

















Het beste van verschillende werelden

Een nieuwe trend doet zijn intrede in onze keuken en dat kan ik alleen maar toejuichen. Koken is geen
sleur meer, maar een bron van creativiteit. Koken is weer fun. Omdat je weet dat het allemaal haalbaar is,
dat het snel gaat, dat je eer van je werk haalt en - zeker niet onbelangrijk - omdat je weet dat je lichaam
bij iedere hap gezonder wordt. Kwaliteit primeert op kwantiteit. De tijd dat de vrouw uren in de keuken
moest spenderen is gelukkig voorbij. Niet dat ik daar niet van kan genieten, integendeel, maar alleen als
het mij past.

Intussen is het voor velen duidelijk dat natuurlijke voeding de sleutel is tot een energiek en krachtig
lichaam. Veel mensen beginnen te eten volgens deze methode om te vermageren, maar nadien is dat
niet meer het belangrijkste. Het geluksgevoel en de vrijheid krijgen steeds meer de bovenhand. Maar nog
al te vaak denken mensen dat het gedaan is met het goede leven wanneer ze hun eerste stappen naar
gezonde voeding zetten. Ze gaan ervan uit dat ze zich allerlei lekkers moeten ontzeggen en dat ze vooral
wilskracht nodig zullen hebben. Het tegendeel is waar, dat heb ik zelf ervaren en dat blijkt ook uit de

vele interviews die ik heb gedaan met mijn lezers. Bijna allemaal vertellen ze dat hun lichaam niet meer
hunkert naar ‘ongezond’ eten. Ze hoeven zich dus niets te ontzeggen, ze verlangen er gewoon niet meer
naar, soms tot hun eigen verbazing. Een heel groot verschil met vroeger dus. Sterker nog, als ze dan toch
eens ‘troep’ eten, bevalt het hen niet meer. Je lichaam verlangt namelijk naar het eten dat het gewoon is.

Zolang je denkt: ‘ik mag dit niet en ik moet dat’ zal het niet lukken, want dan ben je eigenlijk aan het
diéten. Dat is hooguit zo in de beginfase, maar als die eenmaal voorbij is, ontdek je een wereld van
mogelijkheden en lonkt de vrijheid. Ik voel mij nog meer een bourgondiér dan vroeger. Ik eet best veel,
want dat gevoel van voldaanheid heb ik nodig om gelukkig te zijn. Ik vraag me niet meer af wat mag en
wat niet mag. Alles mag! |k ben vrij en voel me helemaal niet schuldig als ik eens een dessert eet. Dat lees
je in het hoofdstuk over chocolade.

Wie de kracht van natuurlijke voeding heeft ontdekt of herontdekt, wil en kan vaak niet meer terug. Je
voelt en beseft dat deze waardevolle ingrediénten je lichaam echt voeden, je ziel en geest komen ervan
tot rust, je hoofd wordt helderder. Dat betekent dat je meer tijd en ruimte hebt om bewust te genieten
van de mooie dingen van het leven. Een gezellige wandeling of het bereiden van een mooie, creatieve en
voedzame maaltijd die je dan kunt delen met diegenen die je liefhebt. Zalig.

En voor de nieuwkomers: hoe begin je eraan? Simpel: kies een aantal leuke recepten uit die je aanspreken,
ga boodschappen doen, geniet van het weinige werk in de keuken en vooral van het lekkere eten en laat

je lichaam de rest doen.

Alvast veel succes en inspiratie!
J\Lzéjé) :‘ ascelo
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Ik ben zo gelukkig dat professor Dariush Mozaffarian het voorwoord wilde schrijven van mijn nieuwste boek.

Het was best spannend, want hij heeft gewacht om toe te zeggen tot ik hem de Engelse vertaling van het

boek had doorgestuurd, zodat hij eerst alles grondig kon lezen. Ik volg zijn werk al een tijdje en vorig jaar had

ik het genoegen hem te kunnen interviewen in Boston. Zijn voorwoord betekent heel veel voor mij, want hij is

volgens vele deskundigen een absolute wereldautoriteit inzake voeding. Van hem te horen dat mijn boek in

overeenstemming is met de nieuwste wetenschappelijke inzichten, is de bekroning van mijn werk. Ook zijn laatste

zin maakt me gewoon heel gelukkig.

Wat we eten is een van de belangrijkste beslissingen in
ons leven. Onze voeding beinvioedt zowat elk aspect
van ons welzijn, en niet alleen dat van onszelf, maar
ook van ons gezin, onze samenleving en onze planeet.
Bovendien is ons eten een erg persoonlijke keuze, die
nauw verbonden is met onze stemming en cultuur, ons
sociaal netwerk en wereldbeeld. Voor wie het geluk
heeft om in meer of mindere mate zelf te kunnen kiezen
wat er elke dag op het menu staat, zijn weinig andere
zaken zo intens of belangrijk.

In mijn eigen werk als cardioloog, voedingswetenschap-
per en gezondheidsvoorlichter heb ik talloze mensen
ontmoet die begrijpen hoe doorslaggevend voeding is,
en nog vele anderen die dat beginnen in te zien. Maar
terwijl steeds meer mensen beseffen welke cruciale
rol voeding speelt, zien velen door de bomen het bos
niet meer: wat zijn nu eigenlijk de gezondere keuzes?
Dat fruit en groenten goed voor je zijn en gesuikerde
dranken net niet, daarover is iedereen het eens. Verder
is het onzekerheid troef. Minder vetten of minder kool-
hydraten, paleo of veganistisch, boter of margarine, glu-
tenvrij, biologisch, zonder ggo’s, lokaal: welke van die
uiteenlopende en soms zelfs tegenstrijdige concepten
doet er echt toe? En hoe zit het met voedingsmidde-
len als koffie, cacao, eieren, rood vlees en fruitsap? De
dagelijkse stroom nieuwsberichten, blogposts en ande-
re meningen leidt tot een kakofonie van verwarrende
boodschappen, die elkaar vaak zelfs tegenspreken.

Ik heb uitgebreid geschreven over de vooruitgang in
de voedingswetenschap, die nieuwe inzichten ver-
schaft inzake optimale doelstellingen om beter te eten
en de gezondheid te bevorderen. Zo is het waardevol-
ler om te focussen op voedingsmiddelen en globale
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eetpatronen dan op afzonderlijke ingrediénten. Daar-
naast is de kwaliteit van het eetpatroon belangrijker
dan alleen maar calorieén tellen om je gewicht op lange
termijn onder controle te houden. En tot slot beoordeel
je voedingsmiddelen beter op al hun gezondheids-
effecten in plaats van alleen te denken aan overgewicht
of het cholesterolgehalte in je bloed. Inderdaad, obesi-
tas is niet het enige ongunstige gevolg van de manier
waarop we eten, zelfs niet het belangrijkste. Ongeacht
het gewicht van iemand heeft de keuze van wat je eet
ingrijpende gevolgen op je gezondheid en welzijn.

Er zijn tal van maatregelen die we kunnen nemen om
gezonder te eten, en zelf koken behoort zeker tot de
belangrijkste. Door regelmatig te koken is de kans veel
groter dat je betere keuzes maakt en beperk je tegelij-
kertijd het aandeel sterk bewerkte, ongezonde produc-
ten in je voedingspatroon. Dit elementaire proces waar-
bij je ingrediénten samenvoegt, klaarmaakt en kookt tot
een huisbereide maaltijd die je deelt en waarvan je sa-
men geniet, prikkelt ook de geest en de zintuigen zoals
je dat niet zo gauw op andere manieren evenaart. En
natuurlijk moet eten niet alleen gezond zijn, het moet
er ook goed uitzien en lekker ruiken én smaken, wat het
tot een feest voor lichaam en ziel maakt.

En toch. Koken mag nog zo belangrijk zijn voor onze
gezondheid en zo weldadig voor onze geest, wat een
van de eenvoudigste en gebruikelijkste taken lijkt, kan
zelfs voor een sterke persoonlijkheid intimiderend en
schrikwekkend zijn. Hoe breng je gezondheidsaspec-
ten, smaak, kostprijs en gemak in evenwicht en combi-
neer je al die facetten in een voedzame én smaakvolle
maaltijd? Voor heel wat mensen kan koken een enorme
uitdaging zijn.



In een reeks succesvolle kookboeken heeft Pascale
Naessens gezocht om nuttige antwoorden op die uit-
daging te bieden. Dit boek is haar nieuwste creatie en
bouwt voort op die fundamenten. Ze vertrekt vanuit ba-
sisprincipes, die ze versterkt en uitbreidt met de meest
recente ontdekkingen in de voedingswetenschap en
haar eigen culinaire innovatie. Pascale ontwikkelde een
reeks boeiende en toegankelijke recepten die niet al-
leen goed zijn voor de gezondheid, maar ook creativi-
teit, speelsheid, gemak, smaak en plezier stimuleren. Te-
recht zet ze gezonde vetten in de kijker, om hun smaak
én hun voedingswaarde. Ze maakt een onderscheid tus-
sen geraffineerde ‘snelle koolhydraten’ en de gunstige
eigenschappen van fruit, linzen en bonen, en toont hoe
goede voedselcombinaties de smaak en gezondheids-
voordelen een boost geven.

Puur Pascale 2, waarin je ook gesprekken met experts
en haar eigen unieke toelichting vindt, is niet zomaar
een kookboek. Het is een verfrissend optimistische
en constructieve filosofie over eten, die welzijn en
vitaliteit verkiest boven gewichtsverlies, kwaliteit
boven kwantiteit, zelfbeschikking boven schuldgevoel
en afkeuring, en genieten boven saaie soberheid.
Lees, kook, eet en geniet!
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WORTELEN
MET CURRY
—N RODE BIETEN

werk: 10 minuten — gaartijd: 10 minuten

400 G WORTELEN
200 G RODE BIET
2 TOMATEN
RODE CURRYPASTA (ZIE TIP)

Snijd de rode bieten in kleine blokjes en stoof ze gaar in flink wat olijfolie of kokosvet.
Heb je de rode biet graag helemaal zacht, giet er dan een beetje water bij. Laat de
wortelen in hun geheel en kook ze beet- of helemaal gaar, zoals je wenst, in water
of wat olijfolie.

Snijd intussen de tomaten in vieren en verwijder het vocht en het zaad. Snijd het
vruchtvlees in kleine blokjes en stoof ze in olijfolie tot je een dikke saus krijgt. Voeg
een paar lepels currypasta en de rode bieten toe. Laat nog even koken zodat de
smaken goed mengen.

Serveer de wortelen met de tomatensaus op een groot bord.

Tip: hoeveel currypasta?
Dat is afhankelijk van de soort currypasta die je hebt gekocht en je persoonlijke
smaak. Echte Thaise currypasta is heel sterk, een halve theelepel kan voldoende zijn,
terwijl je van westerse currypasta gerust drie eetlepels mag gebruiken. Mijn advies
is: ga stap voor stap en proef!

Tip: waarbij serveren?
Deze wortelen kun je overal bij serveren. Ze combineren heerlijk met vliees, maar ook
met kaas of een stevig stukje vis.






Ben je op zoek naar motivatie?

De persoonlijke verhalen in Openhartig over eten zullen je
motiveren en stimuleren. Het zijn bijzonder warmhartige
getuigenissen van mensen die aan de slag zijn gegaan
met deze manier van eten. Over de kracht van ‘natuurlijke
voeding’ en de invloed ervan op hun leven.

Wwww.lannoo.be
WWW.purepascale.com

Hebt u een fijne ervaring met deze manier van eten, laat het ons dan zeker weten.
Surf naar bovenstaande website en stuur ons een berichtje via contact.
Meer verhalen leest u bij ‘getuigenissen’. Samen staan we sterk!
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De ideeén en recepten in dit boek dienen als inspiratiebron en als onderdeel van een gevarieerd menu
voor gezonde mensen. Wie ziek is, moet te allen tijde een dokter of deskundige raadplegen. De informatie
in dit boek is niet bruikbaar ter genezing of vervanging van welke medische behandeling dan ook.

Als u opmerkingen of vragen hebt, dan kunt u contact opnemen met onze redactie:
redactielifestyle@lannoo.com
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