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Na Soul Kitchen en Soul Boost voelde ik dat het tijd was om een nieuw boek op de wereld
te zetten, helemaal van mezelf, met mijn wildste dromen en grootste passies erin. Een heel
eenvoudig boek aan de ene kant, zodat iedereen ermee aan de slag kan, maar toch een boek
boordevol vernieuwende ideeén en inspiratie om je te helpen in de steeds drukker wordende
maatschappij, om idealen en bewustwording vol te houden, om ermee te leren spelen, te jongle-
ren en vooral om te genieten van lekker en gezond eten. Een PLAN.

Ondertussen eet ik al tien jaar op een ‘andere’ manier, een alternatieve manier, en zeg ik met
trots dat dit mijn manier is, mijn way of living die ik doorgeef aan mijn gezin, mijn kinderen. Een
visie die ik deel in mijn lezingen en lessen op school, een passie die ik ook echt binnen in mezelf
voel.

Toen ik startte met gezonder eten, deed ik alles zeer strikt. Ik was namelijk ziek. Ik kreeg een
nogal heftige diagnose (MS) en mijn wereld stortte in. Ik had geen gevoel meer in mijn benen en
werd opgenomen in het ziekenhuis. In grote paniek onderging ik alle testen en toen de diagnose
volgde, kon ik alleen maar huilen. Hoewel ik enorm bang was, koos ik ervoor om naast de
medische kant ook de alternatieve kant eens te bekijken en ging ik te rade bij macrobiotisch ge-
inspireerde voedingsdeskundigen. Ik leerde van hen dat ik heel veel zelf in handen kon nemen,
dat ik mezelf nogal uitgeput had en dat ik niet luisterde naar mijn lichaam (guilty). Mijn pad
naar een ander leven startte daar en toen.

Ik haalde letterlijk alles uit mijn kasten en gaf het weg. Ik kocht andere, volwaardige voeding en
at jarenlang zeer specifiek en medicinaal om mijn gezondheid weer op te krikken.

Met trots en groot geluk kan ik meedelen dat ik nu, terwijl ik dit voorwoord schrijf, straal van
geluk en gezondheid. Ik voel me sterk en krachtig en ben in feite zo dankbaar dat deze ‘tegen-
slag’ op mijn weg kwam.
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INLEIDING HET VEGAN PLAN

[k kies voor plantAARDIG,
maar waarom ?

Mijn GEZONDHEID is wat mij ertoe bewogen heeft om mijn
levensstijl aan te pakken. Ik ben opgevoed met een heel klas-
siek voedingspatroon, maar kwam in mijn jonge leven nogal
abrupt tot stilstand nadat ik geconfronteerd werd met wat ik
mijn lichaam in loop der tijd allemaal al had gegeven aan eten
en drinken. Zoals ik in het'voorwoord schreef: er moest iets
veranderen, zoveel was zeker.

Ik ondervond heel wat voordelen aan den lijve door plant-
aardig te eten en merkte ook in mijn omgeving steeds
spectaculaire resultaten. Ga maar eens na: welke gevolgen
heeft dierlijke voeding nu eigenlijk op ons mensenlichaam?

VLEES

Dat vlees niet zo gezond is, is ondertussen wel
bekend. De voedingsdriehoek is zelfs compleet
aangepast en dat is maar goed ook! Vlees heeft geen
prominente plek meer in een gezonde levensstijl

en steeds meer mensen lassen tegenwoordig ook
vleesvrije dagen in. Joepie!

HOE ZIT DAT MET ZUIVEL?
Waar het voor veel mensen al heel duidelijk is dat ze
vlees beter (meer) opzij laten staan, is dat voor zuivel

vaak (nog) niet zo. Ten onrechte, want zuivel veroor-
zaakt ook best wat in ons lichaam. Zuivelproducten
bevatten verzadigde vetten en zorgen onder andere
voor slijmvorming. Die slijmen kunnen zich overal
in je lichaam verzamelen en vastzetten, wat uiter-
aard niet bevorderlijk is voor een goede gezondheid.
Met zuivel stoppen is vaak niet makkelijk, het is een
vorm van verslaving, maar weet dat deze voeding je
ook enorm verzwakt. Wij zijn niet gemaakt om dier-
lijke melkproducten te verteren. Koemelk is super en
aan te raden voor kalfjes, maar niet voor mensen.



Los van de vele gezondheidsnadelen is er nog een
andere reden waarom je misschien graag zou willen
stoppen met zuivel: alles gemaakt van koemelk (of
andere dierlijke melk) maakt dik. Koemelk tovert
een kalf in een jaar tijd om tot een 200 kilogram
wegende koe.

Hoe komt het dan dat iedereen denkt en gelooft dat
melk goed is voor ons en voor onze botten? Aha,
daar heeft de melkindustrie een groot aandeel in.
Melk bevat inderdaad calcium, maar wat er nooit
bij verteld wordst, is dat melk er ook voor zorgt dat
je lichaam juist meer calcium zal afscheiden dan
opslaan. Zo bestaan er al heel wat onderzoeken die
aantoonden dat botontkalking in landen waar men
geen melk drinkt veel minder voorkomt dan in lan-
den waar melk dagelijks op het menu staat.

Een andere reden om (meer) plantaardig te leven is
omdat het een cadeau is voor het milieu, onze leef-
wereld, de aarde. Ik wil zo graag een mooie plaats
kunnen ontwikkelen voor mijn kinderen en alle
mensen die ik liefheb. Door meer bewustwording
en meer zorg te dragen voor ons huis, onze planeet,
kunnen we dat met z'n allen bewerkstelligen. Want
hoe je het ook went of keert: vlees en zuivel hebben
een grote impact op onze aarde.

IMPACT

* Het houden van dieren voor consumptie draagt bij tot biodiversiteitsverlies, milieuvervuiling en de
vitstoot van broeikasgassen.
De veestapel is verantwoordelijk voor 18% van de totale CO,-uitstoot. De vee-industrie vervuilt haar
omgeving met antibiotica en nitraat die in waterlopen terechtkomen.
Deze industrie is ook een van de voornaamste redenen voor ontbossing en is bovendien een enorm
grote waterverbruiker. Zo is er 16.000 liter water nodig om 1 kilo rundvlees te produceren;
bijna evenveel als twee maanden douchen! Dat is toch best gek.

Een veganistisch eetpatroon is dus in vele opzichten echt beter voor de natuur en het milieu.




INLEIDING HET VEGAN PLAN

NOG EENS SAMENGEVAT

Alleen maar voordelen als je

de plantAARDIGE foer op gaat:

* Het verlaagt de kans op diabetes, hart- en vaatzieken en bacteriéle infecties.
* De vezels in plantaardige voeding hebben een gunstige invloed op je darmflora.
* Vegan eten verlaagt de kans op een hoge bloeddruk.
* Een plantaardig dieet kan helpen bij ontstekingsgerelateerde klachten (reuma, artrose, artritis).
* Plantaardig eten verlaagt je cholesterol en verbetert je spijsvertering.
* Onze planeet lijdt onder de vlees- en zuivelindustrie en kan het op deze schaal niet volhouden.
* Voor 1 kilo rundvlees heb je 8 kilo granen nodig, terwijl die granen ook rechtsreeks naar
de mensen zouden kunnen gaan (het helpt dus het wereldvoedselprobleem oplossen).
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GENPLAN UIT, gebaseerd op vol-

een focus op lekker comfortfood én

ige en snelle bereiding. Ik beschrijf per dag
dagmaal en avondmaal, plus extra preptips die je
de volgende dag(en) vlotter aan de slag te gaan.
Soms gebruik ik onderdelen van een maaltijd van de vori-

ge dag, soms maak ik een dubbele portie en eten we de dag
daarna dus nog eens hetzelfde, en soms begin ik helemaal
opnieuw.

Telkens als er ‘pre-prep’ naast een gerecht staat, wil dat zeggen
t je dat gerecht al (deels) klaar hebt gemaakt en je dus maar
inig (of geen)werk zult hebben aan die bereiding.

kiezen
gebrui
Ga

leven past.
je en zet het plan






menuplan weekor

ZATERDAG

ZONDAG

MAANDAG

DINSDAG

WOENSDAG

DONDERDAG

VRIJDAG

ONTBUJT MIDDAGMAAL AVONDMAAL EXTRA PREPPING
Misosoep Wraps met vegan Courgette-kokossoep | - Maak een grote
omelet portie granola
voor de komende
week + Maak salty
pompoenpitten voor
woensdag
Blauwebes- Soep (pre-prep) met | Vegan spaghetti - Maak ricotta om
pannenkoeken broodijes morgen door het

restie spaghettisaus
te mengen

Misosoep met fris
groen (pre-prep)

Wraps in de lunch-
box (pre-prep)

Spaghettitaart
(pre-prep)

- Maak linzensoep
voor 2 dagen

- Zet havervlokken-
pap alvast klaar om
morgen te koken (of
kook nu al)

Havervlokkenpap
met peer

Oranije linzensoep

Vol-au-vegan

- Schep er 2 cups rijst
vit en voeg bij jouw
overschotje soep in
de koelkast.

Havervlokkenpap
met salty pompoen-

pitten (pre-prep)

Oranije linzensoep
met rijst (pre-prep)

Vol-au-vegan
(pre-prep)

Yoghurt met fruit en
granola

Desembrood met
Omage-kaas

Mediterrane kikker-
erwtenstoofpot

Mochiwafels met
vers fruit

Mediterrane kikker-
erwtenstoofpot

(pre-prep)

Vegan tosti’s




Not having time
Is |ust a matter
of priorities




WEEK 01

ZATERDAG

misosoep

Voeg bij het maken van

soep altijd een stukje
kombu toe. Zeewier
zit namelijk boordevol
mineralen!

20

NODIG

1,5 liter water
stukje kombu (5 cm)
2 uien, fijngesneden
4 wortels, in halve
maantjes gesneden
1 prei, fiingesneden
V2 eetlepel wakame-
vlokken

6 eetlepels rijst- of
gerstmiso

12 eetlepel gembersap

bieslook en/of lente-ui

ONTBUT

BEREIDING Breng het water in een kookpot
aan de kook met het stukje kombu. Voeg de
uien en wortels toe en laat 10 minuten koken.
Doe er daarna de prei bij en laat nog 3 minu-
ten koken. Voeg tot slot de wakamevlokjes
toe en kook nog eens 3 minuten.

Los ondertussen de miso en het gembersap
op in 6 eetlepels van het kookvocht en voeg
dit toe aan je soep. Neem de kookpot van
het vuur en laat nog een paar minuten staan
voordat je opdient.

Werk af met fris groen.

il
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WEEK 01 ZATERDAG MIDDAGMAAL

wraps met vegan omelet

NODIG GUACAMOLE
OMELET 1 avocado, ontpit en
1 cup kikkererwtenmeel  geprakt

12 theelepel gerookte- kruidenzout
paprikapoeder 1 eetlepel citroensap
V2 theelepel kurkuma 1 teentje knoflook,
poeder geperst

1 theelepel zout
1 theelepel bakpoeder 1 pakje vegan wraps

4 eetlepels edelgist- (van rode bieten)
vlokken spinazie

3 eetlepels gebroken ketchup (zonder suiker)
liinzaad 1 ui, fijngesnipperd
350 ml water groene kruiden

22

BEREIDING Blend alle ingrediénten voor
de omelet. Laat 10 minuutjes staan voordat
je hem bakt.

Meng ondertussen alle ingrediénten voor
de guacamole en zet alle ingrediénten om
verder te vullen klaar.

Bak de omelet in een halve eetlepel olijfolie.
Zorg dat je pan heet genoeg is en wacht lang
genoeg voordat je de omelet omdraait. Hij
moet goudbruin zijn.

Spoel de wraps even onder water af en bak ze
in de oven volgens de aangegeven tijd. Haal
de wraps eruit en bestrijk ze met guacamole,
vul op met repen omelet, spinazie, ui en
groene kruiden.
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WEEK 01 ZATERDAG AVONDMAAL

NODIG BEREIDING Verhit een grote pot met olijf-
1 eetlepel olijfolie olie en stoof alle groenten aan met het zout
4 courgettes, in plakjes gedurende 10 minuten.

gesneden

2 uien, in schijfjes Overgiet met water en voeg de groente-
gesneden bouillon toe. Kook gedurende 15 minuten.
2 teentjes knoflook, Voeg kokosroom en peper toe en mix glad.
geperst Proef en kruid bij indien nodig.

2 theelepels zeezout
1 liter water

2 theelepels groente-
bouillon

400 ml kokosroom
> theelepel peper
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