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Genieten 
Dat is het woord dat bij dit boek past. Ik heb net een aantal vrienden uitgenodigd en 
allemaal recepten uit dit boek klaargemaakt. Dan zie je dat mijn opzet perfect werkt op 
alle vlakken. Als gastvrouw had ik weinig werk en ook weinig boodschappen te doen. 
Elk recept bevat namelijk maar vier ingrediënten. En de recepten zijn stuk voor stuk 
smaakexplosies. Het verwondert me telkens weer hoe sterk je smaken naar voren kunt 
brengen, juist door weinig ingrediënten te gebruiken. Je proeft de puurheid, en dat is net 
de kracht van elk recept. Dat wordt heel erg geapprecieerd. 

Geen franjes, geen gedoe, maar gerechten die door hun eerlijkheid recht naar het hart 
gaan. De gasten waren heel enthousiast en de sfeer was super. Daar kan ik onwaarschijn-
lijk van genieten, vooral omdat je die sfeer zelf kunt creëren. Koken blijft voor mij dan 
ook een van de mooiste manieren om te communiceren met je geliefden. Ik kan dan ook 
moeilijk koken voor mensen die ik niet graag zie. Gelukkig hoef ik dat ook niet te doen. J  
Maar als ik kook voor mijn man, vrienden en familie geniet ik intens en verloopt alles 
zonder veel inspanning. Ik hou ook zo van het gebaar van ‘eten geven’. Wellicht daarom 
kook ik zo graag met ovenschotels. Ze zijn niet alleen bijzonder mooi, ze laten je ook toe 
het eten aan tafel te delen. Een manier van eten die meteen een nonchalante gezelligheid 
schept. Iedereen voelt zich thuis en welkom.

Maar ik geniet ook van de doordeweekse etentjes met ons tweetjes. Dit boek laat je toe om 
in een mum van tijd een bijzonder lekker en vers gerecht op tafel te zetten en tot rust te 
komen na een drukke dag. Dat is ook een moment om gezellig bij te praten, en dat gaat 
makkelijker met lekker eten waar weinig werk aan is. 

Koken blijft voor mij pure magie. Ik hoop dat je heel veel prachtige en gezellige momenten 
kunt beleven met de recepten uit dit boek.
 
Liefs, Pascale 

XXX
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alle groenten
combineren goed met 

eiwitten of  koolhydraten

geconcentreerde
eiwitten

geconcentreerde 
koolhydraten

vis
kaas
vlees
sojaproducten

witbrood 
aardappelen
witte rijst
pasta
bruine rijst
zoete aardappel
volkorenbrood
vollegranenpasta
bonen
kikkererwten 
havermout
quinoa
linzen

(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 kan,
maar wordt niet aangemoedigd;
het is niet de bedoeling om meer eiwitten te eten.

10

Lekker eten is belangrijker dan de theorie

Lekker en gezond eten, daar gaat het om in mijn keuken. Veel belangrijker dan theorieën en modi-
euze termen is wat er op het bord ligt. Wie gewoon aan de slag gaat en kookt volgens mijn recepten, 
zal altijd lekker en gezond eten en mag al de rest vergeten. Elk recept past binnen mijn visie en zal 
bijdragen tot een beter en gezonder leven. Hiermee is eigenlijk alles gezegd. Smakelijk!

Ik weet dat sommige lezers verder willen gaan, dat ze meer inhoud willen, meer wetenschappelijke 
uitleg. Zij vinden het fijn om nieuwe termen zoals ‘low carb’, ‘keto’, ‘resistant starch’ en ‘intermitte-
rend vasten’ beter te begrijpen. Voor hen heb ik achteraan in dit boek meer uitleg gegeven over deze 
begrippen en over de raakpunten met mijn keuken. 

De manier van eten die ik al jaren toepas en die je terugvindt in al mijn boeken, zou ik omschrijven 
als gematigd koolhydraatarm mediterraan. Dat is volgens mij de lekkerste keuken, maar het is ook 
de meest wetenschappelijk onderbouwde en bewezen gezonde manier van eten. 

Hieronder nog een overzicht van mijn vertrouwde methode, die je ook terugvindt in al mijn boeken. 
Wanneer je deze methode toepast, zul je automatisch kiezen voor echt en natuurlijk eten en kom je 
uit bij ‘low carb’, de gezondste, lekkerste en eenvoudigste keuken. 





Veel ingrediënten heb je niet nodig 
om lekker te koken.



Wie een goedgevulde voorraadkast heeft, hoeft alleen nog de weinige verse ingrediënten te halen, 
zoals beschreven in de recepten, om meteen de lekkerste gerechten op tafel te toveren. Mijn 
persoonlijke voorraadkast, moet ik toegeven, puilt uit van de heerlijke smaakmakers, maar voor 
dit boek heb ik me aan het strikte minimum gehouden. Het enige verschil met Nog Eenvoudiger 1 is 
dat er nu ook knoflook in de voorraadkast zit. Na een rondvraag op Facebook bleek dat 94 procent 
van de lezers altijd verse knoflook in huis heeft en er dus geen probleem mee heeft dat knoflook 
naar de voorraadkast verhuist. 

Wil je goed kunnen werken met dit boek, haal dan de volgende ingrediënten in huis. 

Vetten	 Azijn	 Smaakmakers		  Extra
olijfolie	 balsamicoazijn	 (lichte) sojasaus		  kokosbloesemsuiker
boter	 appelciderazijn	 mosterd		  honing		
kokosvet
	
Kruiden	 						    
zwarte peper							     
fleur de sel (zeezout)							     
ras el hanout
gedroogde Provençaalse kruiden: tijm, rozemarijn …  
knoflook

Alle recepten staan op zichzelf en hoeven niets extra’s, maar ik nodig je graag uit om creatief te 
zijn in de keuken en met mijn recepten te experimenteren. Voel je vrij om extra groenten of andere 
ingrediënten toe te voegen. Ik wens je veel inspiratie. 

Hoeveelheden
De recepten zijn gemaakt voor twee personen, maar pas gerust de hoeveelheden aan naar eigen 
behoefte. Leeftijd, werk, sport en geslacht spelen allemaal een rol in de hoeveelheid voeding 
die iemand nodig heeft. Mijn regel is: niemand mag met honger van tafel gaan.☺ Probeer je te 
houden aan drie maaltijden per dag en eet alleen tussendoortjes als je honger hebt. (Tenzij je aan 
intermittent fasting doet. Lees meer op pagina 218) 

Kooktijden en temperatuur
Elke oven is anders. Ik werk met een heteluchtoven en ik heb de indruk dat die krachtiger is 
dan vele andere ovens. Het zou dus kunnen dat je de temperatuur iets hoger moet zetten en de 
gerechten iets langer in de oven moet laten staan.  

13





De hoofdstukken in dit boek zijn ingedeeld volgens de tijd die je nodig hebt 
voor een gerecht. Die tijd loopt vanaf het moment dat alle ingrediënten op het 
werkblad staan tot het gerecht helemaal klaar is. Het zou kunnen dat je er de 
eerste keer niet in slaagt om een gerecht binnen de aangegeven tijd klaar te 

maken, maar de tweede keer lukt het waarschijnlijk wel en de derde keer houd je 
misschien zelfs tijd over. Koken is zeker geen race tegen de tijd, maar het is wel 

leuk als je na een drukke werkdag of bij een korte lunchpauze maar tien minuten 
hoeft te besteden aan eten klaarmaken. Daarna kun je ten volle en in alle rust 
genieten van die lekkere en gezonde maaltijd. Dat geeft rust en energie, en het 

maakt je gelukkig. 



met tomaat en halloumi

Snijd de tomaten in plakjes en stoof  ze aan in wat olijfolie met het deksel op de pan.
Strooi na 3 minuten 2 eetlepels ras el hanout over de tomaten en kruid met peper en zout. 
Voeg de spinazie en nog een scheut olijfolie toe en leg het deksel terug op de pan.
Laat een drietal minuten stoven.
Snijd de halloumi in blokjes en laat 2 minuten meestoven. 
Serveer in kommetjes.

TIP: SPINAZIE
Biologische spinazie is dikker van blad, bevat minder water en is dus ook lekkerder.
Als je gewone spinazie gebruikt, krijg je te veel vocht en lijkt dit gerecht eerder een soepje.

•	 300 g biologische spinazie (zie tip)
•	 3 pruimtomaten
•	 1 pakje halloumi
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- 2 eetlepels ras el hanout -

 keto 



Dit is een van mijn lievelingsgerechten
als ik weinig tijd heb.



Met alle kleine restjes 
groenten maak je dit 
heerlijke en eenvoudige 
recept. Ik noem het ook 
een van mijn opruim-
recepten.



met feta en noten

Snijd alle harde groenten (zie tip) in kleine stukjes en stoof  ze in flink wat olijfolie met een scheut 
water onder een deksel. Snijd intussen de zachtere groenten in verschillende vormen: plakjes, 
ruitjes, staafjes … en voeg toe. Kruid met peper en zout en leg het deksel weer op de pan. Roer af  
en toe en voeg indien nodig nog wat olijfolie toe. Laat een zevental minuten stoven. Verbrokkel 
drie vierde van de feta over de groenten en leg het deksel terug op de pan. Haal na 1 minuut de pan 
van het vuur. Voeg de noten en de fijngesneden kruiden toe.  Serveer in een mooie kom en werk af  
met de rest van de feta.

TIP: GROENTEN
Harde groenten zijn raapjes, wortelen, koolsoorten … Met zachte groenten bedoel ik tomaten, 
courgettes, spinazie, asperges …

•	 500-700 g verschillende restjes groenten
•	 restjes van verse kruiden zoals peterselie, bieslook …
•	 1 blokje feta
•	 een handvol noten, bv. pecannoten

23

no-wasterecept
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met linzen en curry

Snijd alle harde groenten (zie tip) in kleine stukjes en stoof  ze in flink wat olijfolie met een scheut 
water onder een deksel. Snijd intussen de zachtere groenten in verschillende vormen. Afwisseling 
is altijd leuk! Voeg ze toe, kruid met peper en zout en leg het deksel op de pan. Laat een zevental 
minuten stoven. Roer de rode currypasta en de linzen door de groenten. Roer er vlak voor het 
serveren de fijngesneden kruiden door. Gerechten als dit serveer ik graag in een mooie schaal.

TIP: VOORGEKOOKTE LINZEN
Ik heb altijd voorgekookte linzen in de voorraadkast staan voor als het snel moet gaan. Maar je 
kunt natuurlijk ook zelf  linzen koken.

TIP: HARDE EN ZACHTE GROENTEN
Harde groenten zijn raapjes, wortelen, koolsoorten … Met zachte groenten bedoel ik tomaten, 
courgettes, spinazie, asperges, champignons …

•	 500-700 g verschillende restjes groenten
•	 restjes van verse kruiden zoals peterselie, bieslook …
•	 200 g voorgekookte linzen (zie tip)
•	 2 à 4 eetlepels rode currypasta
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Dit is een van mijn 
ideale no-wasterecepten. 

Telkens anders, en je 
koelkast is meteen ook 

opgeruimd, zodat je niets 
hoeft weg te gooien.

no-wasterecept
vegan



Een heerlijk smeuïge saus 
die iedereen lekker vindt.



met kruidige tomatensaus

Snijd 7 lente-uitjes in stukken van 5 centimeter.
Stoof  de uitjes aan in een pan met olijfolie. Hak 2 knoflookteentjes fijn en voeg toe. 
Snijd de tomaten in stukken, verwijder het harde witte gedeelte en voeg toe.
Leg het deksel telkens op de pan, dat versnelt het kookproces.   
Snijd de olijven in ringetjes en voeg toe. Roer de tomaten door elkaar tot je een dikke saus krijgt.
Voeg 2 koffielepels ras el hanout en peper en zout toe. Roer goed door elkaar.
Leg de tonijn in de saus en laat nog een drietal minuten stoven.
Serveer en werk af  met het overgebleven fijngesnipperde lente-uitje.

TIP: TONIJN
Kies voor tonijn met het MSC-label. Dat label garandeert dat de vis is gevangen met respect voor 
het milieu en de vispopulatie.  Tonijn met het MSC-label wordt met hengel en haak gevangen. Je 
kunt ook een andere stevige vis gebruiken voor dit recept. 

•	 2 stukken tonijn (zie tip)
•	 een handvol zwarte ontpitte olijven
•	 4 tomaten
•	 8 lente-uitjes

- knoflook -
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- ras el hanout -
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Nog meer gezonde recepten?
Download dan de app ‘Pascale Naessens’via de App Store of Google Play.
Gezond koken was nog nooit zo eenvoudig en leuk.

• Gratis recepten
• Dagelijks nieuwe inspiratie
• Seizoensgebonden gerechten, baksuggesties
• Zoek op ingrediënten of type maaltijden
• Maak eenvoudig praktische boodschappenlijstjes
• Laat je boodschappen thuis afleveren of klaarzetten in je favoriete winkel
• Vind makkelijk een recept in een boek terug
• Krijg inspiratie van bekende Vlamingen
• Wie lid wordt, krijgt toegang tot alle recepten (behalve uit mijn meest recente boek)


