruimte. Op lantaarnpalen bijvoorbeeld.

00:25:41 Mirjam van Elst
Maar dat is toch iets minder satisfying op de een of 
andere manier.

00:25:45 Esther Molenwijk
Waarom?

00:25:46 Mirjam van Elst
Weet ik niet. Ja, dit is gewoon het idee van dat pakketje 
dat dus al die mensen... Mensen hebben dat fysiek in 
hun handen. En dan zien ze hem. Op de een of andere 
manier vind ik dat gewoon een heel fijn idee.

00:26:01 Esther Molenwijk
En aan die stickers kun je op verschillende manieren 
komen.



00:26:06 Mirjam van Elst
Ja, dat varieert, soms koop ik ze. Bij de NVV heb ik ze 
in het verleden gekocht. En soms heeft een organisatie 
een tijdelijke actie en dan kun je ze bestellen, dus dan 
doe ik dat. En van Konink kreeg ik ze toevallig laatst.

00:26:21 Esther Molenwijk
Op Instagram kom ik het account @vegan.sticker te-
gen, waar je je stickers kan kopen met de tekst dier-
vriendelijk vlees bestaat niet. Je kunt trouwens ook 
gewoon zelf een knallende slogan bedenken. Ik zie dat 
je voor een tientje wel duizend stickers kan laten druk-
ken. Ik vraag Mirjam tot slot waarom ze juist deze vorm 
van activisme heeft gekozen.

00:26:42 Mirjam van Elst
Omdat het zo makkelijk is. Omdat iedereen dit kan 
doen. Weet je, door hoeveel moeite kost het nou? Dat 
pakketje stuur ik toch. En dat plak ik toch dicht. Dus 
waarom plak ik daar dan niet gewoon even een sticker 
op?

00:26:57 Esther Molenwijk
Tja, zo klein kan activisme dus zijn. Vlak na ons gesprek 
stuurt Mirjam me nog een voiceberichtje. Ze was nog 
iets vergeten te vertellen.

00:27:07 Mirjam van Elst
Wat ik ook nog doe, ik plak stickers op kinderboeken. 
En dat zijn dan kinderboeken die ik vind in mini-biebs 
met een geïdealiseerd verhaal over de boerderij met 
alleen maar blije dieren die natuurlijk nooit naar het 
slachthuis gaan. Ja, dat is natuurlijk niet waar. Dus 
daar plak ik dan ook stickers op, zoals melk is voor ba-
by’s en het kan ook zuivelvrij.

00:27:37 Esther Molenwijk
Het lastige van stickersplakken is dat je natuurlijk nooit 
precies weet wie en wat je bereikt. Maar toch help je 
een stukje mee om de heersende norm van vlees, zuivel 
en eieren te doorbreken.

00:27:48 Mirjam van Elst
Het is maar echt heel klein. Maar ja, het voelt toch wel 
een beetje als rebels. Een stickerplak.

00:27:58 Esther Molenwijk
Wie had dat ooit gedacht?

00:28:01 Mirjam van Elst
Ja hè?

00:28:03 Esther Molenwijk
Nummer vier. 
Voor het vierde staaltje micro-activisme gaan we door 
naar Anne Tilanus.

00:28:14 Anne Tilanus
Ik ben Anne. Ik ben 32 jaar. Nee, dat is een leugen. Ik 
ben 31 jaar. Ik ben binnenkort jarig. Ik woon in Gouda 
samen met mijn man, mijn dochter van bijna twee en 
onze poes. En in het dagelijks leven werk ik als gedrags-
expert bij ASN-Bank.

00:28:32 Esther Molenwijk
Anne doet vrijwilligerswerk en voor haar is dat heel 
vanzelfsprekend.

00:28:37 Anne Tilanus
Ja, ik wil wat terug doen voor de maatschappij. En daar 
ben ik denk ik mee opgevoed. Mijn ouders hebben dat 
ook altijd gedaan. Ik ben in mijn studietijd bestuursjaren 
gaan doen voor de volleybalvereniging waar ik bij zat, 
heb ik het een en ander gedaan. Omdat je niet alleen 
maar wil nemen, maar ook wat wil terug wil geven.

00:29:02 Esther Molenwijk
En ze zet zich nu in voor de NVV, de Nederlandse Ver-
eniging voor Veganisme.

00:29:08 Anne Tilanus
Vrijwilligerswerk voor de NVV, dat ben ik gestart vlak 
nadat ik via de NVV in aanraking was gekomen met de 
Vegan Challenge. Die heb ik zelf gedaan. Dat was voor 
mij echt een life-changing moment, waardoor ik vega-
nist ben geworden. En toen dacht ik, ja, ik wil ook wat 
terug doen. Kan ik niet ook voor die Vegan Challenge 
gaan werken?

00:29:31 Esther Molenwijk
Het kwam goed uit, want er was een vacature.

00:29:35 Anne Tilanus
Dat was voor iemand die het leuk vond om in het team 
recepten mee te helpen met het bedenken van recep-
ten en die dan eens in de zoveel tijd op een kookdag te 
maken, te proeven en te fotograferen. Maar dat wordt 
dan gedaan door mensen die iets hebben met fotogra-
fie, want daar ligt mijn talent alweer niet. En zo zouden 
die recepten dan uiteindelijk als ze goedgekeurd wor-
den, online geplaatst worden.

00:30:00 Esther Molenwijk
Wat leuk! Dus toen moest jij opeens recepten gaan 
schrijven?

00:30:03 Anne Tilanus
Ja, en dat is best wel gek als je eigenlijk pas net veganist 
bent. Dus het begon ook eerst met een beetje recepten 
van de anderen testen. En daardoor denken, dit kan ik 
ook wel. En bovendien had ik nog een hele map met re-
cepten die ik ooit uit supermarktblaadjes had geknipt. 
En die kon ik allemaal veganizen. En zo had ik een hele 
hoop voorraad.



00:30:31 Esther Molenwijk
En als je denkt dat dit zomaar een gezellige eetclub is, 
dan heb je het mis. Ze pakken het serieus aan.

00:30:39 Anne Tilanus
We hebben een werkwijze waarbij we eerst een recept 
op onze gezamenlijke Google Drive zetten, zodat iemand 
anders dat thuis kan uitproberen en die kan daar feed-
back op geven. Dus dan wordt er al eigenlijk een betere 
versie gemaakt. En als die dan helemaal goed is bevon-
den, dan gaan we inderdaad bij een kookdag afspreken. 
En dan zijn we met meestal een club of vijf, zes mensen 
bij elkaar. En dan staan we in iemands keuken zes re-
cepten tegelijkertijd te maken, wat een hele gezellige en 
chaotische dag is. En dan hebben we aan het einde een 
paar hele mooie resultaten. Als ze inderdaad, mits ze 
vegan challenge waardig zijn.

00:31:20 Esther Molenwijk
Ze doen deze sessies zo’n zeven keer per jaar. En daar-
naast moet iedereen natuurlijk zelf allerlei voorberei-
dingen doen en recepten schrijven. Het kost Anne een 
paar uur per maand. Inmiddels is ze teamleider.

00:31:34 Anne Tilanus
Dat betekent dat ik de kookdagen plan, de vergade-
ringen plan en leid waarop we afspreken wat we gaan 
maken bij wie etc. En wat er nog meer bij de NVV speelt. 
Maar ik ben daarbij ook aanspreekpunt voor allerlei 
andere zaken die spelen. En wat nu veel tijd kost is dat 
we recent vanwege de campagne van de NVV heel veel 
tijd heb gestoken in de website weer een beetje in een 
nieuw jasje steken en die er goed uit laten zien. Waarbij 
ik alle recepten, en dat zijn er in de afgelopen dertien 
jaar heel veel geworden, alle recepten nog eens onder 
de loep heb genomen, tekstredactie heb gedaan, waar-
bij de fotografen nieuwe foto’s zijn gaan maken. Dus 
daar zit al ineens heel veel tijd in.

00:32:19 Esther Molenwijk
Het werk mag dan vrijwillig zijn, er zijn wel degelijk dui-
delijke afspraken.

00:32:25 Anne Tilanus
We hebben wel een bepaalde werkwijze met elkaar af-
gesproken en we hebben ook KPIs, maar die hebben we 
wel zelf bepaald en dat is ook een beetje een stok achter 
de deur. Maar we hebben geen jaarlijks functionerings-
gesprek. Als een vrijwilliger zegt: joh, ik ben even druk 
met wat anders thuis, ik reageer even niet of ik kan er 
niet bij zijn, dan worden ze niet door mij op het matje 
geroepen. Ze krijgen hooguit op een gegeven moment 
de vraag, gaat het allemaal goed?

00:32:55 Esther Molenwijk
Je moet wel goed nadenken waar je aan begint als vrij-

williger, benadrukt ze nog.

00:33:01 Anne Tilanus
Wat ik wel belangrijk vind, is dat je weet wat je aan 
elkaar hebt. Dus op het moment dat iemand zich aan-
meldt voor ons team, maar we krijgen daar moeilijk 
contact mee, of iemand is er nooit bij, of levert niet echt 
werk, dan is iemand eigenlijk ballast. Dat klinkt heel 
flauw. Dus wat we proberen is toch wel mensen te vin-
den die zich er echt actief voor willen inzetten, maar wel 
waarbij je afspreekt wat iemand kan bijdragen. En is dat 
maar één uur in de maand, ja, dan kunnen we daar mis-
schien wel een manier voor vinden. Niet iedereen hoeft 
evenveel te doen, maar ik wil die afspraak wel hebben.

00:33:48 Esther Molenwijk
Ze komt nog wel eens mensen tegen die zich vanuit hun 
beste bedoelingen voor van alles aanmelden.

00:33:54 Anne Tilanus
Maar het zijn ook veel mensen die heel veel goeds willen 
doen voor de wereld en eigenlijk te veel hooi op hen 
vork nemen. En dan bij allerlei dierenwelzijnsclubs bij-
voorbeeld al vrijwilligerswerk doen, of er een eigen blog 
op nahouden en dan denken, oh nou, dit past er ook 
nog wel bij, want ik draag de NVV een warm hart toe. En 
dat is heel fijn. Maar soms is het beter om te focussen 
op één ding en dat heel goed te doen. Want dan hebben 
wij eigenlijk als team net te weinig aan zo iemand die 
eigenlijk op heel veel borden aan het schakelen is.

00:34:26 Esther Molenwijk
Dat betekent niet dat je met weinig uren niets kan doen.

00:34:31 Anne Tilanus
In ons team, mijn man doet ook mee maar die plaatst 
alleen de recepten online. Dus dat is maar zo’n stukje. 
Maar hij doet net dat ene waar wij heel blij van worden, 
want we zijn er zelf niet goed in.

00:34:43 Esther Molenwijk
Over het algemeen krijg je voor vrijwilligerswerk, het 
woord zegt het al, niet betaald.

00:34:49 Anne Tilanus
Bij de NVV zijn volgens mij de meeste vrijwilligers niet 
gecontracteerd of iets dergelijks, is het wel belangrijk 
dat je akkoord gaat met de huisregels die er zijn en dat 
je echt achter het veganisme staat. En omdat ik team-
leider ben, krijg ik een kleine vrijwilligersvergoeding en 
daarvoor heb ik inderdaad een soort contractje opge-
steld voor de tijd dat dat loopt.

00:35:15 Esther Molenwijk
Maar daar is het Anne duidelijk niet om te doen.

00:35:19 Anne Tilanus



Het geeft gewoon een heel fijn gevoel, het is die tijd met 
elkaar, maar dat dat als bonus heeft dat wij andere 
mensen inspireren om plantaardiger te gaan eten, dat 
vind ik er gewoon heel erg leuk aan.

00:35:32 Esther Molenwijk
Vrijwilligerswerk levert je dus ook veel op en je kunt 
er echt iets mee betekenen. Veel dierenorganisaties 
moeten met kleine budgetten af en zij hebben natuurlijk 
grote ambities. Op dit moment zijn er diverse vacatu-
res. De NVV zoekt bijvoorbeeld een bestuurslid, een 
redactie-assistent en een vormgever. Wie voor het wat 
stevigere activisme wil gaan, kan vrijwilliger worden bij 
Animal Rights, waar ze op dit moment op zoek zijn naar 
onder andere mensen die de social media doen en die 
de infostands bemannen. Dier en Recht zoekt dan weer 
mensen die hun hele specifieke kennis en ervaring 
inzetten. Bijvoorbeeld juristen om te ondersteunen bij 
rechtszaken. 

Nummer vijf
Voor de vijfde actie spreek ik een Vlaamse luisteraar.

00:36:23 Jasmine Kestelijn
Ik ben Jasmine. Ik ben nu een tiental jaar vegan. Ik werk 
als dierenarts in Gent.

00:36:30 Esther Molenwijk
In haar werk helpt ze dus letterlijk dieren. Maar daar-
naast deinst ze niet terug voor een stukje micro-activis-
me.

00:36:39 Jasmine Kestelijn
Dat is wel een tijdje geleden, toen ik ook nog op kot zat 
in Gent. Ik miste echt wel die koffiekoeken, de chocola-
dekoeken. Ik leefde toen ook wel iets ongezonder dan 
nu. Ik vind dat veel moeilijker om in een winkel binnen te 
stappen en te vragen, omdat er bepaalde aanpassingen 
kunnen zijn. Dus ik heb gewoon gemaild naar een tiental 
bakkers in Gent. Bij mij in de buurt, waar ik dan mak-
kelijk iets zou kunnen halen. En er is eigenlijk maar één 
iemand die gereageerd heeft.

00:37:12 Esther Molenwijk
En wat heb je gemaild naar ze?

00:37:14 Jasmine Kestelijn
Eigenlijk gewoon heel simpel. Ik ben student en ik ben 
al zoveel jaar vegan. En ik zoek eigenlijk een bakker die 
zou eens ziet zitten om eens te proberen om zulke kof-
fiekoeken te maken. Enkel croissants of enkel chocola-
dekoeken, dat was voldoende voor mij.

00:37:34 Esther Molenwijk
Laten we hier even stilstaan bij het woord koeken. In het 
Vlaams vallen daar croissants onder, chocoladebrood-
jes, koffiebroodjes. Eigenlijk alles dat van bladerdeeg 

is en dat vaak bij het ontbijt wordt gegeten. Jasmine 
mailde dus tien bakkers met de vraag of ze die voor 
haar plantaardig konden maken. En jawel, één bakker 
reageerde.

00:37:55 Jasmine Kestelijn
Dat is bakkerij Frimout in Gent. Dat is van Dieter Fri-
mout. Dus ja, als je ooit een keer in Gent zit.

00:38:03 Esther Molenwijk
Dieter Frimaut bleek dus wel te porren voor iets 
nieuws.

00:38:08 Jasmine Kestelijn
Hij zei dat hij dat wel zag zitten. Ik denk ook vooral om-
dat er mensen zijn met bepaalde intoleranties of dat hij 
daar al een aantal vragen naar gekregen had. En dan 
zei hij van kijk, ik wil eerst een keer proberen met enkel 
de croissant. En dan vroeg hij of ik het zag zitten om 
een keer te komen proeven en feedback te geven.

00:38:29 Esther Molenwijk
En zo mag zij dus op bezoek bij de bakker om de eerste 
vegan croissant te komen proeven.

00:38:35 Jasmine Kestelijn
Ja, ik mocht dan mee naar vanachter, dus er was wel 
niet zoveel dat iedereen ernaar stond te kijken. En dat 
was eigenlijk wel direct een vlotte babbelaar en dat was 
eigenlijk wel gezellig. En dat was een croissant gelijk, 
dat ik altijd al wist hoe een croissant smaakte. Dus ik 
proefde daar ook helemaal geen verschillen. En hij was 
ook heel enthousiast. Dat was denk ik een achttal jaar 
geleden toen dat er ook nog niet heel veel producten op 
de markt waren. Dus ik denk dat hij op dat moment wel 
ook wat verse producten, een van de eerste was, die 
daar eigenlijk zo wat mee aan de slag ging. Dus dat was 
wel leuk.

00:39:13 Esther Molenwijk
En toen hij dus eenmaal op het schap lag, had jij toen 
een beetje het gevoel van, ja, dan moet ik ook wel elke 
dag zo’n croissant komen halen, want dan heeft hij dat 
speciaal voor mij gemaakt.

00:39:22 Jasmine Kestelijn
Ik ben wel heel vaak producten gaan halen. Zoals ik zei, 
ik leefde toen niet zo gezond als nu. Ja, de locatie zorg-
de ervoor dat ik iets minder dat moest doen. Omdat in 
Gent heel veel studenten en eigenlijk zijn producten gin-
gen wel heel vlot. Na een paar maanden dat het Vegan 
Summer Fest stond, was hij ook al na twee uur uitver-
kocht. Dus dat zegt ook wel wat. Ja.

00:39:52 Esther Molenwijk
En heb jij zelf ook een beetje geholpen om in het begin 
klanten voor hem te werven? Dat je dan al je vegan 



vrienden hebt verteld ofzo?

00:40:00 Jasmine Kestelijn
Ja, ik zat toen heel erg op de Facebookgroep Vegan 
Gent en Vegans of Belgium. Daar heb ik wel een beetje 
reclame gemaakt. Ik denk dat het ook wel mede daar-
door was dat ze hem wisten te vinden. Maar hij heeft 
zelf ook wel reclame gemaakt. Ik denk dat hij ook vrij 
snel lid geworden is van die vegan groepen. En iedere 
keer als hij iets nieuws probeerde, dan heeft hij dat ook 
wel iedere keer geadverteerd. Dus het was een beetje 
een combinatie van hem en ik die dan een beetje recla-
me maakte.

00:40:31 Esther Molenwijk
Dit is toch wel echt een succesverhaal.

00:40:34 Jasmine Kestelijn
Zo is dat dan ook wel een beetje tot een vriendschap 
geleid. Ik zie hem nu zo heel vaak niet meer, maar nu 
maakt hij dus eigenlijk echt een heel groot gammel aan 
producten met donuts ook en chocoladebrood. Dat is 
een beetje hetzelfde als rozijnenbrood. Normaal is die 
relatief typisch met melk wordt gemaakt, maar dan met 
chocolade. Bepaalde producten doet hij dan ook enkel 
nog vegan maakt en ook niet meer met dierlijke pro-
ducten bijvoorbeeld, omdat de smaak toch ongeveer 
hetzelfde is. Dus dat is wel positief.

00:41:05 Esther Molenwijk
Ik kijk op de website van Bakkerij Frimout in Gent en in-
derdaad zie ik een enorm vegan aanbod. Appelkoeken, 
koffiekoeken, abrikozenkoeken, speculoos koeken en 
ga zo maar door. Daarnaast heeft hij inmiddels twaalf 
soorten vegan gebak, allerlei vegan worstbroodjes en 
belegde broodjes. En het mooie is, hij bereikt er ook zijn 
niet-vegan klanten mee.

00:41:29 Jasmine Kestelijn
Bijvoorbeeld chocoladebrood, dat was vroeger geschei-
den. Hij had een vegan chocoladebrood en hij had een 
niet-vegan chocoladebrood. En ik weet dat hij om de 
duur qua smaak en textuur vond hij dat zo hetzelfde, 
dat hij dat gewoon en allemaal enkel vegan heeft ge-
maakt. Dus mensen klagen ook niet over dat de smaak 
veranderd was. En dan ook natuurlijk als zijn eigen 
koffiekoeken, de gewone koffiekoeken, de niet-vegan, 
als die op waren en er lagen nog vegan koeken, dan 
durfden mensen wel ook al snel een keer zeggen van, 
anders heb ik niets, we kunnen het een keer proberen. 
En ik denk dat die mensen dan ook wel beseften dat die 
even lekker waren.

00:42:10 Esther Molenwijk
Ik vraag haar nog of ze in dat oorspronkelijke mailtje 
aan al die bakkers ook iets heeft geschreven over de 
reden waarom ze vegan wilde eten, zoals dierenleed of 

milieu-impact.

00:42:19 Jasmine Kestelijn
Dat heb ik eigenlijk op dat moment niet gedaan. In het 
begin wilde ik hem ook niet te veel afschrikken. Ik snap 
dat mensen soms juist dingen niet gaan doen uit even-
tueel schuldgevoel of een bepaalde verdedigingsstra-
tegie. Dus ik wou het in het begin vrij oppervlakken. En 
om de den duur denk ik wel dat hij hem daar meer en 
meer voor opgesteld heeft.

00:42:45 Esther Molenwijk
Na haar succes in Gent heeft ze ook bakkers benaderd 
in Oudenaarde, de stad waar ze nu woont.

00:42:52 Jasmine Kestelijn
En dan was er één, Bakkerij Burez in Oudenaarde, die 
ook teruggestuurd had dat ze zeker wou proberen. 
Maar in Oudenaarde zitten ook gewoon iets minder 
vegans, iets minder inwoners. Dus bij hem is het ook 
enkel gebleven bij de croissant en de chocoladekoek. En 
hij heeft ook wel een paar patisseries. Ik weet niet hoe je 
dat in het Nederlands noemt. 

Esther van Molenwijk
Gebakjes, 

Jasmine Kestelijn
Ja. Ook op vlak van chocolade-, frambozen-, citroenge-
bakjes. Dit hij ook op bestelling heel vaak wel kan ma-
ken. Maar hij heeft wel tegen mij gezegd dat hij het niet 
standaard in de winkel legt, omdat hij gewoon merkt dat 
hij heel dat product moet weggooien omdat in Ouden-
aarde de toch de vraag iets lager is dan in Gent.

00:43:36 Esther Molenwijk
Ja, het is natuurlijk wel belangrijk dat er ook een doel-
groep is voor het product. Zo merkte ze dat ook in de 
supermarkt.

00:43:44 Jasmine Kestelijn
Ik heb het ooit ook in een supermarkt geprobeerd, 
maar dat gaat dus vaak over producten waarvan ik 
weet dat ze in andere winkels van die keten ook liggen. 
Bijvoorbeeld, ik weet niet van buiten wat het product 
noemt, maar dat is een soort vegan zalm. Dat in Delhei-
ze hier in de schappen ligt. Behalve in mijn Delheize. En 
toen had ik wel gevraagd of ze het konden bestellen. En 
dan heeft die een paar weken in de schappen gelegen. 
Toen heb ik me ook wel verplicht gevoeld om heel veel 
van dat product te kopen. Maar de laatste twee we-
ken heb ik het niet zien liggen. Dus ik vrees een beetje, 
doordat het niet zoveel succes heeft, dat ze het uit de 
rekken gehaald hebben. Wat wel heel jammer is.

00:44:28 Esther Molenwijk
Yasmine heeft nog wel wat advies.
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00:44:31 Jasmine Kestelijn
Eén van de belangrijkste is ook gewoon, als je het zelf 
niet durft door de persoon af, dat je inderdaad gewoon 
een keer kunt mailen of een berichtje sturen. Ik heb dat 
persoonlijk nog niet gedaan, maar ik heb wel gehoord 
van mensen dat als je heel persistent bent en een beetje 
durft te talken, dat je ook wel veel kunt bereiken. Dus 
als je nu meteen antwoord krijgt om het eventuele twee-
de of derde keer te vragen, als het dan toch via mail is, 
dan is dat ook maar een kleine moeite of eventueel met 
een groep afspreken, dat je met een paar bent om het 
te vragen. Omdat als ze merken natuurlijk dat er meer 
vraag is door verschillende personen, dan gaan ze 
misschien sneller proberen om daar verandering in te 
brengen.

00:45:12 Esther Molenwijk
Ik snap het. Dus dat je om de beurt van ik ga het op 
maandag vragen en hij gaat het op dinsdag vragen. Dus 
een beetje die van heeft u ook worteltjestaart?

00:45:19 Jasmine Kestelijn
Ja, zoiets.

00:45:21 Esther Molenwijk
Ja, en ik kan me ook voorstellen wat ik ook wel slim van 
jou vond, is dat je zei van je hebt meerdere bakkerijen 
aangeschreven, want dan heb je eigenlijk gewoon een 
soort van copy paste waarschijnlijk van je mail.

00:45:30 Jasmine Kestelijn
Ja, gewoon allemaal dezelfde. Want als ik het één bak-
ker per week had gemaild en de eerste acht hadden mij 
al compleet genegeerd, dan had ik waarschijnlijk niet zo-
veel motivatie meer om de laatsten aan te spreken. Dus 
gewoon inderdaad zoveel mogelijk mensen aanspreken 
en dan hopen dat er toch eentje interesseert is. Ja.

00:45:51 Esther Molenwijk
En denk je dat het nog zou helpen om ook met tips te 
komen? Van je zou deze boter kunnen gebruiken of je 
kunt hier en daar inkopen?

00:45:59 Jasmine Kestelijn
Moest ik daar genoeg verstand van gehad hebben, dan 
misschien wel. Maar ik weet, ik heb ooit zelfs een keer 
croissants gemaakt en dat was niet zo’n heel groot 
succes. Dus ik laat het daar niet meer over. Maar als je 
daar verstand van hebt, dan denk ik zeker dat dat kan. 
Als je misschien niet het... Hoe zeg je het? De eer van de 
bakker gaat door eventueel tips te geven en zijn exper-

tise. Ik denk niet dat iedereen dat even leuk vindt, maar 
je kunt dat zeker wel proberen.

00:46:30 Esther Molenwijk
Met dit winkelactivisme, zoals ik het maar even noem, 
kun je echt een heel concreet resultaat boeken. Inmid-
dels is bij deze bakker 70% van zijn verkopen vegan. 
Boter heeft hij helemaal niet meer in huis en ook de 
slagroom is volledig vegan. En dat lijkt me een mooi re-
sultaat van een avondje mailen. 

00:46:58 Esther Molenwijk
Tot zover de eerste vijf daden van micro-activisme. Zo-
als je hoort kun je alle kanten op. Binnenkort de andere 
vijf. En jawel, dan komen zeker ook de spandoeken uit 
de kast. Tot slot nog even dit. Ik kreeg ontzettend veel 
reacties van luisteraars die met hun werk of hun spe-
cifieke project de wereld plantaardiger willen maken. 
Zo inspireert plantaardig diëtist Tine de Greef uit België 
mensen via haar social media kanaal. Zo schreef Joeri 
Veul  een boek over bonen. Elise van Ee van Greendish, 
die helpt provincies in de eiwittransitie. En Laurens 
Kok heeft een verpakkingsloze plantaardige buurtwin-
kel op wielen in Utrecht. Emmy Meijer ontwikkelt een 
leefstijlprogramma op basis van plantaardige voeding. 
En Sandra Van Voort treedt al drie jaar op met haar 
theatervoorstelling Gewoontedier. Over hoe het is 
om als veganist te leven in een wereld waarin vlees de 
norm is. Robert biedt met zijn bedrijf Beesechurgers 
mensen een plantaardige burger aan. Jelke van Steen-
kiste schreef een vegan kinderboek en Marije startte 
een vegan camping in Frankrijk. En zo kregen we nog 
veel meer projecten ingestuurd en ik wil jullie bedan-
ken voor alle inspiratie en mooie inzendingen. In deze 
aflevering heb ik me vooral gericht op het activisme dat 
iedereen in zijn dagelijks leven zelf kan doen. Maar on-
getwijfeld maak ik ook nog eens een aflevering over hoe 
je je carrière een plantaardige draai kan geven. 
Dank aan alle micro-activisten die meewerkten aan 
deze aflevering. Mara Rujiter hielp me bij de research 
en Marlon van der Pas deed de audiomixage. En over 
micro-activisme gesproken. Vele luisteraars ondersteu-
nen deze podcast met een donatie. Doe jij mee? Dank je 
en tot de volgende!


