Kookgids “Zorgzaam Koken”

Als eten moeilijker wordt...

Koken met smaak... ook in functie van
kauw- en slikproblemen en geur- en smaakverlies
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indelijk! De eerste kookgids voor pa-

tiénten met kauw- en slikproblemen

én geur- en smaakverlies rolt van de
pers. Het is een realisatie van Parki’s Kooka-
telier en exponent van een ontdekkings-
tocht die enkele jaren geleden begon...

In 2010 kwam de Ziekte van Parkinson (ZvP)
“roet in mijn eten gooien”. Als zelfstandig
kookadviseur moest ik mijn beroepsactivi-
teiten op een lager pitje zetten. Dik tegen
mijn zin natuurlijk. Maar als parkinsonpa-
tient kwam ik ook in een nieuwe omgeving
die inspireerde. Ik merkte al vlug hoe voe-
ding bepalend is voor de werking van mijn
medicatie. In de lente van 2013 leerde ik
Randy Mellaerts kennen. Een wetenschap-
per wiens moeder ook parkinsonpatiénte
is. Hij wees op het braakliggend terrein voor
voeding als deel van een therapie. Deze ont-
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moeting katalyseerde de start van Parki’s
Kookatelier.

Parki’s Kookatelier wil de parkinsonpatiént
en de mantelzorger lekker en gezond leren
koken met aandacht voor hun specifieke no-
den. Het uniek culinair concept wil de leem-
te opvullen tussen de patiént, mantelzorger,
academidi, (para)medici, overheid, patiénten-
organisaties, voedings- en farma-industrie.
Alleen via open dialoog met al deze partijen
kan de (zelf)zorg voor parkinsonpatiénten
verbeteren. De juiste voeding in functie van
het medicatieschema kan de levenskwaliteit
van veel parkinsonpatiénten verbeteren. Elke
patiént eet en neemt dagelijks medicatie.
Waar kan men beter beginnen?

Parki’s Kookatelier kon van in het begin
rekenen op personen met hun hart op de
juiste plaats en een passie voor voeding en
gezondheid. Ik wil dan ook de tijd nemen
deze personen te bedanken: Stefaan Van
Beveren brengt het vuur in de pan tijdens
onze workshops, Randy Mellaerts bouwt
als gepassioneerd multidisciplinair weten-
schapper aan de bruggen met stakeholders,
Dirk Lemaitre is als diétist van onschatbare
waarde binnen Parki’s Kookatelier! Kortom,
een prachtig team dat geen enkele uitda-
ging uit de weg gaat!



Parki’s Kookatelier groeide afgelopen jaren
onder de vleugels van de Vlaamse Parkinson
Liga vzw uit tot een uniek concept. Met onze
dank aan de voorzitster Ria Leeman en het vol-
tallig bestuur voor de ondersteuning van het
project!

Onze eerste kookgids “Zorgzaam Koken”
geeft alle patiénten een antwoord op kauw-
en slikproblemen én geur- en smaakverlies.
Een eerste symptoom van de ziekte van
Parkinson is immers geur- en smaakverlies.
In latere stadia komen daar nog kauw- en
slikproblemen bovenop. Heel wat andere
patiénten komen met deze problematiek in
aanraking door andere aandoeningen.

Alle keukenprinsen en -prinsessen, familie,
mantelzorgers, diétisten, en zelfs professio-
nele koks vinden hier lekkere recepten met
speciale aandacht voor geur en smaak. De
recepten zijn ook afgeleid naar verschillen-
de kauw- en slikniveaus volgens de stan-
daarden van het International Dysphagia Dis-
order Standardization Initiative. “Zorgzaam
Koken” geeft je als patiént met specifieke
noden de kans om opnieuw lekker en ge-
zond te eten en te genieten.

Smakelijk!
Yves Meersman
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Kaken is een tunst.
Ffunctioneel kaken is cen wetenschap.
Koteen in functie van patiénten met
bawii- en slibprablomen en gewr— &
smackuverlies (s een kennis.
parkindonpatiénten (s een passie.
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Woord vooraf —

Rik Torfs

rector KULeuven, peter van Parki’s Kookatelier

k ben erg trots, zowel persoonlijk als

in mijn functie van rector, peter van

de Vlaamse Parkinson Liga vzw, te
zijn. Het zorgzaam kook- en voedingscon-
cept Parki’s Kookatelier dat in 2013 werd
gelanceerd, is op zich al een prachtige zaak
waardoor parkinsonpatiénten ondanks hun
problematiek toch kunnen genieten van een
heerlijke maaltijd.

Maar met de uitgave van de “KOOKGIDS,
zorgzaam koken” wordt eens te meer dui-
delijk dat er nog een “missing link” was
om ook de kauw- en slikproblemen van
parkinsonpatiénten daadwerkelijk aan te
pakken! De auteur van dit huzarenstukje,
Yves Meersman, brengt met dit boek een
prachtig, waardevol en duurzaam culinair
wetenschappelijk concept op de markt. Hij
slaat hiermee een brug tussen de wereld
van parkinsonpatiént enerzijds, en de we-
reld van artsen, academici, specialisten van
de voedings- en farmaceutische industrie
anderzijds.

Met verve maakt de auteur zijn opdracht
waar om een praktische, adviserende kook-
en voedingspartner te zijn en dit niet al-
leen voor parkinsonpatiénten maar voor
alle patiénten die geconfronteerd worden
met kauw- en slikproblemen, met geur- en
smaakverlies. Dit boek geeft gewoon weer
smaak aan het eten.

Door dit boek toont de auteur aan dat eten
geen werkwoord is, geen opgave, maar dat
eten “genieten” is, sterker nog: “smaakvol”
genieten, zelfs voor diegenen die zich beke-
ken voelen omdat eten moeilijk gaat.

Genieten is geen zonde, laten we het delen!

Rik Torfs



Een speciaal dieet voor patiénten met de
ZvP bestaat niet. Eet gespreid over drie tot
vier maaltijden per dag, een gevarieerde
en volwaardige voeding. Dit houdt in dat
zetmeelhoudende producten (brood, aard-
appelen, rijst, deegwaren, ontbijtgranen);
fruit en groenten (onder welke vorm ook:
vers, diepvries, gedroogd, in blik); zuivel-
producten (melk, kaas, yoghurt); eiwitbron-
nen (vlees, vis, gevogelte, vleesvervangers,
eieren, noten, peulvruchten); vetstoffen (bij
voorkeur plantaardige olién); vocht (water,
koffie, thee, bouillon, waterrijk fruit) in de
totale dagvoeding moet voorkomen.

Afhankelijk van de ernst van de aandoening
kan eten en drinken doorheen de ganse
cyclus (aankoop en bereiding van voeding,
eten en drinken, kauwen en slikken, proe-
ven en ruiken, verteringsproces, ...) aanzien-
lijk bemoeilijkt worden. Daardoor kan het
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soms moeilijk worden om de basisprinci-
pes voor een gezonde voeding: ‘evenwicht,
variatie, met mate’ correct toe te passen en
vergt de voeding voor de parkinsonpatiént
toch bijzondere aandacht.

Niet alleen de voedingswaarde en de tex-
tuur van de maaltijd zijn belangrijk, de kook-
en eetomstandigheden zijn dat zeker ook.
Als gevolg van de ZvP zullen bepaalde activi-
teiten (inkopen, koken, eten en drinken, ...)
anders moeten ingevuld worden.

Koken en eten mag geen vervelende op-
dracht zijn. Gebruik bijvoorbeeld mooi en
kleurrijk serviesgoed en zet je favoriete ach-
tergrondmuziek op. Hou bij de menuplan-
ning rekening met wat je graag eet en wat
je gemakkelijk kan klaarmaken. Schaf je keu-
ken- en eetgerei aan dat het koken en eten
vergemakkelijkt.




Dystagie ot
kauw- en
slikproblemen

Een babbin
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Smaakboosters

Goede smaak s beter dan slechte smaak,

— Arnold Bennett




Bereidings-

\ - e
a2y :
& o v
-

— Luc Delafortrie



Componentkoken

Samen eten s de alie

— Felix Timmermans
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Het concept ‘componentkoken’ is in eerste
instantie ontstaan vanuit zelfkennis, een
soort eigenzinnig gevoel van vrijheidsper-
ceptie “ik bepaal zelf hoe ik mijn maaltijd
samenstel”.
Een volwaardige maaltijd (warm of koud)
bestaat uit verschillende maaltijJdcompo-
nenten.
De harmonie van het gerecht hangt af van
de samenstelling en bereidingswijze van elk
maaltijldcomponent afzonderlijk.
De belangrijkste maaltijdcomponenten zijn:
e Eiwitbronnen: vis, vlees, eieren, gevogelte
of volwaardige vleesvervanger zoals fala-
fel, noten, peulvruchten, pinda, pitten,
soja, tahin, tempé, tofu. Minder volwaar-
dig zijn o.a. kaas, quorn, seitan omdat
ze een tekort hebben aan bepaalde voe-
dingsstoffen (ijzer, B vitamines).

e Groenten: rijk aan vitamines, mineralen
en vezels.

e Zetmeelbronnen: aardappel, rijst, pasta,
granen, rijk aan koolhydraten en rijk aan
vezels wanneer de ‘volle’, ongeraffineerde
soorten worden gebruikt.

e Sauzen: vis-, vlees-, gevogelte-, groenten-
saus.

Door componenten afzonderlijk te beschrij-
ven als aparte recepten (zoals in deze kook-
gids toegepast) kan je naar eigen voorkeur
en smaakwens je maaltijd zelf samenstellen.
Daarenboven is het eenvoudiger om een
afzonderlijk bereide component tijdens de
bereiding, indien nodig, aan te passen naar
het gewenste consistentieniveau.

Een afzonderlijke bereiding is ook wenselijk
omdat geprakte, gemalen of gemixte be-
reide voedselcomponenten voor een deel
aan smaak, geur en kleur inboeten. Voor-
al het smaakverlies kan voor het opdienen
bijgestuurd worden, bijvoorbeeld met een
smaakbooster. Hoe later een component
aangepast wordt aan het gewenste kauw-
en slikniveau, hoe beter.

' @ neil langan/Shutters




Gevulde tomaat op Napolitaanse wijze

Ingrediénten voor 4 personen
600 gr kalfsgehakt

Provencaalse kruiden*

4 grote tomaten

1ui

¥ rode en ¥ groene paprika

250 gr champignons

2 soeplepels olijfolie

zout en peper

200 gr mozzarella kaas

Voorbereiding

e Ontpit de tomaten en haal het tomatenvlees uit de tomaat
(bewaar voor de saus).

e Pel en snij de ui fijn.

* Snij de paprika en champignons in fijne dobbelsteentjes.

Bereiding

e Kruid het gehakt met peper, zout en Provencaalse kruiden.

* Stoof de groenten in olijfolie tot ze beetgaar zijn, koel af
en meng onder het gehakt.

 Vul de uitgeholde tomaten op met het bereid kalfsgehakt.

e Leg hierop enkele sneden mozzarella kaas en schik de
tomaten in een ingeboterde vuurvaste schotel of oven-
schaal.

e Schuif in een voorverwarmde oven aan 180 °C en laat ga-

ren.




Componentkoken

GROENTEN RECEPTEN

— Harriet van Horne




Componentkoken

AARDAPPELRECEPTEN

Oobs de finate smaah beeflt nicts
te maken met scheppingskracht

— Ludwig Wittgenstein




Aardappelen-rode kool/rode bietpuree

Ingrediénten voor 4 personen
600 gr basis aardappelpuree

250 gr rodekool bereid (bokaal)

250 gr rode biet blokjes (bokaal)

150 gr ui

1 soeplepel boter of margarine

1 appel

kaneel

1 soeplepel fijn gesnipperde munt

Voorbereiding

e Schil de appel, verwijder het klokhuis en snij in blokjes.
e Snij de ui in blokjes.

e Giet de rode bieten af in een vergiet en laat uitlekken.

Bereiding

e Bereid de basisaardappelpuree zoals beschreven op pag.
111.

e Stoof de appel- en uiblokjes en kaneel in hete vetstof in
een kookpot en roer om.

¢ Voeg de rodekool toe, dek af en stoof verder gedurende
5-10 min. op een zacht vuurtje.

* Voeg de uitgelekte bietblokjes toe en pureer tot een glad-
de homogene massa.

* Meng de rode bieten, rodekoolpuree en basisaardappel-
puree goed onder elkaar tot een smeuige homogene mas-
sa. Voeg eventueel wat warme melk toe.

e Breng op smaak met peper en zout en muskaatnoot.

Afwerking
e Geef een extra smaakboost met 1 soeplepel fijn gesnip-
perde muntblaadjes.
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Wat is een maaltijdsoep?

Een maaltijdsoep is een stevige, gebonden
soep, die gedronken wordt als tussendoor-
tje of als avondmaaltijd. De soep is relatief
dik en goed gevuld met vlees of vis, pasta
of rijst, wat aardappelen en natuurlijk lekker
veel groenten.

Enkele bereidingstips

¢ Een doodgewone soep wordt een maal-
tijdsoep als je er extra vlees of vis, peul-
vruchten en/of rijst, pasta of aardappelen
aan toevoegt.

¢ Reken op ongeveer 500 ml soep per per-
soon als het een maaltijdsoep wordt —iets
minder als er veel ‘vulling’ in zit zoals b.v.

bij bouillabaisse. Voor gewone soep heb
je al genoeg met 200 tot 250 ml per per-
soon.

¢ Maaltijdsoepen de wereld rond.

Met de juiste kruiden en specerijen geef
je er meteen een Oosters of Mediterraans
tintje aan. Smaakmakers die in Azié veel
gebruikt worden zijn kerriepoeder en
currypasta’s, citroengras, koriander en
sojasaus. In Zuid-Europa worden er dan
weer eerder knoflook, venkel, kruiden zo-
als oregano en rozemarijn gebruikt. Daar-
naast is hier vis een belangrijke ‘vullende’
component. Ga je voor Noord-Afrikaanse
soep, kies dan voor kikkererwten, linzen,
koriander, bladpeterselie met harassa
(heet rode Tunesische specerij), en komijn
als smaakmakers.

Maaltijdsoepen zijn nog lekkerder als je
ze een dag van tevoren klaarmaakt, zo
kunnen de smaken zich goed ontwikke-
len, net zoals bij stoofpotjes. Toch zijn er
twee uitzonderingen: de vis in een vis-
soep warm je beter niet opnieuw op om
te vermijden dat hij uit elkaar valt, en een
roomsoep mag je niet meer laten koken,
om het schiften te voorkomen.

Maaltijdsoepen zijn ook gezond

¢ Maaltijdsoep bestaat hoofdzakelijk uit wa-
ter en groenten en verdient daarom een
vaste plaats in de voedingsdriehoek. Een
portie soep (250 ml) is op zich al goed
voor een zesde van je dagelijkse hoeveel-
heid vloeistof en voor bijna twee porties
groenten (150 gr)!

¢ Maaltijdsoep als lichte snack, vermijdt tus-
sendoor snoepen.

e Groentesoep bevat weinig calorieén, vet-
ten en cholesterol. Zo bevat een portie
groentesoep (250 ml) maar 65 kcal!

* Maaltijdsoep bevat essentiéle voedings-
stoffen, zoals vitamine mineralen, anti-
oxidanten en voedingsvezels: onmisbare
troeven voor een evenwichtige voeding.
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KLEINE GERECHTEN

1t 30l je maar niet vragen wat je gegeten hebt.
it hoor bhet verteren
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— Michel Audiard
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BELGISCHE KLASSIEKERS

Cetlust trijg je al elend,
maar nog meer al vastend

— Willy Millowitsch




Witloof met ham en kaassaus

Ingrediénten voor 4 personen

8 stronken (grond)witloof

8 sneden gekookte ham

600 gr aardappelen

50 gr boter

40 gr bloem

7 dl halfvolle melk

een koffielepel kristalsuiker
peper en zout

nootmuskaat

200 gr gemalen Gruyere kaas
50 gr gemalen Parmezaanse kaas

1/2 citroen

Voorbereiding

* Reinig het witloof, verwijder de onfrisse buitenblaadjes en
de harde kern.

e Snij het witloof in fijne ringen.

e Schil en snij de aardappelen voor puree.

e Rol de sneden ham op en snij ze fijn

Bereiding

e Stoof het witloof in 20 g boter gaar met de suiker, peper,
zout en nootmuskaat. Laat uitlekken en bewaar het stoof-
vocht.

e Kook de aardappelen, pureer en breng op smaak met pe-
per, zout en nootmuskaat

e Maak een bechamelsaus met een roux bereid met 30 g
boter en 40 g bloem. Blus de roux met de koude melk en
roer stevig om met een klopper om klonters te vermijden.
Je kan de saus ook met een witte sausbinder bereiden.

e Breng op smaak met het kookvocht van het witloof en pe-
per, zout en nootmuskaat.

Afwerking

e Voeg % van de kaas aan de bechamelsaus toe en het sap
van een halve citroen.

e Neem een vuurvaste ovenschotel en boter die licht in.

 Schep eerst een laagje puree, dan witloof, daarop de ham
en tot slot kaassaus.

e Bestrooi met de rest van de gemalen kaas en gratineer
onder de grill.

e Een partje citroen past erg goed bij deze warme Vlaamse
klassieker.



(Gerechten

WERELDKEUKEN, STOOFPOTIJES

dan duisend bootbochen

— Wina Born




Nawoord — Ria L.eeman

voorzitter Vlaamse Parkinson Liga

k ontmoette Yves Meersman voor het

eerst op de Werelddag Parkinson van

de Vlaamse Parkinson Liga in april
2013. Niets liet mij toen vermoeden dat uit
die eerste ontmoeting een hechte band zou
ontstaan en dat onze vriendschap alsmaar
groter zou worden.

De gedrevenheid waarmee Yves zijn droom
zou waarmaken trof mij reeds van in het be-
gin en hij klampte mij als het ware vast om
het ‘Parki’s Kookatelier’ in realiteit om te
zetten. Hij was en is niet te stuiten als hij zijn
zinnen op iets heeft gezet!

Het resultaat van zijn doorzettingsvermo-
gen en kennis heb je nuin handen met deze
handige kookgids ‘Zorgzaam koken’.

Je kan in deze gids heel wat praktische en
nuttige tips vinden die je zullen helpen bij de
kauw- en slikproblemen die je als chronische
patiént dagdagelijks ondervindt en dat je ze-
ker meer zal kunnen genieten van een lek-
kere maaltijd, dat is zo klaar als een klontje!

Ria Leeman

Voorzitter Vlaamse Parkinson Liga vzw

www.parkinsonliga.be .
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eze kookgids is gerealiseerd door me-

dewerkers van Parki’s Kookatelier met

een passie voor het koken in functie van
geur-, smaak-, kauw- en slikproblemen.
Veel mensen in onze samenleving, jong of
oud, man of vrouw, worden geconfronteerd
met geur- en smaakverlies of met een kauw-
en slikprobleem. De oorzaak kan zeer divers
zijn, een beroerte, kanker, een ongeval of een
neurologische aandoening, zoals de ziekte van
Parkinson. Maar deze handicap betekent niet
dat je niet lekker of gemakkelijk meer zou kun-
nen eten en drinken.
Voor hen hebben wij deze unieke kookgids ge-
schreven. Wij willen hen helpen bij het berei-
den van gezonde en lekkere maaltijden met de
bedoeling dat ze zoveel mogelijk kunnen ge-
nieten van wat ze eten en drinken, om zo hun
levenskwaliteit aanzienlijk te verbeteren.
Deze kookgids is ook bedoeld voor mantel-
zorgers, familieleden, maar ook voor diétisten
en zelfs grootkeukenkoks. Wij willen hen hel-
pen bij de samenstelling en bereiding van het
menu, in het bijzonder daar waar aanpassin-
gen naar kauw- en slikniveaus nodig zijn.
De recepten werden uitgewerkt door een mul-
tidisciplinair team van creatieve chefs, diétisten,
wetenschappers, allen met passie voor smaak en
bekommernis hoe voeding aanpassen aan een
specifieke problematiek.

Deze kookgids is:

¢ Vernieuwend door de vele praktische berei-
dingstips voor iedereen die gezond en lekker
wil koken met hoger aangehaalde problemen.

e Uniek door de vele tips bij het aankopen,
(voor)bereiden, serveren en het eten of drin-
ken van de maaltijd of gerechten.

e Wereldprimeur door de duidelijke indeling
van de kauw- en slikniveaus op basis van een
recent mondiaal uitgewerkt en erkend schema
van de consistentieniveaus.

Praktisch door de overzichtelijke stap per
stap bereidingswijze en de aanwijzingen
voor het verdunnen van vaste voeding of het
verdikken van vloeibare voeding naargelang
het vereiste kauw- en slikniveau.

Creatief door de specifiek opbouw. Er
worden veel gerecht-componenten (vlees,
vis, saus, ...) beschreven die naar eigen smaak
en wens onderling kunnen gecombineerd
worden tot een volledige maaltijd.

e Passioneel voor smaken, uitzicht en eetge-
mak van naar consistentie aangepaste voe-
ding.

Het goede doel

De opbrengst van de kookgids zal besteed
worden aan verder onderzoek naar kauw- en
slikproblemen, met als doel de levenskwaliteit
van patiénten met geur-, smaak-, kauw- of slik-
problemen te verbeteren.
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