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Het onderscheid tussen huisdier en voedseldier steunt niet op rationele argumenten:
hondenvlees op het menu zou bij ons een schandaal zijn, nochtans is er qua intelligentie of
gevoeligheid weinig verschil tussen een varken en een hond

In onze keuken en op ons bord ligt het

collectieve en persoonlijke verleden, belast met

herinneringen, waarden en verlangens”, aldus
schrijver-wetenschapper Louise Fresco. Wat als voeding wordt
beschouwd, hangt niet alleen af van wat eetbaar is en wat niet.
Wij, mensen, zijn waardewezens. We verdelen in mooi en lelijk,
gezond en ongezond, eerbaar en verwerpelijk, vertrouwd en
verdacht. Zelfs het simpelste gerecht wordt met tradities en
opvattingen gekruid.

Anne-Flor Vanmeenen
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Het uitdelen van zoetigheden bij een
geboorte om het kind een goede en
gelukkige toekomst toe te wensen,
bestaat al eeuwen: in eigen land vind je
het terug in de traditie om suikerbonen te
geven, een typisch Belgisch gebruik

Bederfelijk versus verderfelijk

Als we in de relatie voeding-betekenisgeving
duiken, dan ligt de link met levensbeschou-
wing voor de hand. In het jodendom heb je
een uitgebreide set spijswetten, de kasjroet.
Daarin wordt bepaald wat ‘rein’ of koosjer
is en wat niet. Het gaat om typen voeding
(bijvoorbeeld vis mag alleen met vinnen en
zichtbare schubben, dus geen paling), om
de manier waarop het voedsel verkregen
wordt (bijvoorbeeld onverdoofde slachting
door middel van halssnede) of over het com-
bineren (bijvoorbeeld melk en vlees mogen
niet samen klaargemaakt of gegeten wor-
den). Heel wat van die regels komen niet
zomaar uit de lucht gevallen. Ze zouden in
oorsprong een medische of hygiénische
meerwaarde gehad hebben.

Ook de islam kent een duidelijk onderscheid
tussen voedingswaren die toegelaten of halal
zijn, en te mijden zaken die haram genoemd
worden. Rituele slachting is een voorwaarde,
maar zelfs dan nog zijn bepaalde soorten
(bijvoorbeeld varken) ongeschikt om te
eten. Afgeleiden zoals gelatine of bepaalde
e-nummers zijn eveneens taboe. Het spreekt
natuurlijk voor zich dat in elke levensover-
tuiging ook persoonlijke en lokale factoren
een invloed uitoefenen, en dat we hier een
veralgemeend beeld schetsen.

Andere levensbeschouwingen kennen niet
zozeer specifieke voedingsvoorschriften,
maar worden sterk bepaald door hun alge-
mene filosofie. Denk aan het belang van
vegetarisme of veganisme binnen het hin-
doeisme, boeddhisme, jainisme ...

Verschillende levensovertuigingen kennen
naast de ‘dagelijkse’ voedselvoorschriften
ook specifieke vastenperiodes. Daarin wordt
een extra set aan etenswaren tijdelijk van
tafel geweerd. Het katholicisme houdt het
‘light’: sober zijn is de boodschap gedu-
rende veertig dagen voor Pasen. Joden
onthouden zich onder meer ter ere van Jom
Kipoer vijfentwintig uur van voeding of drank.
De islamitische ramadan is pittiger: daar
mag je een maand lang niets eten of drin-
ken tussen zonsopgang en zonsondergang.
Over discipline gesproken. (Zelf)reflectie en
zuivering, zowel lichamelijk als spiritueel, zijn
meestal de onderliggende doelen van een
vastenperiode.

Naast religieuze invioeden kunnen ook cul-
turele en ethische principes voedseltaboes
bepalen. Behalve in een handvol landen
is walvis géén culinaire optie vanwege de
bedreigde status. Hondenvilees op het
menu zou bij ons eveneens een schandaal
zijn, maar met paard hebben we dan weer

minder problemen. Pakweg driekwart van
de wereld gruwelt nochtans bij die laatste
gedachte. Speciésisme heet dat, oftewel
discriminatie op basis van (dier)soort. Net
zoals bij racisme of seksisme gebeurt de dis-
criminatie zonder (rationele) argumenten. Er
is qua intelligentie of gevoeligheid bijvoor-
beeld weinig verschil tussen een hond en
een varken.

Voeding en viering

De band tussen levensovertuiging en voe-
ding kent ndg een dimensie. Niet alleen
dagelijkse eetpraktijken worden erdoor
gekleurd. Bij feesten en speciale momen-
ten kan voeding een rituele of symbolische
waarde krijgen. Wijn en brood (de hostie)
tijdens een katholieke viering als symbool
voor het lijden van Christus is natuurlijk een
klassiek voorbeeld. Maar wist je dat een
joodse huwelijksceremonie wordt afgeslo-
ten met het drinken van wijn? Of wat dacht
je van het strooien van rijst over het koppel
als symbool van vruchtbaarheid? Geluk en
overvloed voor een trouwend paar worden
vaak uitgedrukt met zoet of voedzaam
eten, van dadels en honing in het Midden-
Oosten tot noedels in het Verre Oosten.

Geboorterituelen gebruiken vaak voeding
gelinkt aan (nieuw) leven. Man Yue viert
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de eerste maand van een Chinese baby met
onder andere eieren. In het hindoeisme wordt
dan weer de eerste vaste maaltijd feestelijk
gemarkeerd met een Annaprashan of rijstvoe-
dingsceremonie. De rijst wordt aan de baby
gegeven onder de vorm van kheer, een soort
zoete rijstpudding. Het zoete aspect is, net
zoals bij huwelijksgebruiken, geen toeval en
symboliseert de wens naar geluk, welzijn en
welstand.

Ook wij dragen daar nog sporen van mee
in het geven van suikerbonen bij geboorten.
In de Romeinse oudheid werden al noten
omhuld met een jasje van honing uitgedeeld.
Door de eeuwen heen werden het noten
met een suikerlaagje en uiteindelijk werden
de noten door chocolade vervangen. Tijden
veranderen, smaken 0ok.

Voeding en verbinding

Dat eten een hoofdrol speelt bij belangrijke
levensgebeurtenissen is niet toevallig. Wat we
eten is van tel, maar dat we eten ook. Vooral
dan samen eten. Eten sterkt niet alleen de
innerlijke mens, maar ook onze relaties. Het
principe is niet zo verwonderlijk: tijdens de
begindagen van onze soort was eten delen
van levensbelang. De einzelganger was ten

dode opgeschreven. Een merkwaardig relict
daarvan moet de ‘solomangarefobie’ zijn: de
angst om alleen te eten in publiek. Al bewijst
onderzoek dat achter gesloten deuren in je
eentje eten evenmin positief werkt. Mensen
worden er ongelukkig van. En we wisten het
intuitief al lang. Woorden als compagnie,
kompaan en copain komen niet voor niets van
‘cum panis’, Latijn voor ‘samen/met brood’.

Eten zorgt voor een pauze in ons viuchtige
leven. Het zorgt voor verbinding en uitwis-
seling. Voeding is een sociaal smeermiddel,
samen tafelen nodigt uit tot dialoog. Jawel,
er bestaat zelfs zoiets als ‘tafeldiplomatie’. Tip
van de antropologen: eten weigeren kan je
sociaal zeer zuur opbreken. Denk twee keer
na voor je bedankt ...

Koken en eten aanbieden is daarnaast een
vorm van ‘zorgen voor’. Dat iets lekker is,
is niet eens het belangrijkste. Ga het maar
even na: wat zou jij het meest waarderen?
Een bescheiden maaltijd persoonlijk en met
liefde voor jou klaargemaakt of een fantasti-
sche kant-en-klaarmaaltijd die in de microgolf
wordt opgewarmd? Koken en eten bereiden
kost geld, tijd en inspanning - eten ontvangen
roept als reactie dan ook dankbaarheid op.

Samen tafelen heeft niet alleen een
verbindende rol, het leert je ook
verschillende sociale en morele
vaardigheden aan: hoeveel durf je
bijvoorbeeld voor jezelf te nemen en
hoe ga je om met het laatste stukje, het
schaambrokje?

Heel primaire reacties die al eeuwenlang ons
gedrag sturen en relaties beinvioeden. Heel
wat sociaal-culturele projecten rond verzoe-
ning en ontmoeting zetten met reden in op
samen koken en/of eten. Van sociale restau-
rants over multiculturele kookworkshops tot
minder mobiele bewoners in een woonzorg-
centrum steevast naar de cafetaria rollen:
het heeft en geeft zin. En omgekeerd: veel
sociologen stellen zich vragen bij het verdwij-
nen van gezinsmomenten rond de tafel. In het
drukke hedendaagse gezin is het niet voor
de hand liggend om nog op hetzelfde tijdstip
te eten, maar daarmee valt een sterk verbin-
dende factor weg.

Overigens, tafeldilemma’s leren belangrijke
sociale vaardigheden aan, zoals wat te doen
met het schaambrokje?

Voeding en verzet

Waar wordt verbonden, wordt soms
ook verdeeld. Voor elke groep die wordt
gesmeed, zijn er mensen die erbuiten zullen
vallen. Eetgewoonten onderscheiden ons
van elkaar. Het onverdoofd slachten voor
koosjer of halal vlees is een heikel punt in
West-Europese landen. Veganisten eindigen
op huwelijksbanketten of barbecues vaak
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Het Spaanse gebruik om op oudejaar viak
voor middernacht twaalf druiven te eten,
ontstond wellicht als ‘toe-eigeningsdaad’:
druiven waren lang een luxeproduct en
toen ze toegankelijker werden, wilde
iedereen maar al te graag chic doen op
dat feestelijke moment

met aardappelen en sla. En lieve hemel,
wanneer een gerecht tot streekeigen of
beschermd erfgoed wordt uitgeroepen, de
diplomatieke relletjes over wat dan het pre-
cieze recept moet zijn ...

Het raakt aan een thema waar we zelden
bij stilstaan: gastropolitiek. Voedingskeuzes
zijn gelinkt aan machtsverhoudingen, gen-
deropvattingen, identiteitskwesties en
armoedeproblematiek. In tijlden van oorlog
en bezetting kan het uitbannen van gerech-
ten even ontwrichtend werken als een taal of
levensovertuiging verbieden. Gerechten kun-
nen immers een bron van nationale trots zijn,
al horen daar vaak vraagtekens bij. Migratie,
handel, klimaatveranderingen, kolonisatie
en dergelijke grijpen zo sterk in op voed-
selpatronen dat het soms moeilijk wordt
te bepalen wat ‘authentieke keuken’ is.
Of het nu om Aachener Printen, Hollandse
kruidnoten of Hasseltse speculaas gaat,
de typerende kruidenmix kan bezwaarlijk
‘streekeigen’ genoemd worden ...

Vaak verschilt een lokale keuken ook naarge-
lang de bevolkingslaag. Rijken kunnen zich
nu eenmaal meer permitteren dan armen.
Het zorgt voor interessante dynamieken.

Z0 is het Spaanse gebruik om op oudejaar
vlak voor middernacht twaalf druiven te eten,
wellicht ontstaan als ‘toe-eigeningsdaad’
door de minder gegoede milieus. Druiven
waren lang een luxeproduct en dus een
statussymbool. Toen ze toegankelijker
werden, wilde iedereen maar al te graag
chic doen op dat feestelike moment.
Maar het omgekeerde bestaat ook: brood
ingewreven met tomaat en look is nu een
Zuid-Europese delicatesse. Het gebruik
ontstond echter toen muf, oud brood
smaakvoller werd gemaakt door wie het niet
breed genoeg had om selectief te zijn. Lang
gold het als een onwaardig ‘armemensen-
gerecht’ waarop werd neergekeken.

Voedsel kan een manier zijn om mensen te
verdrukken of om ze trots te maken. Om
ze te verdelen of te verbinden. Onderdrukte
minderheden kunnen er hun identiteit mee
in de verf zetten. Uitgezworven viuchte-
lingen kunnen er hun wortels mee in ere
houden. Ja, voedsel kan zelfs gelden als
verzetsdaad. Bewegingen als vegetarisme,
veganisme, slow food, korte keten ...
nemen allemaal een standpunt in tegen-
over bepaalde politieke, maatschappelijke
en economische tendensen. Uit protest

tegen bijvoorbeeld dierenleed, oneerlijke
arbeidsverloning of te zware ecologische
voetafdrukken kiezen mensen voor een
ander voedingspatroon. Noem het een
heerlijke vorm van burgerprotest, letterlijk en
figuurlijk. Al die verschillende keuzes maken
het tafelen soms bijzonder complex, maar
tegelijk zijn ze een vorm van onmachts-
reductie, empowerment en persoonlijke
zingeving. En waar vrijzinnig humanisten
weinig verhaal hebben als het op voe-
dingsvoorschriften en levensbeschouwing
aankomt, sluiten ze talrijk aan bij de per-
soonlijke, bewuste omgang met voedsel
- Zij het op uiteenlopende manieren.

Om samen te vatten, je zou kunnen stellen
dat eten brand- en bouwstof levert voor ons
lichaam, maar ook voor ons als mens. Het
kruidt mee ons imago, het is een ingrediént
van onze zingeving. Voeding heeft meer
dan louter een calorische waarde. Op ons
bord liggen onze moraliteit, onze eigenheid,
onze conflicten en onze samenhorigheid,
onze keuzes of het gebrek eraan, ons ver-
leden en ons verlangen. Dét is pas een rijk
smakenpalet.
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De smaak van troost
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In heel wat culturen is het volkomen normaal om nog een actieve band met overledenen te
onderhouden, zoals in China met Qingming: na het schoonmaken van de graven worden die van
verschillende geschenken voorzien, voeding maakt daar een prominent deel van uit

even en dood - ze lijken als twee uitersten
diametraal tegenover elkaar te staan. En toch, als je
begint te verkennen, dan is de grens tussen beide
niet altijd zo duidelijk. Je kan sociaal dood zijn, maar wel nog
leven. Of dood zijn en toch nog een levendige aanwezigheid

in andermans leven hebben. Een van de verbindende linken
tussen beide werelden? Jawel, je voelt het al komen: voeding.

Anne-Flor Vanmeenen
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Kunstenaar-fotograaf Henry Hargreaves
maakte een treffende fotoreeks van
‘laatste maaltijden’ gekozen door
terdoodveroordeelden: zo simpel, zo
menselijk ook, de ‘monsters’ worden
ineens weer herkenbare wezens met
verlangens en herinneringen

Koken voor wie er niet meer is

Zonder eten, geen leven. Dat is wiedes.
Maar in heel wat culturen en tradities geldt
ook: zonder eten, geen dood - of toch geen
‘goede’ dood. Voedseloffers zijn er in allerlei
vormen en maten: iets in de kist meegeven,
iets op een graf of altaar plaatsen, iets op
een lichaam leggen tijdens de wake, iets
buiten het huis van een overledene klaarzet-
ten ... De motivaties verschillen per context,
maar uiteindelijk komt het meestal neer op
een vorm van respect uiten en verbonden-
heid cultiveren.

In heel wat culturen is het volkomen normaal
om nog een actieve band met overledenen
te onderhouden. Intergenerationeel respect
gaat voorbij de grens van leven en dood.
Ook voorouders verdienen blijvende erken-
ning voor wie zij waren en wat ze voor ons
betekend hebben. Van Afrika tot Azié, van
de Egyptische oudheid tot nu, de her-
denkingsdagen zijn niet te tellen. Zo heb
je in China Qingming, een dag waarvoor
Chinezen soms duizenden kilometers rei-
zen. Na het schoonmaken van de graven
worden die van verschillende geschenken
voorzien. Voeding maakt daar een promi-
nent deel van uit.

Soms spelen er uitgesproken spirituele over-
tuigingen: de dode heeft écht voeding nodig
om de overgang naar een hiernamaals te

A

* | ) o _"

e () ¥y '
q*** LF . )% ()% ]
e () ot [ ¢ ] - * EIEE
BRI EEE LS B E B
FENENENENEVEE S () (Note (] ) ot 1) st () e ) s ) o ) 2 ] e BB ES
1) = 0 )5 0% (% 0% (3 0 % Uk O O3 O Qe O % Q= L;Uc”* ()] %

kunnen maken of om er een goede positie
te veroveren. Offeren is de boodschap,
want niemand houdt van kwade geesten
of spoken ... Maar heel vaak gaat het om
een soort symbolische zorg, een uiting van
liefde en herinnering. Het kleurrijkste voor-
beeld daarvan moet wel de Mexicaanse Dia
de los Muertos zijn. Graven en huisaltaren
worden uitbundig versierd met bloemen,
kaarsen, foto’s, lievelingsgerechten van de
overledene en enkele traditionele elementen
zoals ‘dodenbrood’ en suikerschedeltjes.
Een funeraire luxepicknick om verbonden-
heid te vieren, net iets anders dan onze
novemberse grafchrysanten.

De/het laatste maal

Een soort vage echo van het ‘goedgezind
stemmen’ van de doden met voedsel zou
je in het laatste maal kunnen terugvinden.
Je ziet het niet alleen in films, terdood-
veroordeelden krijgen in de Verenigde Staten
éffectief vrije keuze in een laatste maaltijd,
weliswaar binnen wat praktisch en financieel
haalbaar is voor de gevangenis. Zou je
daarvan op zo’'n moment kunnen genieten?
Ik vraag het me af ... Het voelt toch een
beetje als de handen in onschuld wassen:
“Vooruit, we ontnemen je het leven, maar
je krijgt nog een feestmaal om de bittere pil
te verzachten.” Kunstenaar-fotograaf Henry
Hargreaves maakte een treffende fotoreeks
van ‘laatste maaltijden’ gekozen door ter-

doodveroordeelden. Stil word je ervan als
je dat beeld van een muntijsje met choco-
ladevlokken ziet. Zo simpel. Zo menselijk
ook. De ‘monsters’ worden ineens weer
herkenbare wezens met verlangens en her-
inneringen. De dehumanisering die nodig is
om een doodstraf te verantwoorden, wordt
stilzwijgend uitgedaagd door beelden van
appeltaart en limonade uit de kindertijd.

Een heel ander verhaal is het als het gaat
om een natuurlijke dood of een euthanasie.
Veel mensen kunnen op het einde van hun
bestaan niet goed meer eten, dus lieder-
lijke banketten zijn zeldzaam. En toch kan
een laatste aardbei, een laatste pintje, een
laatste After Eight een prachtig moment vor-
men. Heel wat palliatieve instellingen doen
er alles aan om dat soort ‘kleine gelukjes’ te
honoreren. Mijn grootmoeder stierf bij haar
dochter thuis, haar laatste ‘voedsel’ was
champagne. Voor haar generatie een uit-
zonderlijk luxeproduct met bijna mythische
status. Of ze er bewust van heeft kunnen
genieten, weten we niet. Ze was al ver heen.
Maar het was haar wens en voor ons voelde
het als een gebaar van zorg en liefde dat het
afscheid met een warme aura omrandde.

Niet verwonderlijk dat het iets is waar veel
mensen over fantaseren. Wat zou mijn laat-
ste maal mogen zijn? Met welk aroma in
de mond zou ik het leven willen verlaten?
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Voor wie inspiratie zoekt, fotografe Melanie
Dunea stelde de vraag aan topchefs
en maakte er een heus kookboek over.
Dichter bij huis vind je Het recept van mijn
leven, een boek waarin bekende en minder
bekende mensen en bewoners van een
woonzorgcentrum praten over gekoesterde
smaken uit hun leven. Een prachtinitiatief
dat blootlegt hoe voedsel verweven is met
herinneringen en identiteiten.

De smaak van vroeger

Smaken en geuren kunnen ons levendig
terugvoeren naar emoties, gebeurtenissen,
plekken, personen ... Ze zijn ‘*herinnerings-
ankers’. Denk aan de madeleine van Marcel
Proust, de aanzet tot een meesterlik
geschreven duik in zijn verleden. Proef op
de som: tong in madeirasaus, witloofrolleties
met ham en kaas, vogelnestjes met puree,
petit-beurretaart ... Of je het nu lekker vindt
of niet, brengt het iets bij je teweeg?

Niet toevallig wordt voeding soms bewust
ingezet om vertrouwdheid op te roepen.
Bij alzheimerpatiénten kunnen smaken
van vroeger nog heel wat wakker maken.
Voeding stilt niet alleen de maag, maar ook
de heimwee naar vroeger. Of naar andere
plekken. Kunstenares Samah Hijawi orga-
niseert kookprojecten waarbij mensen met
migratieachtergrond gerechten maken en
delen. Het initiatief bewaart niet alleen een
stuk bedreigd immaterieel erfgoed, maar
brengt de participanten opnieuw in verbin-
ding met wat ze moesten achterlaten. Een
brug over een breuklijn.

Voeding voor wie we zijn

Eten levert niet alleen letterlijk bouwstenen
voor ons lichaam, het bouwt ook mee aan
een identiteit. Gerechten verbinden ons met
culturen, gemeenschappen, families. Niet
voor niets worden sommige recepten of
bereidingswijzen door Unesco als werelderf-
goed beschermd. En toch kennen veel van
die gerechten persoonlijke varianten die hen
éxtra betekenisvol maken. Wanneer ik als
consulent families spreek om een tekst voor
een uitvaart te schrijven, kan ik niet zeggen
hoe vaak wordt verteld: “Niemand kan toma-
tensoep maken zoals oma” of “De paling
in 't groen van papa was legendarisch” ...

De onvervangbaarheid van mensen klonk
nooit zo tastbaar.

Nostalgie is natuurlijik een sterke
smaakmaker. Er bestaat zoiets als herinne-
ringsverfraaiing. En téch is er een feitelijke
basis om onnavolgbare smaken als dusdanig
te mogen benoemen. Wij hebben er geen
woord voor, maar in het Koreaans bestaat
er zoiets als ‘sonmat’ - losjes vertaald als
‘handsmaak’. Je proeft in een bereiding niet
alleen de liefde van de kok, maar ook de kok
z€lf. Handflora verschilt van mens tot mens
en dat beinvioedt effectief bereidingen. Het
Antwerpse Lab Lebeer doet er fascinerend
onderzoek naar. Bij deze is het wetenschap-
pelijk verantwoord om bomma’s opgelegde
uitjes uniek te noemen.

Koken kan een manier van herdenken zijn.
Gerechten doorgeven is in diezelfde filoso-
fie een stukje van jezelf doorgeven. Soms
is er wel eens een ‘geheim familierecept’
dat van generatie op generatie verdergaat.
Het creéert een speciaal soort samenhorig-
heid. Maar het tegendeel kan net zo goed.
Recepten kunnen als eerbetoon met de hele
wereld worden gedeeld. Graven met recep-
ten op? Jawel, ze bestaan. Zo laat je pas
écht heerlijke herinneringen na ...

Rouwkost

Het hoeft natuurlijk niet zo specifiek, een
herdenkingsmaaltijd kan ook een klassiek
maal zonder persoonlijke gerechten zijn.
Veel overgangsrituelen sluiten af met eten
en drinken, van de babyborrel tot de rouw-
maaltijd. Samen rond de tafel zitten heeft
een sociale functie, zeg maar. Voeding is
een sociaal smeermiddel. Je zou denken: dat
er gegeten wordt is minder belangrijk dan
wat er gegeten wordt, maar zo eenvoudig is
het ook weer niet. De regionale verschillen
tussen rouwmaaltijden zijn groot. Soms zijn
ze copieus: de dode moet worden geéerd
en de rouwende gesterkt. Soms zijn ze net
sober: een overlijden is geen reden tot uit-
bundigheid. Landen hebben uiteenlopende
gebruiken, maar zelfs ons kleine Belgié en
ons nog kleinere Viaanderen bergen meer-
dere gewoonten. Vergelijk een koffietafel met
de koude broodjesmaaltijd of met het warme
meergangenmenu. West-Vlaanderen spant

nog steeds de kroon. Nieuwe initiatieven
zoals een ‘vriendschapsdrink’ of een ‘rouw-
receptie’ zijn evenwel overal aan een opmars
bezig. Tijden veranderen.

Los van de gemeenschappelijke rouwmaal-
tijd heeft verlies zeker ook een invioed op je
persoonlijke eetstijl. Comfortfood heeft zijn
naam niet gestolen. Door cortisol - lees het
stresshormoon - neigen we naar vetten en
suikers die tijdelijk een goed gevoel geven.
Emo-eten is een valkuil die je niet alleen in
gewoontegedrag vastzet, maar ook in een
biologische spiraal. Schommelende bloed-
suikerspiegels en schommelende humeuren.
Het omgekeerde bestaat ook: ontregelde
catecholamine kan je hongergevoel net
stilleggen. Je hebt dus rouwenden die voort-
durend eten of snoepen, je hebt er die geen
hap meer door de keel krijgen. En dan is er
nog alcohol ...

Wat je eet is nochtans belangrijker dan ooit.
Het beinvloedt je humeur, je slaap, je energie-
niveau, je immuniteit - factoren die allemaal
onder druk staan in een rouwperiode.
Tryptofaan, een belangrijke bouwsteen voor
je ‘geluksstof’ serotonine, kan je alleen via de
voeding binnenkrijgen. Ook vitaminen B en D
spelen een rol in hoe je je voelt. Slecht eten
zorgt dus voor een slecht gevoel en helaas
ook omgekeerd. Het gaat zelfs niet alleen
om de voeding, maar ook om de omgeving
waarin die voeding terechtkomt. ‘Buikgevoel’
is meer dan een spreekwoordelijke uitdruk-
king. Transplanteer darmbacterién van
angstige mensen naar muizen en je krijgt op
slag angstige muizen. Vezels, pre- en probio-
tica zijn erg belangrijk zodat je buikbeestjes
hun werk goed kunnen doen. Probeer jezelf
niet te ‘vullen’, maar te ‘voeden’.

Voedsel speelt dus een enorme rol in hoe
we leven, sterven en rouwen. Het kleurt hoe
we herinneren en herinnerd worden. Hoe
we voor onszelf en anderen zorgen. Hoe we
afscheid nemen. Hoe we ons voelen. Hoe
we ons verbinden met onszelf en elkaar, met
doden en levenden, horizontaal en verticaal.
“Food for thought”, zoals ze in het Engels
zeggen, ofte iets om even op na te kauwen.
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Pan de muerto of Mexicaans dodenbrood

Ingrediénten voor 6 broodjes

e 5 cup of 120 ml volle melk

e % cup of 120 ml water

e 4% teaspoon of 14 gr instant gist

e 5 cups of 650 gr bloem

e % cup of 120 gr ongezouten boter

e % cup of 100 gr kristalsuiker

® 4 ejeren

e zeste van 2 sinaasappels

e 1 teaspoon of 2 gr zout

e optioneel: 1 tablespoon of 5 gr anijszaad
e garnituur: ¥2 cup of 120 gr ongezouten boter
e garnituur: 2 cup of 100 gr kristalsuiker

Bereiding

Meng water, melk en gist en zet op een warme plek gedurende
5 a 10 minuten. Voeg daarna de helft van de bloem toe en laat
25 minuten rusten tot het volume verdubbeld is.

Klop de boter luchtig met de suiker erbij. Klop de eieren een voor een
onder het mengsel. Voeg de gist toe en kneed ongeveer 2 minuten.
Voeg de rest van de bloem toe, beetje per beetje, en kneed ongeveer
5 minuten tot het deeg een kleverige bal wordt.

Voeg zeste, anijs en zout toe en kneed nog 5 minuten tot je een ste-
vige bal krijgt. Kneed verder tot je een mooie bolvorm kan maken. Zet
de deegbal daarna opnieuw weg, afgedekt en op een warme plek,
gedurende 90 a 120 minuten. Het volume moet weer verdubbelen.

Verdeel het deeg in 6 gelijke porties voor 6 broodjes. Elke portie
verdeel je verder als volgt: steek 3 delen af, ongeveer een eetlepel
groot. Eén deel rol je in een klein balletje, de twee andere delen in
strengen. Van het overblijvende vierde deel rol je een grotere bal.
Plaats de grootste bal (het lichaam) op een bakplaat en strijk in met
water. Plaats de strengen (de botten) er gekruist overheen. Waar ze
kruisen, maak je een putje en leg je het kleine balletje (de schedel).

Dek opnieuw af en laat 45 minuten rusten. Bak de broodjes dan
25 a 30 minuten op 180°C tot ze goudbruin zijn. Laat ze afkoelen.

Smelt de boter, bestrik de broodjes ermee en besprenkel ze met
suiker. Je kan ook sinaasappelstroop gebruiken in plaats van suiker.

Linzensoep met groenten
en kikkererwten

Diétiste Mahsa Jafari is het gezicht van ‘Health Impact’. Haar eigen
ervaring met verlies inspireerde haar om advies en ondersteuning
vOoor mensen in rouw uit te werken. We vroeger haar om een
toegankelijk recept en dit is haar tip.

Ingrediénten voor 1 portie of persoon
e 50 gr gedroogde rode linzen

e 50 gr kikkererwten uit blik

e 100 gr wortelen in reepjes gesneden
e 100 gr courgette in blokjes gesneden
e 1 Kkleine ui fijn gesneden

e 1 teentje knoflook

e 1 eetlepel tomatenpuree

e 1 blokje zoutarme groentebouillon

e 500 ml water

e 1 eetlepel oliffolie extra vierge

e 1 theelepel komijnpoeder

e % theelepel paprikapoeder

e peper naar smaak

e garnituur: peterselie

Bereiding

Verhit de olijfolie in een grote pan. Voeg de fijn gesneden ui,
knoflook en wortelreepjes toe en bak 2 a 3 minuten tot ze zacht
beginnen te worden.

Voeg courgette, linzen, kikkererwten, tomatenpuree, komijnpoeder
en paprikapoeder toe. Giet het water en de groentebouillon erbij
en breng het geheel aan de kook. Laat 10 a 12 minuten zachtjes
koken tot de linzen gaar zijn.

Breng de soep op smaak met peper. Voeg eventueel extra water
toe als je de soep dunner wil. Serveer de soep in een kom en
garneer met verse peterselie. Optioneel: voeg een eetlepel kwark
toe voor extra eiwitten.

Energiewaarde per portie, zonder kwark: 400 kcal calorieén,
20 gr eiwitten en 15 gr vezels.
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Dossier: Zin in eten
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Onderzoeken naar voeding en gezondheid focussen zowel op de fysieke aspecten als op het
mentale welzijn: daarbij gaat ook aandacht naar de hersen-darm-as, de verbinding tussen
hersenen en darmen, en de impact ervan op de fysieke en mentale gezondheid

roeger vond men gezonde voeding vooral

belangrijk omdat ze bijdroeg tot een gezond

lichaam en gewicht. Intussen weet men dat ook
onze mentale gezondheid ervan afhankelijk is. De laatste jaren
neemt het onderzoek naar het verband tussen voeding en
welzijn toe. Ook onze darmflora speelt daarbij een essentiéle
rol. Darmbacterién kunnen chemische processen in de hersenen
beinvlioeden, en dus ook onze gevoelens en ons welbevinden.

Wendy Serraris

Aandacht voor mentale gezondheid meer The National Library of Medicine, de  den alle relevante medische literatuur ter zake.
De eerste vraag die we ons stellen, is: watis  grootste medische bibliotheek ter wereld, Ze vonden dat een aantal stoffen ertoe bijdra-
gezonde voeding? Onderzoekers van onder  zochten antwoorden op die vraag en verzamel-  gen dat iemand minder last van depressieve
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gevoelens heeft. Selenium, vitaminen B en
D, omega 3-vetzuren, antioxidanten, folium-
zuur ... zorgen allemaal voor een groter
gevoel van algemeen welzijn. Alcohol, geraf-
fineerd en bewerkt voedsel, verzadigde
vetten, koffie en energiedrankjes veroorza-
ken dan weer vaker depressieve gevoelens.
Daarnaast is het aan te raden om overge-
wicht te vermijden, aangezien hormonale en
immunologische veranderingen bij mensen
met overgewicht de kans op depressieve
klachten verhogen.

Uit verschillende studies komt ook naar
voren dat kinderen, adolescenten en vol-
wassenen andere stoffen (en dus andere
voeding) nodig hebben voor hun men-
tale welzijn. Zo voelen jongvolwassenen
zich gelukkiger door af en toe rood viees
en gevogelte te eten, terwijl dat bij dertig-
plussers niet het geval is. Die vleessoorten
stimuleren de afgifte van dopamine en
serotonine, dus waarschijnlijk is het brein
van jongvolwassenen gevoeliger voor die
stoffen. Volgroeide volwassenen hebben
dan weer meer baat bij het eten van veel
groenten en fruit, voeding die rijk is aan
antioxidanten. Met de veroudering neemt
de vorming van vrije radicalen toe, dus heeft
het lichaam meer antioxidanten nodig.

De onderzoeken rond voeding en mentale
gezondheid focusten tot voor kort vooral
op voedingspatronen in het algemeen
en op omega 3-vetzuren, ook bekend
als n-3-vetzuren. Momenteel is er voor
veel hypothesen nog geen sterk bewijs.
Maar wat bijvoorbeeld wel al zeker is, is
dat n-3-vetzuren bij kinderen een gunstig
effect op ADHD-symptomen hebben. Bij
volwassenen kunnen diezelfde n-3-vetzuren
depressieve klachten verzachten en is
het duidelijk dat een gezond eetpatroon
in het algemeen de kans op depressieve
gevoelens verlaagt. Er werd ook al heel
wat onderzoek verricht naar een mogelijk
verband tussen voeding en ASS of autisme-
spectrumstoornis, maar daartussen werden
geen associaties gevonden.

Van theorie naar praktijk

Dankzij alle onderzoeken weten we nu wel
welke voedingsstoffen goed voor ons zijn,
maar die kennis in de praktik omzetten is
nog niet zo eenvoudig. Je moet namelijk

weten in welke voeding je die stoffen vindt
en dat is niet altijd even makkelik. lemand
die de oefening voor ons deed, is psycho-
loge Laura Joosten. Zij ging op zoek naar
welke voeding een gunstig effect op ons
mentale welzijn heeft en schreef er het boek
#Happyfood over.

In haar werk geeft Joosten een overzicht
van twaalf voedingsstoffen die goed voor
ons zijn: n-3-vetzuren, vitaminen A, B1, B6,
B9, B12 en C, zink, ijzer, magnesium, kalium
en selenium. Ze vertelt in welke voedings-
producten we die kunnen vinden en stelde
met die producten vijftig recepten samen.
Heel algemeen komt het erop neer dat
een mediterraan dieet het best voor ons is:
(vette) vis en schelpdieren, veel groenten en
fruit, zaden, noten en peulvruchten, volko-
renproducten en af en toe een stukje vlees.

Van darmen naar hersenen

Onderzoek van de laatste jaren legt de
focus op de ‘gut-brain axis’ of de hersen-
darm-as, de directe verbinding of het
communicatiekanaal tussen onze darmen
en onze hersenen. Onze darmen worden
wel eens ons tweede brein genoemd. In de
darmen bevindt zich het microbioom, een
verzameling bacterién, schimmels en virus-
sen. Darmbacterién kunnen in nuttige en
schadelijke bacterién worden onderverdeeld
en in een gezond microbioom zijn die twee
met elkaar in evenwicht. De binnenkant van
de darmwand is in dat geval volledig met
bacterién bezet. Schadelijke bacterién kun-
nen zich dan niet vermenigvuldigen, omdat
er geen ruimte is voor nieuwe bacterién. Zo
blijft het evenwicht in stand.

Bacterién hebben verschillende functies,
onder meer voor de spijsvertering zorgen
en het immuunsysteem versterken. Een
minder gekende functie, waarnaar men nu
vooral onderzoek doet, is dat bacterién ook
signaalstoffen of neurotransmitters aanma-
ken, stoffen die helpen bij de overdracht
van signalen tussen de zenuwcellen naar de
hersenen. Voorbeelden daarvan zijn seroto-
nine, dopamine en gamma-aminoboterzuur
of GABA, drie stoffen die erg belangrijk zijn
als het over ons mentale welzijn gaat. Zo
wordt maar liefst negentig procent van alle
serotonine in de darmen aangemaakt, de
rest in de hersenen.

Onze darmen hebben als enige orgaan in
ons lichaam een eigen zenuwstelsel, het
enterische zenuwstelsel dat in de wanden
van het gehele maag-darmkanaal ligt, van
de slokdarm tot de anus. Via de nervus
vagus, een zenuwbaan die de hersenen
onder andere met de darmen verbindt, is
er een uitwisseling van informatie tussen
het enterische zenuwstelsel en het cen-
trale zenuwstelsel in de hersenen. Ook
daarbij spelen bacterién een rol. Sommige
van de neurotransmitters die ze aanma-
ken, zorgen ervoor dat de informatie via
de nervus vagus de hersenen bereikt. Met
andere woorden, darmbacterién kunnen
chemische processen in onze hersenen
beinvioeden, en dus ook ons gedrag en
onze gevoelens. Onderzoek wees bijvoor-
beeld al uit dat mensen met een depressie
een minder grote variatie aan darmbacte-
rién hebben.

Belang van gezonde darmflora

Belangrijke voedingsstoffen voor onze dar-
men zijn prebiotica, fermenteerbare vezels
die als voeding dienen voor de bacterién in
onze darmen, waardoor ze in energie worden
omgezet. Die vezels vinden we in plant-
aardige producten zoals groenten en fruit,
graanproducten, noten, peulvruchten ...
En uiteraard, hoe meer verschillende soor-
ten van die plataardige producten je eet,
hoe groter de diversiteit aan darmbacterién.

Naast prebiotica zijn ook probiotica erg
belangrijk. Probiotica zijn zelf levende bac-
terién. We vinden ze in gefermenteerde
producten zoals kefir, yoghurt, parmezaan ...
Antibiotica, de naam zegt het zelf, zijn dan
weer desastreus voor onze darmflora. Ze
doden namelijk bacterién en helaas niet
alleen de schadelijke, maar ook de nuttige
bacterién in de darmen. Daardoor ont-
staan er lege plekken op de darmwand,
wat ervoor zorgt dat schadelijke bacterién,
zoals eerder al aangegeven, zich kun-
nen vermenigvuldigen. Naast het feit dat
sommige bacterién resistent worden voor
antibiotica, is dat dus ook een reden om
niet te snel antibiotica te nemen. Want een
gezonde darmflora draagt zowel bij aan
je fysieke gezondheid als aan je mentale
welzijn.
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Dossier: Zin in eten

Het gevecht met eten
Invioed op het zelfbeeld
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An Van Roey: “Ik vind het jammer dat mijn fysieke uiterlijk mijn zelfbeeld bepaalt - dat mijn
eigenwaarde afhankelijk is van hoe ik eruitzie. Dat speelt mij nog steeds door het hoofd.”

Dat vind ik mooi. Ik ga het eens passen.” En

dan sta je daar in het pashokje, te vechten met
jezelf, wanneer zelfs de grootste maat niet blijkt
te passen. Het draait om meer dan het spiegelbeeld. We zouden
iets kunnen zeggen over de oppervlakkigheid waarmee we onze
medemensen in hun mens-zijn veroordelen, maar we geven
liever een stem aan een persoonlijk verhaal. An Van Roey,

56 jaar, getuigt over haar levenslange gevecht met eten.

Laure Lytens

Wanneer is dat gevecht met eten Als ik naar mezelf op foto’s uit die tijd kijk, ik trager moest eten. “Minder gulzig.” Ik was

begonnen? dan zie ik er slank uit. Waarschijnlijk omdat  erg impulsief en mijn vader had daar moeite
Dat startte ergens rond mijn tiende of elfde ik een beetje gegroeid was. (lacht) mee. Als kind begrijp je niet altijd waarom je
jaar. Op die leeftijd begon mijn gewicht toe jezelf moet beheersen. Ik leefde sterk met het

te nemen. Ik zat toen niet goed in mijn vel. |k at graag en ik at ook snel. Dat tempo ziter  idee dat ik een probleem was. Ik voelde mij
In die periode kampte ik met een depressie.  nog steeds in. Mijn ouders zeiden vaak dat  niet begrepen en daardoor ook wel eenzaam.
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Daar is het emo-eten begonnen. Ik at om mij
beter te voelen.

Je hebtin je leven vaak met eten en diéten
geworsteld. Herinner je je nog het aller-
eerste dieet?

Toen was ik zeventien jaar oud, woog drieén-
zestig kilogram en werd op een streng dieet
gezet. De eerste zeven dagen bestonden
uit een dagelijkse inname van zeshonderd
kilocalorieén. De weken nadien werd dat ver-
hoogd naar achthonderd. |k zag ze vliegen,
zowel letterlijk als figuurlijk.

Vandaag zouden diétisten zo’n nefast dieet
niet meer opleggen en bovendien niet ver-
ontrust zijn bij een gewicht van drieénzestig
kilogram. Ik kan dat ook wel in die tijdgeest
plaatsen. Het was een tijd waarin zeer slank
zijn het schoonheidsideaal was. Ik paste niet
in dat plaatje, omdat ik vrouwelijker en vol-
ler was dan veel meisjes van mijn leeftijd. Ik
voelde mij letterlijk niet in de maatschappij
passen.

Dat idee werd bevestigd door de scouts
waar ik bij was. Die groep bestond voor-
namelijk uit jongens. Daar werden veel
opmerkingen over mijn gewicht gemaakt.
Op een keer kreeg ik zelfs een brief mee
met de boodschap: “Eén tip: vermager.”
Dat heeft een diepe indruk op mij nagela-
ten, vooral op hoe ik dacht dat de wereld
mij zag.

Dat maatschappelijke idee heeft mijn zelf-
beeld beinvioed. De gedachte dat ik te dik
was, heeft mij ooit zelfs tegengehouden om
toegangsexamen bij Studio Herman Teirlinck
te doen.

Het eerste dieet initicerde een jojo-effect.
De vele diéten nadien hebben mijn meta-
bolisme ontregeld. Van nature uit heb ik
een trager metabolisme. Sommige mensen
mogen zogezegd ‘alles’ eten zonder dat
hun lichaamsgewicht daaronder lijdt. Helaas
voor mijn zelfvertrouwen, maar die luxe heb
ik niet.

Ik vind het wel jammer dat mijn fysieke uiterlijk
mijn zelfbeeld bepaalt - dat mijn eigenwaarde
afhankelijk is van hoe ik eruitzie. Dat speelt
mij nog steeds door het hoofd, hoewel ik nu
minder weeg dankzij een gastric bypass.

Kan je uitleggen wat voor ingreep dat
precies is?

Het is een operatie waarbij de maag wordt
verkleind. Daarbij worden de twaalfvinge-
rige darm en een deel van de dunne darm
omgeleid. Je kan dan minder eten, waar-
door je gewicht verliest. Het heeft ook
enkele nadelen. Als je jezelf overeet, wat
in de beginperiode soms gebeurt, word je
ziek en kan je ‘in shock’ gaan. Daarnaast
worden niet alle voedingsstoffen meer door
het lichaam opgenomen, waardoor ik voe-
dingssupplementen moet nemen.

Wat heeft je tot dat punt gebracht om
zo’n operatie te ondergaan?

Ik had het idee dat mijn lichaam gewend
was geworden aan diéten, alsof het zich
aanpaste aan steeds kleinere hoeveelhe-
den. Ooit verloor ik twintig kilogram met
een proteinedieet. Dat was een enorme
succeservaring, want eindelijk zat ik op het
gewicht dat ik wilde. Maar in de periode
daarna kon ik het bijkomen van de kilo’s niet
tegenhouden, ongeacht wat ik ook deed.
Dat vond ik eigenlijk veel erger dan gewoon
struis te blijven. De controle verliezen is zo
frustrerend.

Toen leerde ik dat het niet alleen om voeding
of calorie-inname draait. Het is niet zo sim-
pel als ‘elk pondje gaat door het mondije’.
In dieetprogramma’s op televisie zie je vaak
mensen die exuberant eten, ook veel junk-
food. Mensen lijken er dan vanuit te gaan dat
alle vollere mensen zo eten, dat ik zo eet. Dat
is niet het geval.

Het moeilijke aan diéten is dat je niet altijd
z0 streng voor jezelf kan zijn. Enkele jaren
geleden had ik het bijna opgegeven. Ik
probeerde het gevecht met de weegschaal
los te laten en mijn lichaam te aanvaarden
zoals het eruitzag. Tot ik bij een neuroloog
kwam voor een carpaletunnelsyndroom
en die mij in de deuropening van een volle
wachtzaal toeriep: “Madammeke, zou jij
niets aan je gewicht doen?” Dat was de
druppel. Nadien ben ik meer ingrijpende
opties gaan bekijken, waaronder een gas-
tric bypass.

Hoe kijk je nu op die ingreep terug?
Vlak na de operatie heb ik een maagbloe-
ding gekregen, waardoor ik de dagen

An Van Roey getuigt over de impact van
de weegschaal op haar leven

nadien wel heb afgezien. Maar ik heb geen
spijt van de ingreep. Voordien had ik het
gevoel dat iedereen mij louter op basis van
mijn gewicht beoordeelde. Ik wilde mezelf
wegstoppen, zodat ze niet zouden den-
ken dat ik dik was. Dat oordeel is van mij
afgevallen. Ik besef ook wel dat dat een
weerspiegeling van mijn eigen onzekere
gedachten is, want niet iedereen denkt zo
over andere mensen.

Mijn gevecht met mijn gewicht speelt nog
steeds mee. Vandaag zeggen mensen mij
soms: “Jij was wel dik.” Dat kwetst mij nog
altijd. Waarom willen mensen daar - jaren
later - nog altijd een punt van maken?

Ik ben ervan overtuigd dat mijn gevecht
met eten voornamelijk psychologisch is.
Dat is de reden waarom ik heb geprobeerd
om mijn kinderen tegen zo’n oordeel te
beschermen. Dat oordeel zorgt er op den
duur voor dat je niet meer naar jezelf kan
kijken vanuit je eigen oogpunt, maar dat
je over jezelf gaat oordelen vanuit het per-
spectief van iemand anders. Daarmee blijf
ik worstelen. Ik weet niet of ik mezelf ooit
mooi ga vinden. |k zou wel graag verlost
zijn van het denken vanuit verwachtingen.

In mijn hele verhaal ben ik mijn echtgenoot
oprecht dankbaar. Die heeft in tweeéndertig
jaar nooit een opmerking over mijn gewicht
gemaakt. Als ik mezelf ook maar enigszins
mooi durf te vinden, dan is dat voor een
groot deel aan hem te danken.

* % %
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Dossier: Zin in eten

Tim en Lies over hun zelfoogstboerderij

Tim Meys en Lies Vissers: “Wij telen het hele jaar door biologische groenten en onze leden
betalen lidgeld om daar mee van te genieten. Het oogsten doen zij zelf, maar wij sturen aan. De
afstand tussen consument en producent is klein en dat heeft veel voordelen.”

ijn partner en ik zijn lid van de zelfoogstboerderij
't Lekkerland in Klein-Brabant. Aanvankelijk
sloten we aan voor de lekkere biologische
groenten, maar ondertussen weten we dat er veel meer te rapen
valt. Op het veld vind je ook een momentje rust in de natuur,
fijne contacten met medeplukkers en interessante babbels vol
boerenwijsheid met boer Tim Meys en boerin Lies Vissers. We
laten hen graag aan het woord over hun passie.

Dietlinde Wouters
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Hoe werkt een zelfoogstboerderij juist?
Tim: Onze boerderij volgt de CSA-principes,
waarbij CSA staat voor Community Supported
Agriculture: risicospreiding, ecologische land-
bouw en transparantie.

Wij telen het hele jaar door biologische groen-
ten en onze leden betalen lidgeld om daar
mee van te genieten. Het oogsten doen zij
zelf, maar wij sturen aan: via een nieuwsbrief
en het krijtbord op het veld communiceren we
welke groenten oogstklaar zijn en hoeveel er
geoogst mag worden.

Omdat onze leden aan het begin van het jaar
betalen, wordt het risico gedeeld. Wij zijn als
boeren zeker van een eerlijk loon voor ons
werk. Als de oogst van een groente mislukt,
wordt het risico niet door de boer alleen gedra-
gen, maar ook door de tweehonderd leden.
We beperken de risico’s wel door een geva-
rieerd aanbod te voorzien. Als één groente
mislukt, zijn er nog negenenzestig andere
soorten.

Lies: De afstand tussen consument en pro-
ducent is klein en dat heeft veel voordelen.
Doordat onze leden ons kennen en ons aan
het werk zien, wordt er respectvol met de
groenten omgaan. Kromme groenten krijgen
70 00K een kans.

We streven ook transparantie na op verschil-
lende vlakken. Onze plukkers zien hoe we
werken en kunnen vragen stellen. Daarnaast
Zijn we ook transparant in onze boekhouding:
we communiceren open over de kosten van
onze werking en onze eigen lonen.

Wat was jullie motivatie om met een
zelfoogstboerderij te starten?

Lies: Ik heb mijn interesse voor ecologisch
leven van thuis uit meegekregen: reizen met
het openbaar vervoer, weinig consumeren, kie-
zen voor duurzame kledij, enzovoort. Tiidens
mijn studie Milieuwetenschappen vertelde
iemand me over plukboerderijen. Dat zowel
het ecologische als het lokale en sociale in dat
concept samenkomen, sprak mij meteen aan.

Tim: Tijdens een cursus over de Noord-
Zuidproblematiek begreep ik dat eerlijke
handel, zowel in het Noorden als het Zuiden,
meer effect heeft dan ngo’s oprichten. Ik kon
mij daarom ook helemaal vinden in de CSA-

principes: een eerlijk loon voor de boeren, de
boerenstiel weer een toekomst geven, zorg
dragen voor de planeet, inzetten op gezonde
voeding, enzovoort. Ik ben van mening dat je
beter de boer eerlijk betaalt om je gezond te
houden dan de dokter om je te genezen.

Lies: Onze visie is dat ecologisch leven niet
zwaar of moeilijk hoeft te zijn, maar gewoon
ook leuk kan zijn. We inspireren elkaar bijvoor-
beeld door recepten te delen of we spreken
af om samen boontjes te oogsten. Het werk
zou voor mij veel minder leuk zijn zonder het
contact met de plukkers.

Op dit moment is er een lange wachtlijst
om lid te worden. Waar komt dat succes
volgens jullie vandaan?

Lies: Er staan op dit moment ruim hon-
derd personen op onze wachtlijst. Mensen
tonen om verschillende redenen interesse.
Sommigen koken graag en sluiten aan voor
de smaak van de groenten. Anderen willen
hun kinderen graag tonen waar voedsel écht
vandaan komt.

Tim: Daarnaast is er ook een grote groep die
aansluit vanwege ecologische overwegingen.
De heersende vorm van voedselproduc-
tie is destructief voor de wereld en voor de
landbouwgrond: het organische stofgehalte
verlaagt en de vruchtbare bodem verdwijnt.
Biolandbouw zorgt ervoor dat de bodem
opnieuw vruchtbaar wordt. Daardoor zorg je
ook voor een beter kimaat: een goede bodem
capteert CO, en houdt die vast in plaats van
uit te stoten.

Wat vinden jullie de mooiste aspecten aan
jullie beroep?

Tim: Voor mij is dat om buiten te kunnen
werken, maar ook dat ons werk zo concreet
is. We zien onze groenten elke dag groeien.
Als bioboer dragen we op onze eigen kleine
manier bij aan een betere wereld, dat is ook
bijzonder. En daarnaast mag ik natuurlijk de
appreciatie en dankbaarheid van onze pluk-
kers niet vergeten.

Lies: Ik vind het fijn dat we een diverse job
hebben die me de kans geeft om uiteen-
lopende kwaliteiten te ontwikkelen: aan
machines sleutelen, planten opkweken, de
communicatie met onze plukkers, enzovoort.
Ondertussen zijn we al elf jaar bezig en draait

het bedrijf goed. Dat geeft ons ook de moge-
likheid om ons meer te verdiepen en onze
focussen te kiezen. Zo heb ik recent leren
lassen en een cursus zaden telen gevolgd. Bij
Tim ligt de focus vooral op onderzaaien en
zorg voor de bodem. We hebben het gevoel
dat ons bedriif zich nog verder kan ontwikke-
len en dat wij nog veel kunnen blijven bijleren.

Hoe zien jullie de toekomst van zelfoogst-
boerderijen en andere CSA-initiatieven?
Lies: |k volg de ontwikkelingen met een bang
hart op. Enerziids is er steeds meer interesse
in dat soort initiatieven en stijgt het biologi-
sche aanbod ook in supermarkten. Anderzijds
merken we dat er twijfel wordt gezaaid rond
biovoeding: onbetrouwbare studies die zou-
den aantonen dat ze toch niet gezonder is ...
Biolandbouw en bedrijven zoals onze boerde-
rij brengen voor bepaalde belangengroepen
niet voldoende op. Wij geven geen geld uit
aan pesticiden en we hebben geen leningen
lopen. Het is frustrerend om als sector tijd en
energie te moeten spenderen om jezelf tegen
dat soort berichtgeving te verdedigen. Gelukkig
zien onze deelnemers hoe hard wij voor hun
gezonde voeding werken en kunnen we hen
uitleggen waarom het zo belangrijk is om zorg
voor onze bodems te dragen.

Tim: Ik kilk positiever naar de toekomst. Op
Europees niveau gaat de Green Deal de goede
richting uit. Veeel boeren voelen zich daardoor
in het nauw gedreven, wat begrijpelijk is. Net
daarom zijn er maatregelen nodig om boeren
te helpen om de transitie naar een meer eco-
logisch landbouwmodel te maken.

Als je mij naar de toekomst van CSA-initiatieven
vraagt, zou ik zeggen dat zij net de toekomst
van de landbouw zijn. Regeneratieve landbouw
- biolandbouw gericht op het herstel van een
aangetaste of uitgeputte bodem - is dé manier
waarop we ons voedsel moeten produceren.
Gelukkig is die beweging ook te merken: er is
weer interesse om boer te worden, de opleidin-
gen biolandbouw bij Landwijzer vzw zijn volzet,
er zijn steeds meer nieuwe CSA-projecten en
wachtlijsten om bij aan te sluiten ... Ik wil naar
een landbouw waarbij niet één boer honderd
hectaren bewerkt, maar meerdere boeren elk
kleinere percelen bewerken, met zorg voor de
bodem én de natuur.

* % %
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De saakom vega
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Koken is een groeiproces, waarbij je op zoek gaat naar je eigen smaakpalet en identiteit, en dat
doet iedereen op zijn eigen manier. Met plantaardig koken is dat niet anders: geef jezelf de tijd
om vertrouwd te raken met een nieuwe wereld van smaken, texturen en ingrediénten

ij veganisme denk je misschien al gauw aan een

eentonig slaatje, smaakloze tofu of artificiéle

vlees- en kaasvervangers die vaag aan de
oorspronkelijke producten herinneren. Een vegan eetpatroon
staat volgens sommigen gelijk aan een zoveelste beperking en
botst daardoor op veel weerstand. Maar is die wel terecht? En is
een plantaardige levensstijl niet een voor de hand liggende keuze

als vrijzinnig humanist?

Z0é Fransen
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Er gebeurt niets humaans

in een slachthuis of broeierij

Als kritische denker besloot ik drie jaar
geleden om mijn vegetarische eetpatroon
te verruimen tot een volledig plantaardig
menu. Uitgebreid opzoekwerk leerde me
dat de onmenselijke toestanden in onze
slachthuizen niet alleen daar, maar ook in
onze melkveebedrijven en eierkwekerijen
plaatsvinden. Uit wetenschappelijk onder-
zoek blijkt dat dieren net zoals mensen
pijn, angst en stress kunnen ervaren. Nare
emoties die sowieso deel uitmaken van het
leven. Maar of we die als mens nog eens
extra bij andere levende wezens moeten
aanwakkeren? Enkel en alleen omdat we
het door de maatschappelijke evoluties
gewoon zijn geraakt om eindeloos veel dier-
lijke producten te consumeren? Dat gaat
voor mij te ver.

Als humanist geloof ik in gelijkwaardigheid
tussen alle mensen. Waarom verbreden
we dat dan niet naar alle levende wezens
op aarde? Ook is elk individu vrij, zolang
het de vrijheid van een ander niet schaadt.
Waarom beschermen we dieren dan niet?
Zij maken toch ook deel uit van dat eco-
systeem?

Plantaardig eten is

aardig voor iedereen

Dat die redenering (nog) niet het dominante
discours is, wil niet zeggen dat we als kriti-
sche denkers niet moreel verplicht zijn om
die denkoefening te maken. Want of we het
nu negeren of niet, klimaatrampen volgen
elkaar steeds sneller op, de biodiversiteit
neemt gestaag af en ons klimaat wordt
alsmaar onleefbaarder voor mens, dier en
andere levende organismen.

Betekent dat dan dat wij als mensen indivi-
dueel verantwoordelijk zijn voor die ramp?
Zeker niet. Dit wordt geen pleidooi waarbij
ik het ‘go vegan’-idee zonder nuance door
je strot probeer te rammen door in te zetten
op emoties zoals angst en schuldgevoe-
lens. Wel haal ik graag het sociologische
principe aan dat maatschappelijke omwen-
telingen traag en van onderuit, bottom-up,
plaatsvinden. Statistisch gezien doet het er
niet toe dat één individu zich volledig van
dierlijke producten onthoudt. Toch is er een

impact mogelijk wanneer meerdere men-
sen dat eetpatroon overnemen. Een beetje
zoals een steeds groter wordende sneeuw-
bal die van een berg rolt en alsmaar meer
sneeuwvlokjes verzamelt. Dat ene viokje is
verwaarloosbaar, maar wanneer alle viokjes
zich aan elkaar hechten en samenwerken,
ontstaat er een mooie, sterke bal. Als vrij-
zinnig humanisten hebben we altijd op de
barricaden gestaan voor gelijkheid. Waarom
rollen we nu dan niet mee met de bal? Door
plantaardig eten op die manier te normali-
seren, wordt eten aardig voor iedereen.

Omarm de imperfectie

en heb zin(geving) in eten

Het voordeel van dat principe is dat niet
iedereen de perfectie moet nastreven.
Experimenteer en vervang dat stukje kip
eens door een notenburger, tempé of - als je
het vleesidee nog niet helemaal kan lossen -
een stukje fake kip, zoals je ondertussen
moeiteloos in elke supermarkt vindt. Besef
dat er anno 2024 heel wat vegan alternatie-
ven bestaan die de overgang versoepelen
om je curry, stoofpot, pasta, ovenschotel
of Vlaamse boerenkost (het kan allemaal,
ook als veganist) op een humane manier
proteinerijk te maken. Een van de grootste
drempels om die keuze te maken, verlaagt
daardoor meteen. Aanvaard dat plantaar-
dige alternatieven (nog) niet exact hetzelfde
smaken als de producten waarop ze gein-
spireerd zijn. Misschien hoeft dat ook niet?
De markt bruist nog volop. Zoek je favo-
riete ingrediénten. Durf koken en grenzen
verleggen.

Maar wees ook mild voor jezelf. Kan je het
echt niet laten om af en toe wat kaas te
smullen? Vind je het oké om verse eieren
van je eigen kippen in de tuin te eten?
Hebben je schoonouders geprobeerd om
plantaardig te koken, maar hebben ze zich
alsnog vergist? En panikeer je door het
lezen van dit artikel omdat je vreest dat je
all the way moet gaan? Door je eigen haver-
melk en plantaardige kaas te maken, nooit
meer bewerkt voedsel te kopen en zondag
naar bakdag te transformeren om je koek-
jesdoos met plantaardig lekkers te vullen?

Geen paniek. Maak je eigen keuzes, volg
je eigen tempo en geniet bewust. Dat we

de wereld humaner willen maken, heeft
niet als gevolg dat we al het wereldleed
op onze schouders moeten dragen. Maak
uitzonderingen voor jezelf en blijf ondertus-
sen ontdekken. Verbind met je medemens
en wissel recepten, winkels en ingrediénten
uit die je doen vergeten dat je een heleboel
niet meer eet. Of minder eet. Ontdek de
wonderen van kruiden, atypische combi-
naties en de rijkdom van de natuur. Er is
zoveel informatie voorhanden.

En ik geef het toe, in het begin vond ik
dat overaanbod ook overweldigend, maar
wees kritisch en filter voor jezelf wat jij inte-
ressant vindt. Trek tot slot een grens in je
zoektocht. Je hoeft niet alle websites over
veganisme af te dwalen. Je hoeft niet elk
boek te lezen. Je hoeft niet elk ingrediént of
nieuw product uit te proberen. Als mensen
zijn we van nature nieuwsgierig en geneigd
om samen dingen te creéren. Kook samen
met vrienden, familie, collega’s die al meer
thuis zijn in die wereld. Wakker vooral de
zin in eten aan en focus op het plezier.

Durf op je bek te gaan

Waarom veganisme en vrijzinnig huma-
nisme een perfecte smaakcombinatie
vormen, is dus vooral omdat beide de
wereld humaner willen maken. Koken
blijft echter een groeiproces, waarbij je op
zoek gaat naar je eigen smaakpalet en
identiteit. En dat doet iedereen op zijn
eigen manier. Met plantaardig koken is dat
niet anders.

Durf uit te proberen en ga eens keihard op
je bek. Maak imperfecte gerechten, waar-
mee je kan blijven experimenteren. Geef
jezelf de tijd om vertrouwd te raken met
een nieuwe wereld van smaken, texturen
en ingrediénten waar je voorheen huiver-
achtig tegenover stond. Creéer, snuif
kennis op, sta open voor nieuwe ideeén,
maar vooral, wees mild tegenover jezelf en
die andere medemensen die proberen om
de wereld van onderuit een beetje mooier te
maken voor alle mensen en dieren. Ik proefde
alvast van de smaakbom veganisme-
humanisme en inderdaad, ze smaakt naar
meer.
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Een blik achter de schermen
bij driesterrenrestaurant Boury

afelen bij driesterrenrestaurant Boury in Roeselare
is zonder meer een unieke gastronomische
ervaring. De keuken is een smeltkroes van smaken
en kleuren, het keukenteam van talen en culturen. Wij spreken
met Ben Boury, rechterhand en broer van sterrenchef Tim
Boury. Hij staat niet alleen in voor het management, hij is ook de
drijvende kracht achter de Boury Academy, een stageprogramma
dat toptalent zoekt, opleidt en verzorgt.

Hoe is de Boury Academy tot stand geko-
men?

Boury Academy is in 2018 gestart vanuit een
personeelstekort in ons restaurant. Heel wat
mensen zochten werk binnen de gastronomie
en we besloten daar iets mee te doen. Isabella,

dochter van een Braziliaanse politiechef, was
onze eerste stagiair. Een stage is onbezoldigd,
dus wie komt, is heel gemotiveerd.

We bieden de trainees accommodatie aan.
Het begon met kamers die we voor hen huur-

Evelien VVandenbussche

den, intussen hebben we drie huizen waar
een twintigtal mensen verblijven. Ze krijgen
een onkostenvergoeding en de nodige ver-
zekeringen. Ze eten hier op de dagen dat ze
meehelpen. We moeten iets voor hen terug-
doen en zorgen goed voor hen.
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Elke drie maanden is er een nieuwe lich-
ting, dat komt door de visumregelgeving.
Voor Europeanen is het wel makkelijker om
alles te regelen. Zij kunnen zes maanden
stage doen in plaats van drie. De voertaal
in de keuken is Engels. Die taal beheersen
is een vereiste om goed te kunnen com-
municeren.

Een stage werkt als een katalysator in een
relatief kleine wereld. Na hun stage krijgt de
carriere van onze trainees vaak een boost,
omdat ze nieuwe kansen krijgen. Abhishek
bijvoorbeeld kon na drie maanden door
onze positieve referentie aan de slag in
Dubai, bij een Franse chef die we kennen.

Een deel van ons vaste team is ooit trai-
nee geweest. Sagar wilde na zijn stage hier
blijven. Hij voldeed aan alle voorwaarden
en voor hem hebben we een werkvisum
geregeld. Hij heeft zijn leven uitgebouwd in
Rumbeke. Ook Jonas, een Duitse jongen,
wilde bij ons blijven. Hij maakt nog steeds
deel uit van het team en verblijft op een van
onze kamers.

Hoe ziet het profiel van een trainee
eruit?

Het zijn veelal jonge mensen die aan het
begin van hun carriere staan. Ze hebben
nog geen gezin of partner en kunnen zich
volledig op hun job toeleggen. Allemaal zeer
gemotiveerde mensen. De jongste binnen
de Academy is tweeéntwintig en de oud-
ste zowat vierendertig. Het doet ons plezier
om te zien dat ze zelfs op vrije momenten
samen dingen ondernemen.

De Boury Academy is intussen van richting
veranderd. Het gaat niet altijd strikt geno-
men om studenten, maar ook om mensen
die al in het werkveld staan en koksschool
hebben gevolgd. Ze zoeken voeling met
de westerse gastronomie, wat vaak een
grote stap is. Ze zitten in een wereld waar
ze moeilik van losraken. In India bijvoor-
beeld gaat het traag om op te klimmen. Er
heerst een andere ingesteldheid, je vindt er
amper vrouwen en meisjes in de keukens.
Er bestaat daar geen Michelin. Dat is voor
hen als een rode bijbel, iets waar ze van
dromen en wat ze willen bereiken in hun
carriere.

Sinds kort hebben we een vierdagenwerk-
week, maar die is wel intens. Dat betekent
van 's morgens tot 's avonds doorwerken en
werkelijk alles staat in het teken van Boury.
De mensen in opleiding worden door onze
vaste medewerkers begeleid. De trainees zijn
er om ons te ondersteunen en omgekeerd
helpen wij hen. We willen ze niet als goed-
kope handen inzetten, ze kunnen ons ook
iets bijbrengen.

Jullie werken nu samen met Hogeschool
Vives?

Dagelijks krijgen we sollicitaties binnen, maar
we kunnen maximum tien trainees opleiden.
Door de samenwerking met Vives kunnen
we stageaanvragers naar andere restaurants
doorverwijzen. De sollicitatiegesprekken ver-
lopen online. Kandidaten moeten al op een
zeker niveau ervaring hebben. Ze moeten
bepaalde kwalificaties hebben, want de lat
bij ons ligt zeer hoog. We krijgen veel aanvra-
gen, dus we zijn selectief. In die zin is Boury
Academy geen sociaal project.

Hoe verloopt het praktisch in de Boury
Academy?

Elke dag rond 9.30 uur komt iedereen
samen rond één grote tafel. Dan doppen
we de bonen of doen we een ander werkje.
Een langdradige opdracht gebeurt in team,
iemand alleen heeft daar niets aan.

Tegelijkertijd is de keuken een structureel
geheel met een duidelijke hiérarchie. ledereen
heeft zijn niveau en verantwoordelijkheden.
Het is belangrijk om de juiste persoon op de
juiste plaats te zetten. Trainees hebben altijd
een ondersteunende rol. lemand alles leren
vraagt veel tijd, dus het duurt wel even voor
die kan opklimmen.

Het kan er wel eens hard aan toegaan. Soms
is het op de tanden bijten om aan alle criteria
van Michelin te voldoen. Een service van vijf-
enveertig a vijftig personen is het maximum.
Z0 is er meer privacy en comfort in het res-
taurant en is het makkelijker om de klanten
te bedienen.

Hebben jullie ook aandacht voor duur-
zaamheid?

Er zijn heel weinig overschotten, het meeste
wordt verwerkt. We hebben verschillende

formules: een menu, a la carte en een lunch.
De lunch wisselt dagelijks, zodat alles kraak-
vers kan worden geserveerd. Zo gebeurt het
dat ingrediénten van de gerechten a la carte
in het lunchmenu worden opgenomen. Wat
we niet meer aan de klanten presenteren,
bereiden we voor het team. Zoals gepa-
neerde visparures.

We zijn duurzaam in de selectie van produc-
ten. Maar het is dubbel, want we kunnen
alleen het beste serveren. We kopen 0ok sei-
zoensgebonden. Als iets dichtbij voorhanden
is, kiezen we automatisch voor die producten.
Ik denk aan groenten, fruit en noordzeevis.
Maar soms hebben we specifieke ingredién-
ten nodig, uit Japan bijvoorbeeld, en dat is
uiteraard een stuk minder duurzaam.

Welk cliénteel bereiken jullie meestal?

Een publiek van over de hele wereld: men-
sen die reizen om te eten, zakenmensen en
mensen die sparen voor de speciale beleving.

We bieden alle formules aan met aangepaste
dranken en wie wil kan voor aangepaste
non-alcoholische sapjes kiezen. We hebben
vegetarische opties, maar koken niet vegan,
omdat het te veel beperkingen met zich mee-
brengt qua productkeuze en bereiding.

Voor de unieke ervaring voorzie je best de
nodige tijd. Een lunch duurt ongeveer drie
uur, een diner vijf uur. Wil je als lunch bijvoor-
beeld alleen een slaatje eten, dan ben je hier
niet aan het juiste adres.
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Werken aan sociale integratie

© Dimitri De Smet

Aan de slag in de keuken van sociaal restaurant De Pepermolen: de medewerkers doen er
ervaring op in verschillende functies - van de keuken tot de zaal - om na hun traject meer
kansen te hebben en naar de reguliere arbeidsmarkt te kunnen doorstromen

ociale restaurants zitten al even in de lift. Ze
spelen een rol in de strijd tegen armoede en
sociale uitsluiting, vaak met de steun van de
overheid of sociale organisaties. Exacte cijfers zijn er niet, maar
hun aantal in Vlaanderen wordt geraamd tussen de negentig

en de honderdvijftig. Enerzijds bieden ze maaltijden aan tegen
sterk verminderde prijzen. Anderzijds organiseren ze opleiding,
begeleiding en tewerkstelling voor mensen die het moeilijk
hebben op de arbeidsmarkt.

Dimitri De Smet
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Jan Delmotte, coodrdinator van De
Pepermolen, het sociale restaurant van
Grijkoort vzw in Ronse: “Ik zie mensen hier
vaak openbloeien. ledere persoon die we
kunnen helpen, geeft voldoening en maakt
voor ons het verschil.”

In Ronse zijn we te gast bij De Pepermolen,
een sociaal restaurant dat kadert in de wer-
king van Grijkoort vzw. Naast het restaurant
is er ook een groendienst, een renovatie-
dienst, een strijkdienst, een poetsdienst en
een sociale kruidenier. Alles samen goed
voor zo’'n honderdzestig tewerkgestel-
den. Grijkoort stelt zich tot doel de sociale
integratie van kwetsbare groepen te bevor-
deren.

Onze gesprekspartner is Jan Delmotte. Als
codrdinator van De Pepermolen staat hij in
voor het beheer en de dagelijkse werking
van het restaurant en de traiteurafdeling.
Daarnaast is hij ook verantwoordelijk voor
Clean, de poetsafdeling die bij bedrijven
gaat schoonmaken.

Hoe komen de mensen die hier werken
bij jullie terecht?

Het gaat om mensen met diverse sociale
tewerkstellingsstatuten. Hier in de keuken
zijn het veelal personen met het statuut van
‘artikel 60°. Dat is een statuut dat je toe-
laat om werkervaring op te doen, zodat je
nadien meer kansen op de arbeidsmarkt
hebt. Die mensen kunnen een jaar bij ons
aan de slag in een werkervaringstraject.
Daarna kunnen ze dan doorstromen naar
de arbeidsmarkt.

Z0o’n traject biedt hen de kans om in het
ritme te komen, maar ook om ervaring op te
doen en zich bij te scholen, bijvoorbeeld bin-
nen de horeca. Wij als sociale onderneming
ontvangen een subsidie om die mensen
tewerk te stellen en hen te begeleiden.

Hoe verloopt zo een traject?

In het restaurant begint iedereen aan de
afwas. Dat is de plek waar ze allemaal
met het traject starten. Niemand krijgt een
voorkeursbehandeling en dat is belangrijk.
Vervolgens gaan ze naar de koude keuken,
dan de warme keuken en tot slot leren ze
warme sauzen maken. Op die manier doen
de medewerkers ervaring op in verschil-
lende functies, om nadien de overstap naar
het professionele veld te kunnen maken. De
apparatuur in onze keuken is gelijkaardig
aan die in ieder ander restaurant en biedt
dus wel degelijk een goede voorbereiding.

Na enkele maanden plaatsen we de mede-
werkers ook allemaal eens in de zaal. Vaak
zijn ze de taal nog niet helemaal machtig
of durven ze die niet goed te spreken en
dat is een belangrijke stap om hun angst
te overwinnen. Het is belangrijk dat het lukt
met het Nederlands, zodat ze nadien op de
arbeidsmarkt de beste mogelijkheden krij-
gen. Dat ze de taal durven te spreken, is

ook echt een overwinning. Het is cruciaal
voor hun zelfvertrouwen, zo ervaren we.

In onze keuken werken mensen met tal van
nationaliteiten. Onderling zullen ze wel een
keer hun moedertaal spreken of er wordt
al eens gebruikgemaakt van een gsm om
te vertalen. Ook daarom is de stap naar
de zaal zo belangrijk, omdat ze daar leren
om naar het Nederlands over te schakelen.
Een groot aantal van hen volgt uiteraard
al Nederlandse les, bijvoorbeeld bij het
Centrum voor Volwassenenonderwijs Kisp.
Maar we stellen toch vast dat het spreken
van de taal op de werkvloer nog een groot
verschil uitmaakt. Zodra ze die stap hebben
gezet, merken we dat ze zelfverzekerder
worden.

Hoe ga je om met die vele culturele ver-
schillen op de werkvloer?

Dat is niet altijd even gemakkelijk. Zeker
omdat hier ook mensen werken die hun
land ontvlucht zijn omdat er oorlog heerst.
Die dragen zware verhalen met zich mee.

Wij proberen de medewerkers zo goed moge-
lijk te ondersteunen, bij te sturen waar nodig
en kort op de bal te spelen. Om een concreet
voorbeeld te geven. Voor ons is de gelijk-
waardigheid van iedere persoon cruciaal.
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Soms durft er al eens een conflict te ont-
staan waarbij een vrouw als minderwaardig
wordt gezien. Dan zorgen wij ervoor dat
de situatie opgelost raakt. ledereen is hier
gelijk. Door hen op gelijke manier te behan-
delen, gaan we tegelijk ook de overdracht
van waarden realiseren.

Verder zorgen we ook voor een goede
opvolging van de paperassen van alle
medewerkers hier, opdat ze niet in de
problemen zouden komen op financieel
vlak. We leren hen dat ze hun papierwerk
correct dienen op te volgen, zodat het
geen onoverzichtelijke stapel wordt met
alle gevolgen van dien. We trachten hen
z0 goed mogelijk wegwijs te maken in
die nieuwe leefwereld. In Afghanistan bij-
voorbeeld is de maatschappij nu eenmaal
anders georganiseerd dan bij ons.

Werken jullie ook met andere organisa-
ties samen? Op welke viakken?

Absoluut, dat gaat zeer ruim. We wer-
ken onder meer samen met GTB, een
Gespecialiseerd Team Bemiddeling dat
mensen met een beperking of gezond-

heidsprobleem helpt om werk te vinden
en te houden. Ook met centra voor loop-
baanbegeleiding, waardoor bijvoorbeeld
werknemers na een burn-out bij ons komen
proberen of zo’'n job iets voor hen zou zijn.

Er zijn eveneens samenwerkingen met ver-
schillende scholen die stages organiseren.
En met centra waar tal van onze mede-
werkers Nederlandse taalles volgen. Verder
spannen we ons ook in om geen voedsel-
verlies en -verspilling te hebben. Daarvoor
werken we dan weer samen met organisa-
ties zoals Kaboes, een sociale kruidenier,
en met Poverello, een daklozenorganisatie.
Ook de stad Ronse is een belangrijke part-
ner voor onze werking.

Zijn er specifieke aandachtspunten
in een sociaal restaurant waarmee je
rekening dient te houden?

Het is moeilijk om een goed evenwicht te
vinden en te behouden tussen je sociale
publiek en het overige publiek. De welge-
stelde mensen hebben intussen ook de
weg naar ons restaurant gevonden. De
Pepermolen heeft zelfs een ietwat ‘hippe’

connotatie gekregen. Maar we willen de
minderbedeelde mensen niet afschrikken
en hen ook de ruimte blijven bieden om
langs te komen. Daarom moeten we dat
evenwicht goed bewaken en er dagelijks
actief aan werken om het te bewaren.
Concreet kunnen we daarvoor ook op de
stad Ronse rekenen die er mee op toeziet.
De stadsdiensten weten wie er het meest
bij onze werking gebaat is.

Wat de bediening betreft, willen wij het
uiteraard even goed doen als een ander
restaurant. Maar wanneer gasten klagen
dat het beter kan of sneller moet, dan
wijzen we er wel op dat het hier om een
sociaal restaurant gaat. De medewerkers
zijn vaak nog niet zo ervaren, ze zijn nog
aan het leren. Indien je dat er niet bij wil
nemen, dan kan je beter naar een ander
restaurant gaan.

De werking van Grijkoort omvat ook
de sociale kruidenier Kaboes. Wat doet
die zoal?

Momenteel komen daar iedere vrijdag
ongeveer honderddertig gezinnen over de
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Jan Delmotte: “Mensen komen hier toe,
hebben niets, zijn vaak onze taal niet
machtig, weten niet waarheen. Dan is
het fijn om na enkele weken al te zien dat
ze hun draai vinden. Ze voelen dat hun
werk waardevol is en dat geeft hen ook
voldoening en zelfvertrouwen.”

vloer om voedselpakketten op te halen. We
hebben het dan over gezinnen, dus je mag
dat getal viot maal vier doen om het aantal
personen te kennen. Dat is toch een aan-
zienlijk aantal en dus een stevige klus. Op
lokaal vlak werken we daarvoor samen met
de grootwarenhuizen in Ronse. Die schen-
ken ons vrijwel allemaal producten die ze
overhebben. Ook de recentere diensten
zoals de leveranciers van maaltijdboxen
geven ons heel wat voedsel.

Mensen die bij Kaboes langsgaan, hebben
een attest van het OCMW nodig. Je kan er
niet zomaar terecht. Met dat attest kan je
ook naar het sociale restaurant gaan, waar
je dan voor drie euro kan eten in plaats van
voor veertien euro zoals de andere bezoe-
kers. Bij de sociale kruidenier is er ook
een kleine afdeling waar je verzorgings- en
lichaamsproducten aan een sterk vermin-
derd tarief kan kopen.

Wat is je persoonlijke motivatie om dit
werk te doen?

Ik kwam hier eerder toevallig terecht. Ik heb
geen opleiding of achtergrond in de sociale

sector. Ik ben vroeger actief geweest als
zelfstandige en heb toen verschillende acti-
viteiten ontplooid. Ik ging wel al een tijdje
naar de avondschool en volgde kooklessen
aan Spermalie, de hotel- en toerisme-
school in Brugge. Af en toe verzorgden we
er de catering voor een evenement.

Vijf jaar geleden vroeg men mij of ik even
kon inspringen in De Pepermolen rond de
eindejaarsperiode, omdat de twee toen-
malige koks ziek waren, en vandaag ben
ik hier nog steeds. Het was dus echt toe-
val en ik twijfelde toen of het wel iets voor
mij zou zijn, maar het bevalt me heel erg.
Ik haal veel persoonlijke voldoening uit dit
werk en ik zie mensen hier vaak open-
bloeien.

Er is ook een keerzijde aan het verhaal en
dat is dat je de problemen niet mee naar
huis mag nemen. Als je de deur dichttrekt,
moet je kunnen zeggen: voor vandaag is
het afgesloten. Sommige van de persoon-
lijke verhalen die je hier hoort en meemaakt,
wegen erg zwaar. Het is belangrijk dat je je
grens bewaakt, anders gaat het op je eigen

RESTAURANT

L De Pepenmalen

leven en welzijn wegen. Maar dat hoor je
wel vaker bij dergelijke jobs en dat nemen
we er graag bij.

Heb je succesverhalen waar je fier op
bent?

Ja, uiteraard. Mensen komen hier toe, heb-
ben niets, zijn vaak onze taal niet machtig,
weten niet waarheen. Dan is het fijn om
na enkele weken al te zien dat ze hun
draai vinden, de taal beginnen te spre-
ken, groeien en vooruitgang maken in hun
leven. Ze voelen dat hun werk waardevol
is en dat geeft hen ook voldoening en zelf-
vertrouwen. Ze huren een eigen plek, gaan
eens op weekend en kunnen langzaamaan
weer een invulling aan hun leven geven en
ervan genieten.

We ondervinden dat we ongeveer twintig
procent van de mensen hier naar een job
op de reguliere arbeidsmarkt kunnen bege-
leiden en daar doen we het voor. ledere
persoon die we kunnen helpen, geeft vol-
doening en maakt voor ons het verschil.
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Koken ter voorbereiding
op het einde van de wereld
Culinaire troost met ‘Landmaal’

© Olympe Tits

heatermaker Sien
Vanmaele kookt
ter voorbereiding
op het einde van
de wereld. In
haar voorstelling Landmaal
trekt ze ten strijde tegen
voedselverspilling en
nodigt ze ons uit aan

haar ‘altaar der verstoten
voedselwaren’. In die
hoogmis van bacterién

en fermenten gaat zij

aan de slag met brood

van gisteren, geblutste
groenten en gedeukt fruit.
In dat culinaire ritueel
proeven we bovendien van
een duurzame keuken.

Patricia Van de Velde

In haar theaterwerk onderzoekt Sien Vanmaele niet alleen
de rol van voeding in onze maatschappij, maar ook hoe ze
via de kunst van koken kan bijdragen aan een duurzamere
wereld. Daarbij één centrale vraag: kan ik vanuit de keuken
de wereld redden?
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Het thema van duurzaamheid loopt als
een rode draad door elke beslissing die
theatermaker Sien Vanmaele neemt, zowel
op als naast het podium: ieder element
van haar voorstelling is doordrongen van
een gevoel van hergebruik en respect voor
de omgeving

Koken voor een leefbare toekomst

Sien Vanmaele, zintuiglijk theatermaker bij het
gezelschap Laika, onderzoekt in haar werk
niet alleen de rol van voeding in onze maat-
schappij, maar ook hoe ze via de kunst van
koken kan bijdragen aan een duurzamere
wereld. Onder de noemer Kookworkshops
ter voorbereiding op het einde van de wereld
startte ze in 2020 een onderzoekstraject met
één centrale vraag: kan ik vanuit de keuken
de wereld redden?

Met de focus op voedselverspilling en duur-
zame kooktechnieken nodigt ze het publiek
uit om na te denken over zijn eigen impact op
het klimaat. Via opleidingen, interviews met
experts en het bestuderen van onderwerpen
zoals fermentatie, zeewier, zero waste en
zelfs kweekvlees, bouwt ze een rijk palet aan
kennis op. Die schat aan informatie vertaalt
ze in verhalen en performances die zowel
verwonderen als confronteren.

Een van de belangrijkste resultaten van dat
onderzoek is haar trilogie rond toekomstig
voedsel. Het eerste deel, Zeemaal, ging in
2022 in premiére. In die voorstelling verken
je als toeschouwer de wereld van zeewier
en zilte planten - alternatieve voedingsbron-
nen uit de zee. In december 2023 volgde
Landmaal, het tweede deel van de trilogie,
waarin voedselverspilling centraal staat. Het
sluitstuk, Luchtmaal, staat gepland voor later.

Altaar der verstoten voedselwaren
Voedselverspilling is niet alleen een praktisch
probleem, maar ook een ethisch vraagstuk
dat om een culturele verandering vraagt.
Het is iets dat we allemaal kennen, maar
vaak negeren. Oud brood, geblutste groen-
ten, gedeukt fruit - het zijn restanten die in
menig huishouden dagelijks in de vuilnisbak
belanden. In Landmaal krijgen die vergeten
voedselwaren echter een tweede leven.

Sien Vanmaele nodigt het publiek uit om
letterlijk en figuurlijk aan haar ‘altaar der ver-
stoten voedselwaren’ plaats te nemen. Daar
worden die restanten tot een heilig offer ver-
heven. Het altaar zelf verwijst naar de diepe
waardering die Sien voelt voor al wat leeft,
en het ritueel herinnert ons eraan hoeveel
moeite en energie er in elk stukje voedsel
op ons bord is gestoken. Het offer is niet
religieus in de traditionele zin, maar is eerder
een theatrale ode aan de microben die het
mogelijk maken om voedsel dat we normaal
weggooien, opnieuw eetbaar en voedzaam
te maken.

De kracht van fermentatie

Een centrale rol in Landmaal is wegge-
legd voor fermentatie, een proces waarbij
micro-organismen zoals bacterién en gis-
ten voedsel omzetten, verbeteren en langer
houdbaar maken. Wat vaak als ‘rot’ wordt
verguisd, is in werkelijkheid een natuurlijke

transformatie die ons voedsel rijker aan smaak
en voedingswaarde maakt. Fermentatie speelt
niet alleen een sleutelrol in het redden van
voedsel, maar ook in de voedingsindustrie,
waar ze kan bijdragen aan het verminderen
van voedselverspilling op grote schaal.

Tijdens de voorstelling demonstreert Sien
hoe afgedankt brood dat de toeschouwer
zelf heeft meegebracht, vaak industrieel ver-
vaardigd en zonder veel voedingswaarde,
dankzij zuurdesem en microben tot een
gezondere, beter verteerbare versie van
zichzelf kan worden omgetoverd.

Het ritueel van Landmaal is geinspireerd op
verschillende culturele en religieuze tradities
van voedseloffers. Of het nu gaat om een
katholieke mis, een hindoeistisch ritueel of
een bijeenkomst van de hare krisjna, Sien
brengt die inspiratiebronnen samen in een
unieke culinaire ervaring, waarbij het delen
van voedsel centraal staat. Elk gerecht dat
in Landmaal wordt bereid en dat we als toe-
schouwer samen proeven, is een ode aan de
microben die dat mogelijk maken en tegelij-
kertijd een kritiek op de voedselindustrie die
zoveel kostbare middelen verspilt.

Een wereldwijd probleem

Tijdens haar research raakte Sien geinspi-
reerd door het boek The Future of Food:
een nieuw recept voor de voedingssector
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van Jorg Snoeck en Stefan Van Rompaey.
Een van de belangrijkste lessen die zij daar-
uit haalde, is de eenvoudige boodschap: eet
minder dierlijke producten en verspil minder
voedsel. Dat zijn geen wereldschokkende
oplossingen, maar net concrete, haalbare
stappen die iedereen vanuit de eigen keu-
ken kan zetten.

Voedselverspilling, zo legt Sien uit, verschilt
van voedselverlies. Terwijl voedselverlies
plaatsvindt bij de productie en distributie van
voedsel, ontstaat verspilling vaak tijdens de
laatste schakel, bij ons thuis. We koken te
veel, plannen slecht en scheppen meer op
dan we kunnen eten. Supermarkten dragen
ook aan het probleem bij door hun rekken
continu te vullen, waardoor veel producten
uiteindelijk ongebruikt blijven.

Van afval tot verwondering

Het thema van duurzaamheid loopt als een
rode draad door elke beslissing die Sien
neemt, zowel op als naast het podium. Voor
de productie van Landmaal is ze bijgestaan
door regisseur Jo Roets, theaterkok Peter
De Bie, scenograaf Benjamin Verdonck en
kostuumontwerpster Manuela Lauwers. Er
is bewust voor gerecycleerde materialen
gekozen, zowel voor het decor als voor de
kostuums.

De soundscape, gecreéerd door Anton Van
Haver, is opgebouwd uit keukengeluiden

zoals het zoemen van een koelkast, het kla-
teren van stromend water, het ronken van
een blender. Elk element is doordrongen van
een gevoel van hergebruik en respect voor
de omgeving.

Daarnaast werkt Sien samen met lokale
bakkerijen en groentewinkels die hun
niet-verkochte voedingswaren afstaan voor
de voorstelling. Door dat voedsel opnieuw
te gebruiken, creéert ze niet alleen een culi-
naire ervaring, maar ook een voorbeeld van
hoe creatief omgaan met overschotten kan
bijdragen aan een duurzamere levensstijl.

En net als in Zeemaal verweeft Sien in
Landmaal een persoonlijk verhaal. Ze vertelt
over haar eigen strijd met darmklachten en
over de impact van voeding op haar fysieke
en mentale gezondheid. De link tussen voe-
ding en welzijn staat centraal in haar werk,
en ze benadrukt hoe microben en fermen-
tatie niet alleen bevorderlijk zijn voor een
betere verteerbaarheid van voedsel, maar
ook voor onze algehele gezondheid.

Voedsel als troost en bindmiddel

Wat Landmaal zo doortastend maakt, is niet
alleen de boodschap van duurzaamheid,
maar ook de manier waarop voedsel als
troost en bindmiddel wordt gepresenteerd.
In tijlden van klimaatangst en onzekerheid
biedt voedsel ons een manier om met elkaar
en de planeet te verbinden. Sien toont ons

Voedselverspilling is niet alleen een
praktisch probleem, maar ook een
ethisch vraagstuk dat om een culturele
verandering vraagt: in menig huishouden
belanden voedselresten dagelijks in

de vuilnisbak, in Landmaal krijgen die
vergeten voedselwaren een tweede leven

dat koken een daad van verzet kan zijn, een
manier om de controle terug te nemen in
een wereld die vaak oncontroleerbaar lijkt.

Haar voorstellingen zijn niet alleen artisticke
ervaringen, maar ook culinaire rituelen die
ons uitnodigen om anders na te denken
over de toekomst van ons voedsel en onze
planeet.

Meer weten?

Landmaal is binnenkort weer te
zien, in januari 2025 in Tongeren,
Antwerpen, Boom en Peer, in febru-
ari in leper, Hasselt, Waregem en
Geel, en in maart in Bornem, Tielt,
Oostende en Deinze.

Ook Zeemaal, het eerste deel
van de trilogie, reist dit seizoen
opnieuw rond. Het is te zien in april

2025 in Koksijde, Pelt, Antwerpen
en Strombeek-Bever, en in mei en
juni in Leuven.

Meer informatie over de projec-
ten en onderzoekstrajecten van
Sien Vanmaele en de exacte speel-
datums van Landmaal en Zeemaal
vind je op: www.laika.be
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Secularisering

Vasten had vroeger vooral een religieuze betekenis, zoals tijdens de
christelijke vastentijd voor Pasen of de islamitische ramadan. Het
wordt dan gezien als een manier om spirituele zuivering te bereiken.
Tegenwoordig wordt vasten echter steeds vaker seculier toegepast,
bijvoorbeeld in gezondheidsprogramma’s zoals ‘intermittent fasting’.

Initiatieven zoals ‘Dagen zonder viees’ moedigen mensen aan om
bewuste keuzes voor het milieu te maken, zonder religieuze motivatie.
Ook vegetarisme, dat zijn wortels in religies zoals het hindoeisme en
boeddhisme heeft, wordt nu vaak om ethische en ecologische redenen
gevolgd. Vroegere rituelen rond voedsel en onthouding evolueren zo
naar moderne, seculiere praktijken. Ze benadrukken gezondheid,
duurzaamheid en bewustzijn in plaats van alleen spirituele doelen.

Volg jij (soms) een bepaald dieet of eetpatroon? Doe je dat uit vrije wil
of voel je je daartoe verplicht? Wat zet je daartoe aan? Welke zingeving
put je uit je dieet of eetpatroon?

Symboliek

Op religieuze schilderijen uit de late middeleeuwen zijn bij de
uitbeelding van Bijbelse taferelen vaak vruchten met een duidelijke
symbolische betekenis te zien. Al kon de meerduidigheid wel tot
minder vrome gedachten leiden.

Op heel wat afbeeldingen komt de perzik voor. In de gangbare
symbolische opvatting straalt de vrucht wellust uit, verwijzend naar
de vulva. Vanuit religieus oogpunt kon zij symbool staan voor de
heilige drie-eenheid, voorgesteld door vruchtvlees, pit en kern.

Andere in het algemeen erotiserende vruchten zoals kersen, met
verwijzing naar de (sensuele) liefde en de vrouwelijke vruchtbaarheid,
werden gezien als hemelse vruchten, omdat kersenbomen al vroeg
in het jaar bloeien en het ‘in de hemel altijd voorjaar’ is. Kersen
kondigen de lente aan en daarom staan zij ook symbool voor de
annunciatie, de aankondiging van de geboorte van Jezus Christus
en de menswording van God.

Ook de aardbei, die bekendstond als het fruit van Venus, de
Romeinse godin van de liefde, en die de functie van afrodisiacum
werd toegekend, kreeg in de christelijke symbolenleer een heilige
connotatie. Het drieledige blad van de vrucht was een verbeelding
van de drie-eenheid: de witte bloem staat voor kuisheid, de kruipende
manier van groeien voor nederigheid en de bloeitijd, evenals bij de
kers, voor de aankondiging van Christus’ geboorte en menswording.

Ken jij nog andere vruchten die een symbolische betekenis oproepen?

Bert Goossens en Christophe Van Waerebeke

Gezegd

“Je kan niet goed denken, goed liefhebben of goed
slapen, als je niet goed hebt gegeten.”
- Virginia Woolf, Britse schrijfster en feministe.

“Een goede mens eet en drinkt om te leven, een
slechte mens leeft om te eten en te drinken.”
- Socrates, Griekse filosoof.

“Je moet eerder bedenken met wie je wil eten of
drinken dan wat je wil eten en drinken.”
- Epicurus, Griekse filosoof.

“Het lot van naties hangt af van de manier waarop ze
zichzelf voeden.”

- Jean Anthelme Brillat-Savarin, Franse rechter,
schrijver, politicus en gastronoom.

Je bent wat je eet

In de negentiende eeuw schreef de Duitse filosoof
Ludwig Feuerbach: “Der Mensch ist, was er isst.”
De mens is wat hij eet. Wat bedoelde Feuerbach
daarmee? En hoe staat dat in verband met zijn
atheistische visie op God en zijn kritiek op het idealisme
van zijn tijdgenoot Hegel? Feuerbach verwijst naar
het niet-ideéle of niet-idealistische, naar onze reéle
behoeften en emoties. Het is de taak van de mens
om in dialoog te treden, ik en de ander, binnen de
aardse werkelijkheid.

De quote van Feuerbach doet misschien denken aan
een (eerder verschenen) uitspraak van de Franse
rechter en schrijver Jean Anthelme Brillat-Savarin:
“Dis-moi ce que tu manges, je te dirai ce que tu es.”
Zeg mij wat je eet en ik zal je zeggen wat/wie je bent.
Maar daarmee werd iets anders bedoeld. Birillat-
Savarin verwijst naar de identiteit die we met onze
voedselconsumptie en ons eetgedrag willen vormgeven
en uitstralen.
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VERDER STUDEREN IN EEN STEM-OPLEIDING ?

KOM NAAR DE
STEM-VERKENNINGSDAGEN

MECHELEN, AALST, HALLE, OOSTENDE

12 & 26 FEBRUARI, 12 & 26 MAART 2025

Ga gedurende 1 uur aan de slag met testvragen voor wiskunde en
wetenschappen voor de verschillende ijkingstoetsen en het
toelatingsexamen arts.

Meer info en registratie:
\ VRIJE . . 1 SIVEMMIN E
UNINERSITEIT ' == _ =L
BRUSSEL



