Health food

NATURAL
WOMEN

Een portie bitterballen? Een broodje gezond?

Muaar wat eten se wel?

Door ELSBETH GRIEVINK Fotografie HUSNE AFSAR

Een dampend bord pasta? Dese vier health
foodies doe je er geen plezier meer mee.

‘Als kind wilde ik al kruidendokter worden’

Kyra de Vreeze (32) schrijft (kook)boeken en artikelen
over gezondheid en geluk. Ze eet alles wat natuur-
lijk en biologisch is, met uitzondering van dierlijke
producten.

Waar komt je fascinatie voor eten en gezondheid
vandaan?

‘Die is er altijd geweest. Als kind wilde ik al kruidendok-
ter worden. En schrijver. Ik speelde veel buiten en was
geboeid door de medicinale werking die bepaalde plantjes
konden hebben. Een paar jaar eerder, op mijn derde, had
ik mijn moeder al verteld dat ik vegetariér wilde worden.
Vanaf dat moment verstopten mijn ouders de kip in mijn
eten. Op mijn 15de maakte ik mijn eigen maaltijden,
zonder vlees. Toen ik een spastische darm bleek te heb-
ben, ben ik écht gaan experimenteren met eten. Ik kwam
erachter hoeveel invloed voeding heeft op hoe ik me voel.
Ik besloot mijn eten in te zetten voor mijn gezondheid, om
zo de beste versie van mezelf te kunnen zijn.’

Wat eet je wel en wat eet je niet?

‘Ik eet geen geraffineerde producten. Geen witte rijst, geen
witte pasta, geen supermarktbrood, geen suikers. En niks
dierlijks. Geen vis, geen vlees, geen kaas, geen melk, geen
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eieren. Het is niet voor niets dat zo veel kinderen tegen-
woordig lactose-intolerantie hebben, of koemelkallergie.
De manier waarop we de dieren en hun producten behan-
delen, plus de hoeveelheid die we ervan nuttigen — dat kan
niet heel gezond zijn. Een echte vegan kan ik mezelf echter
niet noemen, want ik gebruik soms wel rauwe honing en
bijenpollen. Verder eet ik alles wat puur en biologisch is.’

Snak je nooit naar een reep chocola?

‘Nee, maar ik ontzeg mezelf geen zoetigheid hoor! Ik heb
een heerlijk recept voor suikervrije rooiboscake en choco-
lademousse gezoet met dadels.’

Wat is je grootste uitdaging?

‘Op reis is het nog weleens zoeken naar een lunchtentje
dat bij mijn eetstijl past. En nee, dan denk ik niet: ach,
voor één keer... Dan maak ik liever iets zelf.’

Wat heb je altijd in huis?

‘Bladgroenten en ongebrande noten. Bladgroenten zijn
energy boosters en bovendien multi-inzetbaar in smoo-
thies, salades en warme gerechten. Van ongebrande
noten maak ik romige notenmelk of knapperige glutenvrije
notencrackers.” »
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Valerie:
‘De schappen met
—_aardappelen,
rist, pasta en
- brood sla ik over’

“Zonder kiwi's ben ik waardeloos’

Valerie Kuster (31) is creatief producent en
weert al tien jaar lang alle koolhydraten uit haar
menu. Op reis door Zuid-Afrika kookte ze mee
met restaurant-koks.

Je eet koolhydraatvrij. Wat eet je wel?

‘Geen dag is hetzelfde. Ik ben dol op experimenteren
in de keuken en ik denk niet dat ik 66it een recept
twee keer heb gemaakt. Ik laat me inspireren door
wat ik tijdens het boodschappen doen tegenkom.

De schappen met aardappelen, rijst, pasta en brood
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sla ik over. Net als vlees, al bestel ik dat weleens
in een restaurant. Melk en yoghurt heb ik ook niet
nodig, daar word ik sloom van. In plaats daarvan
koop ik altijd heel veel groente, ik ontdek nog bijna
wekelijks nieuwe soorten. En fruit. Zonder kiwi’s
ben ik waardeloos.’

Waarom kies je voor deze levensstijl?

‘Op mijn 21ste heb ik het roer omgegooid. Ik
woonde in Londen: overdag werkte ik bij een
architectenbureau en ’s avonds in een jazzclub.
Op een gegeven moment dacht ik: als ik dit wil
volhouden, moet ik goed voor mezelf zorgen. Ik
skipte het brood uit mijn dieet en ging ontbijten
met havermout met water. Ook draaide ik mijn
eetmomenten om: tussen de middag nam ik een
flinke, warme maaltijd en ’s avonds iets lichts,

een soepje of zo. Al na een maand kreeg ik meer
energie. De afgelopen tien jaar ben ik nauwelijks
ziek geweest. Ik ben ook dunner geworden. Een
leuke bijkomstigheid, maar dat was nooit het doel.
Ik ben ervan overtuigd dat ik er later profijt van zal
hebben als ik nu gezond eet. Dat is mijn motivatie.’

Heb je nooit honger?

‘Nee. Ik heb altijd iets bij me. (Valerie haalt drie
gevulde glazen potten uit haar tas en zet ze op
tafel.) Kijk, hier zitten meiraapjes, een venkelschotel
en gestoomde broccoliroosjes in, voor de lunch.
Verder heb ik altijd iets bij me om op te knagen.
Een wortel, een appel, wat noten.’

Zondig je weleens?
‘Ik vind mezelf niet heel streng in de leer. Ik drink
gerust een glas wijn als ik daar zin in heb.’

Wat is je grootste uitdaging?

‘Toen ik ging backpacken door Zuid-Amerika, om de
keuken en de taal te leren kennen, had ik niet altijd
toegang tot een keuken. Dus kletste ik mezelf in res-
taurants gewoon de keuken in, en stond ik uiteinde-
lijk vaak met de chefs te koken. De mensen vonden
dat vaak heel leuk, ook omdat ik alles wilde weten.
Daardoor legde ik makkelijk contact en leerde ik de
taal spreken. Die reis was één culinaire belevenis.’

Op foodrhapsody.com post Valerie haar culinaire
symfonieén, opgebouwd uit mooie, bijzondere en
soms alledaagse ingrediénten.
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‘Brood eet ik nooit’

Angela Willemse (29) is model en zette de website
greatbodyskin.com op om anderen te inspireren
net zo gezond te leven als zij.

Waarom houd je je aan een dieet?

‘Sinds mijn veertiende doe ik modellenwerk en worden
er eisen aan mijn lichaam gesteld. Toen ik wat kilo’s
kwijt wilde, ging ik op mijn eten letten. Ik heb me ver-
diept in voeding, want ik wilde wel gezond blijven. Bij
de sportschool waar ik parttime werkte, leerde ik wat
een dieet voor je lichaam en uiterlijk kan doen, maar
ook voor je geest. Sindsdien probeer ik zo schoon mo-
gelijk te eten. Het liefst hele en verse producten.’

Wat eet je op een dag?

‘Elke dag ontbijt ik met glutenvrije boekweitpannen-
koekjes met kaneel erdoor, voor de antioxidanten, met
een laagje amandelpasta erop. Voor de lunch maak ik
een salade met quinoa of zoete aardappel als koolhy-
draatbron, linzen voor de eiwitten en veel groenten.
Boterhammen eet ik nooit, het brood uit de supermarkt
zit vol met troep. 's Avonds ga ik voor een salade, of
iets anders met veel groenten, en een eiwitbron. Kool-
hydraten eet ik 's avonds alleen als ik aan het einde van
de dag getraind heb. Ik sport zo’n vijf keer per week.’

Zondig je weleens?

‘Het woord zondigen vind ik niet goed. Als je dan een
keer een stuk appeltaart eet, geniet er dan ook van.
Eens in de twee, drie maanden lepel ik zo’n hele pot
Ben & Jerry’s met pindakaassmaak leeg. Heerlijk. Maar
ik zie het daarna wel aan mijn huid. Ik krijg er pukkeltjes
van. Dan neem ik liever een handje rauwe cacaobonen
of wat nootjes. Ook maak ik mijn eigen bonbons: van
amandelpasta en gojibessen, of suikervrije muffins. De
recepten deel ik op mijn site.’

Wat zijn no go’s?
‘Je zult mij nooit een pot saus in een pan zien leeggie-

Angela,: ten. Maar in een wondermiddel of superfood geloof ik
HZS ik een bak ,Il:]'S ook niet. Alle beetjes helpen: zo denk ik erover.’
heb gegeten’ Zz,e, Zk dqt, Wat heb je altijd in huis?
meteen aan m’l:]n hu@d ‘Eieren, avocado’s en bananen.’

e T e e T T e greatbodyskin.com »
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Tk mag zo veel fruit als ik wil’

Manon Bosman (34), personal trainer en moeder
van zoon Ferren (2), at vroeger met liefde een zak
friet, maar eet sinds een halfjaar raw: voornamelijk
groente en fruit.

Wat eet je op een dag?

‘Ik begin de dag met een smoothie van een stuk of acht
bananen, aangevuld met bijvoorbeeld een bakje blauwe
bessen, een handvol spinazie, wat alfalfa, wat chiazaad

en een scheutje water. Daar kan ik het de hele ochtend op
redden. Tussen de middag eet ik een grote fruitsalade, vaak
ook weer met een aantal bananen erin. Rond een uur of vier
krijg ik trek, dan neem ik een appel, een handvol pruimen
of wat dadels. Even later een meloen. En ’s avonds maak

ik een lekkere, grote salade. Van courgette en komkom-
mer maak ik sliertjes, dat is mijn spaghetti. Daar doe ik dan
ijsbergsla, spinazie en alfalfa doorheen. Soms wat nootjes,
al eet ik die liever los.’

Heb je nooit honger?

‘Als dat zo is, heb ik niet genoeg fruit gegeten. Mijn dieet,
wat ik trouwens liever een plant based diet noem dan raw
food, is een levensstijl van véél eten. Je mag zo veel fruit als

je maar wilt.”

Waarom kies je voor deze levensstijl?

‘Een jaar geleden kreeg ik de behoefte om beter naar mijn
lichaam te luisteren. Wat heb ik echt nodig, wat is goed
voor me? |k begon vlees en later ook vis te vervangen door
tofu. Toen onze zoon geboren werd, verdiepten mijn vriend
en ik ons nog meer in gezonde voeding. Al snel gingen de
pakjes en potjes en andere lang houdbare spullen de deur
uit. We wilden onze zoon, maar ook onszelf, alleen nog
maar voeden met vers voedsel. Door niets anders dan fruit
en groente te eten, houd je je lichaam schoon. Ik voel me
daar heel goed bij.’

Eet je zoontje dan ook alleen maar rauw?

‘Grotendeels wel. Maar ik wil er niet te strikt in zijn. Hij moet
straks wel gewoon naar een kinderfeestje kunnen. Bij zijn
gestoomde groenten krijgt hij 's avonds een stukje zuurde-
sembrood en als tussendoortje geef ik hem weleens rauwe
chocola.’

Wat is je grootste uitdaging?

‘Op vakantie gaan. Dan zit ik met een tas vol bananen en
twee kilo dadels in het vliegtuig.’
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Manon:
‘Van courgette en kom-
kommer maak ik sliertjes,
dat is miyn spaghettr’
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