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Gezonde fijne keuk"en
Onlar rgs  hebbcr r  l v i j .  in  ( )pdr r l ch f  v iu r  ( l c .  \ j cdcr . .

lendsc  l ' {a r ts t ieh t ing ,  ecn  rc is  gcrnaak t  n i r . l r  cnkc lc
l iransc rcstaui 'anfs ()r1l t l t1 tc g,rtsl i  in lrocvl 'r ic r lr :  rno,
. i t rnc  I r r r rnse  l<cr rkcr i ,  de  Nor - rve l l r  ( . r r i s rn r ,  ecn  b i j i i rage
kan levcrcn  to r  de  ycrs t i lnd igc  ke  uke .n ,  dc  ( .L r rs inc  Sagc,
d ie  rnan ie  r  van  koken c l ie  n : i c t  a l  t c  s lcch  t  i s  voor  har r -  c r . r
bloc. lvi i tcn. Hct bel;rngri jkstc w;rt we lccrr i t :n i .  r '"c ' l  i - lat
noch r ie  Nouve l le  ( ) - r i s ine  l t ( )ch  L lc  ( . .u is i r r t ' \ l i nccLr r  a ls
zodan ig  gesch ik t  i s  a ls  koc tk rv i j zc  gocd r 'oo l  h r i r r  en
v.l tcn. l)e foic gras en i le ciLlot i i i j rs stt iut l ro<.rg gcno-
tecrc l ,  e  n  waAron- l  ook  n ic t?  Jc  kL in r  c r  i ' oor r rc [ i ' c l i j k l
gcrechtarn ntcc nlakcn. b.rr op dc srl) i l i1k korur lrct i rr  i . l t .
l : ransc kcukerr in cle ecrste Ir l :1:rts i1; lrr .

B i j  ons  naruur l i i k  oo l ( ,  rnaar  c lan  br j  \  ( )o rk ( r r r  zon . lc r
tc vccl vct cn cholesterol.  NLr is lrcr verzot:rrt^r-r l  rrn dc
f i jnc  ker - i kc r r  en  de  vers ta l l c i igc  kcuken \ ' ( ) ( ) r i i l  (e  n  l ) r ( ) ,
b lecn i  b i j  de  sau. t -eu .  l ) i ra r  in tn rc rs  z r ln  ( le  c ic r t ,n ,  roorn ,
botcr en ol ic welhi last onmisb:rar. [- let rvas clan ook
!oora i  om insp i ra t i c  op  te  d t - i cn , r1 ' t  c l i t  gcb iec l  i le t  t v i j
rnc t  b i j zonc le rc  aan( lach t  near  c lc  p rcs fa t rc5  v i tn  L lc
Fransc  vakbrocc ie rs  hebben gekckcn.  Daar  l ' r cbbcn u ,e
n 'e l  , " iege l i j k  wat  va f l  opges token.  Bocr rse  u i r  l . vor r  was
cr  ze l f  n ic t ,  en  z i j r r  vervange r  b ind t  zor )d f  r  h l i kkcn  o f
l r lozen r ] rc t  n la izena o f  ie ts  andcrs  lucc lachr igs .  Nu k r rn
. l ,r t  lvcl v()or ecn kecrt je ,  als hr-t  g()ccl gcl)t :ul ' t ,  nt irAr
r " .ch t  gcn i ra l  i s  r l i c  op loss ing  toch  n ie  t  t c  nocr r rcn .  Ver -
. l c r  h r rc i  h i j  ecn  nroo i  assor r i rner l t  hcc l  k lass ick t ,s : tuzen.
' [ ' ro is l4 ros  

u i t  I toar r r . rc  , ,b inc l r "  voor r ra rn , , . l i j k  c loor  in -
koken.  l ) r r t  b rc r rg t  l ree  dar  z i jn  sauzen v i r r rk  n i ruwc l i j ks
gcbot rc lcn  z i ju .  l )a t  l i j k t  wat  v re r :n ld  { )p  hc t  c ( . rs te  gc-
z - ich f ,  n taer  he t  kan  c igcn l i j k  L rcsr .  . ,13oc ly "  gec f t  l - r i j
s()nrs i : :ul  dc slrus cloor garc ui of tonraat of lcver cl()or
. le zeef re $,r i ivr lr  en aan de saus toe tc v{)egcn.

Cuerarc i ,  u i t  [ - ,uge n ic - lcs -Ba i r rs ,  hee l t  twec  vcrsch i l -
l cnc le  idcc i r r .  In  dc  s lasaus  v r - rvangr  h i j  de  s la - (o l i j f - ,
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noren) olie gcdeeltcli jk door vloeibare parafi inc. Nu is
r. locibere paraffine als zodanig niet gift ig als hij zuiver:
gcnocg is. l let staat bekend als een mild laxeerrniddel
cn bij geregeld gebruik zou ik me kunnen voorstcllell
clar het dc clpnarne van vetoplosbare vitarnines tegcn-
werkr. Inciclcnteel schijnt het gcen kwaad te kunnen.
Wrt wij cr van proefden srnaakte beslist nict slccht.
lnarlr we bli jvcn wirt terughoudend. Vooral ook ontdat
(lucrard z-ci dat veel mensen het gebruik van parafl l le
nrarrr g,riezelig r. indcn. Overigens komr het al sinds het
ruir-lclcrr van cle vorige eeuw in de Franse kookboeken
r  oo r I

Z i i r r  tweede idee verd ient  meer navolg ing.  Dat  z i jn
sirurcli op basis \,an gepureerde verse nlagere kaas. Nlet
cni l t r  nroc i te is  d ie h ier  ook te kr i jgen:  wi t te  kaas r .ner
{ } ' l i ,  \ 'e t .  l )aarmce kan nren inderdaad mo() ic  g lac lde
sr luze n rnakcn,  a l  gebruik tGuerard er  weer e ic looier  b i l .
Lctnt l t r  kan echter  ook.

En c lan nog ic ts  anders.  Seafood,  d.w.z.  mosselen en
anclcre schclpdicren, kreeften, garnalen etc. bevatten
nogal vecl chr;lcstcrol. Onlangs lazen wij echter een
publ ikat ic  d ic  aantoonde dat  het  voor  har t  en varen
toch n iet  zo s lccht  is ;  l 'oornamel i jk  naar  het  schi jn t ,
rirnd.rt cr r.rok \ctzuren met hc.el lange ketens in zirrerr.
()f dat al hr-lerrnairl vast staat wcten tvvc niet. n;:ar lve
wagen lict cr nraar ccns op en ruimen een bescheicJen
plaars je in  voor  de , , f ru i ts  de mer" .

Vcrdcr zult u nterken dar we deze keer niet bang zijn
voor ecn lvar luxue uzere aanpak. Met de kerstdagen iu
her  vo<;ru i rz icht  nrag dar  o. i .  lve l .  Wi i  hebben er  ook
vorlr gezorgci dar ccn en ander r.lak voor het diner niert
te veel t i ld kost, clat is prettiger mer .1e feestdagcn.

' r  Rcs la r i ra l r t , , ( .hcz  . lacques" ,  \ l l as t r rch t
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