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INLEIDING

Een boek met lunchgerechten die voedzaam zijn én gezond. En dat ter-
wijl ik eigenlijk geen uitgebreide luncher ben. Behalve in de zomerva-
kantie, dan wel. Het liefst op een mediterraan terras met een glas wijn.
Olala. Buiten vakanties zorg ik er wel altijd voor dat ik iets voedzaams bij
me heb als ik op pad ga. Dat ik niet afhankelijk ben van wat er eventueel
te koop is. Want, zo heeft de ervaring mij geleerd, het valt nog lang niet
mee om buitenshuis iets te vinden waar ik me goed bij voel. Of wat ik als
‘gezond’ kan bestempelen.

Want gezond eten, of in bredere zin een gezondere leefstijl, daar
hou ik me nu al heel wat jaren mee bezig — samen met mijn zusje An-
nemieke, die cardioloog is. Van ons tweeén ben ik de enthousiaste kok
en fotograaf en is zij het strenge maar ook niet van humor gespeende
medische geweten. Onder de naam Jansen & Jansen — want zo luidt
de achternaam van ons allebei, he — hebben we inmiddels een paar
kookboeken geschreven waarin de mediterrane leefstijl centraal staat.
Van die mediterrane keuken zijn we enthousiaste pleitbezorgers. Zus
Annemieke doet al jarenlang onderzoek naar het effect van voeding
op gezondheid, en vooral naar de preventieve werking van bepaalde
voeding. Wetenschappelijk onderzoek geeft steeds meer bewijs voor
de bijzonder heilzame effecten van de mediterrane keuken. Bijkomend
voordeel van die keuken: we zijn allebei nogal bourgondisch van aard,
en het mooie van mediterraan koken is dat je er weinig voor hoeft te la-
ten. Bijna alle authentieke, veelal plantaardige gerechten uit het gebied
rond de Middellandse Zee zijn zo gezond en lekker dat je ze moeiteloos
tot een levensstijl kunt maken.

Met een paar kleine aanpassingen in het eetpatroon van menigeen
valtereen grote gezondheidswinst te behalen. Daarover, maar ook over
de valkuilen die je onderweg tegenkomt, schrijven wij wekelijks in dag-
blad Trouw.



























