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Ik hou van schoonheid, puurheid en authenticiteit, dat raakt de mensen. Toegegeven, het vraagt moed om authentiek in het leven te staan, maar er is 

volgens mij maar één weg.
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Hou jij ook van lekker eten? 

Handgemaakt geluk 

Als je dit boek hebt gekocht of gekregen, hou je net als ik van lekker en gezond eten. 

Dan weet je wellicht ook hoe verslavend ‘vers’ eten is. Ik kan het echt niet meer missen. Ook als het heel snel moet gaan, wil ik lekker en gezond eten. Daarom heb ik dit boek ge-schreven, waarin zelfs gerechten staan die binnen de 10 minuten klaar zijn. Het is eten dat je in alle opzichten gelukkig maakt. Je hebt er weinig werk aan, zodat je tijd hebt om ook zelf te genieten en helemaal tot rust te komen. Omdat je bese dat deze heerlijke gerech-ten je energie geven en je er naar hartenlust van kunt eten, zonder bij te komen. Dan wil ik het nog even hebben over de mooie kleuren. Omdat ik veel groenten en kruiden gebruik, ziet elk gerecht er stralend uit. De prachtige kleuren en heerlijke geuren toveren meteen een lach op ieders gezicht. Ik noem het handgemaakt geluk. 

Dit is misschien wel het boek waar ik het meeste plezier aan beleefde, om de recepten te bedenken, uit te testen en te maken. Twee jaar geleden ontmoette ik een Nieuw-Zeelandse chef die altijd kookt met vier ingrediënten. Ik maakte me toen de bedenking dat ik dat spontaan eigenlijk ook al heel vaak deed. Ik nam mijn allereerste boek erbij en zag dat meer dan de hel van de recepten maar vier of zelfs minder ingrediënten bevatten. Dit is al altijd mijn manier van koken geweest: met een paar pure en gewone ingrediënten, speciale gerechten maken. 

Kookboeken met vier of vijf ingrediënten zijn niet nieuw, maar voor mij voelt het als thuiskomen, een terugkeer naar de basis. Koken met weinig werk, maar met maximaal resultaat, zodat je aan tafel volop kunt genieten. Ik hou ook van een sfeervolle tafel. Wie zich omringt met mooie en leuke materialen, hee niet veel nodig om van een alledaags gebeuren een moment van genieten te maken. En hoe snel het ook moet gaan, aan tafel wil ik tot rust komen. 

 

Ik heb dit boek met hart en ziel geschreven en deel het nu graag met jou. Ik hoop dat het je inspireert en dat je er minstens evenveel plezier aan belee als ik. 

Liefs,

Pascale 
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‘Walk the talk’

Onlangs hadden mijn vrouw Stacey en ik het genoegen om bij Pascale en Paul thuis te mogen dineren, in hun sfeervolle woning met in de grote woonkamer een prachtige, prominent aanwezige eettafel. Het werd snel duidelijk dat Pascale niet alleen via woord, schri en foto’s haar passie beoefent, maar dat ook doet in haar dagelijkse leven. ‘Walk the talk’, zoals ze dat in Amerika zo treﬀend zeggen. We hebben bij Pascale en Paul dan ook heerlijk gegeten, onder het genot van geanimeerde gesprekken en een paar glazen wijn, terwijl onze gastvrouw haar gerechten moeiteloos op tafel toverde. Precies zoals Pascale het bedoelt. Want eten is volgens haar een beleving, en sedert die avond weet ik precies hoe dat voelt en smaakt.

Pascale is een fenomeen zoals we er in het Nederlandse taalgebied maar één hebben. Ze stelt niet alleen de prachtigste gerechten samen, maar doet dat op een unieke manier, die me in alle opzichten aanspreekt. Pascale hee zich, door jarenlange zelfstudie en een voortdurende dialoog met belangrijke onderzoekers over de hele wereld, opgewerkt tot wat ik een deskundige in alledaagse gezonde voeding zou willen noemen. En ze combineert dat bovendien met recepten die niet alleen uitblinken in smaak en presentatie, maar ook in eenvoud. Want het is belangrijk ook gemakkelijke en snelle gerechten te kunnen klaarmaken. Onze tijden zijn hectisch en we moeten allemaal al zo veel. En wanneer we koken voor anderen, willen we toch vooral genieten van elkaars gezelschap, en niet voortdurend in de keuken staan. De gerechten in dit boek geven het je allemaal. Pascale hee de lat opnieuw een stukje hoger gelegd. Nog eenvoudiger! 

William Cortvriendt

William Cortvriendt is arts en auteur van diverse bestsellers op het gebied van voeding en gezondheid. Hij schreef samen met Pascale het boek Puur & Lichter. 
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Koop vers, kook zelf en eet samen

Koop vers

Lekker en gezond eten begint bij kwalitatieve, verse, volvette producten. Dat is veruit de beste voeding. Hoe vaak vertellen mensen mij: ‘Ik eet nu veel lekkerder dan vroeger. Er zit weer smaak in mijn eten en ik ben altijd voldaan.’ Zijn we werkelijk zo ver verwijderd van onszelf dat we geloven dat pakjes- en namaakvoedsel hetzelfde zijn als natuurlijke voeding? Misschien moeten we wat meer vertrouwen hebben in de natuur in onszelf. Gezonder eten hee weinig te maken met wilskracht. Sterker nog, het hee helemaal niets te maken met kracht. Je moet je lichaam niet tegenwerken, maar ermee samenwerken. Dat doe je door het voedsel te eten waarvoor je lichaam ontworpen is: natuurlijke en verse voeding. Je zult ervan versteld staan hoe sterk je lichaam daarop reageert. Ik heb al veel mensen zien openbloeien;  mensen die echt niet meer willen terugkeren naar de verslavende industrievoeding die alle lusten in jezelf verlamt. Wil je een energiek en krachtig lichaam? Dan is er geen andere keuze. Koop kwalitatief, volwaardig, vers, onbewerkt en natuurlijk voedsel.

Kwalitatief: onbespoten groenten en fruit, vlees van dieren die een goed leven hebben gehad. Volwaardig: voeding die nog alle natuurlijke vetten en voedingsstoﬀen bevat, bijvoorbeeld volle yoghurt in plaats van magere, echte roomboter in plaats van margarines en zeker geen lightproducten. In het Engels hebben ze een mooie term voor dit soort voeding: ‘wholefoods’.Vers: vers is heel gemakkelijk te herkennen, gewoon omdat verse voeding na een tijdje rot wordt. Dat is normaal, zo hoort het. Het is levende voeding, die bijdraagt aan onze darmbacteriën. Denk aan groenten, fruit, vis, vlees, natuurboter, eieren, volle yoghurt …Onbewerkt: voeding die zo min mogelijk bewerkt is, die nog al haar natuurlijke vetten bevat en waaraan geen smaakstoﬀen zijn toegevoegd. We willen gewoon, puur natuur, en dat be-tekent geen lightproducten, geen margarines, geen bewerkte ontbijtgranen of gefabriceerde namaakvoeding …

Ontdek ofherontdek de charmes van de markt, waar vooral verse voeding wordt verkocht. Als je vers kookt, moet je inderdaad wat meer tijd besteden aan boodschappen, maar dat hoe geen last te zijn. Maak er gewoon een leuke uitstap van. Intuïtief weten we allemaal dat verse voeding de basis is voor een goed functionerend lichaam, en dat vormt dan weer de basis om je goed te voelen en gelukkig te zijn. Beschouw boodschappen doen daarom als een verwennerij. 
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Kook zelf

Zelf eten klaarmaken kan snel, is fun en biedt voldoening. Bovendien is koken voor jezelf en voor anderen een pure daad van liefde. Een huis waar veel wordt gekookt, is een warm huis, letterlijk én ﬁguurlijk. Daarmee bedoel ik niet dat je je urenlang moet staan uitsloven in de keuken, wel integendeel! Het plezier zit hem in de creativiteit. Ik vind het juist een leuke uit-daging om met weinig, maar pure ingrediënten en een minimum aan werk een verrassende maaltijd klaar te maken. Op die manier beleef je echt plezier aan koken. Natuurlijk ga ik ook graag uit eten en als het echt snel moet gaan, koop ik een gezonde kant-en-klare maaltijd. Maar voor mij gaat er niets boven lekker en gezellig thuis eten. 

Eet samen

Aan de eettafel leer je de kunst van het converseren, zeker in tijden van sociale media.Samen eten is veel meer dan je lichaam van brandstof voorzien. Het gaat om verbinden, om delen. Dit zijn volgens mij de echte geneugten van het leven: samen een goede, zelbereide maaltijd nuttigen in een ontspannen sfeer. Daarvoor doe ik het allemaal, om deze unieke momenten samen met mijn geliefden te kunnen beleven. En die momenten kun je zelf  creëren. Je hebt het zelf in handen. 

Dit is de beste garantie op een gezond en lang leven. Het werkt beter dan welk medicijn ook.
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Methode

Het is niet altijd evident om theorie in praktijk om te zetten. Daarom heb ik een methode inge-voerd met slechts één regel. Wie zich daaraan houdt, zal in het dagelijkse leven betere keuzes maken. Het gevolg is dat je automatisch gematigd ‘low carb’ zult eten. 

Het is beter om geen eiwitrijke voeding samen te eten met koolhydraatrijke voeding. In de praktijk komt het erop neer dat je aardappelen en brood vaak zult vervangen door groenten, fruit en vet. Dat zal je aanzetten om meer vers voedsel te eten en je eetpatroon eenvoudiger en duidelijker te maken. Het principe van goed te combineren vind je terug in veel culturen en is zeker niet nieuw. Ik heb hooguit alles in een handig schema gegoten dat praktisch en haalbaar is in het dagelijkse leven. Het verenigt in de praktijk het beste van alle nieuwe wetenschappelijke inzichten: meer verse voeding, minder (snelle) koolhydraten, meer vet en een gematigd gebruik van eiwitten.

Elk gezond eetpatroon hee een bepaalde balans. Wanneer je uit balans bent (omdat je bijvoorbeeld te veel geraﬃneerde en te weinig verse voeding eet), krijg je problemen. Deze methode waakt over die balans. Meer info over goede voedselcombinaties vind je in al mijn andere boeken en ook op mijn website: www.purepascale.com.

alle groenten

combineren goed met eiwitten of koolhydraten

geconcentreerdeeiwitten

geconcentreerde koolhydraten

viskaasvleessojaproducten

witbrood aardappelenwitte rijstpastabruine rijstzoete aardappelvolkorenbroodvollegranenpastabonenkikkererwten havermoutquinoalinzen

(gezondere bronnen van koolhydraten staan in het groen)

geen gunstige combinatie

Noten, zaden, yoghurt, eieren en vetten (zoals olijfolie, kokosolie, boter, room en andere vetten) mag je met alles combineren. 

Eiwitten onderling combineren kanmaar wordt niet aangemoedigd;het is niet de bedoeling om meer eiwitten te eten.
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Ik haat diëten en hou ook niet van het woord gezondheid. Maar ik hou wél van mijn energieke, slanke lijf.

Ik hou van dit leven, van energiek zijn en van lekker eten. Daarom leef en eet ik zoals ik nu leef –  helemaal volgens mijn wilde natuur. Ik geniet ten volle en natuurlijk bega ik met mijn gulzige  levensvreugde ook wel stommiteiten. Dat hoort er nu eenmaal bij en dat maakt het leven net boeiend. Maar ik eet en leef niet óm gezond te zijn! Het woord gezondheid is ‘gekaapt’ en hee vandaag nog maar weinig te maken met genieten. Het staat tegenwoordig voor zwart-witdenken: het kamp van de gezonden versus de ongezonden. Het woord wordt misbruikt om mensen aan te vallen en in hok-jes te stoppen. En dat is een spijtige evolutie, want het verdeelt terwijl het daarmee niets te maken hee. Het gaat in essentie om gelukkig zijn: je goed voelen in je vel, bewust leven, eruit halen wat erin zit. Genieten! Ik gun het iedereen. 
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Het uitgangspunt van dit boek is dat je maar 4 ingrediënten in huis  hoe  te halen, meestal zijn dat verse ingrediënten. De rest beschouw ik als basisingrediënten die je altijd in huis hebt. Die staan niet in de ingrediëntenlijst, maar wel in de voorraadkast (aangeduid met het bovenstaande icoon).Wie op de juiste manier met dit boek aan de slag wil gaan, raad ik aan eerst de basisingrediënten in huis te halen. Misschien heb je die zelfs al staan?

Aangezien we niet veel ingrediënten gebruiken, is het belangrijk dat alle ingrediënten van goede kwaliteit zijn. Want één slecht ingrediënt kan je maaltijd verknoeien. Op zoek gaan naar kwaliteit vergt wat speurwerk en kennis, maar het is een leuke en leerzame zoektocht die de moeite waard is. 

Deze ingrediënten heb je altijd in huis, ze staan niet bij de 4 ingrediënten: 

Vetten Azijn

 

SmaakmakersExtra

olijfolie balsamicoazijnsojasaus kokosbloesemsuikerboter appelciderazijn mosterd 

kokosvet

 

Kruiden zwarte peper ﬂ eur de sel       ras el hanoutgedroogde Provençaalse kruiden: tijm, rozemarijn …  komijn

Nog een praktische tip: 

Bakpapier is zo handig om in huis te hebben. Veel desserts of gerechten met eieren maak ik in ovenschalen bekleed met bakpapier. Als het dessert is afgekoeld, haal je het er zo uit. Bovendien heb je geen schrobwerk achteraf, want er is niets aan de ovenschaal blijven kleven.
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Vetten

Extra vierge olijfolie: dit is mijn basisvetstof in de keuken. Bijzonder lekker en een van de gezondste vetten die er zijn. Niet alle olijfolies zijn gelijk. Kies zeker voor een extra vierge olijfolie, dan krijg je olie van de eerste koude persing, waarmee niet geknoeid is. Als je wilt, kun je voor de koude keuken een duurdere kopen, omdat die vaak een zachtere smaak hee, en daarnaast een goedkopere om mee te bakken, maar ook dan kies je het best voor een extra vierge omdat die lekkerder en gezonder is, en niet gemanipuleerd. 

Roomboter: roomboter is heerlijk! Kies voor het echte, natuurlijke spul, dat is veel lekkerder en gezonder dan de namaakmargarines. Boter kan een saai gerecht optillen tot culinaire hoogtes, omdat het smaak gee en bovendien echt verzadigt. Kies voor boter van koeien die vooral gras hebben gegeten, hun natuurlijke voeding dus.

Kokosvet: net zoals bij alle andere vetten kiezen we hier voor de extra vierge versie. Dat is de minst bewerkte, verkregen uit de eerste koude persing. Het is een heerlijk romig vet dat een oosterse toets gee aan je gerechten. Ideaal ook om te gebruiken wanneer je wilt bakken op hogere temperaturen. 

Azijn

Balsamicoazijn: een azijn gemaakt op basis van ingekookte druivenmost, die daarna op houten vaten gerijpt is. Ook hier zijn grote verschillen in smaak en kwaliteit. De duurste hoef je niet te kopen, maar kies zeker ook niet de goedkoopste, omdat die vaak te zuur en waterig is. Smaakt hij toch zoet, dan is er suiker of karamel aan toegevoegd. Een goede, kwalitatieve balsamico hee een aantal jaren gerijpt op houten vaten en bevat geen conserveermiddelen of andere ingrediënten. Het is vooral het aantal jaren rijping dat de kwaliteit en de prijs bepaalt. Na 12 jaar mag je pas spreken van een aceto balsamico tradizionale di Modena, waarbijvooral het woordje ‘tradizionale’ 

van belang is. Tussen de duurdere en de goedkope in zijn er veel goede balsamico’s te vinden. Een goede balsamicoazijn is stroperig, ruikt lekker en hee een volle, zachte smaak die zowel zuur als zoet is.

Appelciderazijn: een heerlijke, zachte azijn gemaakt van gefermenteerd appelsap. In principe is de troebele versie beter dan de heldere, omdat die laatste sterk geﬁlterd is, maar de troebele is dan weerniet zo eenvoudig te vinden. Ik gebruik deze azijnvaak in de keuken, omdat hijdiepgang gee aan een gerecht, zonder het harde zuur dat de meeste azijnen wel hebben. Bovendien is deze gefermenteerde azijn ook bijzonder gezond.
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Smaakmakers 

Sojasaus: deze Aziatische gefermenteerde saus van sojabonen is intussen al goed ingeburgerd bij ons. Soms is het wel wat zoeken naar de saus die je het lekkerst vindt, omdat er heel veel verschillen zijn. Ik hou eerder van de milde sojasaus, die is minder zout en je kunt hem vinden in alle supermarkten. Maar als ik de kans zie, stap ik graag een Aziatische winkel binnen, op zoek naar een langer gefermenteerde sojasaus in een prachtig ﬂesje. Dat staat ook altijd mooi op tafel, en is veel subtieler van smaak.

 

Mosterd: met mosterd kun je zoveel verrassende smaken creëren, ideaal om wat meer smaak en structuur te geven aan je saus. Mosterd wordt gemaakt van de mosterdplant: een mooie plant die gele bloemetjes levert waaruit peultjes groeien waarin dan de mosterdzaadjes zitten. Deze zaadjes worden gemengd met de basisingrediënten water, zout en azijn. Elke fabrikant gebruikt zijn eigen zaadmengsel en voegt er andere kruiden aan toe, zoals kurkuma, maar ook olie. Ik hou van een zachte mosterd. Een kwalitatieve mosterd is een natuurlijk product zonder toevoeging van suiker.  

Suiker: ik gebruik alleen maar suiker in mijn desserts. Het liefste gebruik ik kokosbloesem-suiker, omdat ik hou van de karamelachtige smaak, en honing. Beide zijn ongeraﬃneerde suikers. Begrijp me vooral niet verkeerd, het is daarom nog geen gezonde suiker, want suiker blij suiker. Zelfs zoetstoﬀen die arm zijn aan calorieën, hebben nog altijd negatieve eﬀecten. Alle suikers, calorierijk of -arm, onderhouden en stimuleren de hunker naar meer zoet. Zeker in combinatie met de ingrediënten waarmee je ze klaarmaakt. Dus als je zoetstof toevoegt, welke dan ook, bestaat het risico dat je meer zult eten dan nodig. Wie wil afvallen of wie snel verslaafd raakt aan zoet, kan beter de desserts even laten voor wat ze zijn. Soms is het makkelijker om alle zoetigheden te laten dan af en toe iets zoets te eten. Besef ook dat als je eet volgens dit boek, je hunker naar zoet meer en meer zal afnemen. Eerlijk? Ik maak thuis zelden desserts klaar, enkel bij speciale gelegenheden en dan nog gebruik ik zo weinig mogelijk suiker of zelfs helemaal geen suiker, zoals bij de chocolade met pindapasta op pagina 205. En wees gerust, wij eten goed en ontzeggen ons niets. 

Kruiden 

Ras el hanout: de meeste kruiden hebben geen uitleg nodig, maar ras el hanout wil ik wel even toelichten. Dit is een Noord-Afrikaans kruidenmengsel en het betekent ‘het beste van de winkel’. Elke winkel in Noord-Afrika hee zijn eigen mengsel, maar ook bij ons is het makkelijk te verkrijgen. De belangrijkste specerijen die erin zitten, zijn kaneel, gember, koriander, Spaanse peper, nootmuskaat, kurkuma, kruidnagel … allemaal mijn lievelingskruiden! Met zo’n potje in je keuken heb je dus meteen al die kruiden in huis, ideaal als het snel moet gaan. De geur, kleur en smaak zijn zo intens dat ik het zowat overal zou willen in verwerken. Ras el hanout is heerlijk bij kip, vis en groenteschotels, dus bij zowat alles wat in dit boek staat.
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4 ingrediënten, mag het wat meer zijn? 

Vier ingrediënten is de invalshoek van dit boek. Maar niets houd je tegen om daar extra ingrediënten aan toe te voegen, denk dan aan extra (verse) kruiden en groenten. Houd het speels, niets moet, alles mag. Maar weet dat dit basisrecepten zijn die perfect op zichzelf staan. 

De ‘tips & tricks’ voor wie weinig tijd hee en met weinig ingrediënten kookt 

Wie met weinig ingrediënten kookt, moet slim koken. Ik geef je een paar gouden tips om eenvoudige gerechten op te tillen naar een niveautje hoger:

 

Verse kruiden: kweek je eigen kruiden. Tijm en rozemarijn zijn winterhard en kun je zelfs in een pot makkelijk houden. Verwerk verse kruiden in je gerechten ofstrooi net voor het opdienen wat versnipperde kruiden over je gerecht; ze maken het verschil en maken van jou een keukenprinses of -prins. 

Gomasio: dit gebruik ik vooral bij de afwerking van stoofpotjes of roerbakgerechten. Het is niet altijd evident om dat soort gerechten mooi te presenteren. Mijn tip hiervoor is: gebruik een diep bord en werk je gerecht af met wat gomasio. Zo krijgt zelfs het meest eenvoudige gerecht allure.

Gomasio is akomstig uit de Japanse keuken en is gemaakt van gemalen, geroosterde sesamzaadjes waaraan een beetje zout is toegevoegd. Kies ook hier voor kwaliteit, want aan goedkopere versies worden smaakversterkers of zelfs suiker toegevoegd. 

Noten en zaden: ik voeg vaak noten en zaden toe aan mijn maaltijden, vooral aan de maaltijden met veel groenten en kaas. Dat gee kleur (zeker pistachenoten), smaak en ‘bite’. Ook gebruik ik regelmatig sesamzaadjes als afwerking. Van een eenvoudige bereiding maak je zo meteen een mooi en creatief gerecht. Bovendien krijg je een ‘crunchy bite’. 

Limoen en citroen: in de fruitschaal liggen bij mij altijd limoenen of citroenen. Een beetje van dit natuurlijke zuur gee een gerecht meteen een diepere smaak.

Currypasta: het is altijd praktisch om rode en groene currypasta in huis te hebben. Daarmee kun je toveren, één lepeltje is vaak voldoende om een eenvoudig gerecht tot een ware smaakexplosie te verheﬀen. Het bewaart lang, zelfs nadat je het hebt geopend. Bewaar de geopende currypasta wel altijd in de ijskast. 

Verse gember en kurkuma: deze heb ik altijd in huis. Voeg ze toe aan geroerbakte groenten en je krijgt meteen een woweﬀect. Bovendien blijven deze wortels lang goed. Ik leg ze in een mooie kom naast de fruitschaal, dat gee meteen ook uitstraling aan je keuken. Er is al veel geschreven over de medicinale werking van deze wortels en niemand twijfelt er nog aan. Ze passen perfect in een lekkere en gezonde keuken. 

Knoﬂook: knoﬂook vind ik persoonlijk onmisbaar in de keuken. Ik heb lang getwijfeld om het bij de voorraadkast te zetten, maar uiteindelijk heb ik het niet gedaan. De reden daarvoor is dat knoﬂook misschien het minst lang houdbare ingrediënt is van de bovenstaande lijst. En in de voorraadkast heb ik vooral lang houdbare ingrediënten gezet. Maar wil je lekker koken, dan raad ik je aan om knoﬂook altijd in huis te hebben.
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