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VOORWOORD

Eten dat heerlyk is én je je heerlyk laat voelen. Dat is waar
Jeelgood eten wat my betreft voor staat. Van romige hummusbowls
met harissatomaatjes tot crispy zeebaars met kappertjesmayo.

En van perfect fluffy pancakes op de zondagochtend tot een
goudbruine zomertaart met rood fruit na een etentye.




8l Go get 'em

ONTBIJT

1.

Go gel
em

Mijn ochtenden zijn nu totaal anders dan vroeger. Waar ik voorheen rustig ontwaakte

met een kop thee en de krant, vul ik nu lunchtrommels, smeer ik boterhammen en zorg ik

dat iedereen op tijd en aangekleed de deur uit kan.

Maar wat niet is veranderd, is mijn ontbijtliefde. Sterker: het ontbijt is voor mij nog
belangrijker geworden, omdat ik heb gemerkt dat een gebalanceerd ontbijt de toon zet voor de
rest van m'n dag. Vandaar een hoofdstuk vol powerontbijtjes die je energie geven. Boordevol
eiwitten en vezels voor een vliegende start. En neem het maar van deze All-day breakfastfan
aan: natuurlijk kunnen ze de hele dag door!




DE FEELGOOD FORMULE

Eet echt eten

Ga voor onbewerkt eten en ingrediénten die je gewoon uit kunt spreken.

Eet echt eten, dat is misschien wel mijn
belangrijkste advies. De beroemde foodjour-
nalist en professor Michael Pollan schreef het
in 2008 al: ‘Eat real food. Not too much. Mostly
plants.” Oftewel: eet het liefst onbewerkt eten,
alles met mate, vooral plantaardig en niks wat

je oma niet als eten zou herkennen.

Daar valt veel voor te zeggen, want zoge-
noemd ultrabewerkt eten wordt al jarenlang
in verband gebracht met onder andere hart-
en vaatziekten, obesitas en diabetes type 2.
Dat komt vooral doordat ultrabewerkte pro-
ducten vaak meer suiker, zout en ongezonde
vetten en juist minder vezels bevatten dan
gezond is.

Hierbij gaat het niet alleen om zoete snacks
en fastfood, maar juist ook om producten als
vleeswaren, vleesvervangers of kant-en-klaar-

maaltijden.

Bjj ultrabewerkt eten gaat het om producten
met een lange lijst aan ingrediénten, die vaak
onuitspreeckbare namen hebben. Het is eten
dat in een fabriek allerlei ingewikkelde bewer-
kingen ondergaat, die je thuis nooit zou kun-
nen uitvoeren. De toegevoegde suiker (niet
alleen in zoetigheid, maar ook in producten
als lightyoghurt of sauzen), het gebrek aan
vezels en proteine én het feit dat je er vaak
meer van eet, betekenen bovendien dat ultra-
bewerkte producten vaak niet goed zijn voor
cen stabiele bloedsuiker.

Eet dus het liefst écht eten.

Met een paar ingrediénten die je
gewoon uit kunt spreken. En maak
het zoveel mogelijk zelf, want

dat is vaak nog lekkerder ook.

Je hebt er het juiste kookboek

voor in handen!
I

‘Eat real food. Not too much. Mostly plants.”

MICHAEL POLLAN

Eet mediterraan

Geniet van groenten, peulvruchten, fruit, noten, olijfolie en vis.

Alle hoogleraren die ik voor dit boek sprak
zijn voorstander van het mediterrane dieet,
net als ikzelf. Die eetwijze is gebaseerd op hoe
mensen eten in de landen rond de Middel-
landse Zee. Het staat bekend om de focus op
verse groenten en fruit, peulvruchten, olijf-
olie, noten, volkorengranen en kleine hoe-
veelheden vis en kip. Het eten is veelal onbe-
werkt en er wordt de tijd genomen om ervan
te genieten. Pak naar mijn hart natuurlijk. Er
zijn volop aanwijzingen dat de mediterrane
manier van eten het risico op veel welvaart-
ziekten als diabetes, obesitas en hart- en vaat-

ziekten kan verkleinen.

De mediterrane keuken is grotendeels plant-
aardig en de vele groenten en peulvruchten
leveren allerlei vitaminen, mineralen, vezels
en antioxidanten die je lichaam helpen
beschermen en de goede bacterién in je dar-
men voeden. In oljjfolie, noten en vette vis
zitten bovendien veel onverzadigde vetten,

die goed zijn voor je hart- en bloedvaten.

Prof. dr. Ingeborg Brouwer, hoogleraar Voe-
ding voor Gezond Leven en gespecialiseerd in
vetten: ‘Onverzadigde vetten zijn bewezen
veel gunstiger dan verzadigde vetten. Dus,
olijfolie en zonnebloemolie, die rijk zijn aan
onverzadigd vet, zijn beter dan boter of kokos-
olie, die rijk zijn aan verzadigd vet,” stelt zij.
‘Rood of bewerkt vlees kun je beter vervangen
door wit vlees als kip of door plantaardige
alternatieven.’

De recepten in dit boek zijn
overwegend gebaseerd op de
mediterrane keuken en je zult heel
veel groenten, peulvruchten,

noten, olijfolie en vis tegenkomen.
—

Al maak ik met liefde een uitzondering voor
misoboter (p. 31) of citroengrasboter (p. 119),

want zoals beloofd: smaak staat altijd voorop.



&1 Press Pause

BEREIDEN 15 MINUTEN | OVEN 25 MINUTEN
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texturen: Bij het indrukwekkende Honey & Co in Londen serveren ze
4 sabich op de traditionele manier — in een enorm pitabroodje dat bijna uit
. ~ elkaar-barst van de vulling — én in een bowl. En gezien mijn nog altijd

. &L voortdurende liefde voor howls moest ik die laatste proberen.
L I_‘] _
VOOR?2 PERSONEN Z.0’n bowl blijkt een briljant idee, want juist in een kom krijg je
Y kleine aubergines : alle verschillende smaken en texturen van sabich veel beter mee.
el olijfolie Dat wilde ik thuis natuurlijk meteen namaken. Wel met wat
' 2 eierén shortcuts: zo vervang ik de traditionele amba (saus met mango)
o2 3 el hummus door kant-en-klare mangochutney en de zhoug (kruidensaus met
" 1el mangochutney koriander) door peterselie met wat pittige chili.
* 1grote pita
Extra: bakplaat, bekleed met ~ Verwarm de oven voor op 200 °C. " .
bakpapier Snijd de aubergine in plakken van ca. 2 cm dik. Verdeel ze over
de bakplaat, besprenkel met olijfolie en bestrooi met flink peper
Voor de salade: en zout. Rooster in 25-30 minuten goudbruin.
100 g kerstomaatjes, Kook intussen de eieren in 7 minuten halfzacht.
gehalveerd of in vieren Meng de hummus en mangochutney. i
" % komkommer, in blokjes Maak ook de salade door de tomaat, komkommer en peterselie
bosje peterselie, grofgehakt te mengen. Breng op maak met citroensap, oljjfolie, chili en »
kneep citroensap peper en zout. o
« 2 el olijfolie Meng tot slot de ingrediénten voor de tahinsaus in een
¥ snuf chilivlokken kommetje. De tahin zal eerst heel dik worden en langzaam
steeds dunner. Voeg eventueel extra water toe om de structuur
Voor de tahinsaus: van dikke yoghurt te krijgen.
3 el tahin Verdeel de geroosterde aubergine over twee kommen en schep
2 el water er de mangohummus, salade, tahinsaus en pita naast.
kneep citroensap Giet de eieren af met koud water, pel en halveer ze en leg op

beide kommen.

Tip: ik gebruik altijd geroosterde aubergine van de avond ervoor,

zodat deze bowl sneller op tafel staat.




1 These are the days

BEREIDEN 20 MINUTEN

VOOR 4 PERSONEN

400 g stevige witvisfilet met
vel (bijvoorbeeld koolvis of
roodbaars*)

sap van %2 limoen

1tl pimentdn (gerookt paprika-
poeder)

2 el olijfolie

8 kleine tortilla's

1 grote avocado, in plakjes

2 paprikad's, in dunne reepjes

2 el ingelegde uiringen (zie
recept hieronder)

evt. peterselie, om te bestrooien
* Kun je niet aan witvis met
huid komen (uit de vriezer is
prima)? Neem dan witvis
zonder huid en gebruik wat

extra olie om in te bakken.

Voor de ingelegde ui:
1rode ui, in ringen

ca. 100 ml azijn (ik gebruik
graag appelazijn)

Extra: glazen pot

Voor de yoghurtsaus:
8 el Griekse yoghurt
1tl pimentdn (gerookt
paprikapoeder)

2 tl komijn

rasp + sap van %z limoen

Vistaco’s
mel gl ingeleyde ui

In Nederland kennen we voornamelijk taco’s met kip of gehakt uit de
tex-mexkeuken, maar in de VS zijn ze gek op vistaco’s. Ik ook trouwens:
tijdens onze huwelijksreis in Californié heb ik er ontelbare gegelen en
0ok thuis staan ze vaak op het menu.

Als ik voor het gezin kook, kies ik vaak voor dunne reepjes zoete
paprika. Maar deze taco’s zijn 0ok top mel een soort coleslaw van wilte
kool, die je door de yoghurtdressing schept. Ik vind ze het lekkerst met
op de huid gebakken witvis, maar mijn kinderen maak ik — witeraard —
het gelukkigst met krokante kibbeling.

Begin met de ingelegde ui (tenzjj je die al op voorraad hebt).
Doe de uiringen in de pot en giet er azijn over tot ze helemaal
onderstaan. Laat minstens 10 minuten marineren. Hoe langer,
hoe zachter en rozer de ui wordt. Je kunt de uiringen zeker

2 weken in de koelkast bewaren.

Dep de huidkant van de visfilets droog. Leg de visfilets op de
huidkant en breng het witte vlees op smaak met limoensap,
pimentén en peper en zout.

Verhit de olie in een grote koekenpan en bak de vis ca. 4 minuten
op de huidkant, of tot de huid crispy is. Keer de vis dan om en
bak nog een minuut op de andere kant. Zet het vuur uit en laat
even doorgaren in de pan.

Maak intussen de yoghurtsaus. Meng alle ingrediénten en breng
op smaak met peper en zout.

Verwarm de tortilla’s boven een gasvlam, in een koekenpan of
in de magnetron.

Verdeel de helft van de yoghurtsaus, de avocado en paprika
over de tortilla’s. Leg er de vis op en serveer met de rest van

de yoghurtsaus en ingelegde ui.

Variatie: zalmtaco's. Vervang de witvis door zalmfilet en de yoghurtsaus door een salsa van blokjes

mango, komkommer en peterselie.




BEREIDEN 5 MINUTEN | OVEN 15 MINUTEN

| Green up!
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VOOR 4 PERSONEN,

ALS BIJGERECHT

2 tenen knoflook, grofgehakt
2 el dragonblaadjes*

2 el balsamicoazijn

5 el olijfolie

1 kg kerstomaatjes

2 bollen burrata

Extra: ovenschaal waarin

de tomaatjes in een enkele

laag passen

* kun je geen dragon vinden?
Gebruik dan verse tijm of

oregano

Geroosterde

dragontomaatjes
mel Gutrala

Het succes van dit eenvoudige gerecht zit 'm in vier dingen. Allereerst
kun je het best een grote ovenschaal of bakplaat gebruiken, zodat de
tomaatjes echt roosteren en niet stomen. Qok belangrijk is het om alle
verrukkelijke sappen van de geroosterde tomaat op de burrata te
scheppen. Dragon in plaats van de gebruikelijke basilicum maakt 'm
nét even verrassender. En tot slot moet je zorgen dat de burrata echt
koelkastkoud is: het contrast tussen de koele kaas en hete tomaatjes is
waanzinnig. Wist je trouwens dat geroosterde tlomaatjes nog beter voor
Je zijn dan rauwe tomaat? Dat komt doordat er door het verwarmen
meer lycopeen — een antioxidant — vrijkomt. Ook belangrijk: het
roosteren geeft ze hovendien extra smaak.

Verwarm de oven voor op 200 °C.

Meng de knoflook, dragon, balsamicoazijn en olie in de
ovenschaal. Schep er de tomaatjes door en bestrooi met
peper en zout.

Rooster 15 minuten in de oven, of tot de tomaatjes
goudbruine plekjes hebben en het velletje is opengebarsten.
Trek de koude burrata wat uit elkaar op een schaal en leg
er de warme tomaatjes op.

Giet alle dressing uit de schaal erover.

Serveer meteen.

Variatie: je kunt de burrata hier goed vervangen door buffel-

mozzarella, ricotta of dikke yoghurt.




I The sweet spot
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BEREIDEN 12 MINUTEN

Pure chocolade-
notenrepen

Als ik s avonds een kop thee drink, eet ik er het liefst een van deze
reepjes bij. Ik heb dan ook altijd een voorraad in de koelkast staan.

Ze hebben de perfecte bite, een intense chocoladesmaak met een vieugje
notenpasta en ze zijn niet te zoetl. Bovendien maak je ze supersnel.

e kunt elke soort notenpasta gebruiken die je maar lekker vindt.

Zelf kies ik meestal voor gemengdenotenpasta of zonnebloempasta,
maar pindakaas of iets bittere tahin is ook prima. En natuurlijk kun je
ook met de noten hovenop variéren. Of voeg eens pompoenpitien,
kokosflakes of sesamzaad toe.

Hak de chocolade grof of breek ‘m in blokjes. Smelt de

100 g pure chocolade blokjes samen met de boter au-bain marie (in een \
(liefst 70% cacao of meer) hittebestendige kom die boven een pannetje net niet-kokend

3 el boter water hangt, zonder dat het water de kom raakt) of in de

3 el notenpasta (zie tekst) magnetron (steeds een paar seconden en dan roeren).

snuf zeezout Meng er de notenpasta, zout en kaneel door. Giet dit mengsel .

Y tl ceylonkaneel in het bakblik. Bestrooi met de noten en laat minstens 2 uur "
45 g gemengde noten, opstijven in de koelkast.

grofgehakt

Extra: klein bakblik (10 x 15 cm),

bekleed met bakpapier Variatie: gebruik in plaats van noten geroosterde kikkererwten.

Die maak je als volgt: laat een klein blik kikkererwten uitlekken.

Spoel de kikkererwten goed af en dep ze droog. Rooster de
erwten dan 25-30 minuten in een voorverwarmde oven op

200 °C tot ze knapperig zijn.

Y
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