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Voorwoord

Beste lezer

Je hebt goud in handen. Dit boek is namelijk veel meer dan zomaar een kookboek. Het geeft jou het gereedschap in handen om aan een gloednieuwe levensstijl te timmeren. Met een wijzere, energiekere en levenslustigere versie van jezelf als resultaat.

Twintig jaar geleden gaf ik mijn leven een nieuwe wending. Mijn kleren pasten niet meer, dus ik ging anders eten. Ik was niet geïnteresseerd in kortetermijnoplossingen, ik ging voor de real deal. Mijn nieuwe levensstijl stond in het teken van balans. De evenwichtsprincipes waaraan ik mijn gezondheid en mijn figuur te danken heb, deel ik in dit boek graag met jou.

Ik ontdekte tijdens mijn zoektocht veel meer dan gewoon een manier om een gezond gewicht te bereiken (en te behouden). Ik leerde ook op een natuurlijke manier begrijpen hoe het menselijk lichaam functioneert en ik werd me bewust van de connectie tussen fysieke en mentale gezondheid. Bovendien weet ik nu wat ik moet doen als ik hoofdpijn krijg of verkouden ben en heb ik mijn menstruatieklachten doen verdwijnen als sneeuw voor de zon. Kortom, mijn lichaam én mijn gezondheid zijn opnieuw van mij. En er is niets dat zo goed voelt.

In dit boek vertaal ik eeuwenoude evenwichtsprincipes in 69 lekkere, heilzame en volwaardige plantaardige recepten die je in balans brengen. Gezondheid wordt weer vanzelfsprekend. Je geest klaart op, je weet wat je wilt en je hebt de moed om die dromen waar te maken. Met andere woorden, deze recepten toveren je om tot een lover of life.

Dit boek is een uitnodiging om je die principes eigen te maken. Om er zelf mee aan de slag te gaan, jouw unieke verhaal te schrijven, jouw unieke invulling te geven aan evenwicht en balans. Het is niet de bedoeling dat je de regels dogmatisch volgt, maar wel dat je ze als startpunt gebruikt, dat je ze rijker en rijper maakt en dat we metgezellen zijn op deze reis.

Misschien zul je wat tijd nodig hebben om een nieuw recept onder de knie te krijgen, een nieuwe smaak te leren appreciëren of een nieuw product te vinden, maar weet dat deze inspanning beloond zal worden. Een vlotte spijsvertering, je ideale gewicht en een helder hoofd zijn maar enkele van de resultaten die je mag verwachten.

Mijn hart en ziel zitten in dit boek en ik hoop dat het ook jouw hart en ziel mag raken. Veel meer dan een foodie of chef ben ik een wereldverbeteraar. Het is mijn oprechte wens dat dit boek onze wereld beter zal maken.
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Inleiding

Voor wie is dit boek?

Dit boek is voor iedereen die de keuze maakt om (meer) plantaardig te eten. Ik wil jou helpen dit op een gezonde manier aan te pakken, want plantaardig is niet zomaar een synoniem voor gezond. Je kan perfect vegan eten en overleven op chips, diepvriespizza, snoep en wijn. Als je geen evenwichtige, volwaardige maaltijden samenstelt, brengt plantaardig eten je niet in een rechte lijn naar een energieke levensstijl. De recepten in dit boek zijn gebaseerd op eeuwenoude evenwichtsprincipes en doen dat wel.

Op de volgende pagina’s ontdek je wie ik ben en waarom de macrobiotiek mij zo heeft geïnspireerd. Ik leg de principes van deze eeuwenoude (maar springlevende) voedingsfilosofie uit, zodat jij er je ding mee kan doen. En daarna gaan we koken! In de eerste drie hoofdstukken (Grains, Beans & Greens) vind je gebalanceerde recepten met als hoofdingrediënt granen, bonen of groenten. Dit zijn de componenten die je nodig hebt om een volwaardige plantaardige maaltijd samen te stellen. Afhankelijk van je unieke conditie, je geslacht en je dagelijkse lichaamsbeweging kan je de verhouding tussen deze drie elementen aanpassen. Een goede vuistregel is om je bord visueel te verdelen in drie gelijke delen en die vol te scheppen met gelijke porties granen, bonen (of afgeleide producten zoals tofoe of tempé) en groenten.

Al snel zal je aan den lijve ervaren aan welke groep je meer of minder behoefte hebt en zal je ontdekken wat ik bedoel met evenwicht. Als je je fitter en helderder begint te voelen, ben je op de goede weg. En mocht je iets voorhebben op het vlak van gezondheid, dan is er het vierde hoofdstuk (Home remedies) met recepten en technieken om grote en kleine kwaaltjes te verlichten.

Wie is Viviane?

Die vraag stel ik mezelf ook weleens. In het kort: een boerendochter die naar de grote stad verhuisde om actrice te worden, maar uiteindelijk de keuken werd ingezogen en het podium links liet liggen (al steel ik nog steeds graag de show in mijn kooklessen).

Tijdens mijn jeugd op een boerderij in de Kempen stond er drie keer per dag vlees op tafel: ‘s ochtends beuling, ’s middags charcuterie op de boterham en ’s avonds worst met stoemp. Ik had zo mijn eigen manier om daarmee om te gaan… Zo snel mogelijk en zonder dat mijn ouders het doorhadden, schoof ik de portie vlees op het bord van mijn broer of liet ik het subtiel vallen op de schone zakdoek die ik met voorbedachten rade op mijn schoot had gelegd. Ik werd beste vrienden met de hond, die na het afruimen de stukken vlees uit mijn zakdoek oppeuzelde. Hoe graag ik ook braaf mijn bord wilde leegeten, ik kreeg het vlees niet doorgeslikt. Het was taai, pezig en het smaakte zo naar… vlees. Al was er op dat moment geen haar op mijn hoofd dat eraan dacht om vegetariër te worden. Als boerendochter had ik zo mijn uitgesproken ideeën over vegetariërs. Ik voelde me dan ook absoluut niet aangesproken door deze zonderlinge bevolkingsgroep.

Koken leerde ik al jong. Omdat mijn moeder het te druk had met het werk op de boerderij, was ik het die in het weekend en de schoolvakanties in de potten roerde. Uren heb ik versleten met aardappelen schillen, soep maken, pudding koken en afwassen. Maar dat gaf me ruimschoots de tijd om te dagdromen van mijn toekomst op de planken. Ik moest en zou toneelspeelster worden. Toen de tijd rijp was om een studierichting te kiezen, besloot ik dan ook ingangsexamen te doen bij de toneelschool van Dora van der Groen in Antwerpen. En tot grote vreugde van mezelf en grote verbazing van mijn ouders was ik geslaagd en begon mijn avontuur in de grote stad.

Toen ik in Antwerpen op kot ging, bleek mijn huisgenote – die later mijn beste vriendin zou worden – vegetariër te zijn. Ik moest schoorvoetend toegeven dat ook vegetariërs toffe mensen kunnen zijn. In de kleine keuken van mijn kot kookte ik elke dag voor mezelf. Ik maakte aardappelen, groenten en vlees, zoals ik thuis had geleerd. Na een jaar paste ik niet meer in mijn kleren. De stijgende cijfers op de weegschaal bezorgden mij een heilige schrik: in mijn familie komt zwaarlijvigheid zowel in de familie van mijn moeder als in die van mijn vader voor. Omdat ik van dichtbij heb gezien dat diëten een kort leven zijn beschoren en nooit het  gehoopte effect hebben, ging ik op zoek naar een duurzamere oplossing. Die vond ik aan de overkant van de straat.
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Op een mooie lentedag stak ik de straat over voor de opendeurdag van de shiatsuschool. Ik wilde graag wat bijleren over Japanse drukpuntmassage, maar raakte die dag niet voorbij de keuken. Daar stond de vrouw van de lesgever op een klein gasvuurtje te koken. Zij vertelde me onder andere dat dierlijke eiwitten en plantaardige eiwitten een totaal ander effect hebben op je lichaam. En in minder dan een halfuur wist ze me kraakhelder uit te leggen wat voedsel kan doen met je lichaam én je geest. Ik hing aan haar lippen en voelde meteen dat wat deze vrouw zei, klopte voor mij. En wat ze op het bord toverde, vond ik verrukkelijk. Bovendien was er nergens vlees te vinden in haar  gerechten. Mijn geluk kon niet op. En zo werd ik uiteindelijk nog iets veel ergers dan vegetariër: ik werd macrobioot.

Ik ben nooit op shiatsules gegaan, wel op kookles bij de vrouw met het kleine gasvuurtje. Dat is intussen meer dan twintig jaar geleden. Ik kan niet geloven dat er al zoveel tijd verstreken is sinds die ontmoeting die mijn leven een nieuwe wending gaf. Na mijn opleiding ging ik bij Anne Teresa De Keersmaeker aan de slag als kok voor haar studenten en dansers. Ik heb vele honderden kooklessen gegeven in keukens overal te lande. Ik schreef mijn eerste twee boeken en in 2017 ging ik aan de slag als vegan chef bij Foodmaker om nog meer mensen te helpen op een makkelijke manier plantaardig te eten. En nu schrijf ik dit boek, met dezelfde insteek: een plantaardige levensstijl die zorgt voor tonnen energie en goesting in het leven, voor iedereen toegankelijk maken. Dit boek is geboren tijdens een crisis met een virus, een tijd waarin het geen slecht idee is om onszelf eraan te herinneren dat we meer impact hebben op onze gezondheid dan we vaak denken.

Mocht ik mijn leven kunnen overdoen, ik zou exact dezelfde keuzes maken. Het leven op de boerderij doordrong me van een eenvoud die het leven een stuk gemakkelijker maakt. En de ontmoeting met mijn kookjuf en al mijn leraren daarna heeft mijn wens om mensen te inspireren en bij te dragen aan een bewustere wereld, vorm en inhoud gegeven.

En de toekomst? Die moet ik natuurlijk nog uittekenen, maar ik voel aan mijn kleine teen dat het nog meer van hetzelfde zal zijn. Het is mijn grootste wens om te blijven bijleren en die kennis weer door te geven, zodat ik mensen die hiervoor openstaan, kan inspireren om bewust en gelukkig te eten en te leven.
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Verdieping

Macrobiotiek voor beginners

Ik geef het toe, ik vind het wat spannend om het woord macrobiotiek te gebruiken. Het macrobiotische imago is dringend aan een oppoetsbeurt toe. Vaak wordt het geassocieerd met strenge regels over voeding, terwijl het in feite een brede filosofie is die je in staat stelt om (zoals het woord macrobiotiek letterlijk zegt) een groots leven te leiden. Al ben ik blij om te merken dat er intussen veel elementen van deze filosofie zijn doorgesijpeld in het brede begrip van gezonde voeding. Gefermenteerd voedsel eten, zeewier in gerechten verwerken en koken met lokale, seizoensgebonden en biologische ingrediënten zijn allemaal basisprincipes van deze keuken die intussen populair zijn bij een breed publiek.

In dit boek wil ik je laten zien dat een toegankelijke versie van deze yin-yangfilosofie perfect te integreren valt in een moderne levensstijl. Je kan ook zonder jarenlange studie evenwichtig koken en de voordelen ervan ervaren.

De yin-yangfilosofie

Je hebt vast vaker gehoord dat je maaltijden evenwichtig moeten zijn. Maar wat bekent dat? Dat leg ik je graag uit. Je moet er wel twee nieuwe woorden voor leren: yin en yang. Deze twee abstracte begrippen staan symbool voor de tegenstellingen waaruit alles rondom ons bestaat en die elkaar aanvullen. Dag en nacht. Licht en donker. Man en vrouw. Eb en vloed. Een lach en een traan. Hard en zacht. Warm en koud. En ga zo maar door. In de macrobiotiek bedoelen we met yin ‘uitzetting’ en met yang ‘samentrekking’.
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Hiernaast zie je de weegschaal die toont hoe de macrobiotiek alle voedingsmiddelen rangschikt volgens het fysische effect dat ze hebben op je lichaam. Links en rechts zie je de yin- en yangextremen, in het midden kan je aflezen welk voedsel in evenwicht is.

Het voordeel van deze weegschaal is dat je nooit meer in termen van goed of slecht hoeft te denken. Een voedingsmiddel is eerder yin of yang of in evenwicht, maar nooit verboden.

Deze weegschaal passen we vaak al toe zonder dat we ons ervan bewust zijn. We eten van nature graag kip (yang) met appelmoes (yin) of frikandellen (yang) met krieken (yin). Bij een sigaretje (yang) hoort nu eenmaal een pintje (yin). Na een boterham met kaas (yang) at ik altijd een boterham met confituur (yin). En wie kan weerstaan aan het duo chips (yang) en cola (yin)? Deze combinaties zijn in balans, maar hun evenwicht bestaat uit uitersten. Je bloedsuikerspiegel kent dus grote pieken en dalen en je emoties dansen mee op en neer. Je spijsvertering verloopt allesbehalve vlot. Dit resulteert in constipatie of net diarree, een opgeblazen gevoel of krampen. En na een tijdje is je lichaam uitgeput omdat het de hele tijd die extremen probeert te balanceren.

Je snapt nu waarom het een goed idee is om het evenwicht op je bord te laten bestaan uit wat er in het midden van de voedingsweegschaal staat en niet uit de extremen. En laten dat nu net volle granen, bonen, zaden en groenten zijn. Dit zijn de hoofdrolspelers in dit boek én in een volwaardig plantaardig dieet.

Natuurlijk ben je meer dan wat je eet. Ook je gedachten en gevoelens beïnvloeden je evenwicht. Wie stress heeft en veel zorgen (yang) grijpt al sneller naar een glas wijn (yin).

Maar even terug naar het eten. Uit de weegschaal hiernaast kan je afleiden dat als je veel eieren, vlees en kaas eet (yang), je je dan heel erg aangetrokken voelt door yinne dingen zoals suiker, chocolade en/of ijsjes. Door extreem yange voeding in je leven te verminderen, zal ook je verlangen naar extreem yinne voeding getemperd worden. Zo had ik een studente die een schooljaar lang kookles volgde. Ze kwam na de eerste les in september naar me toe met de boodschap dat ze niet van plan was haar dagelijkse ijsje te laten. Aan het eind van het schooljaar riep ze verbaasd uit: ‘Wat heb je met mij gedaan? Ik denk zelfs niet meer aan mijn ijsje!’ Een grappig voorbeeld, maar perfect te verklaren volgens de evenwichtsprincipes van de macrobiotiek.

Doordat ze niet meer at uit het extreme yanggedeelte van de weegschaal (eieren, vlees, kaas), had ze ook geen nood meer aan extreem yinne voedingsmiddelen (haar dagelijkse ijsje).
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Je zal merken dat in het boek veelvuldig Japanse ingrediënten worden gebruikt.
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