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Mijn verhaal

Ik was vijftien toen ik dacht dat ik desserts voorgoed uit mijn leven zou moeten bannen om mijn strijd tegen de kilo’s onder controle te krijgen. Maar mijn passie voor gebak bleef me hardnekkig achtervolgen, en gelukkig maar. Zo ontdekte ik een hele nieuwe manier van bakken: zonder geraffineerde suiker, tarwe of dierlijke producten. Uren spendeerde ik in mijn kleine keuken om te experimenteren en de wereld van plantaardige, gezonde desserts verder te verkennen. Na veel vallen en opstaan ontwikkelde ik er de recepten die zouden leiden tot waar Madam Bakster nu staat.

Drie jaar geleden besloot ik uiteindelijk van mijn passie voor gezonde patisserie mijn beroep te maken. Met een gezonde portie idealisme zette ik mijn studies stop om mij te storten in dit wervelende avontuur. Desserts werden voor mij een manier om mee te bouwen aan een meer vreugdevolle wereld waar verbondenheid centraal staat. Intussen vlogen die drie jaren in sneltempo voorbij, zoals de tijd dat zo vaak doet, en mag ik met trots dit boek voorstellen.

Het waren drie jaren vol prachtige momenten, mooie verwezenlijkingen en vooral veel dankbaarheid om via desserts een verschil te mogen maken. In die drie jaren kreeg ik de kans om te groeien en mijn passie voor desserts en de sociale rol ervan, maar ook mijn kennis over een plantaardige levensstijl, te delen. Het waren ook jaren van zoeken naar een evenwicht, van botsen op mijn eigen grenzen en de torenhoge verwachtingen, van vallen en opstaan, van intens verlies en soms ook radeloos in de put zitten. Maar vooral waren het jaren van werken aan een droom die werkelijkheid werd. Als ik iets leerde tijdens die dolle rit, is het wel dat durven falen het succes des te zoeter maakt.

Na de komst van het eerste bakboek wil ik in dit boek mijn inspiratie van de afgelopen twee jaar delen. Want wat zijn wij gegroeid! Ik hoop dat dit boek daar het bewijs van mag zijn. Mijn zorgeloze jeugd en de vele desserts die mijn kindertijd kleurden, vormden de inspiratiebron voor dit boek. De recepten zijn stuk voor stuk desserts vol herinneringen, nostalgie en smaak. Ik hoop dan ook dat dit boek je terug mag katapulteren naar die onbevangen momenten aan de keukentafel bij opa en oma én dat het de prille start mag vormen van een hele reeks nieuwe herinneringen die je een leven lang zullen bijblijven. Ik wens je tonnen nieuwe bakinspiratie, warme momenten aan tafel en minstens evenveel schaterlachen toe, opdat je zo op je eigen manier de wereld een tikje kleurrijker en warmer mag maken. Omdat desserts de wereld een klein beetje kunnen veranderen, daar geloof ik nog steeds vurig in.

Veel liefs,

Laura

[image: image]





[image: image]

[image: image]

Van calorieënteller naar whole foods veganist

De afgelopen tien jaar is mijn voedingspatroon drastisch veranderd. Eerst evolueerde mijn eetpatroon, vlak na mijn strijd tegen de kilo’s, naar een dieet met een (te) strenge focus op caloriearme voeding. Ik hield me in die periode sterk vast aan regels en overtuigingen die in de voedingsleer heersten. Zo woog ik mijn porties minutieus af uit angst om mijn gevecht tegen de kilo’s te verliezen en hield ik jarenlang een eetdagboek bij. Op zich is daar natuurlijk niets mis mee, maar ik merkte dat mijn obsessie voor gezonde voeding het gewonnen had van mijn vermogen om nog te genieten van de sociale rol van eten. Zo kampte ik heel snel met een schuldgevoel als ik mijn boekje te buiten ging en op verjaardagsfeestjes verleid werd door de chips op tafel of een stuk verjaardagstaart. Zoals zo vaak, bleek de balans tussen passie en obsessie fragiel en voor ik het wist, verloor ik mezelf in de regels die ik mezelf oplegde.

Op mijn zestiende las ik een artikel over de klimaatopwarming waarin de auteur iedereen aanspoorde om minder vlees te eten. Vol overtuiging stapte ik naar mijn ouders en verkondigde ik trots dat ik geen vlees meer voorgeschoteld wilde krijgen. Alleen bleek dat geen evidentie in ons bourgondisch gezin. Vooral tijdens mijn uitwisselingsjaar in Argentinië kreeg ik het hard te verduren en leek de juiste weg weer zoek door de ongezonde eetcultuur van de Argentijnen, voor wie rood vlees, bewerkte maaltijden en tonnen geraffineerde suikers dagelijkse kost bleken. Toch bleef het artikel in mijn achterhoofd spoken en vormde het de start van een ontluikende liefde voor plantaardige voeding, een weg die ik een paar jaar later herontdekte.

Na mijn uitwisselingsjaar was ik vastberaden om weer volop te genieten van voeding en een gezond evenwicht tussen het nut maar ook het plezier van eten te hervinden. Stilletjesaan vond ik een eetfilosofie die bij mij paste en die steeds meer uit plantaardige en onbewerkte voeding begon te bestaan. Door te kiezen voor een eetpatroon waar ik me niet alleen fysiek goed bij voelde, maar waar ik vooral ook op ethisch vlak achter kon staan (daarover lees je meer in het volgende hoofdstuk), vond ik uiteindelijk een manier om voeding een mooie plek in mijn leven te geven. Verder merkte ik dat mijn fixatie op voeding vooral te linken was aan mijn onzekerheid. Door te werken aan mijn zelfvertrouwen over mijn eigen lichaam, gaf ik mezelf weer de ruimte om eten als een bron van plezier te ervaren. Vandaag spelen groenten een hoofdrol in mijn eetpatroon en van de rest trek ik me nog weinig aan, ook niet van dat cijfertje op de weegschaal, en dat is een hele opluchting. Verder focus ik me vooral op volwaardige en natuurlijke grondstoffen en probeer ik snelle koolhydraten en geraffineerde producten te mijden. Ik eet dus waar ik me goed bij voel en leerde ook de taal van mijn lichaam kennen. En geen nood, af en toe kruip ik ook gewoon in de zetel met een zak chips op schoot ;-) Ook dat is evenwicht.

Je eigen eetfilosofie?

We leven in een tijd waarin er een overaanbod is aan voeding. Overal is eten binnen handbereik, voeding speelt een hoofdrol in ons sociaal leven en we worden om de oren geslagen met (vaak tegenstrijdige) voedingsadviezen. Daarom is het noodzakelijk om een gezonde relatie met voeding op te bouwen. In mijn zoektocht naar mijn eigen eetfilosofie leerde ik vooral luisteren naar mijn lichaam en werkte ik aan mijn zelfvertrouwen. Daarnaast raadpleegde ik in die periode ook heel wat secundaire bronnen om mijn mening over voeding te onderbouwen. Ik streefde, na een hele zoektocht, een gezonde levensstijl na, simpelweg omdat ik me daar goed bij voelde en gezond eten een cadeau voor mezelf bleek te zijn, en niet omdat ik geloofde dat ik mezelf moest schikken naar de heersende schoonheidsidealen. Verder koos ik ook steeds meer voor een plantaardige levensstijl, omdat ik me daar ook op ethisch niveau helemaal in kon vinden. Zo werd diëten geen straf maar een levensstijl.

Langs de ene kant vind ik het belangrijk om me bij te scholen en kritisch te blijven over de tendensen die ons beïnvloeden. In een wereld waar gevoel en trends op vlak van voeding erg hardnekkig zijn, vind ik het belangrijk om de rol van de wetenschap niet helemaal opzij te schuiven. Als de implicaties van voedingsmiddelen op gezondheid onduidelijk zijn, lijkt het me beter om gevarieerd te eten. Aan de andere kant mag je van tijd tot tijd de rol van voeding gerust ook wat relativeren. Ik merk dat veel mensen in deze tijd neigen naar een heel gezond en strikt eetpatroon, waaronder mezelf, zonder marge om af en toe te zondigen. Uit eigen ervaring merkte ik dat die keuze niet bijdroeg aan mijn eigen geluk en daarom vind ik het belangrijk om te benadrukken dat gezonde voeding een relatief begrip is. Eén bepaald voedingsmiddel zal je op korte termijn en bij gematigde consumptie heus niet ziek maken. Alleen als het een gewoonte wordt, is het tijd om aan de alarmbel te trekken. Verder zijn er ook zo veel andere parameters, zoals luchtvervuiling, vermoeidheid en stress bijvoorbeeld, die een impact hebben op je gezondheid. Een gezonde mix vinden tussen intuïtie en een onderbouwde visie op voeding lijkt me dus de boodschap. Ik probeer dan ook met een gezonde portie relativering en nuance aan de slag te gaan met de veelheid aan informatie die we over voeding ontvangen.

Veganisme, wat is dat?

Waarom zou je kiezen voor een plantaardige levensstijl?

Veganisme wordt nu eens geprofileerd als dé nieuwe hype, dan weer als een gevaarlijk extremisme. In dit hoofdstuk probeer ik een genuanceerd beeld te geven van wat vegan zijn nu precies inhoudt en waarom mensen steeds meer voor een plantaardige levensstijl kiezen.

Wat betekent dat nu, ‘vegan’ zijn? Volgens de definitie is een veganist iemand die uitsluitend gebruikmaakt van niet-dierlijke voeding en materialen. Het is een term die midden 20ste eeuw uitgevonden werd. Intussen delen mensen van over de hele wereld van verschillende leeftijden, culturen en sociale klassen dezelfde waarden die essentieel zijn voor het veganisme. Er zijn vier hoofdredenen om meer voor een plantaardige levensstijl te kiezen.


EVA vzw is een organisatie die mensen, koks, bedrijven en de overheid inspireert om voor meer plantaardige voeding te kiezen. Dat is goed voor de dieren, het milieu, de honger in de wereld en je eigen gezondheid. Ze doen dat door campagnes zoals Donderdag Veggiedag en Try Vegan te lanceren, kookworkshops te geven, events te organiseren, cateraars te begeleiden en publicaties uit te brengen. Alle info vind je op hun site www.evavzw.be.



Ecologie

De teelt, de verwerking en het transport van voedingsmiddelen vreten energie en grondstoffen. Het aandeel van de landbouw is het grootst, goed voor ongeveer 80 procent van de broeikasgasuitstoot. Dat is in één zin al een argument waarom plantaardige voeding interessant kan zijn. Plantaardig voedsel heeft altijd een veel kleinere afdruk dan vlees of zuivel gehad.

Een meer veganistisch dieet is daardoor de beste ingreep om je impact op de planeet te verminderen. Door minder vlees en zuivel te consumeren verminder je niet alleen de uitstoot van broeikasgassen, maar ook verzuring van de oceanen en land- en watergebruik. De impact op zuiver water lijkt op het eerste gezicht onduidelijk. Het komt erop neer dat mest giftige stoffen bevat (nitraten) die deels in het grondwater belanden. Bovendien verbruikt de landbouwindustrie het meest water. Voor één kilogram rundsvlees heb je 15.000 liter water nodig.
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Wereldwijd moeten 20 miljard landbouwdieren gevoed worden. Voor de teelt van veevoedergewassen wordt een derde van alle vaste grond ter wereld gebruikt. Zeventig procent van het amazonewoud wordt ontbost voor veeteelt. Dat zijn duizelingwekkende getallen. Vlees- en melkproducten vermijden is veruit de beste manier om je impact op het klimaat, maar ook op landgebruik en biodiversiteit te verminderen. Ontbossing, watervervuiling en mest bedreigen vele dieren en planten. Alle koraalriffen zijn besmet terwijl ze van levensbelang zijn voor 25% van de vissen. Een meer veganistisch dieet is dus de beste ingreep om je impact op de planeet te verminderen.

Gezondheid

Een veganistisch eetpatroon is wel degelijk gezond als je het voldoende uitbalanceert. De nieuwe voedingsdriehoek, uitgegeven door het Vlaams Instituut Gezond Leven, beveelt vooral plantaardige voeding aan in plaats van dierlijke. Zo bestaat de bovenste laag van de omgekeerde driehoek uit groeten, fruit, onverzadigde vetten zoals olijfolie, noten en volkoren graanproducten. Een overwegend plantaardig eetpatroon blijkt dus de beste keuze. Op de site van het Vlaams Instituut Gezond Leven vind je alle uitleg over een gezonde voeding.

Dierenleed

De hoofdreden voor veganisme is de bezorgheid omtrent dierenwelzijn.
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