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Fen eetpatroon dat meer en meer aanhangers verzamelt,
komt uit de V'S en draait rond rauw voedsel. Er zijn pro’s en contra’s.

Door Veerle de Pooter « Foro's Diane Hendrikr
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VEEL VOORDELEN
MEEBRENGE \j VAN
EEN MCOOIERE HUID EN
MEER ENERGIE TOT EEN
EVENWICHTIG HUMEUR,

Hét dieet voor de 215te eeuw, zo noemen
Raw food-adepten hun manier van eten,
Raw food betekent letterlijk ‘rauw voed-
sel’. Aanhangers eten alleen onbewerkt
voedsel, liefst van biologische corsprong,
Bovendien mag het voedsel niet boven
46" C verhit worden, Daarom wordt deze
voeding cok living feed (levend voedsel)
genoemd. Raw foodisten geloven dat tij-

dens het bakken of kaken waardevolle en-

zymen, die helpen bij de spijsvertering,
vernietigd worden. Verder zou een raw
food-dieet een resem gezondheidsvoor-
delen hebben, gaande van een mooiere
huid, minder allergieén en meer energie
tot een ideaal gewicht, een stabiele bloed-
suiker en evenwichtig humeur en, last but
not least, een langer en gelukkiger leven.
In de praktijk beperkt de meerderheid van
de raw foodisten zich tot een veganisti-
sche voeding, waarbij alle voedsel van
dierlijke oorsprong gemeden wordt (niet
alleen zuivel, maar ook haning bijvoor-
beeld). 'Rauwe’ veganisten eten voorna-
melijk groenten, fruit, noten, zaden, zee.
wier en gekiemde peulvruchten. Suiker
wordt vervangen door gedroogd fruit,
ahornsiroop, agavenectar en andere na-
tuurlijke zoetstoffen.
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Begin cen dag op voorhand en maak cerst de pesto: purcer alle
mpgredienten tot cen min of meer gladde massa.

Bekleed een broodvorm van 500g mer plastictolie, laar de folic over de
rand hangen. Strijk de folie in met olijfolie. Schil de tomaren met cen
dunschiller en snij ze in kwarten, Ontpir de romaten en leg de kwarten
op keukenpapier. Laat 30 minuten uitlekken. Dep de tomaten droog en
leg rwee lagen in de vorm, druk goed aan, Strijk er een beetje pesto over
en leg er weer twee bagen op. Herhaal tot alle tomaren en pesto
opgebruike zijn, Vouw de plasticfolic over de terrine en zet er een
gewicht op. Zet een nacht koel weg.

snij de courgertes en wartelen in linten met een dunschiller. Mix de
tavendel fijn met de olijfolie en kruid naar smaak. Wentel de
groentetagliatelle in driekwart van de Livendelolie,

Diraai de terrine uit en verwijder voorzichtig de plasticfolie, Snij de
terring in plakken van 1,5 4 2,5 cm dik en schik op borden. Werk af met
de groenteragliatelle en druppel er lavendelolie rond,

Tep: voor con mict-veganistisohe sariant werkt u dit gerecht af

suet verkrutrelde geriipte geitemkaas.
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Schil de komkommer en avocado's, Pureer met het citroensap, de
avocado-olie, knoflook, chilipepers en 14 2d] mineraalwater tot een
romuge soep. Roer de bieslook door en kruid naar smaak.

Mix de bloembkool fijn tot er kleine korrels ter grootte van cowscous
ontstaan,

Meng de puree van gepekelde citroen met de olijfolic en 1 el warm
munerailwater tor een gladde emulsie. Schep de soep in 4 diepe borden
en sprenkel er de bloemkoolcouscous over. Diruppel de citroenemulsie in
de socp en werk af met enkele plukjes scheuten en een snuifje sumac (of
cayennepeper).

Tip: maak purce van gepokelde citroen dvor I gepekelde citroen te pureren
met Il alijfadie.
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Avocadosoep met
komkaommer,
bloemkoolcouscous
en emulsie van
gepekelde citroen,

Recept op p. 176,
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Hoewel rauwkost ongetwijfeld voordelen
biedt, zijn er evenveel studies die waar-
schuwen voor de gevaren van een rauw
veganistisch dieet, als studies die de na-
delen van gekookt voedsel aanstippen,
Ondervoeding door een gebrek aan vita-
minen en mineralen is een gevaar waar
diétisten voor waarschuwen, Bepaalde
voedingsstoffen (zoals vitamine B12, bé-
tacaroteen en ijzer) worden namelijk be-
ter door het menselijke lichaam opgeno-
men als ze van dierlijke oarsprong zijn, of
als het voedsel gekookt wordt voor con-
sumptie. Het lichaam maakt overigens
zelf voldoende enzymen aan om gekookt
voedsel te verteren.

Kwestie van evenwicht

Wie dacht dat rauwkost garant staat voor
een snelle hap, komt bovendien bedro-
gen uit. De ironie is dat er flink wat voor-
bereidend werk aan te pas komt om een
rauwe maaltijd te bereiden. Voedsel moet
gepureerd, versneden, gecentrifugeerd,
gedroogd, gecultiveerd enfof gekiemd
worden. Bewerkelijk en tijdrovend. Bo-
vendien moet de gemiddelde raw foodist
meer consumeren dan een doorsnee-eter
om dezelfde hoeveelheid calorieén op te

Laar de macadamianoten voor de mavonaise & uur weken in

mineraalwater. Schil en onepit de meloen, snij in plakjes.

snij de pashipeer, venkel en rode ui in dunne plakken. Dioe het fruit
en e EToemien i1 e :_;l.l'.fl.'rl I-;-:-rr: |'|'f-:'ur_~.tq'r de konande r.-*_a;uii.-_-h (o]
maal ze grof. Hak de rode chilipeper fijn. Meng beide met her
citrussap en de olijfolic. Gier over het fruat en de groenten en
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Lnet de macadamianoten af en mix #e fipn in een blender met

het water, it ensap en de macadamiaolic. Kruid met zour,
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de resterende ingredicnten tot een gladde dressing,

Schik de ceviche op 4 borden en geef er de dressing en mayonaise
bij. Werk af mer korianderblaadjes.

I '.-;r:.- ieriang de meloen cvemtuced door j"u':-.'.{'_r:-'-. rarecee ooy zoals heibher.
zechaars of makrecl,
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nemen. Een veel voorkomend nadeel van
een rauw veganistisch dieet is bijgevolg
ondergewicht. Wellicht ligt daar de verkla-
ring voor de populariteit van dit dieet in
Hollywood met zijn obsessie voor het li-
chaamsgewicht van (hoofdzakelijk vrou-
welijke) beroemdheden,

Maast de extreme veganistische variant
zijn er echter ook stromingen binnen de
raw food-beweging waarbij het eten van
zuivel, vlees enfof vis toegelaten zijn.
Raw food kan ongetwijfeld een waarde-
volle aanvulling vormen op het huidige
westerse dieet dat te veel vetten en sui-
kers bevat. Maar net als de meeste diéten
moet ook deze extreme manier van eten
niet te letterlijk worden genomen. Het is
zoals steeds een kwestie van het zoeken
naar een juist evenwicht,

Voor wie raw food zelf eens wil uitprobe-
ren, zijn bijgaande recepten een goede
start. Er komen geen ingewikkelde toe-
stellen zoals droogovens aan te pas,
maar een goede blender of keukenrobot
is wel een must,

Voor meer info,
recepten en workshops:
wabw rawliving. be i

Verwijder de schil en ‘ogen’ van de ananas. Snij het vruchovlees met

ecn mandoline in de breedre in 12 flinterdunne plakjes. Leg deze op
keukenpapier om uit te lekken.

Schil de bananen en purcer het vruchtvlees met het imoensap, de
dadels, 2 el abornsiroop en de tonkaboon. Meng er twee derde van
de geraspte kokos onder.

Leg cen plakje ananas op elk bord en schik er een lepel banaan-
mousse op. Strooi of wat geraspte kokos over. Herhaal deze lagen en
cindig met een plakje ananas.

Halveer de passievruchten en lepel er de pulp uir. Meng met de laat-
She -'.'l.':||.']'|l:| .'|||.n|'|'|-||-::-|:-|r. |.|;|5-{'| e '|1.|.~.~1i||_' vruchten over en rond de
millefewlles en werk af mer de rest van de kokos,
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