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Let op
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Dit boek is bedoeld als warm, humoristisch en bewustmakend leesboek. Het vervangt geen persoonlijk medisch advies. Bij ziekte, medicijngebruik, zwangerschap, allergieën, eetstoornissen of aanhoudende klachten hoort altijd persoonlijk advies van een arts, diëtist of andere deskundige. De kern van dit boek is niet: doe dit of doe dat. De kern is: luister beter, onderzoek rustiger en maak van eten geen oorlog.

Uitgeversnoot bronnen en nuance

Voor de feitelijke onderlaag is gekeken naar algemene, betrouwbare voedingsbronnen zoals Voedingscentrum, de Gezondheidsraad, de Wereldgezondheidsorganisatie en EFSA. Dit boek gebruikt die informatie niet als harde regels voor iedereen, maar als richtingwijzer: rustig kijken, eerlijk voelen, etiketten lezen en bij twijfel persoonlijk advies vragen.

Het boek blijft bewust menselijk en verhalend. Aria geeft nuance, Omaatje brengt oude keukenwijsheid, Astra brengt onderzoek en aandacht. Waar wetenschap geen harde eenstemmigheid geeft, of waar een idee uit traditie komt, wordt het als denkkader behandeld en niet als wet.
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Er lag een cijfer op de keukenvloer.

Astra zei: 'Dat is een zes.'

Omaatje Boontje zette haar bril recht en zei: 'Nee hoor, jongen. Dat is een negen.'

Astra liep eromheen. 'Omaatje, kijk nou goed. Het is duidelijk een zes.'

Omaatje tikte met haar pantoffel op de vloer. 'Ik kijk goed. Jij staat verkeerd.'

'Ik sta niet verkeerd.'

'Dat zegt iedereen die verkeerd staat.'

Astra zuchtte. 'Zullen we Aria vragen?'

Uit de hoek van de keuken klonk een zachte digitale toon.

'Aria,' zei Astra, 'wat is dit?'

Aria zweeg een seconde. Toen zei ze: 'Vanaf Astra's kant lijkt het een zes. Vanaf Omaatje Boontjes kant lijkt het een negen.'

Omaatje sloeg haar armen over elkaar. 'Zie je wel.'

Astra keek op. 'Maar dat betekent niet dat u gelijk heeft.'

'Nee,' zei Aria. 'Het betekent dat jullie allebei gelijk hebben vanuit jullie eigen positie.'

Omaatje glimlachte tevreden. 'Dat zei ik toch.'

'Nee,' zei Astra. 'U zei dat ik verkeerd stond.'

'Dat was ook zo,' zei Omaatje. 'Van mijn kant.'

En daarmee begon dit boek. Niet omdat Astra en Omaatje Boontje altijd ruzie maakten, maar omdat ze allebei van gezondheid hielden. Alleen wilde Astra het onderzoeken, terwijl Omaatje wilde dat iedereen eens even normaal deed.

Astra las etiketten. Omaatje las gezichten.

Astra zei: 'Wat doet dit met mijn lichaam?'

Omaatje zei: 'Wat doet al dat drukmaken met je hart?'

En Aria zei meestal: 'Dat hangt ervan af.'

De les aan de keukentafel

Dit boek gaat niet over winnen. Het gaat over kijken vanaf de andere kant van het cijfer.

De ene mens voelt zich goed bij puur, vers, plantaardig en heel bewust. De andere mens voelt zich goed bij gewoon eten, oude keukenwijsheid en niet bij elke hap een innerlijk Kamerdebat.

Soms klopt het ene. Soms klopt het andere. Vaak klopt er iets van allebei.

Het echte probleem is niet dat mensen verschillend eten. Het echte probleem begint wanneer iemand denkt dat zijn bord de enige waarheid bevat.

Omaatjes keukensleutel


Als je denkt dat jij de zes ziet, loop dan eens om.

Misschien staat er aan de andere kant iemand die geen ongelijk heeft, maar anders kijkt.
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Hoofdstuk 1 - De Tomatenpuree-discussie
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Omaatje Boontje stond aan het aanrecht met een klein blikje tomatenpuree in haar hand. Ze hield het omhoog alsof het een koninklijke onderscheiding was.

'Kijk,' zei ze. 'Dit is nou kracht.'

Astra keek op van zijn snijplank. 'Dat is tomatenpuree.'

'Precies,' zei Omaatje. 'Kracht.'

'Uit een blikje.'

Omaatje keek hem aan. 'Daar begint het alweer.'

'Ik zeg alleen: uit een blikje.'

'Jij zegt het alsof ik net motorolie door de soep gooi.'

Astra pakte een verse tomaat van de schaal. 'Deze heeft zon gezien. Deze heeft aan een plant gehangen. Deze leeft nog een beetje.'

Omaatje tikte met haar lepel tegen het blikje. 'En hierin zitten misschien wel vijf tomaten. In een lepeltje. Geconcentreerd. Dat noem ik slim.'

'Vers is puurder.'

'Puurder misschien,' zei Omaatje. 'Maar niet altijd sterker.'

Astra keek naar Aria, die op het kleine schermpje op de hoek van de tafel stond. 'Aria, help.'

Aria lichtte zacht op. 'Vraag maar.'

'Wat is gezonder? Verse tomaat of tomatenpuree?'

Omaatje zette haar handen in haar zij. 'Let goed op, Aria. Niet met hem meepraat.'

Aria antwoordde rustig: 'Verse tomaten geven vocht, vezels, frisheid en structuur. Tomatenpuree is geconcentreerder en kan smaak en bepaalde stoffen sterker aanwezig maken. De kwaliteit hangt af van de ingrediënten en de hoeveelheid.'

Omaatje stak haar vinger op. 'Hoor je dat? Geconcentreerder.'

Astra stak zijn tomaat omhoog. 'Hoor je dat? Verse structuur.'

Aria zei: 'Jullie doen het weer.'

'Wat?' vroeg Astra.

'Alsof gezondheid een wedstrijd is.'

Omaatje snoof. 'Nou, hij begon.'

'Ik begon niet.'

'Jij keek naar mijn blikje.'

'Omdat u het vasthield alsof het heilige saus was.'

Omaatje zette het blikje naast de verse tomaat. 'Weet je wat het is, jongen? Jij denkt dat alles uit een potje verdacht is.'

Astra keek naar zijn eigen brood. Naast zijn bord stond een pot pindakaas.

Omaatje zag het ook. Ze glimlachte langzaam. 'En wat is dat dan?'

Astra trok de pot iets naar zich toe. 'Dat is anders.'

'Alles is altijd anders als jij het eet.'

Aria gaf een zachte piep. 'Nieuwe discussie gedetecteerd: pindakaas.'

'Nee,' zei Astra snel. 'Eerst de tomatenpuree.'

De les aan de keukentafel

Soms lijkt een discussie over voeding te gaan, maar eigenlijk gaat het over vertrouwen.

Astra vertrouwt op vers, zichtbaar, levend en puur. Omaatje vertrouwt op ervaring, voorraad, smaak en oude keukenlogica.

Een verse tomaat heeft iets wat tomatenpuree niet heeft. Tomatenpuree heeft iets wat een verse tomaat niet heeft. Het probleem begint pas als iemand zegt: mijn manier is de enige juiste.

Dan wordt eten een gevecht. Dan wordt gezondheid een stok om mee te slaan. Dan wordt de keukentafel een rechtbank.

Omaatjes keukensleutel


Kijk wat erin zit. Voel wat het met je doet. Gebruik je verstand. Gebruik je smaak. En vergeet niet te lachen.

Soms is gezond een verse tomaat. Soms is gezond een lepeltje tomatenpuree. En soms is gezond gewoon ophouden met gelijk willen krijgen.
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Hoofdstuk 2 - Melk is voor de kalfjes
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Omaatje Boontje schonk melk in een pannetje.

Astra bleef in de deuropening staan.

'Omaatje.'

'Nee.'

'Ik heb nog niks gezegd.'

'Je gezicht wel.'

Astra wees naar het pannetje. 'Melk.'

'Ja,' zei Omaatje. 'Dat zie ik. Ik ben oud, niet blind.'

'Melk is voor kalfjes.'

Omaatje draaide zich langzaam om. 'Melk is goed voor elk.'

Astra sloot zijn ogen. 'Dat is een reclamespreuk.'

'En toch rijmt het,' zei Omaatje. 'Dat helpt.'

'Rijm maakt iets niet waar.'

'Nee, maar het onthoudt lekker.'

Astra kwam de keuken in. 'Koemelk is bedoeld voor jonge koeien. Niet automatisch voor mensen.'

Omaatje roerde in het pannetje. 'Vroeger kregen kinderen gewoon melk. Pap. Een beker bij het brood. Daar werden ze groot van.'

'Vroeger rookten mensen ook in de auto met kinderen achterin.'

Omaatje wees met haar lepel naar hem. 'Niet alles van vroeger hoeft meteen voor de bus gegooid te worden.'

'Niet iedereen kan goed tegen melk.'

'Dat geloof ik,' zei Omaatje. 'Maar tegenwoordig kan niemand meer ergens tegen omdat iedereen eerst drie uur leest waarom het misschien slecht is.'

Aria lichtte op. 'Stress kan inderdaad invloed hebben op hoe iemand voeding ervaart.'

Omaatje wees naar het scherm. 'Dank je, Aria.'

Astra keek naar Aria. 'Niet partij kiezen.'

'Ik kies geen partij,' zei Aria. 'Ik voeg nuance toe.'

'Dat is AI-taal voor: Oma heeft een punt,' zei Omaatje.

Astra




De les aan de keukentafel




Omaatjes keukensleutel
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