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Emeritus hoogleraar Voeding en

VOORWOORD Gezondheitd Vrije Universiteit Amsterdam

Eten als een expert - tien jaar later

sen expert in 2016 verscheen, was de \re.r.u_.varring over voeding al groot,
Misleidende claims op verpakkingen, influencers met wonderdiéten en Blel'l: stortvloed aan .
tegenstrijdige berichten op internet maakten het voor veel men 5?: "‘05‘: if T:I'T' te weten wat nu écht
gezond is. Het collectief I'm 2 Foodie wilde toen al een helder, evi :n;e ase”;degmgeimd bieden:
geen hypes, geen dogma's, maar wetenschap vertaald naar de praktijk van alledag.

Toen de serste Eet als

Tien jaar later is de verwarring over eten al!een_maar groter gewordt_an.’De voedingsindustrie ?5
climmer in haar marketing, social media nog |uider en de hoeveelheid ‘experts’ nog Uverh.\leld@gnder_
Tegelijkertijd is de wetenschap ve rder gekomen. We weten meer over wa_l werkt en wat niet, overd?
rol van gedrag, over de impact van ons voedselsysteem op_gezonfi heid én olp.de piam?et_ Daamm is
dit boek geen simpele herdruk geworden, maar een volledig vernieuwde edltrle. Met frisse inzichten,
actuele onderzoeken, praktische handvatten en nog meer aandacht voor wat echt verschil maakt

in het dagelijks leven: zelf koken met verse ingrediénten, zonder pakjes en zakjes als het even kan.

Gezond, duurzaam en vooral lekker.

Als voedingswetenschapper heb ik het voarracht gehad om jarenlang met het team van I'm a Foadie
samen te werken. In de wekelijkse podcast Broodje Jaap! bespreken we de actualitsit, factchecken
we claims en proberen we steeds weer de kern te raken: wat zegt de wetenschap en hoe pas je dat
toe zonder jezelf gek te maken?

Dit boek belichaamt precies die aanpak. Het is geschreven door professionals - digtisten,
voedingsdeskundigen en gezondheid happers - die dagelijks met clignten werken en de
wetenschap kritisch volgen. Geen beloftes van snelle resultaten, geen verboden voedingsmiddelen,
maar een stevige basis waarop Jij zelf keuzes kunt maken die passen bij jouw leven, jouw smaak en
jouw waarden.

Gezond eten is geen straf. Het is aok geen wedstrijd in perfectie. Het gaat om kleine, duurzame
stappen die je energie geven, je lichaam voeden en je laten genieten. Uiteindelijk is de keuze aan jou:
op welke manier ga jij gezond eten?

Ik haop dat Eet als en expert 2.0 je helpt om met meer vertrouwen en minder stress in de keuken
te sta.an. Dat het de ruis wegfiltert en ie inspireert om te eten zoals het bedoeld is: met plezier, met
kennis en met respect voor jezelf en je omgeving.

..... Yoormgand -+ -scovreniennniiiiinan L

HOE EET JE ALS

EEN EXPERT?

e wilt gezonder eten. Maar waar begin je? Er is altijd wel een nieuwe hype:

camnivoor, keto, glucose-hacken, intermittent fasting, rauwe melk, magnesium.

0f een TikTokdokter die vertelt dat alles wat je dacht te weten over voeding niet
klopt. Netflix ‘documentaires' die één voedingsmiddel als de boosdoener aanwijzen.
Influencers die supplementen verkopen alsof het wondermiddelen zijn. En dan heb je
ook nog alle voedingsinformatie van het Voedingscentrum, diétisten, wetenschappers,
tv-programma’s, kranten, tijdschriften, boeken, advertenties en winkels. Ergens in die
wirwar van informatie, meningen en hypes sta fij. En je denkt: wat moet ik nu?

Wij helpen je met dit boek door de wirwar heen, We bespreken elk maaltijdmoment, elke
voedingsgroep en beantwoorden de vragen die ons het meest gesteld worden. Bij ons
vind je geen streng diset, geen dure supplementen en geen lijstjes met wat je wel en niet
mag eten. In plaats daarvan nemen we je mee naar de wetenschap achter de adviezen

en hoe jij die kennis in je dagelijkse leven toe kan passen. Met handige tips over hoe je
keuzes maakt in de supermarkt, recepten om je te inspireren en een inkijkje in hoe wij

het zelf doen, Want een nuchtere en onafhankelijke kijk op voeding is hard nodig om
weerstand te bieden aan alle onzin die verspreid wordt. Daarom schreven we tien jaar
geleden de eerste editie van Eet als een expert. We bereikten tienduizenden lezers en
diétisten, en het boek werd als opleidingsmateriaal gebruikt. Om het boek weer helemaal
up-to-date te maken, aan te passen aan deze tijd en alle nisuwe kennis en ervaring erin te
verwerken, hebben we het helemaal apnieuw geschreven. Het bevat bijvoorbeeld nieuwe
heofdstukken over chrononutrition: de timing van je eten (pag. 28), het microbioom: de
honderden miljarden bacterién i je darmen (pag. 98) en waarom een meer plantaardig
eetpatraon een echte win-win is (pag. 24). Of je nu al jaren fan bent van onze boeken, of
Pas voor het eerst iets van ons least, wij hopen dat dit boek je inspireert om gezondere
keuzes te maken en kritischer te worden over alle voedingshypes (nu en in de toekomst).
Want er valt écht iets te winnen met een gezond eetpatroon.

) iamafoodie.nl
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IK WORSTEL MET...

LIESBETH ‘? Beste Robin,

“Aan het eind
van de dag

Je lichaam weet hoeveel je nodig hebt.

De kunst is om weer te leren luisteren.

Je hoeft jezelf geen chips of chocolade te ontzeggen; ze
passen prima binnen een gezond eetpatroon, Mazr je
beschrijft dat de drang sterker s dan alleen ‘zin hebben'
en vaker voorkomt dan je wilt, Dan kan het voelen als

v —

Hoeveel heb je nodig?

We hebben het in dit boek nergens over calorieén en

portiegroottes. Want hoeveel jij.pr(-eCie.s nqdug hebt,
weten we niet. Het hangt af van je leeftijd, je leng tfe en
gewicht, hoeveel spiermassa je hebt en hoe actiel j&
bent. Sport je intensief, ben je grootvan stuk of blen

je de hele dag op de been? Dan heb je meer nodig
dan een klein iemand die acht uur per dag achter een
computer zit {of een middag netflixt op de bank). Het
kan trouwens per dag verschillen: de ene dag race je
met de kinderen door het park, de andere dag kom je
je bed nauwelijks uit. Daarom is het zo belangrijk om
te luisteren naar je honger- en verzadigingsgevoel.
Pas dus zeker je porties aan &ls je meer of minder

honger hebt.

Eten met aandacht: herken je hongersignalen

Je lichaam geeft de hele dag door signalen: een volle
blaas als je moet plassen, een snelle hartslag als je
gespannen bent, vermoeidheid als je slaap nodig
hebt, honger, of een vol gevoel tijdens het eten als je
genoeg hebt gehad. Het vermogen om signalen uit

"Tk pas mijn eten aan aan mijn
activiteiten”

“Ik sport elke dag, maar als ik door omstandig-
heden een dag niet hardloop, zwem, fiets of
aan krachttraining doe, pas ik daar de groottes
van mijn maaltijden op aan. Dan neem ik tijdens
de lunch een boterham minder of smeer de
pindakaas niet zo dik als gewoonlijk. En als ik
een witzonderlijk actieve dag heb, dan neem

ik een extra zadencracker (pag. 136), een paar
stuks fruit, of een extra bakje plantaardige
yoghurt met muesli, Zo luister ik naar mijn
behoeften van die dag.”

Hierdaor kun je het contact met je innerlijke signalen
helemaal verliezen. Het goede nieuws: je kunt dit
bewustzijn weer opbouwen door te cefenen met
mindful eten. Dit betekent dat je met volle aandacht
en zonder oordeel aanwezig bent bij je maaltijd. Je
leert hierdoor een duidelijk verschil voelen tussen
fysieke honger (maaghonger; je lichaam heeft echt

wil ik gewoon
chips of
chocola.”

Als ik na een drukke dag
thuiskom, wil ik maar één
ding: op de bank met iets

te eten. Overdag maak ik
meestal gezonde keuzes,
maar ‘s avonds lijkt die rem
weg. Chocola, chips... Ik weet
niet eens of ik echt honger
heb, maar het voelt alsof ik
het nodig heb. Het helpt even,
daarna voel ik me schuldig.
Hoe kem ik hiervan af?

controleverlies, alsof je maét eten, Mogelijke oorzaken zijn:

© Te weinig eten overdag: doe je aan maaltijden

overslaan, ‘clean’ eten of compenseren voor de avond
ervoor? Je lichaam probeert dat s avonds in te halen.

© Weinig voldoening: eet je steeds hetzelfde

(bijvoorbeeld elke dag boterhammien met kaas)? Dit kan
maken dat je niet voldaan raakt, ook al eet je genoeg,
Geen tijd voor jezelf: als je de hele dag aan anderen
geeft, voelt de avond als het eerste moment dat je

zelf aan de beurt bent. Eten is dan een makkelijke en
comfortabele manier om jezelf iets te gunnen.

Het schuldgevoel is logisch. Veel mensen hebben geleerd
dat 'ongezond' eten niet hoort, waardoor een streng
stemmetje ontstaat: dit had je niet moeten doen. Er
ontstaat vaak een vicieuze cirkel waarbij zin om te eten, het
stemmetje en schuldgevoel elkaar afwisselen, waardoor het
voelt alsof je het nooit goed kunt doen.

Dit kun je proberen om de cirkel te doorbreken:

je lichaam waar te nemen noemen we interoceptief nieuwe energie nodig) en psychologische hanger Robin
bewustzijn. Probeer die signalen serieus te nemen. (hoofdhonger; je hebt zin in eten door emoties, stréss ¢ Eetvoldoende: minder eten is niet beter. Laat moeten’
of gewoonte). Door met aandacht en langzamer te los en luister naar je lichaam. Eet als je honger hebt,

Baby's en jonge kinderen zijn daar meesters in: ze aten, geef je je lichaam de tijd om het signaal ‘ik zit © Ga nawat je lekker vindt om te eten: warm of koud?
laten het weten zodra ze honger hebben en duwen vol' naar je hersenen te sturen. Mensen die oefensn Knapperig of zacht? Zoet of zout? Zo is de kans groter
de borst of fles weg zodra ze genceg hebben, Ze met mindful eten, dus eten met aandacht voor smaak, dat je voeding je voldoening geeft.
stoppen met eten als 2e vol zitten, ook als ernog één geur, textuur, honger en verzadiging, herkennen hun -;"BELEJ EZELF DE ¢ Check je dagritme: heb je genoeg rust- of
plakje banaan op hun bord ligt. Naarmate we ouder verzadiging beter, eten minder vaak uit gewoonte, ENDEVHRAS: enietmomentjes? Zo niet: welke kleine aanpassing kan
"'f“rdTn' feren veel mensen om deze belangrije en grijpen minder snel naar een snack alleen omdat . Jgf-’ helpen?
;3::; :: ::a:i?;no:\t;:«j:::r;rr:i Ei:;?a-rt:nsf eriets lekkers in de buurt is. Een eemﬂudlitg: ::Lit: Welke kleine © Wees mild voor jezelf: heb begrip voor hetstrenge
bl el s buitenaf, stap is om van eten weer een rustmomen i uemnderfng 20U jou stermetje, maar zet er een begripvolle i naast. Zf'g

S e s s of omdat je bord Ga zitten, leg je telefoon weg en neem aven deltij iazelf: ik snap waar dit vandaan komt, ik doe mijn
nog niet leeg s, Eet zonder afleiding en let op hoe iets smaakt en boe vandaag al meer :ei:ntj::fs Sl?lanoegp I
Afleiding tijdens het eten, zoals tv kijken, scrollen ik st b UO!dDEang 8
op je telefoon of autorijden, zorgt ervoor dat je niet Wil js hier hulp bij? Er zijn speciale trainingen die j@ minder sch
E:fernglcrl::::ilett:m s diam g.eb_e““‘ Strenge helgen om w:er Iialansjte u]i)nden tussen j& "d.ﬁam ki Mdfwoel gy

g erger: ze leren je lichaam om en je eetgedrag, zoals Mindfulness-Based Eating unnen gevenr Psycholoog en diétist

je natuurlijke hongergevoel te onderdrukken en
alleen naar strikte regels te luisteren. Hoeveel punten,
hoeveel calorieén, hoeves Uur je nog moet wachten ;

22 -+ € Betals een expent 2 0evcereeiiennanynnnn .

Aviareness Training (MB-EAT). Je kunt ook hulp
zoeken bij een diétist of psycholoog die ervant
met mindful of intuitief eten.

g heeft

Eetals een sxpert 2.0
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CHOCOLADEGRANOLA MET SINAASAPPEL

Wat heb je nodig?

o 1sinaasappel

+ 150 g haverviokken

« 150 g graanviokken naar keuze
(zoals gerst, amaranth, gierst of
spelt)

50 g ongezouten hazelnoten,
grof gehakt en geroasterd

Hoe maak je het?

1. Verwarm de oven (hetelucht)
of airfryervoor op 180 °Cen
bekleed een bakplaat met
bakpapier.

2. Was de sinaasappel, rasp de
schil (ongeveer de helft) en pers
de vrucht uit.

3. Meng de sinaasappelrasp,
het sap, de haverviakken,
graanviokken, hazelnoten,

2 gl zonnebloampitten
1t kaneel

4 el clie

2 blokjes pure chocolade
(»70%), gehakt

zonnebloempitten, kaneel en
olie in een grote kom.

4, Verspreid het mengsel
gelijkmatig over de bakplaat.

5. Bak 25 minuten in het midden
van de oven of 15-20 minuten in
de airfryer tot goudbruin. Schep
halverwege om.

&. Laat volledig afkoelen en meng
de chocolade erdoor.

KNAPPERIGE GRANOLA MET
BANAAN EN NOTEN

© 10 minuten

4
BeB 01

5 minuten

Wat heb je nodig?

* 300 g havervlokken

2 rijpe bananen, geprakt
2 el 100%-cashewpasta

...

75 g ongezouten naten (bijv.
walnoten of amandelen),
grof gehakt

* 2 el pompoenpitten

2 el gebroken lijnzaad

* 1t kaneel

.

3
= 1tl kardemom
* 1t koek- en spaculaas- 4,
kruiden
a7
4 o Ontit e

sap en rasp van % citroen 2.

Hoe maak je het?
- Verwarm de oven (hetelucht) of air-

fryer voor op 180 °C en bekleed een
bakplaat met bakpapier.

Meng de havervlokken, geprakte

b , cashewpasta, het cit,

de noten, de pompoenpitten, het lijn-
zaad, de kaneel, kardemaom en koek-
en speculzaskruiden in een grote kom
tot alles goed gemengd is.

- Verspreid het mengsel gelijkmatig

over de bakplaat.

Bak de granola 20-25 minuten in het
midden van de oven of 15 minuten in
de airfryer tot goudbruin en krokant.
Schep halverwege om.

Laat de grancla volledig afkoelen en
roer de citroenrasp erdoor,

P

ESPRESSO
AMANDEL
OVERNIGHT
OATS

Wat heb je nodig?

* 2bananen, 1 geprakt, 1in plakjes
* 80 g havermout

* 2elchiazaad

+ 100 ml espresso of sterke koffie,
afgekosld

180 ml ongezoete (plantaardige)
melk

2 el amandelpasta

30 g ongezouten hazelnoten,
grof gehakt

1 tl vanillepoeder

150 g blauwe bessen

200 g ongezoete (plantaardige)
yoghurt of skyr

* 1 el cacaopoeder

-

Hoe maak je het?

1. Roer de geprakte banaan in

een kom met de havermout, het
chiazaad, de espresso, melk,
amandelpasta, hazelnoten en
hetvanillepoeder tot alles goed
gemengd is.

Dek de kom af en laat minimaal 2
uur, maar bij voorkeur een nacht,
in de koelkast opstijven,

Verdea| het havermoutmengsel
over 2 glazen of schaaltjes.
Verdeel de blauwe bessen
erover en schep de yoghurt erop
als bovenlaag.

Verdeel de plakjes banaan

over de glazen en bestuif met
cacaopoeder.

D
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=
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“Vanillapoader is gemalen vanilleme
teko0p bij da biclogische winka! of aine
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e kikkererwten

es) ken je misschien wel van

Edamame of geroosterd

. - i .
Edamame [groene sojaboontjes) sl oo
sushirestaurants waar j& ze vaak in de schil geserve erd krijg!

Maar ze zijn ook perfectals snack. Je ziet ze st:g ds V?ke:al::, de
e s [voordeliger) in de diepuries.
permarkt, zowel vers als (voo ind .t
:;:;;; voor geroosterde kikkererwten vind je op pag. 171.
Je kunt ze ook geraasterd kopen.

Olijven
Een goed alternatief voor chips, borrelng-

ten, plakjes ossenworst of leverworst bij de
borrel. Maar eet ze niet te vaak; ze zijn erg
zout. Zes grote olijven leveren al ongeveer
1 gram zout; ongeveer een vijffde van het

dagmaximum. Voor een feestje: mix groena,
kalamata- en kncflookelijven, eventuesl met
zongedroogde tomaatjes.

Vis

Een toastje met zalm- of forelsalade is een
goede hartige snack. En een gezouten
haring van de viskraam kan ook prima af en
toe. Eet dit niet elke dag, want verse haring
bevat 2 gram zout per stuk. Wil je uitpak-
ken? Maak dan onze sushirolletjes met zalm
en avocado (pag. 172),

< —

Popcorn
Zelfgemaakte popcom heb je z0 op tafel o
staan. Doe een scheutje olie in een pan
op laag vuur, voeg 50 gram pofmais toe
met kruiden naar keuze (chili, rozemarijn,
paprikapoeder of edelgistvlokken veor pen &
kazige twist), leg een deksal opde panen 1
wacht tot zlle korrels zijn gepoft.

A —

Restjes

Een tussendoortje kan ook gewoon een
restje zijn, Een boekweitpannenkoekje dat
je's morgens niet meer op kreeg, of een
bakje bonensalade dat je nog had staan-
Vaak is zo'n restje net te weinig voor een
hele maaltijd, maar prima als tussendoortje:
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Hoe gezond is chocolade nu echt?

In semmige observationele onderzoeken lijkt er

een verband te zijn tussen het eten van chocolade

en een iets lager risico op hart- en vaatziekten,
beroerte en diabetes type 2, Maar een verband in
observationeel onderzoek betekent nog niet dat
chocolade de norzaak is (pag. 7). In experimentee|
onderzoek vinden onderzoekers alleen een licht
bloeddrukverlagend effect van cacao. Maar daarvoor
gebruiken ze cacao met zeer hoge doses flavanolen,
vele malen meer dan in een reep uit de supermarkt.
En zelfs in het grootste experiment tot nu toe, waarbij
mensen dagelijks een gaconcentreerd cacac-extract
(zonder suiker en verzadigd vet) namen, was er geen
overtuigend effect op hart- en vaatziekten. Als zelfs
zo'n extract niet werkt, doet een reep chocolade het
zeker niet. En dan is er nog een praktisch probleem.
Een hoog cacaopercentage op de verpakking
betekent niet dat er veel flavanolen inzitten, Tijdens
de bewerking van cacao gaan flavanclen verloren.
Uit een analyse van 41 chocolademerken bleek

geen verband tussen hel cacaopercentage en het
werkelijke flavanolgehalte. Het is dus onwaarschijnlijk
dat een stukje chocolade je gezondheid bevordert.

Haal de flavanolen it groente, fruit en thee

Wil je wel de mogelijke gezondheidsvoordelen van de
flavanclen, maar niet de nadelen van chocolade? Fet
dan meer producten waar van nature veel flavanolen
inzitten: uien, druiven, bessen, appels, peulvruchten
zoals edamame en kidneybonen, en in groene en
zwarte thee, Eet je toch graag iets met chacolade-
(smaak)? Kies dan voor cacaopoeder of cacaonibs:
cacao in de meest pure vorm. Cacaopoader kun je
net als andere specerijen gebruiken om havermout,
pannenkoeken, bananenbrood of andere baksels op
smazk te brengen. Of probeer onze recepten met
cacao: hazelnootpasta (pag. 128), Chocolade-cats
met banaan en tahin (pag. 36), Espresso amandel
overnight oats (pag. 45), Ferrero-style energy balls
(pag. 152), en cacaodrink (pag. 188). En neem jeeen
keer chocolade? Kies dan een chocolade die jeecht
een dikke 10 gesft,

En (pure) chocolade dan?

Chacolade wordt nog weleens gezien als gezond
snoep, omdat het cacao bevat, Cacao bevat
flavanclen, een soort flavonciden, waar veel
gezondheidsclaims aver rondgaan. Maar cacao

is niet hetzelfde als chocolade, Om er chocolade
van te maken wordt het met cacacboter (bevat
veel verzadigd vet) en suiker gemengd, Daardoor
ljkt chocalade toch meer op gebak of snoep.

"Chocoladecake"

"lk meng cacaopoeder door mugcakebeslag en
maak zo een chocoladecakeje’ als ontbijt. Dat

is een ideaal snel-klaarontbijtje. Prak een rijpe
banaan in een grote mok. Voeg een ei, drie eetle-
pels havermout en een theelepel cacacpoeder of
kaneel toe en meng. Zet drie minuten in de mag-
netron (op 1000 watt), en het wordt een cakeje.
Serveer met een lepel yoghurt en wat fruit.”

LIESBETH

\V4
"Chocola? Nee bedankt”

“Ik houd niet van chocolade. Repen en bonbons
zijn niet aan mij besteed. Maar cacac als smaak-
maker in een gerechtvind ik wel lekker. Ik maak
! warme chocolademelk van sojadrink
met cacaopoeder en zoetstof (sucralose). En il‘_
ben dol op mole, een Mexicaanse saus op basis
van chilipepers en specerijen, met cacao.

Tussendoor

\ iamafoodie.nl

=153

F




DOE DE SWITCH:
VAN WIT NAAR VOLKOREN

A

Penowe:

Van rijst, pasta, bulgur, pita, orzo, couscous,
noedels en wraps bestaat ook een volkaren
variant. Die bevat veel meer vezels. Misschian kies
je it gewoonte toch vaak voor de witte variant,
Tot je ziet hoeveel vezels je dan misloopt,

IK WORSTEL MET...

=

"Aan het
eind van de
dag ben ik
gewoon op."

Mijn leven is de afgelopen
jaren steeds voller geworden.
Een nieuwe baan, partner,
kinderen, mantelzorg; steeds
kwamen er taken bij. Het past
gewoon niet meer in 24 uur,
en zlles loopt deor elkaar.

Ik eet wanneer het lukt: in

de auto, achter m'n laptop,
staand aan het aanrecht.
Soms weet ik niet eens meer
of ik heb gegeten, laat staan
wat. Als het eindelijk rustiger
wordt, wil ik maar één ding:
snel iets makkelijks. Maar dat
is meestal niet zo gezond. Het
voelt alsof ik vooral aan het
overleven ben, Waar begin ik?

Romy

@ STEL JEZELF DE VOLGENDE VRAAG:

Welk rapportcijfer geefjij je leven nu? En hoe
ziet je leven eruit als je het met één of twee
punten hoger kunt beoordelen?

Beste Romy,

Er wordt zoveel van je gevraagd dat je overbelast raakt
en belangrijke zaken zoals gezond eten in de knel komen,
En dat geeft spanning. Het is tijd voor verandering,

zodat je weer kunt gaan leven, Kijk eans naar wat er moet
veranderen om ruimte te maken voor jazelf. Neem het
initiatief tot een open en eerlik gesprek met je partner
hierover. Geef duidelijk je grenzen en behoeften aan.
Benoem wat je belangrijk vindt en welke taken je graag zelf
blijft doen, welke je wilt overdragen en welke eventueel
vitbesteed kunnen worden, zoals boodschappen en
schoonmaak. Betrek ook je kinderen actief, misschien
hebben ze wel verrassend goede ideen.

Houd binnen de nieuwe taakverdeling gezond eten simpel.
Kook vier keer per week en vul de rest aan met snelle
voedzame opties: een broodmaaltijd met rauwkost, een
wrap, maaltijdsoep, yoghurt met fruit en noten, of een
opgewarmde maaltijd van de dag ervoor. Maak één keer
per week een korte menuplanning en doe in één keer
boodschappen, of laat ze bezorgen. En plan één dagdeel
per week voor jezelf, voor iets wat jou oplaadt; even niets
voor gezin of werk.

HANNA Z1JLSTRA
Diétist, psycholoog en coach
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MARIJKE

"Kleine stappen”

*Mijn kids zijn vooralsnog geen fin van.
peulvruchten in hun avandeten. :oc!1 zijner
veldoende andere opties. Hummus 1S hqur_aor-
beeld wel waer favoriet, op brood of als d'?

bij groentesnacks. Een rwarlebone‘nbrowma
(receptop eetalseenexpert.nl) of knkkerﬂe.rwten-
blendie (pag. 156) vinden ze heerlijk. Bij het
avondeten kies ik voor extra peulvruchten die je
ook makkelijk weg kunt laten, zoals een zwarlg-
bonendip bij Mexicaanse taco's of edamame in
een pokébowl of falafel.”

De meest milieuvriendelijke keuze

Van alle eiwitbrannen zijn peulvruchten het
vriendelijkste voor het milisu, Voor de teeltis

weinig land en water nodig en ze stoten weinig
broeikasgassen uit. Bovendien houden ze de bodem
gezond: peulvruchten nemen stikstof op uit de

lucht en geven die terug aan de grond, waardoor er
nauwelijks kunstmest nodig is. Goed voor de natuur,
de insecten en het bodemleven, Zeker als je ze estin
plaats van dierlijke producten. Daarmee draag je bij
aan je gezondheid én aan een beter milieu,

Wat doe je met peulvruchten?

Staat er een blik kikkererwten of linzen in je kast,
maar heb je geen idee wat je ermee moet? Het is
makkelijker dan je misschien denkt. Peulvruchten in
blik, glas of stazak zijn al gaar, Het enige wat je hoeft
te doen is afgisten, afspoelen en opeten (warm of
koud). Wil je ze wat zachter? Dan kun je ze nog even
koken of bakken, Edamame uit de koéling kun je )
mateen eten. Koop je ze uit de diepvries? Kook ze
dan eerst een paar minuten volgens de aanwijzingen
op de verpakking. Gedroogde peulvruchten kosten
1ets meer voarbereiding, maar hebben vaak ook
meer smaak. Het is vooral een kwestie van goed
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plannen. Linzen en spliterwten kun je direct koken
zonder eerst te laten weken, Gedroogde bonen,
kapucijners en kikkererwten week je eerst 8 tot 12
uur in ruim water ([ongeveer drie keer zoveel water
als het gewicht van de bonen). Ben je ze vergeten te
weken? Doe ze in een pan en giet er kokend water
op. Deksel erop, en na drie uur weken kun je ze gaan
koken (of gebruik een snelkookpan). Gooi het water
waarin ze zijn geweekt wel weg, want daar kan je
een opgeblazen gevoel van krijgen (pag. 218). Kook
gedroogde peulvruchten altijd in vers water tot 2e
écht gaar zijn. Dat laatste is belangrijk om lectines
onschadelijk te maken. Lectines kunnen de opname
van voedingsstoffen in je darmen verminderen. Voeg
geen zout toe tijdens het koken, dan worden de
bonen taai en minder goed verteerbaar,

Tip: Ga je gedroogde bonen (weken en)
lmpkeﬂ?I g g

Kook dan meteen een grote portie en vries dé
rest in met wat kookvocht. Zo blijven ze 2 1ot 3
maanden houdbaar en heb je altijd een voor
raadje bij de hand voor een snelle maaltijd. [nde
koelkast blijven ze 3 dagen goed.

GEROOSTERDE
BLOEMKOOLTACO'S
MET LIMOENYOGHURT

£ O 15minuten

B 25 minuten

Wat heb je nodig?
* 500 g bloemkool, in

sapvan 1 limoen

stukjes * 1 teentje knoflock,

+ 2el olijfolie geperst

* 11l kurkuma * 2-3elwater

* Yl korianderpoeder * delongezoete

* zwarte peper, naar (plantaardige) yoghurt
smaak * 4-6kleine volkoran

* 240 g zwarte bonen wraps
(uitlekgewicht, uitblik)  * % komkemmer, in

* rasp van ¥ biologische halvemaantjes
limoen * 2elingelegde rode ui

Hoe maak je het?

1. Verwarm de oven voor op 200 °C (hetelucht).

2. Meng de bloemkool met de olijfolie, kurkuma, het
korianderpoeder en zwarte peper. Verdeel over een
bakplaat en rooster 25 minuten in de oven tot goudbruin
en gaar. Schep halverwege om.

3. Doe ondertussen de zwarte bonen, 1 eetlepel limoen-
sap, de knoflook en 2 eetlepels waterin een blender of
gebruik een staafmixer en pureer tot een smeuige, goed
smeerbare spread.

4. Meng de yoghurt metlimoenrasp en het resterende
limoensap tot een frisse, romige topping.

5. Verwarm de wraps volgens de aanwijzingen op de ver-
pakking,

6. Bestrijk de wraps met de zwartebonenspread; beleg met
9 k k eningelegde rode

|
g de bl aol, ko

uien maak af met de limoenyoghurt.

Maryam’s touch
Ik pureer de banen het liefst terwill ze nog een beetje

warm zijn; dan wordt de spread extra zachten bijna
hummusachtig van structuur,




e gezondheid is misschien wel je waardevolste

bezit. En wat je elke dag eet en drinkt bepaalt

voor een groot deel hoe je je voelt, vandaag
en over twintig jaar. alle tegenstrijdige
voedingsadviezen.”

“Een verademing tussen

Maar wat is nu eigenlijk een goede keuze? Moet
je elke dag ontbijten? Is koffie slecht voor je, of
juist goed? Hoe zit het met melk, je microbioom
en ultrabewerkt voedsel? En wat klopt er van alle
verhalen over kokosvet, detoxkuren, suppl

en eiwitpoeder?

Prof. dr. Erik Scherder,
hoogleraar Neuropsychologie,
Vrije Universiteit Amsterdam

Vier voedingswetenschappers en dististen vertalen
de nieuwste wetenschap naar jouw bord. Zonder
strenge regels of wondermiddelen. Wij geven je
concrete stappen naar een gezond eetpatroon.
Met heldere uitleg, handige keuzehulpen voor in EET ALS EEN EXPERT 2.0...
de supermarkt en meer dan 100 lekkere recepten.

... laat zien dat je niet hoeft te kiezen 1 ]
Voor een onderbouwd eetpatroon dat bij jou past. tussen gezond, lekker en goed
voor de planest. Want ze gaan
verrassend goed samen.

... geeft je het inzicht om elke hype
en elke marketingtruc te doorzien.

maakt kiezen in de supermarkt
makkelijker, met slimme wissels
die direct gezondheidswinst

opleveren. I
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