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    VOORWOORD


    Dit boek gaat over het specifieke dieet van de kloosterorde waarin ik twaalf jaar als non geleefd heb. Bewustzijn ten aanzien van eten en drinken is essentieel als je gekozen hebt voor spirituele groei en ontwikkeling in je leven. Eet maar eens bij de lunch een vette hap en je dommelt ongetwijfeld in de namiddag in. Zelf merk ik – nu ik sinds een jaar weer het kloosterdieet volg – dat ik heel alert ben, mijn vreemde talen snel en vloeiend spreek, mijn geheugen als dat van een olifant is en mijn geest helder. Ik heb veel energie en ben proactiever dan voorheen. Lichaam en geest zijn één. Daarom kan men stellen dat wat we eten een enorme invloed op ons heeft: ‘wat je eet ben jezelf’.


    Snacks en kant-en-klaarproducten bevatten veel suiker en zout en dat is waar je in dit dieet van afkickt. Je ontwent het, waardoor de macht van de verslaving afneemt. Een enkele keer zondig ik, maar dit verstoort het evenwicht niet. De dagen daarna let ik weer wat meer op.


    Je vraagt je wellicht af waarom ik dit dieet in de afgelopen jaren had opgegeven? Wel, deze voedingswijze was na mijn terugkeer ‘in de wereld’ in mijn omgeving niet bekend en het was moeilijk om er in mijn eentje aan vast te blijven houden. Mijn moeder hield erg van zoetigheid en ‘normale’ voeding. Ze stond er niet voor open en ik had geen zin om bij elk bezoek te gaan strijden voor mijn (nieuwe) overtuigingen.


    Bovendien vraagt de bereiding ervan tijd en geduld, iets wat ik mezelf in de overlevingsfase na het klooster niet toestond. Ook de jaren daarna kon ik om allerlei redenen de verleiding van het gangbare westerse voedingspatroon niet weerstaan.


    Een andere belangrijke reden om over het dieet te schrijven was een eenvoudig onderzoek door een voedingsdeskundige. Er bestaat een apparaat dat tegelijkertijd met je gewicht allerlei andere zaken aangeeft waaronder je orgaanleeftijd. Daaruit bleek dat mijn orgaanleeftijd nog altijd zo’n zestien jaar beneden mijn biologische leeftijd ligt. Degene die het onderzoek uitvoerde reageerde zeer verbaasd. Ikzelf wist meteen wat hieraan ten grondslag lag: twaalf jaar grote stilte, veel meditatie en een meer dan goed dieet. Ondanks het feit dat ik het kloostereten tien jaar lang heb losgelaten, werken de positieve gevolgen ervan blijkbaar nog altijd door. Van het kloosterdieet word je dus niet alleen bewuster en spiritueler, maar fysiek ook sterker.


    Nu voel ik dat de tijd is gekomen om de kennis van dit specifieke kloosterdieet over te dragen. Het is een zegen, niet bedoeld om voor mezelf te houden maar om door te geven aan eenieder die geïnteresseerd is in een gezonde levensstijl.


    Ik hoop dat dit boek voor de lezer een bron van inspiratie mag zijn voor een betere levenskwaliteit en een verhoging van het spiritueel bewustzijn.


    Miek Pot, zomer 2014


    

  


  
    INLEIDING


    Toen ik op 27-jarige leeftijd in het klooster trad viel ik van de ene verbazing in de andere. Er ging een wereld voor me open en niet in het minst die van de Franse eetcultuur. Want ik was ingetreden in een Franse kloosterorde en dat betekende niet alleen een verplichting tot het aanleren van de Franse taal maar ook een dagelijkse kennismaking met de Franse (eet) cultuur. Het is goed om te weten dat de Franse keuken tot het Unesco-werelderfgoed behoort.


    Wat me bij de eerste ontmoeting al opviel was dat de Franse nonnen heel slank waren en er erg goed uitzagen. Ik was gewend aan Nederlandse en Belgische kloosterlingen die meestal zwaar en bleek waren. We kennen allemaal het beeld van de dikke paters met bier en kaas. Het eten in de meer noordelijke kloosters vind ik vaak ouderwets: zoetigheden, veel kaas en broodmaaltijden staan daar op het dagelijkse menu.


    In mijn klooster was dit totaal anders en dat in een tijd (de tachtiger jaren van de vorige eeuw) dat biologisch voedsel en anders eten nog geen gemeengoed waren. Ik keek mijn ogen uit en wil door middel van dit boek graag mijn ervaringen delen, omdat de richtlijnen van dit kloosterdieet zo eenvoudig zijn en zo goed werken. Ik weet nog goed dat ik de eerste dagen in het klooster dacht dat ik vogelvoer kreeg en dat het niet gekker moest worden. Het vogelvoer bleek sesamzaad te zijn, maar dat wist ik toen nog niet.


    De essentie van het Franse kloosterdieet was erop gericht om de verzuring tegen te gaan en het organisme te versterken door kwalitatief hoogstaande voeding.


    Verzuring van het lichaam is een disbalans in de pH-waarde (= de zuurgraad) van ons organisme en leidt tot ziektes als kanker maar ook tot reuma (artritis, artrose), osteoporose, suikerziekte, migraine, hersen- en hartinfarcten en spierverkrampingen. De meeste voedingsmiddelen in de westerse wereld en eigenlijk overal waar een meer westerse levensstijl zijn intrede heeft gedaan, hebben een sterk verzurend effect op ons lichaam. Het eten uit onze kloosterkeuken was er vooral op gericht om het evenwicht in de pH-waarde te herstellen, te versterken en te behouden.


    De pH is een maat voor de zuurgraad (of zuurtegraad) van een waterige oplossing. De neutrale pH ligt bij kamertemperatuur rond de 7. Zure oplossingen hebben een pH lager dan 7; basische oplossingen hebben een pH hoger dan 7. Een base is aldus de tegenhanger van een zuur. Zuren worden door basen geneutraliseerd.


    Basen kunnen bijvoorbeeld worden gebruikt voor het tijdelijk neutraliseren van maagzuur. Het gaat om het evenwicht (pH- waarde 7) want sterke basen zijn even gevaarlijk als sterke zuren. De westerse levensstijl werkt echter eerder verzurend dan basevormend voornamelijk als gevolg van de vele suikers in ons dagelijkse voedsel.


    De zusters van mijn kloosterorde volgden daartoe in grote lijnen het dieet dat beschreven wordt in het boek Nous sommes ce que nous mangeons (We zijn wat we eten); physiologiquement, intellectuellement, spirituellement1. Het is in 1949 geschreven en uitgegeven door Germaine Désir en Maurice Poyet.


    Ik heb in mijn functie als keukenzuster nooit letterlijk de recepten uit dat boek gevolgd maar baseerde mijn gerechten op de kennis die ik mondeling doorkreeg van de zusters en die zij dus grotendeels ontleenden aan Nous sommes ce que nous mangeons.


    In 1949 waren Désir en Poyet al bezorgd over de kwaliteit van het vlees. Ook constateerden zij toen al hoe sinaasappelen kleurstof kregen ingespoten en mineraalwater kunstmatig werd gemineraliseerd.


    


    Gebaseerd op zelfobservatie en ervaringsgerichte studies hebben Désir en Poyet bovendien een theorie ontwikkeld die een onderscheid maakt tussen compatibele (verenigbaar) en incompatibele (onverenigbare) voedingsmiddelen. Volgens Désir en Poyet gingen sommige gerechten dus wel goed samen en anderen niet. Het onderscheid is van belang omdat incompabiliteit darmkrampen kan veroorzaken en problemen kan opleveren met de spijsvertering, waardoor het organisme verzwakt. Wat zich in de darmen afspeelt heeft namelijk verregaande gevolgen voor onze gezondheid. De staat van onze darmen beïnvloedt de immuniteit voor ziekten, het functioneren van de hersenen en ook die van onze gewrichten. Een gezonde darmwand speelt tevens een zeer belangrijke rol in het behoud van het zuur- base-evenwicht. Een gezonde darmflora neutraliseert schadelijke ziekteverwekkers en toxische stoffen.


    In de kloosterkeuken werd daarom een lijst met daarop compatibele en incompatibele voedingswaren gehanteerd.


    In navolging van Désir en Poyet kenmerkt het Franse kloosterdieet zich niet alleen door de correcte samenstelling van de maaltijden, ook een bewuste keuze voor vers biologisch voedsel, een gezond kookproces en niet te veel ingrediënten bij een maaltijd zijn wezenlijke onderdelen van dit dieet.


    Het is goed om te weten dat het Franse nonnendieet er tenslotte op gericht is om ons lichaam en spijsverteringssysteem zo veel mogelijk te ontzien en tegelijkertijd zo gezond en volledig mogelijk te voeden.


    Een spijsverteringsstelsel dat hard moet werken raakt uitgeput, net als de organen. Op de lange termijn heeft dat een verouderende uitwerking op ons lichaam, onze geest en onze persoon.


    In Eten als een Franse non staan geen recepten. Ik denk dat mijn lezers creatief genoeg zijn om met mijn tips zelf aan de slag te kunnen gaan. Wel komen er nog aanwijzingen en adviezen in voor met betrekking tot kleding (materialen), het gebruik van homeopathische middelen, tandheelkundige verzorging en het slapen. Het gaat immers om een algehele levensstijl. Het credo is in ieder geval ‘weinig is meer’. Ik beschrijf hier wél voedingswijsheden uit de kloosterkeuken (de achtergronden van goede voeding) en ik geef de juiste voedingscombinaties weer, als ook een alternatief kookproces; stomen speelt een grote rol in dit klooster- dieet.


    

    


    
      
        1 In het Nederlands: We zijn wat we eten; ­fysiologisch, intellectueel, geestelijk.

      

    

  


  
    MIJN LEVEN ALS FRANSE NON


    Om het boek beter te kunnen plaatsen is het belangrijk om te weten dat ik twaalf jaar lang als non heb geleefd in twee verschillende kloosters van dezelfde contemplatieve Franse orde. Het was een orde die leek op de kartuizerorde2. Onze kloosters waren geheel in kluizenaarsstijl opgetrokken, dat wil zeggen dat elk van de zusters in een eigen huisje (de kluis) leefde waarin zich het grootste deel van haar leven voltrok: biddend, etend, studerend, slapend en werkend. Het zijn chaletachtige huizen met een tuintje. In een paar centraal gelegen gebouwen bevinden zich de algemene kloosterkeuken, bibliotheek, een eetzaal (refter) waar de gemeenschappelijke maaltijd op zondag werd gehouden en een kapittelzaal waar de wekelijkse vergaderingen werden gehouden. Ik leefde de eerste twee jaar in Marche-les-Dames (Ardennen, België), vervolgens vijf jaar in Le Thoronet (Provence, Zuid-Frankrijk) en daarna weer vijf jaar in Marche-les-Dames ter voorbereiding van een nieuw te bouwen klooster in Opgrimbie, eveneens in België.


    We volgden in beide kloosters hetzelfde dieet, alleen verschilden de ingrediënten soms doordat er andere seizoensgroenten en fruit verkrijgbaar waren. In Zuid- Frankrijk was het gemakkelijker om aan verse vijgen te komen dan in België, waar we ze dan ook niet aten. Daar aten we echter weer meer appelen. De tijm was in Zuid-Frankrijk vers terwijl deze in België gedroogd aangevoerd moest worden. Dat was net iets minder gezond.


    Na het afsluiten van mijn geschiedenisstudie in Leiden trad ik op 27-jarige leeftijd in. Gedurende mijn studentenleven was ik in aanraking gekomen met de stilte van kloosters en erdoor gefascineerd geraakt. Maar de meeste kloosters in Nederland en België bevielen me bij nader inzien niet. Totdat ik een klooster van de Franse orde bezocht waar ik uiteindelijk ingetreden ben. Schoonheid en wijsheid kenmerkten dit klooster. De zusters waren jong, zagen er goed en stralend uit. De kapel van het klooster, dat de Byzantijnse ritus3 volgde voor de liturgie, was met de iconen, het vele bladgoud, de kaarsjes en wierook ronduit mysterieus en prachtig. Ik werd verliefd op dit klooster en trad na mijn doctoraalexamen in om er twaalf jaar te blijven. Ik heb er veel geleerd, de zusters waren intelligente vrouwen en hadden veel zaken des levens goed uitgedacht.


    Gedurende acht jaren ben ik verantwoordelijk geweest voor de keuken en de provisie van de kloosters in Le Thoronet en in Marche-les-Dames. Mijn starets4 zag organisatorische en leidinggevende kwaliteiten in me en ik kreeg deze taak reeds als novice. Acht jaar lang ben ik dus heel intensief met dit kloosterdieet bezig geweest en daardoor ken ik het van binnen en van buiten.


    In het klooster van Le Thoronet heb ik me voornamelijk met de keuken en de provisie beziggehouden. Daar heb ik ook het meeste geleerd omdat mijn starets daar, door haar eigen medische achtergrond, zeer veel kennis over voeding en gezondheid had. Uit de Provence komen ook die typisch regionale, zuidelijke gerechten die, wat wij de ‘Franse keuken’ noemen, zo echt kenmerken.


    Je moet je het klooster van Le Thoronet voorstellen als een dorp van kluizen die eruitzien als armoedige ‘cabanes’ en die in twee kringen lagen met een onderlinge afstand tussen de kluizen van twintig meter. De twee kringen lagen een paar honderd meter van elkaar af. De algemene keuken, bibliotheek en refter bevonden zich in een aparte ‘villa’ aan het begin van het kloosterterrein. Door de grootte van ons terrein (50 ha) was onze logistieke voedingsdistributie vrij gecompliceerd. Die nam veel tijd in beslag waardoor het voedsel ook sneller bedierf. Het mocht slechts vierentwintig uur bewaard blijven, zonder toevoeging van olijfolie. De restanten gingen naar onze kippen.


    Het eten werd in een algemene keuken (hoofdkeuken) klaargemaakt door één van de nonnen. Het werd dan in pannetjes (gamelles) gedaan en bij de kluizen afgezet. Deze distributie van de maaltijden werd uitgevoerd door de zuster van dienst (dat wil zeggen degene die die week de keukendienst had) en de verantwoordelijke van de keuken (ikzelf).


    Het klooster in Marche-les-Dames was een oud cisterciënzerklooster dat de nonnen vanbinnen volledig gerenoveerd hadden volgens de principes van de kartuizerstijl, dat wil zeggen dat binnen in het klooster zich de verschillende kluizen bevonden. Dat maakte de distributie van de maaltijden een stuk gemakkelijker dan in Le Thoronet.


    Omdat de zusters niet gestoord wilden worden door vragen over het eten kregen de gasten in het gastenverblijf het ‘normale’ meer wereldse voedsel. Er kwamen in het gastenhuis nogal wat religieuzen, paters en priesters en die waren zodanig gewend aan een traditionele keuken dat we besloten hen tegemoet te komen. Het kan dus zijn dat toenmalige gasten die dit boek nu lezen, zich verbijsterd afvragen hoe het komt dat zij destijds iets heel anders voorgeschoteld kregen in een van onze kloosters dan wat hier staat. Zie hier de verklaring.


    Na twaalf jaar kloosterleven ben ik uitgetreden.


    Het kloostermilieu, dat aanvankelijk een geweldig hulpmiddel was om mijn leven vorm te geven en mijn draai te vinden, ging knellen. Bepaalde kwaliteiten en behoeftes aan verbinding en communicatie kwamen niet genoeg aan bod. Het kloosterleven bleek voor mij een tijdelijke levensvorm te zijn. Tegelijkertijd blijft de stilte heel belangrijk voor me.


    

    


    
      
        2 Kartuizers zijn monniken die streven naar verlichting door in stilte en eenzaamheid te zoeken naar contact met God.


        Ze zwijgen zes dagen per week en leven volledig in de eenzaamheid van hun kluis (huisje); ze werken, eten, studeren en slapen daar alleen. Slechts twee gebedsdiensten per dag brengt hen tezamen in de gemeenschappelijke kerk.

      


      
        3 De Grieks en Russisch orthodoxe liturgie.

      


      
        4 Een geestelijk begeleider op de spirituele weg. Zie ook: Mijn stille kloosterleven (2014), p. 54.

      

    

  


  
    DE MACHT DER GEWOONTE


    Het kloosterleven waarin ik gevormd ben, was gebaseerd op de traditie van de woestijnvaders5. Dit gedachtegoed, dat ik uitvoerig beschreven heb in mijn vorige boeken, speelde een cruciale rol in onze levensstijl.


    De woestijnvaders wisten het al: de macht der gewoonte. In onze cultuur is gezond leren eten vooraleerst een kwestie van slechte gewoonten afleren. Dat doe je door gezonde en goede eetgewoonten te trainen, elke dag opnieuw te herhalen totdat het een diep ingesleten karrenspoor wordt en je niet anders meer wilt. Het is een goede gewoonte geworden en ook die is machtig!


    Mocht je een dag uitglijden, dat wil zeggen vervallen in een slechte gewoonte, begin de dag erna gewoon opnieuw. Het gaat om het trainen en het inoefenen van de goede gewoonte want uiteindelijk is alles een kwestie van gewenning.


    Het is ook belangrijk om een keer in de week een dag niet op te letten en te eten waar je zin in hebt. Bij de zusters viel deze dag als vanzelfsprekend op de zondag. Dan kregen we wat zwarte chocolade, wereldse muesli met een beetje honing en een warme maaltijd, die op zijn Frans mooi gedecoreerd en echt heel lekker was. Fransen kunnen met kleine middelen een groot feest maken. Ze verstaan de levenskunst.


    Met eenvoudige bloemen uit de tuin werd niet alleen de kapel prachtig versierd, maar ook de borden en tafels. De Franse nonnen hadden daar een sterk gevoel voor, net als voor voeding en drank. Ze zijn zeer zintuigelijk, waarschijnlijk door het klimaat, de zon en het buitenleven. In de tijd dat ik intrad had Frankrijk nog niet zo’n hoge levensstandaard als Nederland en de Franse zusters (ook in België zaten bijna uitsluitend Fransen) kwamen vaak van het platteland en hadden een totaal andere achtergrond dan ik. Ze waren dichter bij de natuur opgegroeid. Op zondag werd er in het klooster dus lekker gegeten maar wel altijd gezond. Dat wil zeggen dat de juiste volgorde werd gehandhaafd en dat de ingrediënten vanzelfsprekend biologisch, regionaal en vers waren.


    In de Franse kloosterkeuken is de volgorde van voedsel erg belangrijk. Rauwkost en sla eet je altijd vooraf.


    Fruit eet je minimaal een à twee uur vóór of na een maaltijd. Kaas eet je altijd na een maaltijd, je sluit daarmee, zoals in de Franse eetcultuur gebruikelijk is, een maaltijd af. Het is dus een nagerecht. Noten en olijven eet je eveneens als dessert. Deze volgorde zorgt voor een betere vertering van de voeding.


    Alles is een kwestie van gewenning. Ik eet nu alweer ruim een jaar zoals ik in het klooster at en ik vind het ‘oude’ voedsel van pasta, aardappelen, gebakken kip of een vegetarische burger gewoon niet lekker meer. Vegetarische burgers worden meestal van witte meel, soja en fijngemalen groenten gemaakt en zijn erg zout en vet. Ik vind ze ronduit smakeloos en in het klooster aten we ze nooit. Als ik nu uit eten ga kies ik een restaurant uit waar men lichte, kwaliteitsvolle gerechten serveert. Zware maaltijden met veel koolhydraten in de vorm van pasta’s en frieten staan me zelfs tegen en ik weet dat mijn lever het slecht verdraagt. Mijn lichaam heeft zich inmiddels aangepast aan mijn ‘nieuwe’ dieet.


    Hetzelfde geldt voor de hoeveelheden. Ik realiseer me dat ik in de periode dat ik onbewuster at te grote porties nam. Ik strooide maar wat in de pan aan pasta’s of aardappelen, zonder op te letten of enig idee te hebben van de hoeveelheid. Ik leef alleen en bereidde vaak te grote hoeveelheden, die ik dan maar uit gulzigheid en gemak opat. Met de herintroductie van het kloosterdieet heb ik allereerst de personenweegschaal ver weg gezet. Mezelf wegen is voor mij een bron van grote frustratie want de ene week ben ik 4 ons afgevallen en de andere week zitten er opeens weer 1,5 kg bij. Dat werkt zo ontmoedigend dat ik mijn goede gewoonten laat vallen en zo in een vicieuze cirkel blijf ronddraaien.


    Wel heb ik een goede keukenweegschaal aangeschaft. Nu weeg ik netjes de porties af en dat scheelt. Er wordt geen eten meer weggegooid of in de ijskast gezet waarna ze na twee dagen alsnog wordt weggegooid.


    Nee, de precieze porties doen me alles opeten zonder mezelf te overeten. En dat werkt! Alles wordt afgewogen, behalve de groenten. Je kunt immers beter te veel dan te weinig groenten eten. Ik zit zo ongeveer tegen de 300 gram aan. Maar de granen worden allemaal netjes afgewogen. De hoeveelheden verschillen natuurlijk per persoon maar het is wel belangrijk om daar regelmaat in te bouwen. Niet dat je bijvoorbeeld de ene dag 20 gram eet en de dag erna weer 80 gram.


    Ook bij de hoeveelheid voedsel die we nuttigen gaat het om evenwicht.


    We aten in het klooster twee maaltijden per dag waarvan één grote rond het middaguur, om 11.30 uur en een lichtere, ’s avonds om 16.30 uur. ’s Ochtends werd er alleen wat fruit genuttigd rond 8.00 uur. De precieze tijden lagen in elk klooster net even anders doordat het ene klooster ’s morgens een mis had en het andere ’s avonds. Nu, ‘in de wereld’, eet ik als ik thuis ben eveneens twee maaltijden en ’s ochtends vroeg dadels en een banaan. Dadels zijn gezond; een bron van gezonde, natuurlijke vezels. Verder bevatten ze veel vitaminen uit het B-complex en koper, kalium, mangaan en magnesium. Bananen zijn zeer basisch en het is belangrijk om voor het merendeel basisch voedsel te eten. Basen neutraliseren namelijk zuren en dat is belangrijk omdat onze westerse voedingsstijl sowieso verzurend werkt.


    In het klooster en tegenwoordig ook weer bij mij thuis, bestaan de twee maaltijden uit licht gestoomd, warm eten. Dat is beter voor de gezondheid. Warm eten verteert beter dan rauw koud eten. Onderweg is ‘op restaurant’ gaan langs de autosnelwegen geen optie: te veel fastfood. Daarom neem ik in een doos altijd wat gestoomde granen van huis mee.


    Twee maaltijden per dag in plaats van drie is eveneens een kwestie van gewoonte. Ik ben ervan overtuigd dat we in de westerse wereld en tegenwoordig overal op een aantal armoedegebieden na, te veel eten. We kunnen met heel wat minder toe. Niet alleen zou dat onze aarde veel minder uitputten, we zouden er zelf qua gezondheid flink op vooruitgaan. Ons lichaam en onze organen moeten veel te hard werken ten gevolge van alle verschillende soorten ingrediënten die we tot ons nemen en de verzurende voedingsmiddelen verzwakken het organisme. Een wijsheid uit het klooster was: maximaal vier verschillende ingrediënten per maaltijd tot je nemen. De rest geeft onnodige ballast en put ons organisme uit. Daarmee werd bedoeld dat je ’s middags bijvoorbeeld het beste één graansoort kunt eten met eventueel vis en in ieder geval wat rauwkost (kool) als voorgerecht en dan amandelen als nagerecht. Dat zijn in totaal vier ingrediënten. Volgens de Franse zusters is dat het beste voor onze gezondheid.


    De nieuwe macht van de gewoonte heeft me geleerd dat eten in feite een zeer spirituele aangelegenheid is en van ons discipline, evenwicht en tijdige bijstelling vraagt. Iemand die twintig is eet anders dan iemand van tachtig. Een persoon die in de bouw werkt eet eveneens anders dan degene die de hele dag zittend werk verricht. Het gaat erom je heel eigen unieke voedingspatroon te vinden en jouw eigen weg daarin.


    Dan zal voeding op een zeer positieve manier bijdragen aan de spirituele ontwikkeling van ons mensen.


    

    


    
      
        5 Zie ook: Miek Pot, Doorkruist land (2014), p. 12-13.

      

    

  


  
    EETDAGBOEK


    In het klooster hielden we een dagboek bij en ik doe dat nog altijd. Het helpt om mezelf in het oog te houden zonder dat het moralistisch of vervelend wordt. Wat je eet en de omgang met het voedsel maakt deel uit van deze dagelijkse reflectie. Zeker als je je erg hebt laten gaan en als dat meer dan twee dagen duurt. Wat is er gebeurd waardoor je als een uitgehongerde hond op een ‘bot’ afvliegt? Is de boog te strak gespannen geweest? Heb je te weinig gegeten? Is het tijd om de teugels iets te laten vieren? Of loert de acedia6 om de hoek?


    Dit vraagt om nogal wat zelfobservatie maar het is vruchtbaar. Ik let zelf nauwkeurig op hoe ik me voel in de uren na een maaltijd. Welk voedsel verdraag ik beter dan het andere? Je komt daardoor veel over jezelf te weten. Zo heb ik ontdekt dat ik me na het eten van uien heel vervelend voel, evenals na het eten van prei, waar ik overigens dol op ben. (In de uren daarna krijg ik kramp en last van winderigheid. Dit zijn natuurlijk heel persoonlijke reacties. Mijn lichaam signaleert dat het dit niet of niet goed verteert). Uien vind ik sowieso wat agressief en we aten ze zeer zelden in het klooster ondanks dat uien ontstekingsremmers zijn. Ze irriteren snel de slijmvliezen en de darmen.


    Van groot belang bij voeding is dus de eigen waarneming. Vandaar ook de relevantie van het bijhouden van een dagboek. We gaan dan waarnemen wat er in ons eigen lichaam gebeurt, ieder lichaam is weer anders.


    Sinds ik weer met het kloosterdieet begonnen ben, probeer ik eveneens te letten op mijn verzadigingsgrens. Omdat ik voorheen niet bewust at, denderde ik daar nogal eens overheen. Met als gevolg dat ik aankwam.


    Nu ik bewuster eet voel ik duidelijk die grens. En dan stop ik. Als ik er een enkele keer overheen ga, gebeurt dit bewust. De volgende dag toom ik me dan wat meer in. Zo houd ik mezelf in balans. Het gaat dus vooral om bewustwording en voelen. De grootste vijand van gezond, evenwichtig eten is onbewust je gang gaan.


    Dingen in je mond steken op n’ importe quel moment en om het even wat. Dat was natuurlijk het voordeel van het klooster, we hadden geen tussendoortjes. In ‘de wereld’ wordt voeding nogal geëtaleerd. Op tv, internet en op straat zie je de hele dag door etende mensen.


    Dan is het veel moeilijker om ongezond voedsel te laten staan.


    Het overvloedige aanbod van voedsel in onze samenleving maakt ook dat eten bij uitstek een gebied is waar je je discipline kunt oefenen. Het is voor mij een oefenterrein geworden waar ik nu ook plezier in heb gekregen. Mijn omgang met eten is een graadmeter voor mijn algemene, dagelijkse discipline. Want als ik me laat gaan met eten, dat wil zeggen als ik een paar dagenlang ongedisciplineerd van alles in mijn mond schuif weet ik …oei! Dan realiseer ik me dat mijn discipline ook op andere levensterreinen aan het inzakken is en dat ik me weer dien te herpakken en te beheersen.


    Eigenlijk is het logisch dat eten de graadmeter voor onze innerlijke gesteldheid is omdat je lichaam voeden een basisfunctie is.


    Het eetdagboek hoef je niet permanent bij te houden. Als je eraan begint zijn enkele weken voldoende.


    Je krijgt dan zicht op wat je verdraagt en wat niet. Tegelijkertijd kun je het ook altijd weer oppakken als emoties opspelen en je eetgedrag gaat veranderen.


    

    


    
      
        6 Zie ook: Miek Pot, Doorkruist land (2014), p. 42.

      

    

  


  
    WATER


    Toen ik in 1987 intrad was het nog niet zo bekend als nu, dat water heel belangrijk is voor de gezondheid.


    Het was één van de eerste dingen die ik in het klooster opgedragen kreeg: twee liter water per dag drinken.


    Ik vond dat ongelofelijk en kon mijn oren niet geloven toen ik dat te horen kreeg. Maar mijn starets was onverbiddelijk. Zonder twee liter water per dag, geen kloosterleven. Als ik het er niet mee eens was, kon ik vertrekken.


    Voor mij was dit een zware beproeving, allereerst omdat ik liever wijn dronk dan water. Maar ook gezien de hoeveelheid, twee liter? In die tijd kon ik niet bedenken hoe je dat op één dag weg kon krijgen. Mijn grootmoeder, die overigens een zeer waardevolle eetcultuur had, deed er altijd heel denigrerend over.


    Water was voor arme mensen, dat dronk je niet.


    Mijn starets legde uit dat koud water slecht voor de maag is en maagzuur veroorzaakt. ’s Ochtends moest ik de dag beginnen met een glas warm water. Ik had een waterkoker in mijn kluis en daarmee moest ik het water opwarmen, niet koken. Tenzij ik er tisane van zou maken. Tisane is een kruidenthee die van veel verschillende planten (behalve de theeplant) getrokken wordt. Omdat ze geen cafeïne of theïne bevat, is ze even goed als puur water. Tisane wordt vooral na het eten en voor het naar bed gaan gedronken. De raadgeving van mijn starets hielp, ik begon het water lekkerder te vinden en het drinken ervan ging makkelijker. Bovendien hielp het warme water ’s ochtends erg goed voor de stoelgang. Twee vliegen in één klap! In ieder geval vind ik het niet prettig om koud water te drinken en ik doe het nog altijd niet. Alhoewel het ‘in de wereld’ moeilijk is want in elk café of restaurant krijg je gekoeld water met ijsblokjes. Gelukkig is er enige verbetering zichtbaar maar dit beperkt zich vooralsnog tot de betere restaurants.


    In Zuid-Frankrijk, in Le Thoronet, moesten we in de zomer wel tot drie liter water drinken. De kans op dehydratering daar was groter en ik heb ooit eens iemand daaraan zien bezwijken. Heel naar! Wat de kwaliteit van het water betreft, tja dat was ook zoiets. We hadden een eigen bron op ons terrein en we dronken dus het water – dat heerlijk was – uit de kraan. In Frankrijk wordt bronwater als een medicijn beschouwd. Fransen drinken hoofdzakelijk bronwater zonder prik (‘plat’ water) in tegenstelling tot andere Europeanen. Niet iedereen beschikt echter over een privébron dus water in flessen is zeer populair in Frankrijk.


    Men dient dan ook een onderscheid te maken tussen bronwater en mineraalwater, dat meestal kunstmatig gemineraliseerd wordt. Mineraalwater is dieptewater uit onderaardse bronnen. Gedurende tientallen, misschien wel honderden jaren werd het regenwater door de erop liggende aard- en steenlagen gefilterd en verrijkt met diverse mineralen en sporenelementen. Hoe gezond het water is hangt af van de oorsprong en de samenstelling ervan. Bronwater is eveneens dieptewater, dat echter tegen elke vorm van verontreiniging wordt beschermd. Het moet microbiologisch gezond zijn en zonder enige bewerking of toevoeging geschikt zijn voor menselijke consumptie.


    Ik houd erg van water en merken zoals Spa Reine, Volvic, Thonon, Salvetat en Cristalline, en zijn bovendien mineraalarm. Het is daardoor bronwater. In mijn Belgische kloostertijd was het lastiger om water uit de kraan te drinken. Het klooster waar ik ingetreden was lag in Wallonië en de milieuvoorschriften waren daar zeker in die tijd (de tachtiger jaren van de vorige eeuw) niet streng. We hadden geen eigen bron en het water uit de kraan bleek daar vaak te vervuild om te drinken. De zusters namen de kwaliteit van het water heel serieus, elke maand deed een laboratorium nauwkeurig onderzoek en we plaatsten met grote regelmaat een geavanceerd filterapparaat op onze leidingen. Want zo bleek: het is goed om water uit de kraan te drinken.


    Dus als het laboratorium het licht op groen had gezet voor het leidingwater gingen we over tot het drinken uit de kraan. Waterfilters filteren ook vaak de goede dingen uit het water en we hadden gewoon zo veel mogelijk mineralen en sporen nodig.


    Als het leidingwater te vervuild was en we met behulp van het filterapparaat water moesten tappen op een gezamenlijke plek, maakten we gebruik van glazen flessen. De zusters waren tegen plastic flessen. Je kunt ze maar één week gebruiken, daarna scheidt het plastic stoffen af die in het water terechtkomen. Die gedachte komt nu regelmatig bij me op als ik mensen met kleine plastic flesjes water zie rondlopen. Ik weet niet hoelang ze met zo’n flesje rondlopen maar langer dan een week is niet aan te raden. Ik heb tegenwoordig een flesje van duurzame kunststof en dat lijkt me beter. Toch vind ik het een gedoe om de hele dag met een flesje rond te lopen en ik merk dat ik er niet van drink. Ik drink genoeg thuis, in alle rust. Onderweg bestel ik liever kruidenthee. Hopelijk zal het drinken van warmer water langzaam maar zeker doordringen tot onze noordelijke cultuur. Het is verder nog goed om te weten dat koolzuurhoudend water een verzurend effect heeft.


    In het klooster sloten we de dag af met een glas warm water. Je droogt namelijk ’s nachts uit doordat je zo’n acht uren niet drinkt. Het verklaart ook waarom mensen gaan snurken. Dat wordt veroorzaakt door een tekort aan vocht. Omdat alcohol het lichaam uitdroogt hoor je mensen weleens zeggen: ‘van alcohol ga ik snurken’. Je gaat niet van alcohol snurken maar wel van een tekort aan vocht. Belangrijk dus om ’s ochtends en ’s avonds een paar glazen warm water te drinken. Je kunt het zien als een douche voor je organen die ongemerkt nogal wat gif per dag te verwerken krijgen. Nu zet ik ’s ochtends een thermoskan met kokend water klaar en daarnaast een karaf met koud water.


    Zo vul ik mijn glazen voor de helft met kokend en voor de helft met koud water zodat ik het meteen kan nuttigen. Een goede gewoonte die je ook slank houdt. Water laxeert en ontgift daardoor, het neemt je hongergevoel weg en houdt je lichaam fit en krachtig. Het is onontbeerlijk voor een goede gezondheid.


    Wat de nonnen eveneens dronken was kruidenthee, (tisane). Ik had er in die tijd nog nooit van gehoord. We hadden glazen potten met gedroogde tijm, munt, rozemarijn, verveine (met een citroenachtige smaak), tilleuil (linde met een ietwat honingachtige smaak) en voor de nachtrust camomille (kamille met een bloemengeur). Omdat ik de eerste tijd van mijn kloosterleven slecht sliep heb ik veel kamille leren drinken. In het begin moest ik aan die tisanes wel wennen. Zo flauw van smaak als je theïne en cafeïne gewend bent. Vooral de koffie miste ik erg, want dat werd niet gedronken. Uiteindelijk ben ik de tisane gaan waarderen, evenals de rozemarijn (als keukenkruid) uit de Provence. Deze rozemarijn heeft een krachtige en weldadige smaak en een sterke geur. Naarmate mijn reuk en smaakorganen zich beter ontwikkelden − ik was gestopt met roken, at veel gezonder en door de diepe meditatie werden mijn zintuigen verscherpt − ging ik de diverse kruiden appreciëren.


    Je kunt de tisane als een ‘thee’ bereiden, dat wil zeggen: de kruiden in het kokende water leggen, in een zakje of in een zeefje. Of je kunt er een infusion van maken, dat wil zeggen: kokend water op de kruiden of planten gieten en ze daar enige minuten in laten trekken.


    In het klooster dronken we nooit alcohol ondanks dat het een Franse orde was en zoals eerder duidelijk is gemaakt, gelinkt aan de kartuizers. Mijn familie vroeg weleens grappend of ik geen Chartreuse V.E.P. (Vieillissement Exceptionnellement Prolongé) kreeg. Het is een sterke likeur die nu nog als enige door monniken gemaakt wordt. Alle gezonde verhalen ten spijt over gezonde hop in bier en goede stoffen in rode wijn, was onze kloosterorde van mening dat alcohol de geest benevelt en minder alert maakt. Ik beaam dit ten volle. Je bent absoluut minder ‘wakker’ met alcohol in je lijf. Tegelijkertijd heeft alcohol, en met name bier en sterkedrank, een sterk verzurend effect, meer dan bijvoorbeeld biologische wijn. Mijn lichaam is de alcohol helemaal ontwend en ik drink weinig tot geen alcohol. Een enkele keer een glas biologische witte wijn ‘voor de gezelligheid’ dat aan het einde van de zitting vaak halfvol wordt weggehaald. Ik merk dat alcohol me minder scherp maakt en mijn geest niet positief beïnvloedt. Het vermoeit me en de dag daarop word ik met een vreemd gevoel wakker. Als ik zogezegd een glaasje wijn drink zorg ik er altijd voor dat er een grote fles water naast staat. De alcohol verdunt dan meteen en daardoor is de kans op verzuring minder groot.


    Het is voor een goede vertering beter om bij een maaltijd weinig te drinken maar als je het graag wilt, het liefst tisane of warm water aan het einde van de maaltijd.


    

  


  
    BIOLOGISCH IS LOGISCH …


    Ons bewustzijn omtrent de herkomst van voedsel is in de afgelopen decennia weliswaar gegroeid, alleen de economie zal altijd mazen in het net vinden: er wordt nog steeds volop voedsel gemanipuleerd, van kunstmatige toevoegingen en vooral van suiker voorzien. Alleen daarom al is ‘eten met mate’ belangrijk, het aantal te verteren gifstoffen en suikers zal dan eveneens minder zijn.


    De zusters waren met betrekking tot biologische voeding heel nuchter. We aten niet-biologische noten, want, zo werd er geredeneerd: met noten kan niet geknoeid worden doordat ze een harde schil hebben. Hetzelfde geldt voor bananen, pompoenen en avocado’s. Ik moest dan ook altijd een beetje lachen als ik in de winkel ‘biologisch’ zag staan bij deze producten, want dan dacht ik: wat is nu het verschil tussen een biologische en een gewone banaan, aan een banaan valt toch weinig te veranderen?


    Met wortel en sla werd vroeger niet veel gemanipuleerd. Zeker met wortel niet. Op zich werd met sla ook niet zo veel gerommeld. Je moest de sla wel zorgvuldig wassen. Tegenwoordig koop ik echter echt alles biologisch.


    We zijn alweer zo’n kleine dertig jaar verder (ik ben in 1987 in het klooster getreden) en het voedsel wordt steeds meer gemanipuleerd. Vandaar dat ik nu alleen nog maar biologische producten koop, ook de bananen, pompoenen en avocado’s. Groenten en fruit komen nu bovendien vaak uit onveilige landen, dat wil zeggen landen die in hoge mate giftige middelen gebruiken in de agricultuur. Daarom kijk ik bij de aanschaf van groenten en fruit altijd naar het land van herkomst. Het land van herkomst bepaalt in grote mate hoeveel gif er is gebruikt. Groente is over het algemeen schoner dan fruit. Het is duidelijk dat in Nederland, waar de reglementering streng is, doorgaans het minste gif wordt gebruikt. Terwijl in veel landen meer geknoeid wordt. Bepaalde groenten zijn ook schoner dan andere, een voorbeeld van een schone groente is bloemkool. Op internet zijn websites te vinden waar dit alles bijgehouden wordt, deze lijsten veranderen natuurlijk voortdurend. Het is goed om deze sites regelmatig te bekijken.


    

  


  
    EVENWICHT IN DE ZUURGRAAD


    Zoals ik reeds in de inleiding heb weergegeven was het kloosterdieet gebaseerd op het behoud van het evenwicht in de zuurgraad van het lichaam. Dat wil zeggen van de pH-waarde waarin de zuurgraad wordt uitgedrukt. Volgens de zusters treedt ziekte op als het humorale terrein verzuurd is. De humores of lichaamssappen vormden eeuwenlang het fundament van de traditionele geneeskunde die gebaseerd was op de werken van de antieke arts Hippocrates. De vier humores zijn gele gal (vuur), zwarte gal (aarde), flegma (water) en bloed (lucht). Ze vervullen allemaal een bepaalde functie en als een humor aangetast is, kunnen er problemen ontstaan. Het humorale terrein wordt echter vooral verstoord door een tekort aan zuurstof en de ontoereikendheid van wat ons vanuit de darmen wordt aangeleverd. Genoeg beweging, buitenlucht en vooral gezonde voeding en een goede voedingswijze zijn hierbij van doorslaggevend belang.


    Over het algemeen kun je stellen dat in de westerse wereld bij veel mensen sprake is van een afname in de pH-waarde als gevolg van het gebruik van geraffineerde voeding, verkeerde voedselsamenstellingen, maar ook door stress, te weinig beweging en ontregelde darmen.


    Verzuring treedt eveneens op door een slechte kwaliteit van het voedsel en door voeding die niet meer vers is. Het principe van het kloosterdieet was: niet te veel verschillende ingrediënten bij één maaltijd. Weinig is meer. Er blijven daardoor minder verzurende reststoffen in ons lichaam. Onze verwende smaak wil zo veel mogelijk getriggerd worden door verschillende gerechten, hartig en zoet door elkaar proeven, ‘bittertjes’ en ‘zuurtjes’ ervaren, maar dat is slecht. Hoe minder ingrediënten er in een maaltijd zitten hoe beter, en eigenlijk is dat logisch. Je moet ons spijsverteringssysteem zien als een chemische fabriek. Hoe meer ingewikkelde processen en elementen meedoen hoe harder er gewerkt moet worden, hoe meer reststoffen, hoe meer verzuring en dus hoe meer uitputting. Het is belangrijk om je lichaam te ontzien en te wennen aan eenvoud.


    Het mooiste van natuurlijk en eenvoudig eten vind ik dat je de oorspronkelijke smaken meer begint te waarderen. Ik kan enorm genieten van de pure smaak van bijvoorbeeld een gestoomde venkel. Alleen al die geur is een zaligheid! Dat geldt ook voor gestoomde boekweit met algen. Heerlijk, die zilte, sappige smaak.


    Op het moment dat je er van alles aan toe gaat voegen zoals sauzen, zout of andere smaakjes, verarmt de natuurlijke smaak en dat doet veel aan het eten af. Ik giet een beetje olijfolie over een gestoomde venkel en that’s it. Daar hoeft geen saus of zout bij, die smaak alleen al is voldoende en rijk.


    Een aangetast organisme ontstaat dus door een onevenwichtigheid in de pH-waarde en die ontstaat vooral door verkeerde voeding, onjuiste combinaties van voedsel en te veel verschillende ingrediënten. Met verkeerde voeding bedoel ik sterk verzurende voeding zoals geraffineerde suikers die in onze cultuur in overvloed verkrijgbaar zijn. In desserts, het koekje bij de koffie en in allerlei producten die in de supermarkt te koop zijn en die op het eerste gezicht totaal niets met suiker te maken lijken te hebben, zoals brood maar ook alcohol en frisdrank, is (een vorm van) suiker verwerkt. Verder zijn vleeswaren, varkens- en rood vlees, geraffineerde graanproducten, harde vaste kaas, peulvruchten, pasta en brood verzurende voedingsmiddelen. Het zijn dus vooral eiwit- en koolhydraatrijke producten die een verzurende uitwerking op ons lichaam hebben.


    In het klooster werd NOOIT (geraffineerde) suiker gegeten, enkel fruit en zuidvruchten en deze nog met mate. Geraffineerde suiker heeft veel schadelijke gevolgen voor onze gezondheid. We mochten het dan ook niet gebruiken en hadden alleen een klein voorraadje ongeraffineerde rietsuiker voor onze gasten. Het is een agressieve voedingsstof die de zuurgraad van ons lichaam ernstig versterkt.


    De meer basische voedingsmiddelen zijn kwark, noten, zaden, groenten, fruit en kiemen, maar ook boekweit, quinoa en zilvervliesrijst, die meer eiwitten bevatten.


    Op deze voedingsproducten was het kloosterdieet voornamelijk gebaseerd. Ons voedsel moet voor minstens 80% uit basische producten bestaan wil het evenwicht in de pH-waarde behouden blijven. Yoghurt en melk zijn eveneens meer basische levensmiddelen maar vanwege vaak voorkomende lactose-intolerantie bij mensen lieten we deze achterwege.


    Het verwerken van een zoet en hartig gerecht in één maaltijd was in onze kloosterkeuken absoluut verboden. Het schijnt dat het zeer verzurend op ons organisme werkt. Hartig en zoet moet je gescheiden eten. Dat was één van de basisregels van het kloosterdieet.


    Een voedingsmiddel als de aardappel bevat suikers, werkt verzurend en is als voedingsmiddel ‘arm’. Als aardappelen bovendien genetisch gemanipuleerd worden bevatten ze nog minder waardevolle voedingsstoffen. Zilvervliesrijst, boekweit en quinoa daarentegen bevatten minder suikers en daarnaast veel eiwitten en kunnen als goede vleesvervangers dienen.


    In het klooster werd geen honing gegeten, slechts een enkele keer op een feestdag. Honing bevat te veel (natuurlijke) suikers en heeft in die zin eveneens een verzurend effect. Het moet met mate gegeten worden en we kregen het dus zelden, en dan hoogstens een theelepel bij het (feest)ontbijt. Het vervelende aan honing is dat het het keelslijm prikkelt en irriteert en het schijnt de lever te verstoppen (bron: Désir en Poyet, 1949). Dus bij verkoudheid, keelpijn of allergieën moet je het juist achterwege laten.


    Het is dus belangrijk om verzurende voeding te mijden en te zorgen dat onze pH-waarde rond de 7 ligt. Bij de apotheek kun je pH-strips kopen om via de urine je zuurgraad te meten. Het is goed om dit overdag te doen. Na de nacht of na een lange periode zonder voeding kan de pH sterk zakken. Je meet het dus het liefst na een maaltijd. Wanneer de pH-waarde lager ligt dan 7 is het belangrijk om ontzurende voeding te nemen: groenten, rijp fruit, kiemsoorten, noten, zaden en kwark, boekweit en quinoa.


    

  


  
    FRUIT


    Fruit werd in mijn kloosterleven nooit voor of na een maaltijd genuttigd, dat is namelijk slecht voor de spijsvertering. Sowieso wordt zoet aan tafel, zoals eerder aangegeven, nooit met hartig vermengd. Nee, de zusters begonnen de dag met fruit. Dat was het ontbijt. ’s Ochtends werd er naar gelang het seizoen vers fruit (bananen, appelen, peren, aardbeien, abrikozen, nectarines, perziken, kersen, zwarte bessen, druiven, pruimen, meloenen, kiwi’s) of zuidvruchten (verse vijgen, gedroogde pruimen) gegeten. Zo konden we dagen achter elkaar hetzelfde fruit eten en dat smaakte heerlijk. Het kersenseizoen betekende dus kersen en nog eens kersen eten, het pruimenseizoen betekende eindeloos pruimen eten. Er stond een grote kersenboom op het kloosterterrein in Frankrijk en zo nu en dan klommen we met zijn allen in die boom.


    Daar konden we natuurlijk niet weken van eten. Dat ons ontbijt toch elke dag bestond uit vers fruit kwam door het overrijpe fruit dat door boeren, particulieren, winkels en supermarkten aan onze kloosterpoort werd afgezet. Frankrijk was toen nog redelijk katholiek en mensen hadden daar de oude gewoonte om kloosters van voedsel te voorzien. Prachtig, en het leverde soms bijzondere situaties op, zoals wanneer we kartonnen dozen vol overheerlijke meloenen aan onze deur aantroffen. We hebben er dagen van gesmuld.


    In de zomer aten we vooral perziken en meloenen, daarna kwamen de peren aan bod en in het najaar waren het appels en nog eens appels. Vooral in België heb ik vaak appels bij het ontbijt voorgeschoteld gekregen. In de achtertuin was een appelboomgaard. Ik heb als novice eindeloos appels geplukt. Behalve bij het ontbijt aten we geen fruit.


    Je moet altijd opletten voor te zuur fruit zoals rode bessen of een onrijpe appel, peer, pruim of abrikoos. Vanwege de zuurgraad aten we in het klooster bijna nooit citrusvruchten. Het is wel goed om te weten dat citrusschillen (sinaasappel en citroen) een medicinale werking op de lever en galwegen en de spijsvertering hebben. Fruit in het algemeen moet goed rijp zijn anders heeft het een verzurend effect.


    

  


  
    ZUIDVRUCHTEN

  


  
    In de winter werden er, bij gebrek aan vers fruit, zuidvruchten als ontbijt geserveerd. Meestal waren dat dan zo’n acht gedroogde pruimen of vijgen, ze werden in een kommetje met water vooraf geweld.


    Vijgen groeien in Zuid-Frankrijk in de natuur en we bewaarden ze op een droge plek. Ze zijn rijk aan vezels, kalium, calcium, mangaan en vitamine B6. Het zijn gezondheidsbommen. Ik vind ze zelf erg zoet alhoewel ze vers minder zoet en uiteraard veel gezonder zijn dan de gedroogde varianten. Tegenwoordig kun je in België in de zomer verse vijgen kopen.


    Wanneer ik op reis ben en ze onderweg geen dadels hebben, die ik nu dagelijks als ontbijt eet naast nog wat ander fruit, neem ik wat gewelde gedroogde pruimen bij het ontbijt. Ze zijn licht laxerend en zitten vol kalium, calcium en magnesium. Dadels en pruimen reinigen je lichaam en bevatten veel sporen. Er zijn twee soorten: de zogenaamde prune d’Ente (uit Zuidwest-Frankrijk) en de prune d’Agen. Ze worden gedroogd in droogkamers. Na het drogen worden de pruimen in houten kisten opgeslagen in donkere ruimtes. Zo worden het de mooie zwarte pruimen. Ik vind ze heerlijk, maar pruimen van goede kwaliteit zijn moeilijker te verkrijgen dan dadels. Vaak zijn gedroogde pruimen net als dadels behandeld met siroop, waarschijnlijk om ze te conserveren en wellicht ook om de suikerminnende consument te verleiden.


    We aten in het klooster weinig tot geen rozijnen omdat die een extreem hoog gehalte aan suikers bevatten.


    Dat is een weetje. Voorheen dacht ik altijd dat ze net zo gezond zijn als andere zuidvruchten maar de zusters meden ze zo veel mogelijk vanwege het te hoge suikergehalte. Ze werden alleen gebruikt in het vastenbrood waarbij ze van tevoren in het water te weken werden gelegd om te ontsuikeren. Verse dadels eet ik in de winter en in de zomer. Het zijn voor mij echte bonbons en ze zijn veel gezonder dan snoepgoed. Ik zorg altijd dat ik ze puur koop, dus niet de in siroop gedoopte dadels die overal te verkrijgen zijn.


    Het geeft me een stoot natuurlijke suikers. Volgens de Franse eetcultuur is het goed om de dag met wat zoetigheid te beginnen. De Nederlandse boterham met kaas is ’s morgens slecht. Je gooit op je nuchtere lever een kwak vet waar hij niet vrolijk van wordt. Terwijl zoetigheid, dat wil zeggen de natuurlijke fructose van fruit, het spijsverteringsapparaat snel en adequaat op gang brengt. Ik denk dan ook dat een klein stukje brood met confiture (jam) zoals je dat in Frankrijk nog altijd geserveerd krijgt in kleinere hotels, veel beter is voor de gezondheid en de spijsvertering dan de Hollandse boterham met kaas of pindakaas.


    Ook zuidvruchten eet ik enkel ’s ochtends en niet gedurende de rest van de dag of bij maaltijden.


    

  


  
    OLIJVEN, NOTEN EN ZADEN

  


  
    In het klooster aten we elke dag zwarte olijven. De zwarte Provençaalse olijven zijn een echte delicatesse. We aten nooit de groene olijven want de groene kleur geeft aan dat ze nog niet rijp zijn en alles wat niet rijp is heeft een verzurend effect. Je hebt de kleine zwarte olijven uit Nice, de grote paarse mediterrane olijven en de gewone zwarte Provençaalse. Het zijn lekkernijen en ze zijn oergezond. Ik eet er elke dag twaalf van met pit. Zwarte olijven worden ter rijping in zeezout gelegd. Ze hebben dan ook een heel zoute smaak. In de Provence zeggen ze dat zwarte olijven zorgen voor een lang leven. Nu, als dat zo is moet ik stokoud worden. Het is belangrijk om de olijven, voordat je ze opeet, te laten weken in water. Daardoor ontzouten ze en zijn ze beter eetbaar. Ik doe het zelf ’s ochtends of de avond van tevoren. De rest laat ik in de koeling liggen.


    De zusters aten bovendien veel noten, behalve walnoten.Vol­gens het kloosterdieet irriteren walnoten het slijmvlies en hebben ze een verzurend effect.


    We aten o.a. regelmatig amandelen, bij de maaltijden zo’ n zes tot acht stuks. Ongepeld welteverstaan.


    Daartoe legden we ze een paar seconden in een pan met kokend water en vervolgens kon je de schillen (de harde doppen) er zo afpellen. Vervolgens legden we de amandelen op een (droog)doek in de zon te drogen. Amandelen hebben een dikke harde schil maar ongepeld hebben ze een heerlijke zachte en tegelijkertijd bittere smaak en zit er veel gezonds in zoals vitamine E en B2, magnesium en kalium. Ze zijn bovendien rijk aan vezels en onverzadigde vetten en daarom voedzaam.


    Verder aten we met enige regelmaat hazelnoten, die eveneens rijkelijk aanwezig waren op het kloosterterrein. Amandelen, de gewone niet-biologische variant, werden op de markt of in de groothandel gekocht en niet in speciale, duurdere winkels. Het beste is natuurlijk een noot puur uit de natuur, zoals de noten aan onze amandelbomen of hazelnootbomen.


    We hadden een zuster boven de tachtig en het was haar ‘werk’ om die noten te kraken. Een echt monnikenwerk.


    Ik eet nog altijd graag noten. Ze zijn voedzaam en rijk aan gezonde vetten en vormen een handig ‘vieruurtje’. Overigens zijn witte cashewnoten minder vet en daarom goed te eten. Vermijd geroosterde noten. Het roosteren gebeurt doorgaans op hoge temperaturen en daardoor worden de weldadige meervoudig onverzadigde vetzuren omgezet in schadelijke transvetzuren. Bovendien worden geroosterde noten vaak flink gezout. De biologische witte cashewnoten zijn ongezout.


    In plaats van noten kregen we ook weleens een eierdop met sesamzaad of zonnebloempitten. Je moet ze goed kauwen, zowel de zonnebloempitten als het sesamzaad, zodat de vitamines en andere bouwstoffen eruit komen. Kauwen is heel belangrijk in het eetproces. Sesamzaad heeft een lekkere krokante smaak en bevat naast eiwitten ook veel meervoudig onverzadigde vetzuren, waardoor het een cholesterolverlagend effect heeft.


    Er zitten bovendien veel mineralen in, waaronder koper, magnesium en calcium. Beige sesamzaad is niet geroosterd en heeft daarom de voorkeur. Mocht je toch wat extra smaak willen krijgen rooster het dan zelf. Over rauwkost (sla of witlof) strooi ik graag een eierdop sesamzaad heen of zachte pijnboompitten. Er zit dan net wat meer smaak aan de sla en je hebt tevens de natuurlijke vetten binnen met al het andere dat in sesamzaad zit, zoals folium en nicotinezuur. Of een eierdop zonnebloempitten, deze zaden geven eveneens veel smaak.


    

  


  
    ALLES WAT VLIEGT EN ZWEMT …

  


  
    BEHALVE …

  


  
    De zusters waren geen orthodoxe vegetariërs. We aten bijna elke middag vis en eenmaal in de tien dagen gevogelte (kip). We aten normaliter geen vlees van viervoeters, de Franse nonnen waren daar fel op tegen. De zusters geloofden er heilig in dat de negatieve emoties van beesten tijdens het slachtproces allerlei negativiteit in onszelf voeden. Voor mijn gevoel klopt deze gedachtegang.


    De grote uitzondering op dit vleesloze dieet vormde echter het eten van parmaham of Bayonne ham. Omdat die hammen veel ijzer bevatten en tegelijkertijd heel natuurlijk gemaakt worden, kregen we ze een heel enkele keer.


    ‘Parmaham’ is een beschermde naam, hetgeen betekent dat alleen die ham ‘parmaham’ mag heten die aan de volgende voorwaarden voldoet:


    
      	Er mogen geen conserveringsmiddelen of additieven gebruikt worden bij de productie, parmaham bestaat alleen uit vlees en zeezout;


      	De ham moet gemaakt worden van in Italië geboren en getogen varkens;


      	De varkens die voor de ham worden gebruikt moeten minstens negen maanden oud zijn en minimaal 160 kilo wegen;


      	De ham moet minimaal twaalf maanden in de bergwinden gedroogd zijn;


      	Parmaham mag alleen in de provincie Parma gemaakt worden (vanwege het specifieke klimaat).

    


    Parmaham is herkenbaar aan een vijfpuntige kroon op de ham of op de verpakking. Bayonne ham is eveneens een beschermde naam en komt uit Frankrijk. De ham die geproduceerd wordt volgens deze strenge regels (van Bayonne) krijgt de Europese PGI-status (Protected Designation of Origin).


    Wat vis betreft: ik eet ik er nu veel minder van omdat de kwaliteit door de overbevissing, de milieuvervuiling en het kunstmatig kweken van vis, er sinds dertig jaar sterk op achteruit gegaan is. De Franse nonnen schijnen als gevolg van deze ontwikkeling nu ook veel minder vis te eten.


    We aten in het klooster heel nauwgezet volgens ‘de regels’, het dieet dat sterk geïnspireerd was door Désir en Poyet. Nu veroorloof ik me weleens iets dat niet op het menu stond maar dat de zusters, als het beschikbaar was geweest, ongetwijfeld weleens gegeten zouden hebben op een zon- of feestdag.


    Het eerste waaraan ik dan denk zijn oesters. De zusters aten geen schaal- en weekdieren omdat ze een verzurend effect hebben maar ik eet graag een heel enkele keer oesters (weekdieren). Ze zijn gemakkelijk klaar te maken, of beter gezegd: je hebt er helemaal geen werk aan. Tegelijkertijd is het een delicatesse. Ze bevatten weinig calorieën maar het zijn wel vitaminen- en mineralenbommen. Bovendien bevatten ze eiwitten en koolhydraten en een beetje vet. Daarmee zijn ze een maaltijd op zich. Tegenwoordig woon ik naast een chique brasserie waar ze echt kwaliteitseten hebben en zo nu en dan trakteer ik mezelf daar op een portie Franse oesters. Het is belangrijk om ze in hun seizoen te eten, in de maanden met een ‘r’ erin. Je behoort ze uit te slurpen dus je moet die oesters kiezen die bij je mond passen, wordt er weleens gezegd. Een moeilijke klus.


    Vis en gevogelte (kip en kalkoen) werden altijd gestoomd. Na het stomen werd het vel van de kip verwijderd, omdat daar bacteriën en vet aan bleven hangen. We hadden in het klooster een grote stoomoven waar de kippen in hun geheel ingelegd werden. Soms waren het ook kippenpoten. Die hadden uiteraard een kortere stoomduur, ongeveer vijfentwintig minuten. De gehele kip lag wel zo’n anderhalf tot twee uur te stomen. Stomen van vlees is een lang proces waarbij de giftige stoffen uit het vlees verdampen.


    Er gaat niets boven een biologische Bresse-kip maar de eigen kippen van het klooster waren ook niet te versmaden. Gevoed met resten boekweit, quinoa, en groenten waren ze dik en vlezig. We aten daarnaast ook weleens een heel enkele keer kalkoen, die we meestal voor Kerstmis cadeau kregen.


    Ik herinner me dat een echtpaar eens een kaalgeplukte kalkoen aan het klooster in Marche-les-Dames kwam geven. Als een echt stadskind keek ik met verbazing naar het enorme beest dat in een grote teil lag met de poten naar boven. Het was alsof ik voor het eerst van mijn leven met de rauwheid van de natuur in aanraking kwam. Een onvergetelijke gebeurtenis die nog op mijn netvlies gebrand staat.


    De vis werd in de kloosterkeuken heel kort gestoomd waardoor de fijne zilte zeesmaak behouden bleef.


    Het maakt vis veel smakelijker en beter verteerbaar. Kabeljauw die slechts enkele minuten gestoomd is en net niet meer rauw, smaakt naar de zee. Ik heb vis zeer leren waarderen. In Zuid-Frankrijk aten we vanzelfsprekend vis uit de Middellandse Zee. Een verrukking! De verschillende soorten vis die ik heb leren kennen zijn: petervis, zeeduivel, wijting, witte tonijn en gewone tonijn, poon, mul en heek, zeewolf en roodbaars. In België aten we vooral kabeljauw, schol, schar, schelvis, griet, stokvis, tarbot en forel.


    Belangrijk is om bij de keuze van vis te kijken naar de versheid. Vis vergaat heel snel en wordt dan slecht voor de gezondheid. Dat is het probleem bij vis. Verder is het van belang om voornamelijk de magere soorten vis te eten en deze vervolgens te stomen. Voorbeelden van magere vis zijn kabeljauw, schelvis, tong, snoek, schar, rog en wijting. Vette vis wordt in het kloosterdieet getolereerd maar niet speciaal aanbevolen.


    Volgens de nonnen is het niet goed om helemaal vegetarisch te eten en ik ben daar zelf eveneens geen voorstander van. Onze verre voorouders jaagden en visten en soms voel ik dat ik een stukje vlees even hard nodig heb. Na een operatie, ik heb er een drietal gehad tijdens mijn kloosterperiode, kreeg ik wat vaker rauwe ham. Dat was dan de parmaham of Bayonneham.


    In de Franse kloosterkeuken is zoals zojuist hier is weergegeven voor vette vis geen grote rol weggelegd. Volgens de zusters was echter de vetste vis nog altijd magerder dan het magerste vlees. Dat is ook iets om te onthouden. Waar ze mij nu ’s nachts voor wakker kunnen maken is gerookte paling. In het klooster werd dit luxeproduct nooit gegeten maar nu eet ik het weleens een heel enkele keer met een sneetje roggebrood. Het smaakt goddelijk en bevat ook allerlei goede zaken voor ons lijf.


    Vlees en vis werden altijd met granen gegeten want ze zijn niet verenigbaar met groenten. Eieren en granen zijn volgens Désir en Poyet echter niet te combineren in één maaltijd. Eieren passen wel weer goed bij groenten, net als rauwe ham dat doet (bij de sla bijvoorbeeld).


    Het frappante is dat een traditionele, ontwikkelde eetcultuur dat gewoon weet. Bij mijn buren, de chique brasserie, staat het volgende voorgerecht op de menukaart: gepocheerd hoeve-ei op een bedje van spinazie.


    Evenals vegetarische burgers stonden ook soja- producten nooit op ons menu. Sojaproducten zijn genetisch gemanipuleerde producten. Ik heb zelfs gemerkt dat het eten van sojayoghurt het weefsel in mijn borsten doet zwellen. Het is bekend dat soja het vrouwelijk hormoon oestrogeen versterkt dus dat zou de reden kunnen zijn. Ik heb er geen hard bewijs voor, ik constateer alleen dat wat ik bij mezelf waarneem.


    Soja was bij ons in het klooster dus een volledig onbekend product. We aten liever wat biologische kwark. In België heet dat plattekaas en het is zachter dan de Nederlandse kwark. Het is een meer basisch voedingsmiddel.


    

  


  
    EIEREN

  


  
    In het klooster heb ik met betrekking tot eieren een gouden regel geleerd: Een ei dat dezelfde dag gelegd is, is een diamant. Alles zit erin aan vitamines, sporen en mineralen. Een ei van één dag oud is goud waard, na twee dagen wordt het zilver, enzovoort. Eieren die dus een week oud zijn bevatten nagenoeg niets meer aan waardevolle voedingsstoffen. Het eigeel van een ei dat enkele uren oud is, is oranje en vol van smaak en niet lichtgeel. Het is goed om je dat te realiseren.


    Het bewaren van eieren heeft geen zin tenzij je ze voor een bakproces nodig hebt. Na mijn operaties kreeg ik altijd dagverse gepocheerde eieren te eten en ik knapte zienderogen op. Tegelijkertijd is het belangrijk om in een normale situatie nooit meer dan zo’n drie eieren per week te eten.


    In Zuid-Frankrijk hadden we eigen kippen die onze voedselresten opaten. Ze zagen er welvarend uit want ze aten uitsluitend granen en groenten. Zij gaven ons op hun beurt eieren cadeau en één keer per jaar slachtten we er een paar. Ik heb nog nooit zulk lekker kippenvlees gegeten. Echt om te smullen. Helaas werden ze op een gegeven moment doodgebeten teruggevonden, waarschijnlijk door een vos. Ik heb er echt om getreurd want ik werd zo vrolijk van die gekke kippen met hun achterwerk in de lucht. Niets is zo grappig als kippen die in het wild rondlopen. Ik kwam ze overal tegen, al pikkend op de grond, altijd op zoek naar iets eetbaars.


    

  


  
    GROENTEN

  


  
    We aten heel veel groenten omdat het basische voedingsmiddelen zijn. Als sla aten we kropsla, ijsbergsla, eikenbladsla en veldsla. Er werden veel wortelen gegeten. In mijn eerste boek Mijn stille kloosterleven7 (2014) beschrijf ik een hilarische anekdote daarover. Omdat we seizoensgroenten aten, kregen we vaak dagen achtereen dezelfde groenten, waaronder wortelen. Mijn oogwit zag zo geel dat de onderzoekende arts van de immigratiedienst in Marseille eraan twijfelde of ik een ernstige leveraandoening had of inderdaad dagelijks wortelen at. Het laatste was het geval.


    Nu eet ik weer wortelen, ik heb ze een tijd niet kunnen eten. Ik stoom ze zoals alle voedingsmiddelen maar eet ze beperkt. Ze bevatten veel suiker en rauw verteren ze slecht bij mij. Verder aten we in het klooster veel groene kool en spitskool, gestoomd en in kleine stukjes gesneden. Gestoomd is het een heerlijke groente. Net als spinazie en gladde andijvie (scarole) die eveneens gestoomd werden.


    Laatst was ik blij verrast om zeekraal aan te treffen in een winkel. Ik heb het onmiddellijk gekocht en ik eet het nu regelmatig. In het klooster aten we dat niet. Het is meer een zeeplant voor zover ik weet, een soort zeegroente. De kloosters liggen diep in het land en dan is zeekraal al snel een luxeproduct. Zeekraal neemt zout op tijdens de groei en heeft daardoor een heerlijke zilte smaak en bevat bovendien veel gezonde voedingsstoffen. Het is snel gestoomd waardoor het een beetje knapperig blijft en haar smaak behoudt. Ik geef persoonlijk de voorkeur aan de Franse zeekraal boven de Zeeuwse want de Franse is wat zachter en heeft meer smaak.


    In het klooster aten we in de winter soepen. Nu maak ik nog steeds graag een heerlijke verse groentensoep klaar. ’s Winters van pompoenen en dan is het meteen een maaltijdsoep. ’sZomers van bijvoorbeeld venkel. Eerst de groente stomen, vervolgens de groente in de bouillon (van het vocht van de groente) strooien en dan het geheel pureren. Bovendien zit er in soep veel vocht en juist vocht is zo belangrijk (zie ook het hoofdstuk over ‘water’). Hoe ouder we worden hoe meer vocht we nodig hebben want we drogen allemaal min of meer uit.


    Een heel enkele keer aten we champignons. We aten altijd wilde champignons en niet de witte, kunstmatig gekweekte die je overal in de winkels ziet.


    Bospaddestoelen worden ook gestoomd gegeten. Er is echter moeilijk aan goede wilde paddestoelen te komen.


    Ik herhaal hier even wat ik ook al eerder beschreef: groenten en granen worden in principe nooit samen in een maaltijd gegeten. Volgens het dieet van Désir en Poyet zijn ze niet met elkaar verenigbaar.


    

    


    
      
        7 Voor het eerst verschenen in 2007 onder de titel Naar het hart van mijn ziel; 12 jaar in een kluizenaarsklooster.

      

    

  


  
    VASTEN

  


  
    Het vasten is een gewoonte die uit de godsdiensten afkomstig is. Tegenwoordig worden er om gezondheidsredenen allerlei vastenkuren georganiseerd. De sap- vastenkuur is er een voorbeeld van, evenals allerhande detoxkuren.


    In het klooster werd er gevast. Er was de zogenaamde vastentijd die veertig dagen voor Pasen begon. Omdat het klooster de Byzantijnse ritus volgde werd er stevig gevast. Het is me nog altijd niet duidelijk waarom er in de Byzantijnse traditie meer gevast wordt dan in de Latijnse. Waarschijnlijk omdat de Byzantijnse traditie contemplatiever is. Contemplatie vraagt om een holistische levensstijl en vasten dient daar een plek in te hebben. Niet alleen voor wat betreft voeding, maar ook inzake het schrijven en post ontvangen. Het vasten betrof ook het spreken en de dialogen met de starets kwamen minder vaak voor. Daarbij kwam dat in de vastentijd de gebedsdiensten en de gebeden veel uitgebreider waren en langer duurden. Ik heb het als zware periodes ervaren. Ons leven was al een groot vasten en dan nog die extra oefeningen, soms was het te veel van het goede.


    De vastentijd werd voorafgegaan door drie grote vastendagen van alleen maar brood en water. Dat brood werd wel lekker klaargemaakt. Met zuurdesem, een tipje olijfolie en wat van tevoren geweekte rozijnen. Dat maakte het fris. Dat was dan het enige wat we op zo’n dag aten. Als een zuster oud of ziekelijk was kreeg ze er een stuk kaas bij en wat fruit.


    De veertigdagentijd was niet de enige vastenperiode in het klooster. Eigenlijk begon de milde vastentijd al in de maanden met een ‘r’ erin. Dus vanaf september begon de voorbereiding op Kerstmis en eigenlijk op Pasen. Dat betekende dat we een dag in de week vastten. In een gewone week was dat op vrijdag. Als er op vrijdag een feestdag viel dan vastten we de dag ervoor. Op zo’n vastendag werd er alleen maar rijst gegeten.


    We aten uitsluitend zilvervliesrijst. Dit bevat vitaminen en vooral mineralen (B1, B3 en B6). Zilvervliesrijst is rijk aan mangaan, magnesium, koper, fosfor, zink en seleen. Seleen speelt een belangrijke rol in het hormoonmetabolisme, het immuunsysteem en de antioxidantwerkzaamheid in het lichaam. Een dieet met veel seleen leidt tot een aanzienlijk lagere kans op kanker. Zilvervliesrijst kan daar goed in helpen, aangezien een portie rijst goed is voor 27% van de Algehele Dagelijkse Hoeveelheid (ADH).


    Belangrijk daarbij is wel het kookproces, kook je het kapot of stoom je de rijst? Dat laatste betekent eerst een paar minuten voorkoken in kokend water en vervolgens verder laten stomen totdat de korrel licht opengesprongen is. Dus geen papperige rijst maar een stevige opengesprongen korrel die fijngekauwd kan worden. Dat vraagt om een stoomproces van zo’n veertig minuten en een voorkookproces van maximaal vijf minuten.


    In de hoofdstukken over de granen en het stoomproces kom ik terug op de bereidingswijze van granen als zilvervliesrijst en bulgur.


    Zelf heb ik het vasten van voeding als zeer positief ervaren. Het is heerlijk dat je lichaam en je organen een dag rust krijgen. Want rijst bevat zo weinig verschillende ingrediënten dat het lichaam bijna niet hoeft te ‘werken’ die dag en dat voel je. De darmen bevatten onze buikintelligentie dus die versobering en vereenvoudiging verhogen het bewustzijn en maken je alerter.


    Toch was het voor mij wel degelijk een oefening, want net die dag had ik altijd zin in allerlei lekkere dingen.


    Maar de volgende dag voelde ik me heerlijk energiek. Het zou goed zijn als dit aspect van de godsdienst op de een of andere manier weer een plek in ons leven zou kunnen krijgen. Het verhoogt je discipline, het herstelt het evenwicht en het is goed voor lichaam en geest.


    

  


  
    HET STOOMPROCES

  


  
    We stoomden alle maaltijdingrediënten en dat is een speciaal proces. In de kloosterkeuken stond mooie geavanceerde apparatuur: een prachtige stoomoven waar letterlijk alles in kon. Ik stoom nu met speciale stoompannetjes. Gestoomd eten smaakt beter want het is niet doodgekookt en de voedingsstoffen blijven grotendeels bewaard.


    Er werd een onderscheid gemaakt tussen een direct en een indirect stoomproces. Bij het indirecte stomen van bijvoorbeeld de granen wordt de voeding in een netje gewikkeld. Ik doe deze in een lap gaas. In België heb ik dat kunnen kopen. Ik gebruik deze lap alleen voor de granen omdat die anders door de gaatjes van het stoomvergiet vallen. Ik wikkel dus de granen in het gaas en leg het geheel in de stoompan.


    Er zijn overigens ook twee andere modellen stoom’pannen’. De ene is van bamboe en het is een soort mand. Je kunt ’m boven op een passende ‘gewone’ pan plaatsen. Doe circa 4 cm water in de pan en breng dit aan de kook. Stapel één of meerdere bamboe stoommandjes op elkaar en sluit het bovenste mandje af met de deksel. Je kunt in de verschillende mandjes zowel vis, rijst of groenten tegelijkertijd stomen. Leg altijd het ingrediënt met de langste stoomtijd onderin. Vis kan snel vastkleven aan het mandje; voorkom dit door het gerecht op een velletje bakpapier of op een porseleinen schaaltje te leggen.


    De andere stomer is van roestvrijstaal. Het is een uitklapbare stoomwaaier die je in een grote of kleine pan kunt zetten. Vul de pan met circa 2 cm water en breng dit aan de kook. Leg de ingrediënten in de waaier en stoom onder een afgesloten deksel gaar. Deze stoomwaaier vind ik wat klein voor het gebruik.


    De kunst is wel om goed te weten wat de duur van het stoomproces van elk gerecht is. Een moot vis hoeft maar een paar minuten te stomen. Gepocheerde eieren, dat zijn eieren die gestoomd worden, net weer wat langer. Gepocheerde eieren zijn overigens een echte lekkernij en alles van het ei blijft bewaard door het stoomproces. Je pocheert ze op de volgende wijze: leg ze rauw op een schoteltje in de stoompan. Na een tiental minuten zie je vanzelf dat ze goed zijn. Het is gezonder dan de eieren hard koken of er een omelet van maken omdat de vitamines en bouwstoffen niet doodgekookt of gebakken zijn.


    In Frankrijk noemen ze dit proces ‘au bain-marie’. Au bain-marie is het in een waterbad plaatsen van een kom of schotel. Door het water te koken verwarm je het voedsel tot tegen het kookpunt. Het water (of de stoom van het water) zorgt ervoor dat het eten niet warmer wordt dan 100 graden Celcius. Doordat het water in het buitenste waterbad gaat koken, neemt het energie op van de verwarmingsbron en blijft de temperatuur in het binnenste bad constant en onder de 100 graden Celcius. Het voedsel wordt door een dergelijk proces veel minder beschadigd.


    Kippenvlees werd veel langer gestoomd dan granen en eieren, soms wel een paar uur. Het vlees blijft op die manier lekker sappig, het droogt niet uit. Het maakt niet uit hoelang het stoomt, vlees droogt al stomend niet uit. Bovendien laat het stoomproces allerlei gifstoffen voor een groot gedeelte verdwijnen. Het vlees werd met kruiden (laurierbladeren en rozemarijn) in de stoomoven gelegd. Rozemarijn is zalig voor de bereiding van kippenvlees. Het heeft een heerlijke geur en het maakt het vlees kruidig van smaak. Gestoomde kip met tijm vind ik eveneens goed smaken. Tijm heeft bovendien een sterke antiseptische werking.


    Groenten werden ook gestoomd. De ene soort wat langer dan de andere. Het hangt af van de hardheid van de groente. Een kool moet langer stomen dan bladgroente. In het klooster werden echt alle groenten gestoomd, zelfs de rode pompoenen waar we soep van maakten. De pompoen werd geschild (hoeft overigens niet) en in stukjes gesneden. We stoomden deze stukken en gooiden ze vervolgens in de bouillon waarna ze gepureerd werden met een mixer. Dus zelfs de soep werd gemaakt van gestoomde groenten en behield haar waardevolle elementen.


    Bloemkool, dat rijk is aan vitamine B, C en mineralen moet weer langer stomen dan bijvoorbeeld een bladgroente als spinazie. Met bloemkool wordt trouwens weinig geknoeid en het is daarom een van de meest zuivere producten. Artisjokken dienen eveneens langer gestoomd te worden. Zij hebben een medicinale werking en worden gebruikt voor aandoeningen aan de gal en de lever. Verse artisjokken kunnen enkele dagen bewaard blijven en moeten net als snijbloemen in het water gezet worden. Gestoomde artisjokken moeten echter enkele uren na het stoomproces weggegooid worden want dan worden ze giftig. Ik heb meegemaakt dat een familielid van een medezuster daaraan is gestorven.


    Tomaten zijn een verhaal apart. Tomaten zijn een kruising tussen een groente en een fruitsoort. In Frankrijk worden ze ook wel de appel van de liefde genoemd (pomme d’amour). Tomaten worden net als alle seizoensgroenten en fruit het beste in hun eigen seizoen gegeten: de zomer, de maanden juni tot september. Ze zijn rijk aan vitaminen A en C en een bron van kalium en andere gezonde voedingsstoffen. Rijpe tomaten zijn helderrood van kleur. Niet alleen de kleur is hiervoor bepalend, ook de geur. Als een tomaat niet ruikt is hij niet goed en te zuur. Het is belangrijk om ze nooit in de ijskast te leggen zoals dat geldt voor meerdere voedselproducten. In de ijskast verliezen ze hun volle, natuurlijke smaak en verzuren ze. Mijn grootmoeder weigerde lange tijd een ijskast aan te schaffen ondanks flink aandringen van mijn moeder. Tot op hoge leeftijd liep ze elke dag een paar keer de keldertrap op en af om daar haar gekoesterde voedingsmiddelen koel te bewaren. De familie haalde schamper de schouders op en nu pas realiseer ik me dat zij nog gevoel voor voeding had, iets wat de generaties na haar niet meer hadden.


    In het klooster aten we de tomaten rauw, voorafgaand aan het avondmaal. We deden er wat olijfolie en wat kruiden overheen. Zalig! We aten ze evenwel zonder vel. Daartoe (om ze te ontvellen) werden ze heel kort gestoomd om de schil snel te kunnen verwijderen.


    Met ‘heel kort’ bedoel ik enkele seconden, je moet er dan ook bij blijven anders wordt het tomatenmoes en gestoomde tomaat is niet te eten en bovendien niet gezond. Tomaten zonder de harde schil zijn veel lekkerder. Het gaat immers om het vruchtvlees. We verwijderden eveneens de pitten van de tomaten.


    De pitten van een tomaat zijn zuur en dragen bij tot de verzuring van het lichaam. Vandaar dat we bijvoorbeeld nooit komkommer aten. Komkommers zijn te zuur.


    Het stomen van de verschillende graansoorten vraagt om een onderscheidend tijdsgebruik. Ik was ze eerst in koud water. Dan gooi ik ze vijf minuten in kokend water, vervolgens giet ik ze af en doe ik de granen in het gaas, dat ik dan in het vergiet leg dat ik in de pan heb gezet. Tijdens het stomen moet je de granen een beetje in de gaten houden. Kijken of ze niet te hard blijven en wellicht niet genoeg openspringen om ze in dat geval met wat kokend water te begieten. Harde korrels zoals die van de zilvervliesrijst hebben een stoomtijd van minimaal 40 minuten en die van boekweit (wat overigens geen graan is) 30 minuten, net als bulgur en gierst. Hierbij maak ik gebruik van kookwekkers, want het is belangrijk dat de granen bijvoorbeeld niet langer dan vijf minuten voorkoken. Couscous en quinoa hebben een kortere stoomtijd en het bereidingsproces is anders. Couscous moet je gewoon in wat kokend water onderdompelen en laten opzwellen, na een tiental minuten giet je het overtollige water af en je couscous is goed. Quinoa dient heel kort gestoomd te worden en ik kook het zelf nooit voor.


    In het klooster aten we ook algen. Het waren voornamelijk de Japanse, die je hier gedroogd kunt kopen. Er waren algen met dunne stengels en met brede stengels. De brede stengels moet je fijnsnijden want in het stoomproces dijen ze uit. Ook de lange stengels knipten we in stukjes en we stoomden ze mee met de granen en met de boekweit en quinoa. Het geeft smaak aan de granen en het is gezond. Je proeft de jodiumachtige zeesmaak. Gedroogd zijn ze niet echt eetbaar maar gekookt zijn ze heerlijk. Normaal groeien algen in warm water, althans daar gedijen ze goed in. Vroeger werden algen in de buurt van de kust op de akkers als mest gebruikt. Ten gevolge van de opwarming van de aarde neemt de algengroei toe. Het kan goed zijn dat het binnen korte tijd een zeer gangbaar voedingsproduct gaat worden. Je kunt algen nu kopen in de natuurwinkel.


    Tijdens het stoomproces zoutten we het eten nooit. Zout toevoegen tijdens het stomen is zeer slecht en hoort uitsluitend nadien te gebeuren, hoewel wij dat in de algemene keuken niet deden. Wel had elke non in haar eigen kluis een zoutvaatje met fijnkorrelig zeezout staan en naar gelang je behoefte kon je dat gebruiken.


    Zeezout heeft een lekkere zilte zeesmaak en het is veel gezonder dan geraffineerd (chemisch geprepareerd) zout. Mijn starets raadde het echter af om zout aan de maaltijd toe te voegen. Goed gekruid eten, met toevoeging van verse bieslook, tijm, rozemarijn, oregano, basilicum of dragon hoeft niet extra gezout te worden. Een goed gebruik van kruiden en specerijen maakt het gebruik van zout en peper overbodig. Zout is niet goed voor de gezondheid en is een kwestie van gewoonte en gewenning.


    Enkel in het gastenhuis hadden we een magnetronoven. Het eten voor de gasten werd namelijk van tevoren klaargemaakt en kon door de gasten dan later zelf opgewarmd worden. Het was niet altijd gemakkelijk om alles zo te organiseren dat iedereen in de eenzaamheid kon verblijven, gezond kon eten en ook nog eens de gebedsdiensten kon bijwonen. Ik vond het een beetje raar dat de gasten dat apparaat wel mochten gebruiken en wij niet. Afgezien van vooral praktische risico’s voor de mens (straling, brandwonden door de ongelijkmatige verhitting van het eten) toont onderzoek aan dat de magnetron ook wat met het eten zelf doet. Door magnetronverhitting worden de cellen in veel soorten voeding uit elkaar gereten en de celstructuur zwaar beschadigd. Behalve de zeer gewelddadige effecten van de wrijvingswarmte, ook wel de thermische effecten genoemd, vinden er tijdens de magnetronverhitting ook athermische effecten plaats waarvan men vermoedt dat ze verantwoordelijk zijn voor de vervorming en degradatie van cellen en moleculen. Veel onderzoeken naar magnetrongebruik laten allemaal zien dat het gebruik van de magnetron voor de bereiding van voeding de voedingswaarde niet ten goede komt.


    Ik gebruik dan ook nooit een magnetronoven.


    

  


  
    RAUWKOST

  


  
    In het klooster aten we bij het vroege middagmaal wat geraspte groente met een eenvoudige vinaigrette (saus op basis van olijfolie en basilicumazijn). Vooral kolen, witte kool, spitskool, rodekool en savooiekool, die in overvloed beschikbaar waren doordat ze goedkoop zijn, werden door ons genuttigd. Ze smaakten heerlijk. We aten echter nooit veel kool, slechts een paar eetlepels.


    Rauwkost verteert over het algemeen gesproken niet zo goed dus het werd met mate gegeten. Omdat het om hele kleine hoeveelheden ging kregen we deze groenten wel in combinatie met granen voorgeschoteld. Bovendien zijn met name groene groenten niet verenigbaar met granen.


    Kool is een plant uit het geslacht ‘kool’ afkomstig uit de kruisbloemenfamilie, die geheel of gedeeltelijk eetbaar is, juist in combinatie met granen. De eetbare rassen van ‘kool’ worden gerekend tot de groenten.


    Kool is een populaire wintergroente, hij heeft een snelle groei.


    De avondrauwkost, dat wil zeggen dat wat voor het avondeten geserveerd werd, was een ander verhaal. Het is trouwens goed om te weten dat rauwkost altijd voor het eten wordt gegeten en nooit naast of na het eten.


    Dat is een van de koninklijke wetten van een gezonde en authentieke eetcultuur in het algemeen. Voor het avondeten kregen we bijvoorbeeld geraspte wortel, sla, gesneden bieten, rauwe witlof of in de zomer, zoals eerder aangegeven, tomaten. De sla verteerde ik zelf goed als de porties niet te groot waren, maar de geraspte wortel viel al minder goed. Een principe van de kloosterkeuken was om niet meer dan één wortel te eten want anders raken de darmen overprikkeld.


    Ik deed er wat vinaigrette overheen in de kluis. De vinaigrette werd er niet eerder overheen gegoten omdat door een vinaigrette de rauwkost eerder bederft. En de pannetjes moesten een hele reis afleggen tot bij onze kluizen. De vinaigrette bestond uit olijfolie van de eerste koude persing met een beetje basilicumazijn en wat kruiden zoals peterselie, kervel, basilicum, bieslook, dragon of marjolein (majoraan).


    Als er centraal (dat wil zeggen in de algemene klooster- keuken) vinaigrette bij het eten gedaan werd, werd dat altijd in een apart potje geserveerd. De granen hadden eveneens een beperkte houdbaarheid.


    We sneden de sla nooit met een mes. Wanneer de groente met inox in aanraking is geweest bederft ze veel sneller. Dus we plukten met de hand de sla in kleinere stukken. Zo konden we eventueel de resten bewaren als we ze meteen in de ijskast legden.


    In Frankrijk kenden we veel verschillende bladgroenten, er was romeinse sla, rucola en paardenbloem. Het waren allemaal groene groenten die ik heb leren waarderen, ik vind ze nu heerlijk. We aten ook veel rauwe witlof. Witlof laat zich gemakkelijk bereiden met een vinaigrette en was voor ons goedkoop en gemakkelijk te verkrijgen.


    Sla laat zich goed eten als rauwkost. Het is een belangrijk voedingsmiddel in dit dieet omdat het basisch is en onze zuurgraad dus in evenwicht houdt. Verder bevat deze bladgroente veel vocht. We moeten sla, zoals gezegd, echter wel goed wassen, het liefst met een beetje huisazijn door het water. Ik was de sla altijd tweemaal en laat ze vervolgens uitlekken. We deden dat in het klooster met een theedoek die luchtigjes dichtgevouwen was.


    We aten eveneens vaak avocado. Het is een gezonde vrucht met veel antioxidanten en bovendien voedzaam doordat ze veel olie (onverzadigbare vetten) bevat. Het zijn de onverzadigde vetten die een gunstige invloed hebben op het cholesterolgehalte. Avocado bevat veel mineralen zoals ijzer en kalium en is tevens rijk aan proteïne, dat goed is voor de huid en de bloedvaten. Ik eet ze nu nog regelmatig. Net als bananen, die hebben hetzelfde effect. Deze bevatten bovendien vitamine B en helpen tegen een hoge bloeddruk. Avocado’s kun je als avondeten eten met een goede vinaigrette.


    De middag- en avondrauwkost werden dus behalve met vinaigrette ook besprenkeld met kiemsoorten. Groentekiemen of kiemspruiten zijn gekiemde zaden die nooit tot een volgroeide plant zullen uitgroeien omdat ze in een zeer vroeg stadium geoogst worden. Ze zijn daardoor super vers en hebben een overvloed aan voedingswaarde. Het is al eeuwenlang een bekend en gewaardeerd voedingsmiddel dat veel mineralen en vitaminen bevat. Bij kiemen eten we niet alleen het kiemgedeelte op, maar ook de zaden zelf. Daarom is het belangrijk om zaden te gebruiken die geen enkele chemische behandeling hebben ondergaan.


    Organisch of biologisch gekweekte zaden genieten de voorkeur. Je kunt het beste zaden en granen kopen in een natuurvoedingswinkel. Verder heb je water nodig. Gewoon drinkbaar water uit de kraan is het meest voor de hand liggend. De zaden moeten ergens in kunnen groeien. Je hebt er speciale glazen bakjes voor. Strooi de zaadjes in een dun laagje op het zaairooster en bevochtig dit voorzichtig onder de kraan. Vul de glazen bak met water tot circa 0,5 cm onder het rooster en zet het rooster op het bakje. De kiemsnelheid is afhankelijk van de temperatuur maar de omgeving van een keuken is perfect (20-22 graden Celsius). Vul iedere dag, indien noodzakelijk, het water aan.


    Voldoende water en vocht zijn zeer belangrijk voor een succesvolle kweek. Tweemaal daags begieten met water is beslist een minimum. Na enkele dagen zie je de jonge, witte kiemworteltjes al tevoorschijn komen. Zet het glazen bakje op een lichte plaats zonder overdreven veel zonlicht. Het is belangrijk om de kiemen niet te lang te laten doorgroeien. Te lang uitgegroeide kiemen hebben vaak een te sterke en een te uitgesproken smaak, ze bevatten ook niet meer zo veel vitaminen.


    In het klooster aten we kiemen van biologische tarwe, taugé, mungboontjes, linzen en alfalfa. Het zijn vitaminenbommetjes.


    

  


  
    GRANEN

  


  
    Zoals al eerder naar voren is gekomen aten we de granen apart van de groenten. De granen werden ’s middags rond 11.30 uur (de eerste maaltijd) gegeten met een stuk gestoomde vis, die we na de rauwkost aten. Daarna kregen we dan wat zwarte olijven of amandelen.


    Couscous aten we niet veel, een enkele keer ter afwisseling. Het is een eenvoudig te bereiden gerecht dat als voorgestoomde griesmeel bereid is uit harde tarwe. Het verteert bij mij niet goed vanwege die hardheid. De favoriete granen waren zilvervliesrijst, boekweit en quinoa. Deze twee laatste zijn overigens geen granen. Ter afwisseling was er gierst (kent een eierachtige smaak), bulgur (met een licht notige smaak), polenta (gecondenseerde maïs) en couscous dus. Het was belangrijk om de granen lang genoeg, maar ook niet te lang, te laten stomen. Het mocht geen pap worden.


    De niet-geslepen bruine rijst of zilvervliesrijst heeft een omhulsel van harde kaf. Volkorenrijst kan niet lang worden opgeslagen en wordt daarom vaak gepeld. Dat is jammer want daarmee gaat het grootste deel van de vitamines verloren, waaronder vitamine B die zo belangrijk is.


    Boekweit is eigenlijk geen graan, maar een aan duizendknoop verwant gewas. Het komt oorspronkelijk uit Azië en werd vanwege zijn donkere kleur door de Fransen sarrasin genoemd. Het is mijn lievelingsgewas en ik kan het dagelijks eten. Ik krijg er geen genoeg van. Voor de Franse boeren was het een interessant gewas omdat men er geen brood van kon bakken en er dus geen belastingen op werden geheven. De boeren maakten er galettes, een soort flensjes, van en zo werd het veel gegeten in Frankrijk. Het is dan ook een echt Frans gerecht.


    We aten nooit pasta of aardappelen. Mijn vader leerde me vroeger al dat aardappelen het niet waard zijn om je kaken voor op en neer te halen. De zusters moesten er eveneens niets van hebben en inderdaad, in aardappelen zitten weinig voedingsstoffen. Het is een echte maagvuller, net als pasta en een dikmaker bovendien want ze bevatten veel koolhydraten. Te veel ongeraffineerde suikers en aardappelen, pasta, brood en andere zetmeelachtige producten (koek) geeft een te veel aan koolhydraten. Het lichaam slaat dit op als vet en dat verklaart voor een belangrijk gedeelte de huidige obesitasepidemie.


    

  


  
    OLIJFOLIE

  


  
    Elke non had een fles olijfolie in haar kluis staan om er vinaigrette van te kunnen maken. De olijfolie gebruikten we uitsluitend om over onze groenten en de rauwkost te gieten.


    Ik gebruik nog altijd olijfolie in de keuken maar ik gebruik het eveneens om mijn huid schoon te maken, ’s avonds voor het slapengaan. Het is een goede en bruikbare schoonmaaklotion. De watjes zijn zwart na een behandeling met olijfolie. Helaas heb ik dat niet gedaan in het klooster en heb ik bovendien mijn huid beschadigd met te vaak onbeschermd in de zon zitten en werken. Op die leeftijd was ik daar niet zo mee bezig. Nu heb ik er een wat gevlekte huid aan over gehouden, het zij zo.


    Onlangs reed ik met een vriendin in mijn cabrio een eindje richting het zuiden in de felle zon. Zij heeft een nogal lichte huid en was ’s avonds zo rood als een tomaat: verbrand. Op mijn advies heeft ze zich die avond met olijfolie ingesmeerd en de ochtend erna had ze een babyhuidje. Er was geen spoor meer van de verbranding te zien. Van olijfolie wordt gezegd dat het een medicijn is. Je moet wel de eerste koude persing kopen want deze is de beste.


    Ook voor de hartige en zoete koekjes die we zelf maakten gebruikten we olijfolie. De hartige koekjes aten we ’s avonds bij de groenten en rauwkost. Van biologische spelt of roggemeel, biologische olijfolie (van de eerste koude persing) en ingrediënten als zonnebloempitten, pompoenpitten of sesamzaden maakten we heerlijke hartige koekjes. Ik was er dol op. Voor de gasten en voor de zon- en feestdagen maakten we zoete koekjes, met rozijnen of vijgenpasta. Overheerlijk. Heel soms gebruikten we voor de koekjes roomboter. Dit waren meestal de koekjes die we aan gasten presenteerden.


    Olijfolie is veruit te verkiezen boven margarine en halvarine. Dat zijn chemisch bewerkte producten en daardoor zijn ze schadelijk voor de gezondheid. Echte boter is gemaakt van dierlijke vetten en werkt daardoor verzurend. Ik zorg er zelf voor dat ik twee eetlepels lijnzaadolie per dag eet. Met die hoeveelheid lijnzaadolie krijg je je dagelijkse aanbevolen hoeveelheid omega-3 binnen. Het is belangrijk om dagelijks gezonde vetten binnen te krijgen maar ze passen niet goed bij granen. Het is beter om ze bij de groente en rauwkost te eten.


    

  


  
    BROOD

  


  
    Fransen houden van brood en ik moet zeggen dat ze er verstand van hebben. Ik heb in het klooster heerlijk brood gegeten maar we aten het weinig. Ons brood bakten we natuurlijk zelf. De Franse zusters zijn niet bekend met de Nederlandse ‘boterhamcultuur’. Brood eten is niet slecht, maar eet het met mate. Twee broodmaaltijden per dag is niet goed want brood uit de winkel is een slecht product geworden door de talloze toevoegingen. Bovendien geeft tarwebrood nauwelijks een verzadigd gevoel. Het is beter om in geval van brood te kiezen voor rogge- of speltbrood.


    Nog beter is het om iets anders dan brood te zoeken, een levensmiddel met meer voedingswaarde. Quinoa bijvoorbeeld is een goede vervanger, evenals graansoorten zoals gierst, zilvervliesrijst of boekweit.


    Fransen eten een beetje brood bij hun warme maaltijd en deppen daar de sausresten, dat wil zeggen de olijfolie, mee op. Ik zag dat mijn medezusters dit deden tijdens de enige gezamenlijke maaltijd per week, die van de zondag. Ze maken er eigenlijk hun bord mee schoon. Ik moest wel wennen aan die gewoonte en deze behoorde niet tot ons kloosterdieet.


    Voor mij was het geen enkel probleem om weinig brood geserveerd te krijgen. Ik ben nooit een fan van de boterham geweest. Ik vind het zo’n ongezellige en smakeloze manier van eten. Mijn ouders hadden bovendien van huis uit een meer zuidelijke manier van eten dus ik ben ook niet echt opgegroeid met de boterham. Nooit kreeg ik een trommel met brood mee naar school, eerder wat hartige koekjes met een stuk kaas.


    In het klooster maakten we brood van biologische spelt of roggemeel met zuurdesem. Dat geeft een stevig, vast en voedzaam brood. Naar gelang de behoefte kregen we elke dag een of meerdere sneeën. Ik at zo’n een à twee sneetjes per dag. Soms at ik het na mijn fruit aan het einde van het ‘ontbijt’. Het fruit lag met het brood klaar als we uit de morgendienst kwamen, we namen het meteen mee naar onze kluis. Ik koop nu heel soms zuurdesembrood van roggemeel. In hele kleine hoeveelheden verdraag ik dat goed maar ik eet het niet elke dag, hooguit twee keer in de week. Tarwe- en speltbrood verdraag ik helemaal niet, maar dat is persoonlijk. Zoals ik wel vaker in dit boek heb aangegeven, probeer zelf eens uit waar je je het beste bij voelt.


    

  


  
    KRUIDEN EN SPECERIJEN

  


  
    In het kloosterdieet nam het toevoegen van verse kruiden een belangrijke plaats in. Ze werken smaakversterkend en verschillende kruiden hebben een antiseptische (ontstekingsremmende) werking, zoals bijvoorbeeld tijm. Als ik verkouden was in het klooster, een zeldzaamheid in Frankrijk vanwege het goede klimaat, kreeg ik echter altijd de opdracht van mijn starets om een infusion van tijm te maken en dat zo warm mogelijk op te drinken. Ongelofelijk hoe goed dat werkte. De verkoudheid dreef als een regenbui over.


    In de Provence bevindt zich een rijke flora aan kruiden. Ik denk daarbij aan tijm, rozemarijn, salie, bonenkruid, venkel, lavendel, majoraan, oregano, basilicum, dragon en laurier. We gebruikten ze allemaal in het klooster.


    Dergelijke kruiden dragen eveneens bij aan het desinfecteren van het spijsverteringskanaal (slokdarm). Verder verwijderen ze toxische stoffen uit ons humorale milieu via de nieren en de darmen als natuurlijke uitscheidingsorganen. Ze kunnen ook helpen bij het in evenwicht brengen van de pH-waarde, ik denk daarbij vooral aan de jeneverbes, de laurier en de brandnetel. Hetzelfde geldt voor knoflook. Ik kreeg het in het klooster in geval van griep en zware verkoudheid. Het heeft een sterke antiseptische werking. Bovendien heeft het een lange houdbaarheid. Vooral de rode variant is erg gezond. Kijk bij knoflook of ze het label rouge meegekregen hebben. In dat geval ben je verzekerd van goede kwaliteit, eet het echter met mate, net als sjalotten en uien werkt knoflook sterk prikkelend op de slijmvliezen.


    Wat absoluut een rol speelt bij kruiden, zijn de dosering, de versheid van het product en het seizoen. Tijm is bijvoorbeeld het krachtigst in de zomer als het in bloei staat. Ze wordt dan geplukt en vervolgens gedroogd, maar de werking is het sterkst bij de verse pluk in de zomer.


    Kruiden en specerijen hebben bovendien naast de versterking van het immuunsysteem en als natuurlijke smaakmaker ook een belangrijke functie bij de vertering van het voedsel. Doordat je minder of geen zout eet, houd je minder vocht vast en word je lichter.


    Het meest gebruikte kruid bij ons was verse peterselie. We kochten hele bossen en strooiden het overal op en in. Peterselie bevat veel ijzer, vitamine B2, vitamine C en er wordt gezegd dat het een anti-kankerwerking heeft. Peterselie was al bij de oude Egyptenaren een geneeskruid. Ik moest daarbij altijd aan mijn grootmoeder denken die ook grote hoeveelheden verse peterselie gebruikte in haar keuken. Het valt me daarbij in dat van haar generatie niemand in mijn familie aan kanker is overleden.


    Verder werden wilde tijm, kervel, rozemarijn, basilicum, marjolein, dragon en bieslook veelvuldig in onze kloosterkeuken als ingrediënt toegevoegd. Bieslook hadden we eveneens in overvloed. Het is een gemakkelijk plantje dat in weer en wind groeit. Het eten smaakt met verse bieslook veel lekkerder, het bevordert de eetlust en spijsvertering en heeft een vochtafdrijvende werking. Je moet het wel vers eten want gedroogd verliest bieslook aan aroma. Salie werd wat minder en zorgvuldiger gebruikt. Een enkele keer voor een feestmaaltijd, bij bijvoorbeeld vis of kip. Het heeft een uitgesproken smaak en geur.


    Als specerijen gebruikten we verse kerriepoeder, gember, kaneel, komijn, kruidnagel en verse nootmuskaat. Fransen hebben lef en strooien zo wat kruidnagel over een kippenpoot. Iets waar ik dan wat angstig bij zat te kijken.


    Bepaalde kruiden, specerijen en groenten hebben een vochtafdrijvende werking: kervel, bieslook, sjalotten, venkel, jeneverbes, uien, peterselie en salie. Vooral voor degenen onder ons die een meer flegmatisch temperament hebben en vocht vasthouden kan dit zeer behulpzaam zijn.


    

  


  
    PÂTISSERIE

  


  
    We onderbraken ons sobere dieet voor een meer feestelijk maal op zon- en feestdagen. Daarvoor maakten we onze eigen pâtisserie: hartige en zoete koekjes en ook taarten.


    De taarten werden veelal gemaakt van vers fruit en zelfgemaakt deeg. Het waren altijd goede producten en als we er boter bij deden was het echte, verse roomboter. Als we olijfolie gebruikten, was het goede olijfolie van de eerste koude persing.


    Voor deze feestelijke koekjes gebruikten we uiteraard geen suiker maar honing. De koekjes waren vaak zandkoekjes of palmiers, koeken met een laag vijgenpasta erin of gezoet met rozijnen. We maakten ook vaak tarte aux pommes, de typisch Franse variant van appeltaart. Verder de al eerdergenoemde galettes van boekweitmeel.


    Op feestdagen aten we ook nogal eens quiche lorraine. Daar zijn Fransen specialisten in. Het werd van eenvoudig brooddeeg gemaakt en we deden er niet de traditionele rookspek in maar andere ingrediënten zoals eieren, groene groenten, paddenstoelen en kruiden.


    

  


  
    KAZEN

  


  
    Wat opvallend was voor een Frans klooster is dat kaas niet zo belangrijk was. Kaas werd zelfs met mate gegeten.


    We hadden het niet op de Hollandse harde kaas waartoe voor ons ook de emmenthaler en de gruyère behoorden. Deze worden van gesteriliseerde melk gemaakt. Volgens de zusters dien je deze kazen te mijden, want ze zijn te vet en te zuurversterkend. Het aspect ‘te vet’ kan ik goed aanvoelen en ik ben het ermee eens. Kaas valt mij vaak zwaar op de lever en het verteert niet goed. Als ik toch een enkele keer zin in kaas heb, eet ik eerder plattekaas (kwark). Ik klop de plattekaas een beetje op met knoflook, verse kruiden, een paar druppels azijn en een scheutje olijfolie. Dan weet ik in ieder geval dat ik geen last van mijn lever krijg en dat het enigszins verteert. Deze verse kaas eet je echter alleen als vieruurtje of als ontbijt zonder bovengenoemde ingrediënten als olijfolie, knoflook en kruiden, nooit bij een maaltijd. De plattekaas is niet helemaal te vergelijken met de Nederlandse kwark, die ik vrij hard en zuur vind. Biologische plattekaas is veel zachter en romiger. De overige kazen worden uitsluitend aan het einde van een maaltijd gegeten.


    De enige halfzachte en stevige snijdbare kazen die werden gegeten waren de port-salut en de tomme (des Bauges). We kregen ze na de avondmaaltijd (met de groenten).


    We hadden in het klooster een voorkeur voor de licht gefermenteerde typisch Franse kazen als de brie, camembert en de neufchâtel, de zogenaamde witte schimmelkazen. Munster, livarot, en de maroilles zijn zachte roodschimmelkazen die, naar gelang het aanbod, eveneens genuttigd werden. Een echte, hoogwaardige camembert wordt altijd gemaakt van niet-gepasteuriseerde melk. Denk daarbij aan de saint-marcellin, een heerlijk zacht kaasje. Deze kazen zijn veel minder vet, verteren beter, zeker na een middagmaaltijd, en zijn zacht en minder zuur. We kregen er zo’n twee, drie keer per week bij het eten ’s middags of ’s avonds een stukje van. Niet vaker, ook omdat te veel schimmels de darmflora kunnen verstoren. Kaas wordt in Frankrijk en in het klooster altijd na een warme maaltijd gegeten. Deze zachte, licht gefermenteerde kazen verteren het beste na een maaltijd met granen.


    Geitenkaas werd niet gegeten omdat het de luchtwegen kan irriteren waardoor je meer last krijgt van allergiën en bij koude van keelpijn en verkoudheid.


    Ook deze wijsheden over kaas, waren voor mij dertig jaar geleden volledig nieuw. In Nederland werd alles wat kaas was gezond geacht. Dat dat niet zo was, was voor mij een openbaring.


    

  


  
    NOG EENS KORT SAMENGEVAt

  


  
    Wat samengaat …


    Het Franse nonnendieet gaat ervan uit dat er voedingsmiddelen zijn die goed bij elkaar passen en voedselproducten die niet goed bij elkaar passen.


    Anders gezegd: er zijn voedingsmiddelen die samengaan en die welke niet samengaan met andere voedingsmiddelen. Het kloosterdieet baseert zich op de dieettheorie van Désir en Poyet. Voedsel dat niet bij elkaar past kan darmkrampen, winderigheid, oprispingen en een slechte vertering veroorzaken. Het spreekt als vanzelf dat dit een verzuring in de hand werkt. Als voedingsmiddelen goed bij elkaar passen heb je nergens last van. De darmflora is heel belangrijk voor onze algehele constitutie dus dat vraagt om behoedzaamheid in de voeding.


    Ik geef hier alleen de voor de hand liggende voorbeelden van harmonieuze voedingsstoffen zoals ik ze zelf in het klooster heb leren kennen. Eieren gaan goed samen met groene groenten behalve met wortelen.


    Kippenvlees gaat samen met granen, evenals gestoomde vis. Rauwe ham daarentegen gaat juist goed samen met groene groenten. Groene groenten gaan eveneens goed samen met de hardere, snijdbare kaas (echter, zonder brood). Gefermenteerde kazen eet men altijd aan het einde van een granenmaaltijd, evenals amandelen, hazelnoten en olijven en zonder brood. Verschillende groentensoorten kunnen samengaan.


    Wat niet samengaat …


    Kippenvlees en groene groenten, gestoomde vis en groene groenten, en granen en groene groenten gaan niet samen. Zoals gezegd gaan eieren en wortelen ook niet samen, net als granen en vet, dus geen olijfolie over je rijst gieten. Nooit fruit aan het einde van een maaltijd nuttigen. Zware nagerechten zijn zeer belastend voor de spijsvertering, ik denk daarbij aan een mousse au chocolat, evenals hele zoete en hele hartige gerechten tijdens één maaltijd. Ook verschillende graansoorten samen of granen met brood in een maaltijd is geen goed idee. Wat ook niet samengaat is vis en wortelen, iets wat je in Nederland vroeger overal kreeg. Als ik met mijn grootouders uit eten ging werd sole meunière (tong met wittewijnsaus) steevast geserveerd met wortelen. Volgens het Franse kloosterdieet is dit dus echte ketterij.


    Kleine maaltijden van één voedingsmiddel …


    Maaltijden die slechts uit één voedingsmiddel bestaan, bijvoorbeeld alleen fruit, kunnen zeer goed zijn voor mensen die herstellen na een operatie of een ziekte.


    Men kan ook twee eieren op zichzelf eten of enkel wat groene groente of een avocado. Soms eet ik ’s avonds wel een enkele keer alleen maar zilvervliesrijst. Het spijsverteringsstelsel en de darmen hebben dan eens rust en verteren dit heel gemakkelijk.


    Af te raden voedingsmiddelen


    
      	Het kloosterdieet raadt rood vlees af vanwege het zuurversterkende effect. Verder wordt vet vlees, behalve gerookte parmaham of Bayonne ham, afgeraden. Wild wordt ook afgeraden omdat het niet meteen adequaat behandeld en gereinigd kan worden. Door de Franse nonnen wordt eigenlijk elk vlees behalve dat van kip afgeraden, voornamelijk vanwege de ontregeling van de pH-waarde. De gerookte ham wordt een heel enkele keer toegestaan vanwege de hoge ijzerwaarde;


      	Ook schaal- en schelpdieren (ik zet hierbij oesters tussen haakjes) staan op de lijst van af te raden producten vanwege een verhoogd gehalte aan zware metalen;


      	Net als zure groenten zoals rabarber, zuring en knollen zoals knolselderij, koolraap en komkommer. Van de salades wordt de tuinkers afgeraden, evenals slappe sla en te harde salade;


      	Witte rijst, tuinbonen, kapucijners en bruine bonen worden eveneens afgeraden. Ik vind ze persoonlijk ook erg zetmeelachtig;


      	Bakken in boter wordt afgeraden, net als in zonnebloemolie. Verder staan sojaolie, margarine- soorten, al te sterke kazen, ijs, honing, ontbijtkoek, dadels die in siroop zijn gedrenkt en te zure vruchten zoals rode bessen en zure sinaasappels en grapefruits op het lijstje van af te raden etenswaren en


      	Niet rijpe of op de grond gevallen vruchten, onrijpe bananen en walnoten maken ook geen deel uit van het kloosterdieet. Verder staan augurken en kunstmatige smaakmakers op het lijstje van verboden producten.

    


    Gelukkig is er dan ook weer een lijstje met aan te raden voedingsmiddelen en dat volgt hieronder.


    Aan te raden levensmiddelen


    
      	Magere vis zoals de wijting, de koolvis, dorade, tarbot, tong, poon, schar, forel en de rog;


      	Als vlees wordt alleen kip en rauwe ham (voorzien van een keurmerk) aangeraden. In het klooster aten we soms rauwe ham van het been, in ieder geval met het keurmerk van parmaham of Bayonne ham. Die kun je momenteel ook in de winkel krijgen, let wel op het keurmerk want er zijn intussen meerdere hammen die de naam ‘parma’ dragen. De authentieke parmaham wordt op traditionele wijze bereid;


      	De aanbevolen granen zijn: niet-geslepen bruine of zilvervliesrijst, gierst, bulgur, couscous. Daarnaast boekweit en quinoa, die zoals eerder gezegd geen graansoorten zijn. De aan te raden groenten zijn: groene kool, zomerspinazie, bieten, jonge spinazie, courgette, venkel, broccoli, bloemkool, snijbonen en sperziebonen. Van de verschillende slasoorten aten we dan weer de gewone sla, de paardenbloem, de romeinse sla, witlof, de gladde andijvie, de ijsbergsla en de veldsla;


      	De te adviseren kazen zijn de zacht gefermenteerde, vooral de witschimmelkazen van goede kwaliteit zoals de camembert en de brie. Van de hardere soorten alleen de tomme en port-salut;


      	Boter slechts gepasteuriseerd of van eerste kwaliteit. Altijd olijfolie, eerste koude persing en lijnzaadolie, notenolie en sesamzaadolie;


      	Fijnkorrelig zeezout, dat aan tafel wordt toegevoegd in heel kleine hoeveelheden;


      	Van de kruiden en specerijen worden verse peterselie, kervel, tijm, laurierblad, nootmuskaat en alle zachte smaken bij voorkeur gebruikt;


      	Van de zuidvruchten worden pruimen, natuurlijke (ongekonfijte) dadels en verse vijgen gegeten;


      	Voorts worden gepelde amandelen, verse hazelnoten en ongezouten witte cashewnoten, die veel minder vet zijn dan de gebruikelijke, aanbevolen en


      	Van het fruit: zachte kersen, aardbeien, meloenen, rijpe appels en rijpe peren, rijpe bananen en avocado’s.

    


    

  


  
    KAUWEN EN TANDEN

  


  
    Het goed kauwen van het eten is cruciaal in het kloosterdieet. Het mooie is dat granen die goed gekauwd worden veel lekkerder zijn dan granen die te snel worden doorgeslikt. De granen geven pas na een volledige pletting hun sappige smaak prijs. Je gaat ze dan pas echt proeven. In het klooster werden we over het belang van goed kauwen onderwezen en ‘aan de tand’ gevoeld: mijn starets vroeg regelmatig of ik mijn eten goed kauwde.


    Voor de zusters was dan ook de verzorging van het gebit één van de belangrijkste dingen. Een van mijn eerste uitstapjes in Zuid-Frankrijk was een bezoek aan een deftige tandartspraktijk in Le Cannet. Tussen allerlei chique Franse dames op leeftijd zat ik daar in mijn nonnenkleren in de wachtkamer. Mijn gebit werd volledig onder handen genomen. ‘Een gebit met gaten is slecht voor de gezondheid’, zei mijn starets.


    Ik vond dat wel wonderlijk want voor mijn intreden hadden velen mij zo’n beetje gewaarschuwd dat ik in het klooster weldra op tweedehands herenschoenen zou lopen en een kunstgebit zou dragen. Beide zaken zijn niet uitgekomen, zoals zo veel andere voorspellingen. Tanden staan in verbinding met onze organen en werken krachtig uit op onze hersenen en ons lichaam. Gaten in je gebit betekent dat je het voedsel minder zorgvuldig kunt kauwen, dat je de voeding eerder doorslikt, wat voor oprisping van maagzuur kan zorgen.


    Ik ben zelf opgevoed met ouders die aan gebitsverzorging de hoogste prioriteit gaven. Mijn moeder had al implantaten toen dat in Nederland nog onbekend was. Ik was dan ook blij verrast dat de zusters en ik elkaar op dat punt helemaal vonden.


    Vanwege mijn vele gebitsproblemen (moeilijke verstandskiezen enz.) heb ik vaak in het chique cabinet in Le Cannet gezeten en me er goed geamuseerd.


    Het is dus raadzaam om de gaten in je gebit met implantaten of een brug te ‘vullen’ en je gebit te onderhouden. Geef het regelmatig een APK-keuring en laat amalgaamvullingen en metaalachtige constructies eruit halen. Ze zijn slecht voor je gezondheid. Gelukkig worden er tegenwoordig materialen gebruikt die veel vriendelijker voor het lichaam zijn. Een goede tandarts weet dat en gebruikt die materialen. Mijd degene die nog oude technieken gebruikt. De tandheelkunde is er de afgelopen tien jaar enorm op vooruitgegaan.


    Ook is het goed om elke dag je tanden te flossen en schoon te raggen. Een ouderwetse poetsbeurt is niet voldoende. Veel bacterieën gaan tussen de tanden zitten en die krijg je er met een grove borstel niet tussenuit.


    

  


  
    MEDICIJNEN

  


  
    De zusters hielden niet van klassieke medicijnen en gebruikten altijd homeopathische middelen, behalve in geval van kanker. Ik moet zeggen dat homeopathie bij ons snel en goed werkte, waarschijnlijk ook vanwege het feit dat we geen koffie en alcohol dronken.


    Er werden daarnaast veel huis-, tuin- en keukenmiddelen gebruikt. Zo had ik regelmatig last van ijzertekort, een probleem waar ik mee geboren ben. Mijn starets zag dat aan het wit van mijn ogen. Ze had daar een neus voor en liet dan voor mij speciaal een paar aardappelen kopen, die ik dan moest koken om er vervolgens een spijker in te steken. Ik liet ze een halve dag staan om ze vervolgens op te eten. Een goed supplement bij ijzertekort.


    

  


  
    WANDELEN

  


  
    Elke dag moesten we in het klooster ruim een halfuur wandelen op ons vijftig hectare grote terrein. We verlieten dan onze kluis. Aan de ene kant hadden we een zittend leven, de lange liturgie in de kerk, de vele uren in de kluis, maar aan de andere kant was het kloosterterrein ruim en waren de afstanden tussen de kerk en de kluizen groot. Net als de afstand tussen het gezamenlijke huis met de algemene keuken en de kluizen aanzienlijk was. We liepen dus heel wat af op een dag en lopen is gezond, veel gezonder dan overdreven sporten.


    Ik probeer die gewoonte weer in ere te herstellen. Het prettige van wandelen is dat het geen stress geeft. Het is echt ontspannend, je kunt nadenken en mediteren onderweg. Het heeft niets obsessiefs. In het klooster had ik de eerste jaren veel problemen met mijn gezondheid. Het zal zeker met de grote overgang in mijn leven te maken hebben gehad. Zoals ik reeds


    in Mijn stille kloosterleven vertelde heb ik een niet- chronische reumatische aandoening gehad en moest ik een jaar lang uitgestrekt op een rustbank liggen. De revalidatie daarna was een moeilijk proces, waarbij de orde me naar Zuid-Frankrijk heeft gestuurd.


    Mijn starets in Le Thoronet raadde me in het kader van mijn revalidatie aan om lichtjes te gaan joggen. In mijn habijt rende ik elke dag zo’n kwartier wat rondjes rondom mijn kluis. Het was niet gemakkelijk met dergelijke kleding aan. Bovendien waren het bospaden met oude stronken zodat je gemakkelijk struikelde.


    Toch knapte ik zienderogen op. Het zal natuurlijk ook met de zon en het microklimaat in de Provence te maken hebben gehad. Net als het gezonde eten en het vele buiten zijn te midden van de lavendelvelden en de rozemarijn, tijm en wilde knofloken.


    Ik werd een brok gezondheid, wat ik in het noorden nooit geweest ben. Als kind was ik veel en vaak ziek, lag om de haverklap in het ziekenhuis en ik heb op jonge leeftijd al verschillende operaties moeten ondergaan. In een ander klimaat, onder andere omstandigheden, werd ik niet alleen een brok gezondheid maar ook een bolletje energie. Ik kreeg dan ook al snel verantwoordelijke taken als hoofd van de keuken en de provisie, wat zo ongeveer na de priorin, de belangrijkste taak van het klooster is. Alles draait om de keuken. Eten wordt in zo’n eenvoudig leven heel belangrijk. Vandaar dat er zo veel en zo’n positieve aandacht aan werd besteed. Ook voor mijn eeuwige darmklachten had ik het geluk in een Frans klooster te zijn beland want hierdoor verbeterden deze aanzienlijk.


    

  


  
    SLAPEN

  


  
    Voor mij persoonlijk is slapen de belangrijkste activiteit in mijn leven en ik merk dat ik een grote uitzondering ben. De meeste mensen hebben een hekel aan slapen omdat ze vaak en regelmatig wakker liggen. Slapen is zo’n beetje het ondergeschoven kind in een mensenleven. De meesten van ons vinden het zonde van hun tijd en beknibbelen achteloos op de uren die eigenlijk voor het slapen bestemd zijn.


    In het klooster sliep ik goed, lang en diep. We leefden allereerst zeer natuurlijk. Bij zonsondergang naar bed en bij zonsopgang op. Niet helemaal natuurlijk, omdat de uren in de winter en de zomer niet gelijklopen, maar toch was het in grote lijnen wel zo. Bovendien was er veel stilte dus de geest was rustig voor het slapengaan. Wat ik merk in mijn ‘wereldse’ leven is dat ik slaap- en vermoeidheidssignalen van mijn lichaam sneller negeer, nu ik het uur van slapengaan zelf bepaal. Ik wil profiteren van de avond en dus stap ik over mijn vermoeidheid heen. Het vervelende is dat als ik dan goed en wel in bed lig, de slaap niet kan vatten. Het is dus onverstandig om de slaapsignalen te negeren.


    Het is wetenschappelijk bewezen dat mensen die weinig of niet genoeg slapen meer gaan eten. De energie moet blijkbaar ergens vandaan komen.


    Persoonlijk vind ik de zomer- en wintertijd een verschrikkelijke uitvinding. Het duurt dagen voor ik weer mijn eigen unieke ritme heb teruggevonden en naar het schijnt ben ik niet de enige. Het is belangrijk om je eigen slaappatroon te vinden. Ik zorg ervoor dat ik niet meer te laat eet en al helemaal geen alcohol drink. Een enkele keer bij een feest of zo merk ik hoe me dat onrustig maakt voor het inslapen en mijn hele slaap licht en ongedurig houdt.


    Ik zorg er ook voor dat ik ruim een halfuur voor het slapengaan stop met tv kijken en het bezig zijn met mijn smartphone. Het licht van de beeldschermen prikkelt mijn hersenen zodanig dat ik wakker blijf. Gedurende de winter- en herfstmaanden slaap ik langer, het is langer donker en mijn lichaam heeft er gewoon behoefte aan. Ik heb donkerblauwe gordijnen in mijn slaapkamer waardoor het licht buiten blijft en dat is prettig.


    ’s Ochtends heel vroeg opstaan lukt nu ik de vijftig ben gepasseerd niet meer. Dat moet ik dan de hele dag bezuren. Daarvoor ga ik waarschijnlijk ook te laat naar bed. Slapen vraagt net als eten om discipline en evenwicht zoeken en bewaren. Boven je vijftigste kun je echter niet meer te lang en te vaak van ‘het padje’ afraken want dan moet je er meteen voor boeten.


    Met eten en slapen moet je net zoals ten aanzien van je hele leven, regelmatig de ‘GPS’ herzien. Je lichaam verandert met de jaren en je eet- en slaapgewoonten dus ook. Het is zaak om goed naar je lichaam te luisteren en de signalen te respecteren. Overdaad kan even duren maar moet in de dagen erna bijgesteld worden. Balans houden geldt voor eten en slapen en eigenlijk voor alles. Als je op een dergelijke manier je levensstijl vormgeeft kun je nooit te zwaar worden of in een burn-out belanden. Het is een gouden regel, gebaseerd op zelfrespect en liefde voor het leven.


    Verder slaap ik met oordoppen in. Ik woon in een stad en er zijn altijd geluiden. Omdat ik gevoelig ben en licht slaap word ik van het minste of geringste wakker. De oordoppen maken dat ik diep doorslaap. Bovendien dwingen ze me om mijn eigen ademhaling te beluisteren en dat maakt me op de een of andere manier heel rustig. Als ik niet kan inslapen weet ik dat ik mijn oordoppen vergeten ben.


    In de zomer merk ik dat ik minder slaap. De lange, warme zomeravonden nodigen niet uit tot naar bed gaan en ’sochtends roept het vroege licht je al snel wakker. Ik kom ’szomers ronduit slaap te kort. Dat was in het klooster eveneens zo. Vandaar dat we daar altijd een middagslaapje deden. Niet lang, een uur of zo, maar het verkwikte enorm. Al ga je maar op bed liggen dan voel je al het verschil. Het lichaam en de geest rusten even uit. Hoe meer je rust en slaapt, hoe slanker en sterker je wordt.


    

  


  
    KLEDING

  


  
    Onze huid ademt en geeft vocht af. Kleding gemaakt van natuurlijke stoffen en materialen neemt beter vocht en zuurstof op, waardoor dat wat we dragen ons niet kan vergiftigen met chemische stoffen zoals kleurstoffen en dergelijke. Deze kunnen namelijk via de huid ons lichaam binnendringen.


    In het klooster werd dan ook alleen kleding van natuurlijke materialen gedragen: wol en katoen.


    Nu draag ik ook linnen, zijde en wat specialere wolsoorten maar ik zorg er nog altijd voor dat wat ik draag van natuurlijke materialen is gemaakt.


    Bovendien ga ik enorm transpireren in kleding van synthetisch materiaal.


    Daarnaast is kleding van goedkope materialen vaak onder nare omstandigheden gemaakt en dan neemt men het niet zo nauw met de vereiste veiligheidsvoorschriften. Mijd ze dus en kijk naar de labels en volg je gevoel bij de aankoop.


    Gelukkig groeit het aanbod van green fashion, verantwoorde, biologische kleding, gestaag.


    

  


  
    RITUELEN

  


  
    Eten is een ritueel, of kan het in ieder geval zijn. In het klooster ging er bij mij altijd een belletje rinkelen zodra ik het eten niet langer als een ritueel beschouwde. Als ik het eten naar binnen propte, het al lopende van mijn deur naar mijn eettafel naar binnen duwde, achteloos van de vijgenboom plukte en de vijgen naar binnen schoof. Dan wist ik: de acedia is daar!


    Het is belangrijk om eten te ritualiseren. Dat begint bij het boodschappen doen. Waar ga ik mijn boodschappen doen en hoe? Kies zorgvuldig uit waar je naartoe gaat. Ik koop op verschillende plekken. In de natuurwinkel koop ik mijn fruit, biologische groenten en andere producten zoals granen, algen, thee en haver. In weer een andere winkel koop ik mijn dadels. Zo zoek ik mijn verschillende adressen uit en maak er een uitje van. Bovendien doe ik mijn boodschappen lopend, zodat ik meteen mijn dagelijkse beweging krijg. Het boodschappen doen is van een vervelende bezigheid een ritueel geworden. Ik neem er de tijd voor en ik ben dolgelukkig als ik wat goede producten heb kunnen bemachtigen. Kortom, ik denk erover na en ben er bewust mee bezig.


    Bovendien doe ik regelmatig boodschappen. Ik ga niet wekelijks naar de supermarkt om vervolgens met een karrevracht thuis te komen. Boodschappen doen is leuk geworden. Ik ga voor kwaliteit en niet voor kwantiteit: weinig is immers meer. Ik let vooral op de seizoensgroenten en het fruit van het jaargetijde. Dat is veel goedkoper en beter dan groente en fruit van elders en van buiten het seizoen.


    Dan zijn er de voorbereidingen voor het koken. Ook dat is een ritueel geworden. In plaats van alles achteloos de pan en de oven in te gooien, ga ik na wat ik als eerste moet stomen. De groente wordt goed gewassen, in stukjes gesneden en het water wordt alvast licht aan het koken gebracht. Ik ben druk bezig en ik vind het een leuk werkje. Ik moet erover nadenken om het goed te laten verlopen.


    Vervolgens het eten zelf. Ik steek een kaars aan, dek gezellig het keukenblok en geniet inwendig van de gezellige sfeer in de keuken waar de dampende pannen links en rechts om me heen staan. Ik heb de keuken leuk ingericht, er hangt kunst aan de muur. Mooie muziek wordt opgezet. Kortom, ik ben graag in mijn keuken, er hangt een goede sfeer.


    Wat betreft het ritualiseren is het belangrijk om ons aan minstens twee maaltijden per dag te houden. Dat maakt de zin om te snaaien minder groot.


    Ik lees niet meer tijdens de maaltijd. In het klooster deed ik dat wel, dat werd daar aangeraden. Ik raad het niemand aan want je gaat automatisch onbewust en te snel eten. Het is bekend dat kartuizers vaak last van maagproblemen hebben, louter door het snelle eten.


    Ik lees niets meer tijdens het eten en gelukkig heb ik geen tv in de keuken. Hoe sneller je eet, hoe meer je eet. Het is een uitdaging voor mij om langzaam te eten en tevens goed te kauwen, ik blijf het oefenen want ik besef hoe belangrijk dit is.


    Wanneer ik dan in mijn gezellige keuken zit te eten voel ik me dankbaar en kan ik alleen nog maar buigen voor ‘iets groters’ dan mezelf. In die zin is eten bidden geworden.
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