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«Tijdens de lockdown heb ik elke dag een aperitiefjeen
een hapje genomen», zegt ze. «Ik had tijd om te koken,

en omm ervan te genieten. Ik ben geen gram aangekomen.»
Pascale Naessens’' laatste boek viert het pure eetplezier
en het geluk om lekker, gezellig en gezond te kunnen

tafelen. «Ik eet zo graag.»

LENE KEMPS

‘ETEN UIT DE FABRIEK' IS WAAROM
WE ONS VAAK OVERETEN

da i hoeveelste hoek is het
cigenlijk? Ze is zelf een
heeet e clee el owwiit. Maar ze had
ot gedacht dat ze er 2ovee|
20w uithrengen, datze zoveel
sucres 2o hebbén en dat ze
zoveel voldoening aan het
schrijven zou beleven, elkweet
g dart [k bij het eerste boek
tegen mijin uitgever zei: "Ver-
swachit peen te grofe verlooag.,
weinig mensen zijn op die ma-
nier met eten bezg s Wei-
nlg’, dat bleken er voor som-
mige titels vijitipduizend.
En niet alléecn Viaamnderen berweek, maaar ook et
buitenland. «Er bestaan versies in haast alle Eure-
pest talen, maar onlangs werd ‘Nog eemvoudiger,
koken met vier ingredi#nien' in het Chinees ver-
taald. Toch wel erg bijzonder.s
D wanchrukkeng ‘met irieten of met rigst sal indai
boelk alvast niet woorkomen, zeg ik clichématig en
misschien ook wel een beetje pemeen. Pascale
lacht met hereindeloze geduld van lemand die
voor de roveelste keer hetzelfde moet witlegzen.,
afCifh. vian mdj rmag iedereen fnelen en rigst elen,
maar ik ga dat niet doen. Het draait niet rond
koollydraatvrij eten, maar wel rond het beper-
kenwan de geraffineerde en snelle koolhydraten.
Daarom gebruik ik het woord koolhydraatarm of
koollydraatselectied, toch een nuanoe, 1k hek
nooit geroepen dat brood en aardappeben wep
mocten. [k demoniseer geen voedselgmepen.
baar ik zbe lever meer groenien en vetten op het
bord.«
aMog eenss o o sich niets fool med kodslhyda
ten, net zoals er niers mis is met eiwitten of vet-
fen. Het probleesm is het gebrek aan evenwicht, en
datwe anze koolhydraren zijn gaan manipaleren
en raffineren. Inonze maatschappij zijn we heel
wee| koolhydraten gaan verbruiloen, vooral wit
brood, pasta, loe frisdranken... PFroducten
met veel suikers, die voor insulinepicken zorgen,
die je geen gevoel van verzadiging geven maar
netweer honger witlokken. Je gaat makkelijker
gverelen, waardoor @ aankemil.e
=(a liever voor de ongeraffineerde koolhydraten
dlie je in groenten en fruit vindt, en swees niet bang
s ver zodat je echit verzadigd van rafed komi,
Diat is mijn.advies omdat die aanpak mij geholpen
foeelt, Maar als jig elke dag van de weeck pasia,
frietpes of puree wil eten, en je voeli je daar echit
soed hij, dan doe je dat pewoon. [k zal niemand
oplenzen wat hij of 2 moet eten, lk kan alieen
maar mensen inspireren en vertellen wat voor
i) werkl, Tk wail peker niet de grate yoedse]-
goerne zijn die ledereen zal bekeren.s

Dot benje wel cenbeetje geworden, tegen wil en
dank dan. je hebt duizenden volgers die sweren
bijje recopten.

uMiemand wordt plots wakker met de gedachie:
nuga ik eens gpezond leven, waar zijn die kook-
hoelken van Pescale Naessens? Mensen dbe zich
dioor mijn boeken laten inspireren. komen nict
toevallig bij o terechl. Erbestond bij hen al éen
ontevredenheld over hun maniervan eten. Mis-
schiem zitten oo vast in een patroon van veel troep
eten en 2ich daar schuldig over voslen, Misschilen
worden 22 na het eten loom en hebben ze last van
energiedips, Misschien komen ee elk jaar een
beetje aanen beging dat hen te ergeren. Mis-
schien zijn ze op weg naar diabetes type 2, Wie bij
mi|n recepben terecht kami, is al actiefl op zoek
naareen andere manier van eten en staat open
i i aanpak, Ongeintenssseenden zal ik geen
kookboek in de handen duwen met de medede-
ling: “‘Hier, probeer dit want je bent slecht bezig',
Rekeri ESClraTg 15 1) vieamd, Maar als e bne-
resse vertoont woor mijn aanpak, zal ik die met
albe plezier witleggene

JHMRNER

alk ben erg enthousiast over mijn mamier van
koken. Ik wiorstelde met mijn estgewoonies en
die problemen verdwenen als sneeuw voor de
o foen ik meer vetben en minder snelle koal-
hydraten ging eten. Die klik heeft mijn leven
veraderd, Vamnuif dat enthousiasme ben ik
aan mijn eerste boek begonnen. Die hegeeste-
ring is nog steeds wat mij drijft. Het is fijnom
Je geen porgen te meren maken over wal er

in je bord ligt, om alles te kunnen eten cn niet
At e o, om je gelukkig en steck (2 voe-
len. Het is een gewoel dat ik graag met ande-
ren wil delen.s

Misschien heb jij gewoon goede genen &n
ben jeniet het type dot snel aonkamt,
alntegendee]. Als ik anders eet dan nu, kom ik
snel aan. [k beneen levensgenicten. Het isde
titel van mjn boek, maar et s ook echt waar:
ikeet zo graag. Ik promoot 2en bepaalde ma-
g van eten omelat oe mij de kans geeftom
van maaltijden te genieten, om lekher te eten,
o best prote portics te kunnen opscheppen,
geen honger te hebben enom me energieker
te voelen. Het gaat niet om minder eten, maar
o e ewaliteit, Metmeer respect voor de
matuur, en ook voor de mens die we vroeger wa-
ren: de jager-verzamelaar, We moeten terug
maardeonbewerkte, pure producten; groen-
ten. fruit. noten, zaden, vis, eieren, viees..s

Onbewerkt is hét nieuwe toverwoord. Hoe wver
gaat enbewerkt! Ik neemaan dot ik gean kant-
en-kiore lasogne mag kopen. Moar als ik hem
zelf maak, is et dan wel obid!

allatis peboer al beter, Maar lsagnesellen zijn
geen puur product, want die zal je in de natuur
nonit vinden; ze grocien nict aan de bomen. k
maak zelf groentenlasagne met aagies courget-
te, anbergine en fomaat: geen snelbe carbs, veel
groenten en kaas Lekker enverzadigemd.e
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= Haar eerste kookboek "Mijn puene
kauken verschean in 201 0.Mog

teds haalden de non-fictie top tien
= Heelt aeneigen lijn van keramiek,
textiel tableware meubels en 22
hisaft palfs teee od's vitgebrachit
riser haar selectievan rurbek die zif
graag aan tafel hoart,
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