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Volkoren brood g fo &t ook nd &t oo de bonmen.
aMee Volkorenbrood is zonder twiffel gezonder
danwitbrood, maar het blijft een bewerlkt pro-
duct, Beterzouzijn om dieonbewe tote volle gra-
nen ineensalade tevenwerken, Erstaat een recept
in mijn boek metsla, spelt, verse kroiden, noten
enzadens
«Experts maken vaak hetonderscheid met ultra-
bewerkt, Ultrabewerktevoedingsmiddelen, daar
zou jemeteen boog ombee n moetenwandelen,
Ze bestaan witeen reeks vaningredignten
enmeestalnogeen | toevoegmgen met
een lagevoedingswaarde erbovenop, Denk aan
maaltijden wit blik, instant noodles, puree wit een
pakje, knalworsten,., Ebenwit de fabriek, datis
hets
a0nbewerkte productenzijn ingredignten waar
niets mee gedaan is, ze komen rechi vitde natour
i keuken in; groenten, vis, viees, eieren, kruiden., .,
nisch genoeg moeten we daarvandaag harder
naarzoeken dannaar de ultrabewerkte versies, en
ze zijnvaak duurder, Hetis een treffende iflustra-
tievanwater fout gegmeidisin onze maatschap-

pij.=

t.lE!sjeje tot onbewerkte voeding beperkt, eet jo
eigenlijk gawoonves der. Daarzijnde

& perts het over eens, daar bestaat geen discussie

«Na twee weken
bewerktvoedsel eten
wogen proefpersonen
gemiddeld1kilo meer.
Veertiendagen
onbewerkt eten zorgde
vooreenkilo minder»

over, Kevin Hallvan The National Instibate of
Health heef tdaar inAmerika een onderzoek rond
opgezet. Proefpersonen wisselden tweewelken
vanonbewerkteten af met eenz elfde perindevan
bewerlt eten, In hun onbawerkte periode atenze
bijvoorbeeld een sinaasappel,in de bewerkte fasa
dronken ze sinaasappelsap en kregenze ereen
veze raat hij. Ze =il maakte
himEE?:r meth;{'ﬂ EWHH;?WF
ecemplaar Vanhet bewerkte voedselwerd dage-
lijk= zo'n 500 calorieén meer gegeten, Miet omdat
het lekherdersmaakte, maar omdat bewerkte
voeding leidt tot overeten, onder meer omdat het
saellerwordt gegeten, Twee weken bewerlkt
vioedsel resultes dein een gemiddelde gewichis-
toenamevan 1 kg, Eerzelfde periodevanonbe-
werkietenz evoor gen lobs minders

Je levert ultstekende recepten, moarje geeft er
oo kaltiddetheoretische onikodering b§.Waar-

ol

alkweet graag hoe de dingen in elkaarzitten, [k
verwacht nietdat ied ereenzich inde theariever
diept, maar ikdenk dat het el pt als je het grote

geheel begrijpt.s

Ondonks die wetenschappelijke bescdering
kreag jevoak de windvan vorén Vooral op het
low carb—aspedtwerdsterk gereageerd
+Brood en aardappelen zitten in de traditionele
Vlaamse gewoontes ingebaklken, Misschien dat
saommige mensen daaromzosterk hebben gerea-
geerd, Maar voor elle bewering had ikweten-
schappelijke ondersteuning. Dariush Mozaffarian
van Tufts University, David Ludwigvan Harvard,
hioogleraar diabetologic Hanno Pijl,.»
«Eigenlijkvond ik het wel spannend, diewind van
vioren. [k ga een debat nooit wit de Tenminste
als de tegenpartij zijn huiswerk heeft germaakt,
Zwart-witdiscussiesvan het genre "Waarom mo-
genwij geen brood en aardappelen meereten”
metmensen die dus duidelijk mijn boeken niet
hibben gelezen, daar bed ank ik voor, 1k dat
ik dat soort oversimplificaties achter me hebgela-
Een.s
a0ndertussen is dewind tromayenswel Ei-a.l‘l. lig-
gen, [k ben trots opwat ik heb bereilet, Ik magwel
zeggendatik stenen hebw datikiets heb
bijgedragen aan het debat voedsel, ledereen
weet nuwat keto is, Low m-biste%nmaﬂnﬁ,g he-
lern aal ingeburgerd en aamvaard, Wekelijlsver
schijnener artikels over, Heteffect op de gezond-
hizid is biawezen, Professor Hanmo Pijlvertelde me
dat 84Evanzijn patiénten met diabetes type 2in
remissiegaan alsze een lowcarbdieet n. Hij
raadt henonder meer mijn receptenaan, Hoe ge-
weldigis datTs
alkhebveel interviaws gedaan met mensenw ier
beven fundamentesl veranderd is d oor beter te
eten, Zoals Agnés Tij moet zelfs geen insu-
ne meerspuiten, ze liepovervan geluk Ze dacht

MANIEREN OM
NAAR GEZOND

datze haarhele levenaan hois ge luisterd zow
Zijn, maar kon mu gaan reizen, Dat soort reacties
motiveert me enorm, dieverhalen geven me ener
gie.e

Hoe staje tegenover de theo riev onlet resistent
zetmree] diezegt dat e en aardappel gz onder is
als j& hem loat afkoslent

sDaarover schreef ik al in mijn vijfde boek. Datis
zo'ndiscussie die ik liever nietzouwvoeren omdat

WeOons da.naggu detail concentreren en het gro-
teplaatje wit hetoog verliezen, Maar goed, Als je

een gehkookte aardappel laatafkoelen, vormtzich
resistentzetmesl; een gezondere versie vanzet-
meelomdat deze stof moeilijker verteert, voor
|zorgt en minder
we het over?

een stabielere bloed suikerspi
calorieén bevat, Maarwaar he
David Umwin, een dokter die diabe-
tespatienten bege-
leidt, heefthet eens
voorgerekend. Een
aardappel bevat zo'n
3 gram resistent zet-
meel per 100 gram en
die hoeveelheid stijgt
mettien procent na het
afkoelen; 3 gramwordt
33 gram. Jewint03
| Duszels als je

rie kilo aard appelen
eet, dan levertdat 90
gram resistentzetmes],
en na afkoelen 99 gram,
Heteffectis miniem! Wil
jijjedaar echt mee bezig
houdenenkoudeaarda
pelenverarberen? Wo
jiidaargelukddgvan?
Maak die aardappel dan
gewoon kaaren geniet ten
volle, Zulke discussies lei
dien afvan de essentie; be-
tereten, anders eten, kie-
Zenvoor kwalitatieve
maaltijden die goed voor je
zijn. Alsje danechtzovan
zetmeel howdt lingenen
kilkkerenwten zijn vitste-
kende leveranciers, Erzijn
zoveel betere kewzes te ma-
kendan je tot elke prijs te
hh}rmvfﬂkhmp%
oude eetgewoontes, Mooie,
lekkere envoedzame keuzes
die jegezonder, sterkeren
slankermakens

Ik denk dat we ons geweten
willem sussen. "Ik eet aordap-
pelen, moar op de best moge-
ljke maniar.
allie vitdrukkingverklapt dat je
uitgaatvan hetidee dataardap-
enniet mogen, Tenwijl het

eel simpel is; alles mag, als
jouw lichaam het aankan, Onderzoek aan de uni-
versiteit van Hamvard heeft vitgewezendat een
kop aardappelen hetzelfde offectop de bloedswi-
kersfeg&lhad‘tals een blikje cola of een handwaol
jelhy beans, Datzorgt voor een rollercoas tereffect
op bloedsuiker en insuline, je krijgt snelweer
hongeren dat kan tot overeten le Ikbenerng
gevoeligvoordateffect, evoel me niet goed bij
aardappelen, Maar als jijer geen last vanhebt —
en dat kan, erzijn mensenwiens gestel heelgoed
met koolhydraten omgaat —, serveer erdanvoor
alveel van, Laatik je dan nogzo'ngewetensussen-
de tip geven, Als je frietjes bakt, setze dan op het
laatstvan de maaltijd, We weten dat de eerder ge-
consurneerde vetten en eiwitten hetverterings-
procesvan de koolhy dratenvertragen; minder
rollercoastereffects

Hoe kijk fij oantegenobesitas!
sAls jongvohvassene heb ik erg met mijn gewicht

«Als jongvolwassene heb
ikerg met mijn gewicht
geworsteld. Pastoenikde
vicieuzecirkel van een
koolhydratenverslaving
hebdoorbroken en meer
vetten bengaaneten,is
hetwelgelukt. Eenscheut
olijfolie, een handvol
noten,eenavocado...»

Pascales frambozencheesecake

Bereiding:20 min.Gaartijd: 20min.

VOOREEN ELEINTAARTIE ZOMAAKIEHET
VANYVIER PORTIES: Yerwarm deowen voorop 183°C,
=125 gverse frambozen Stoofdeversefrarnbozen met een klein scheutje water
=1 20g Philadelphia-kaas toteen stroopihowd 3 frambozen opajvoor deafeer-
=1 groot el king).Maal de macadamianoten met de havermout fijn
*1af2 s swillver (xyfitol inean hakmolertjeen et kokosvet toe, Baklead
nhrjmu de bakyworm nmmlﬁ:kpaﬁﬂmnehm nioten-havermaout-
=&-tal gevriesdroogde fram- rmengselerinen strijk plat et de bolle kantvan een
bozen (e lepal. Druk aan.Meng hetel metdesuilker,
muﬂ: dTmmsm Jmmgmmmm‘ﬁ
=40 g hanver o ut rmassa. Giet dat opdebodem inde bakvormVoeg de
&0 g macadamianoten frambozenstioop in dotjestoe en meng hesl kot met
= 20 g hokoswet deachterkant van eenleps| (Ziztipl,
Modige balpapier enlbakworm Zet dataart r 15 minuten in devoorversarm-
miet een diameter van 16 cm deoven oftot de bovenkant inhet midden gaaris.
Haalde taart vitoe owen en laat hale-
maal afkoelen woor je hem uitde

geworsteld, dus ik weet hoe hetvoelt; datvoors

durende chttegen de kilo's, die anmacht, het
verﬂrier..f]!::eh angseen getuigenis gepost
van eendame die met het ketodieet honderd kilo
was kwijtgeraakt, Metee nvolgd en de opmerkin-
gen; ‘Alsze gewoonwat minder gegeten had, was
dat ookwelgelukt’. Mee,zo zit obesitas nietin e}
kaar, Ik heb het ook allemaal geprobe erd; calo-
rieén tellen— nu volledigyoorbijges treefd —  heel
weinig eten en onuitstaanbaarwomrdenvande
honger, periodesvandiscipline afwisselen met
eetbuien,,, Obesitasis eencomplece zaak omdat
elklichaam anders reageert.
aWilskracht heeft e rweinig mee te maken. lk ben
zo lang boos geweest op mezelf: ik benzwak,
waarom eet ikma weer koekjes? Pas toenik de
vicieuze cirkel van een koolhy dratemrerslaving
e bd corbimben en meer vetien ben gaan eten, is
et vzl Een ¢ scheut oliffolie,een
mmﬁmﬁ. Hﬂﬁ?ﬁdﬂ, Her"irﬁaﬂigiag}
gevoel'wordt sterkonderschat. Je mag mensen
lettedijk ni!ru%hmhmwﬂamzinm.d.arhnu-
den ze nietvol, En wat verz adigt? Vette n en ehwit-
ten, Miet de blaadjes 5la, maar de olifolie er bo-
venop en de siukges haring erin, Gevoelsmatig
lijlet dat miet te kl oppen omdat die traditionele
vioedingsleer nog ergens in ons hoofdzite

Vioedinsgbear goot van hier s osar ginds & Wot gis-
teren g ez ond was,is het vandoogni &k meer
aSoms denk ikdatwe te ver zijn doorgeschoten in
onzetheoretische benadering, Datwe opniewmsy
simpehweg moeten lerenvoelen, Eeten observeer
water met je gebeurt, Welk effect heeft die maal-
tijd op je lichaam7 Is het voor jou de juiste brand-
stof 7 Sta je sterken krachtigin hetleven, heb
genoeg energie om al je dromen teverwezenlip

warm haalkt.

‘Werkaf metverkruimeldegeyries-
dmogde frambozen en een paar
swarss frambsozen.

Geniet van dere uitzonderlijk kekke-
retaar.

TIF 1: FRAMBDZEMNSTROODP
DD HET DEEC MEMNGEMN

Het ismoieren lekkenderak de
frambozenstioop niet helemaal

koo st gemengd s, zodat
e nist I
eqgaal roze kaurt, rraar allezn hisr

endaar roze isYoeg daarom de
stroopindotjestoeen roereen
paar kear mat deachterkant van
~ sen lepel erdoog zodat de stroop
welverdseldisovardataart
rmaarniet helemaalgemengd.

TIP2:CEVRESDRODGDE
FRAMEBOZEN

i nis=entechnizk
wiaarbij al het water uit bet Fruit
wanrdt gehaald door hetears:
te b=yriezen. Daardoor waor-
den het fruitof de groenten
licht,drocgen kna =
«smaak-‘saiﬂm heet,gr&s
eerderintenser.Nietalle ge-
wriesdroogde groenten en
ﬁﬂtz{ingerragldeli}hem
den, maar gevriesd
frarmbozen meestal wel Za

zijn ideaal om desserts mes
aftewerken.

TP :=HETOVERSIE
‘ervang dehavermout
door amandalrmesl

ken? Een opmerking die ik vaak hoar, is; 'Jowm re-
cepten ontdeklen, was als thuiskomen', Die men-
sen hebben hun buikgevoel terug endoen op een
natuurlijkeenvanzelfs de manierwat goed
vioorhenis, Zezitten niet langerde hele tijd in hun
hoofd te bered eneren wat mag enwatniet mag.
Hun lichaam functioneert zoals het oortenze
verlangen niet meer naarsnacks en snoep.s

isPond eigenll i vern agerd!

aln hieteerste jaar toen we samenwarenzo'n tien
kilo, en datis ernoait meer aangekomen, Paulis
eenzalige manom voorte koken, een heel dank

baar proof kondjn. Hijeet ook echt graag s

Ik oo e miek voo rstell € m d ot | § mog ong e hinderd
kamw inkelen. Proberes mensen in je karretje te
kijlen!* Pascal @ heeft bieten gelocht, snel”
alkword haast altijd aangesproken, 'Wat gaatw
vanavond eten? Staat dat bietjesrecept in i vol-
gende boek?' Ik heb daar geen enke] probleem
mee. Vrhendenz nwel eens; ‘Amai, jij hebt
geduld', Maar eerlijlwaar, ikvind datergfijne
contacten, De reactiesvan lezers zijn mijn motor,
Mensen die mijn maniervan eten hebben overge-
nomen, die eindelijk dat or icht lwijtzijnen
zeggen: Thowil nooit nog LSommigenvertel
lenme dat hun levenfondamenteel veranderd is,
Zevoelen zich bevrijd, Alsje het pevecht tegende

kilo's gewonnen hebt, kan je dievechtlustin an-
derezaken stoppen, lkontmoette pas nog een
vrouw die met haar herwonnenz rtrouwen

een oude droom badvenwezenlijkt zewas einde-
lijk binnen huisinrichter gaworden, Devrengde
spatte ervan af en ik kreeg een geweldige knuffe
Dansta ik daar bijde groentenboer met tranen in
mijn ogen. {lacht)

ETEN TEKIJKEN

# «Hoopvers ook oz elfenvers | ®«Hetiseenfou- | »=Wees jebewust vande ® =Laatons samen eennieuww
zalfeneet samen. kokenhoeftniet | teaannamedat verdoken suikers:zetmeel, wipord zoeken voor ‘gezondheid”,
Datisdebestean veeltijdin beslag | ongezondevoe | zijnlangeketens van gluco- hiet is negatief beladen .Gezond
snelstemanierom e nemen, dat dinglekkerder semaodecuben, suilker e etenenlevenis net het tegen-
gerondengelukkiy  bewijzen mijn mouzijndange- | zitteninwitbrood, pasta, owergesteld evan specdaal doen
te worden.x receptens rondevoeding.» | witterijst, aardappelen...» maareerder’ gewoon’ doens



