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Introductie en voorwoord
van Jesse van der Velde

Hartelijk dank voor en gefeliciteerd met de aanschaf van dit boek.

Dit boek gaat over gezondheid. Maximale Gezondheid. Ik geloof dat er voor
ledereen een hoger gezondheidsniveau te behalen valt en in dit boek ga

ik je laten zien hoe.

Maximale Gezondheid is het gezondheidsniveau net voorbij het niveau waarvan jij
denkt dat het nu mogelijk is. Je mist immers niet wat je nooit hebt gehad. Pas als je
jezelf beter voelt, meer energie en een betere weerstand hebt en daarna weer terug-
valt, word je je bewust van een hoger gezondheidsniveau. En waar je nu ook staat met
je gezondheid, er is altijd een hoger niveau te bereiken, bijvoorbeeld in:

B HOEVEEL ENERGIE JE HEBT

m HOE GOED JE WEERSTAND IS

B HOE TEVREDEN JE BENT OVER JE LICHAAM

Daarnaast kun je ook een hoger niveau bereiken met je voedingspatroon, zodat dit op-
timaal bijdraagt aan je gezondheid en anti-aging, en daar geen afbreuk aan doet.

In mijn ogen moeten we zelf de verantwoordelijkheid voor onze gezondheid nemen en
ons lijf het beste geven. Pure, onbewerkte voeding, of het nu ‘exotische’ superfoods zijn
of groente en fruit uit ons eigen land, dat is de voeding die ons lijf wil. Maar niet alleen
dié voeding, er zijn ook andere voedingsstoffen die we met mate nodig hebben (zoals
vitamine B12, die moeilijk uit plantaardige bronnen te halen valt]. Alles natuurlijk in de
juiste balans, met een in hoofdzaak plantaardige basis. Dat geeft ons een hogere kwa-
liteit van leven, en dat is waar het om draait.

Als je tevreden bent over je energieniveau, de kwaliteit van je huid, hoe slank je lichaam
is, dan is dat prima. Wie ben ik om daar iets van te zeggen. Maar als er behoefte is aan
méér, dan mag je daarnaar luisteren. Dan kun je daar iets mee doen. Want wanneer je
ergens behoefte aan hebt en je doet er niets mee, zeg je later in je leven misschien:
‘Had ik maar..." En dat ‘Had ik maar..." is wat ik je wil helpen voorkomen. ‘Had ik maar

gezonder gegeten, dan had ik mogelijk nu geen medicijnen hoeven gebruiken voor hoge



bloeddruk of een hoog cholesterol’, ‘Had ik maar wat vaker gezonder gegeten, dan was
ik nu niet te zwaar geweest’ enzovoort. Er is een gezondheidsniveau voor jezelf te ont-
dekken dat zoveel hoger ligt: dat is waar dit boek overgaat.

In dit boek lees je over een deel van het onderzoek dat ik zelf naar superfoods heb
gedaan. Er is veel meer over de positieve werking van superfoods bewezen dan we over
het algemeen weten. Het doel van dit boek is mede om die informatie aan je te geven.
Voor mij komt gezondheid eerst uit het voeden van je lichaam: zorgen dat je lichaam
gevoed is. Dat het de mineralen, vitamines, goede vetten, antioxidanten, essentiéle
suikers, eiwitten en complexe koolhydraten krijgt die het nodig heeft om goed te func-
tioneren. Een goede gezondheid is een middel om je doelen te bereiken, maar wat mij
betreft mag je gezondheid nooit lijden onder het bereiken van welk doel dan ook.
Daarnaast geloof ik in de noodzaak om ons lichaam schoon te houden. Om dat te berei-
ken kunnen we af en toe een detoxprogramma volgen (daar gaat dit boek niet over) 6f
we kunnen met ons voedingspatroon ons lijf daarin dagelijks ondersteunen. Diverse
ziektes komen voort uit te veel (lokale] ontstekingen, en ontstekingen kunnen veroor-
zaakt worden door een opeenhoping van toxische stoffen in een bepaald deel van ons
lichaam. Maximale Gezondheid betekent voor mij onder andere voorkomen dat deze
toxische stoffen zich ophopen in ons lichaam door ervoor te zorgen dat ons lichaam
zichzelf goed kan reinigen.

Daarna behandel ik in dit boek welke superfoods een goede darmbalans ondersteunen,
wat antioxidanten echt zijn en wat ze wel [en niet) voor ons lichaam kunnen doen. Ook
bespreek ik welke superfoods we kunnen gebruiken om onze energie te boosten en tot
slot besteed ik een heel hoofdstuk aan de noodzaak van jodium, een belangrijk mine-
raal, van levensbelang zelfs, waaraan veel mensen door de jaren heen een tekort
ontwikkelen.

De snelle superfoodchef behandelt de redenen waarom superfoods een bijdrage
kunnen leveren aan onze gezondheid. Je zult ontdekken dat veel superfoods voedings-
stoffen (of eigenschappen) bezitten die we in geen enkel ander voedingsmiddel terug-
vinden. Onthoud dat de visie die Annemieke en ik hadden in ons eerste boek Superfood-
recepten (verschenen in 2013) nog steeds staat: superfoods zijn een aanvulling op een

algemeen gezond voedingspatroon. Superfoods kunnen we inzetten bij bepaalde klachten



of voor bepaalde doelstellingen. Of ze kunnen worden gebruikt als gezond alternatief
voor bepaalde minder gezonde ingrediénten. Maar er is geen moeten. Net als in het
eerste boek het geval was gaat het ook in dit boek weer over het geven van meerdere
keuzemogelijkheden. Meer informatie, inspiratie en recepten om de gezondheid van
jezelf, je gezin en de mensen om je heen te verrijken.

Ik ben trots op de informatie in dit boek. En ik ben trots op de recepten die Annemieke
heeft geschreven. Het een zou niet zonder het ander kunnen en ik ben ervan overtuigd
dat je zult genieten van de heerlijke recepten van Annemieke.

Mijn hoop is dat dit boek je inspireert om te kiezen voor een hogere standaard voor jouw
gezondheid. En dat je dit boek leest vol nieuwsgierigheid. Kijk niet naar wat je in het
verleden niet goed zou hebben gedaan, laat dat los. Kijk naar welke ideeén en recepten
je uit dit boek kunt plukken en mee kunt nemen in jouw levensstijl. Kies intuitief wat
voor jou zou kunnen werken. Doe één ding tegelijkertijd en handel vanuit liefde voor

jezelf en voor je lichaam.

Toegewyd aan jouw resultaat,

Jesse van der Velde






Een belangriyke toelichting op
onderzoeken naar superfoods
en kanker

In dit boek zul je regelmatig onderzoeken tegenkomen over effecten die
sommige van de superfoods zouden kunnen hebben op kankercellen.

Ik vind het belangryk om vooraf duidelijk te benoemen dat ik absoluut niet
wil claimen dat je kanker kunt genezen met alleen je voeding.

Ik ben geen arts en wanneer je gediagnosticeerd bent met kanker, raad ik je aan hulp
te zoeken van reguliere artsen. Daarnaast kun je je kennis verrijken en ondersteuning
van natuurartsen zoeken. Ik wil op geen enkele wijze de suggestie wekken dat genezing
van kanker gemakkelijk zou zijn, laat staan dat ik zou willen suggereren dat het iemands
schuld is, als iemand kwaadaardige cellen in zijn/haar lichaam ontwikkelt. Kanker is
ook in mijn familie voorgekomen. Ik heb een familielid verloren aan kanker en er zijn
andere gevallen van kanker in mijn familie en mijn omgeving geweest.

Ik wil respectvol met dit onderwerp omgaan en geen moment op de stoel van een arts
gaan zitten. Dat is niet mijn vakgebied. De enige reden waarom ik over deze studies
schrijf in dit boek, is om informatie te delen die beschikbaar is. Om studies die zijn ge-
daan toegankelijker te maken voor het grote publiek. Niet om te zeggen dat je op deze
manier kanker kunt genezen, niet om te zeggen dat dit het enige is wat je hoeft te doen.
Verre van dat. Maar wel om je keuzemogelijkheden te geven ter preventie tegen deze
ziekte. Het geeft je nooit de garantie dat als je enkele van deze voedingsmiddelen zou
eten, je geen kanker zou krijgen. Maar het toevoegen van hoogwaardige natuurlijke
voedingsmiddelen kan nooit kwaad. Mogelijk geven ze je op korte termijn een hogere

kwaliteit van leven en wie weet dragen ze bij aan de preventie tegen sommige ziektes.






Introductie en voorwoord
van Annemieke de Kroon

Na het eerste boek dacht ik: fantastisch om dit een keer gedaan en ervaren
te hebben, maar dit was eens maar nooit weer! Myn huis was drie maanden
lang dag en nacht het toneel van borden eten, potjes, pannetjes, taarten en
afwas. Een heel avontuur om leuke en lekkere recepten te bedenken voor
ledereen die, net als 1k, kookt en eet zonder witte suiker, zoetstoffen,
E-nummers, gluten en lactose. Ik had er enorm veel plezier in en ik maakte
het me stap voor stap helemaal eigen. Superfoodrecepten werd een groot
succes en veel mensen maken er gebruik van en variéren er nu zelf op 1os!

Voor ik het wist had ik toch volmondig ‘ja’ gezegd tegen een tweede boek, het begon
stiekem weer te kriebelen. Een nieuwe uitdaging! Makkelijke recepten die in de blen-
der kunnen en snel klaar zijn. Ik startte met een moodboard, droomde ‘s nachts over
smoothies en toetjes, en alle ingrediénten kwamen bij elkaar tot 80 nieuwe heerlijke
recepten. Het was een feest om er een zomer lang mee bezig te zijn. De blender bleef
ratelen en regelmatig kwam er een testpanel over de vloer om alles te proeven. |k ben
trots op ieder recept dat in dit mooie boek terecht is gekomen, mede door de fantastische
vormgeving van Pim, Lieke en Jacqueline: dank daarvoor!

Ik hoop dat jullie van deze recepten net zoveel plezier gaan beleven en daarmee een
bruisende gezondheid zullen krijgen, want daar gaat het tenslotte om: plezier ervaren

in gezond eten en goed voor jezelf zorgen, dat zijn we allemaal waard!

Op jouw gezondheid!

Annemieke de Kroon



Er s altyd een goed moment voor deze vrolike,
zoete, gezonde smoothies. Fris en boordevol voe-
dingsstoffen! Je kunt ze drinken als tussendoortje
of op een warme lente- of zomeravond. Door de
gezonde vetten iIn combinatie met het fruit, zul je
langer verzadigd ziyn en lang energie hebben. Je
kunt de smoothies opleuken door wat vers fruit aan
de rand van je glas te hangen of gekleurde rietjes te
gebruiken. Maak er je eigen feestje van!




Pink-a-

Berelding

Blend alle ingrediénten samen tot een romige gladde smoothie.

1 ' '
Ingredienten
= 100 ml rijstmelk
= 175 g aardbeien
= 1 voorgekookte biet in blokjes
gesneden (£ 150 g)
= 10 cm geschilde komkommer
=sapvan 1 limoen

= ] el kokosolie

=1/ el rauwe honing

Goele Tyming

Berelding

Blend alle ingrediénten samen tot een romige gladde smoothie.

Ingredienten

= hennepmelk van 150 ml water
en 2 el gepeld hennepzaad

= 1 kleine rijpe banaan

= 2 rijpe perziken met schil

= de blaadjes van 3 takjes

verse tijm



lropicana

Ingrediénten

=50 ml kokoswater

= 100 g bevroren mango
=100 g bevroren ananas

= 1 geschilde golden delicious

= 3 3 4 takjes citroenmelisse

= 2 el gepeld hennepzaad

= /> tl tarwegraspoeder

Berelding

Blend alle ingrediénten samen tot een
romige gladde smoothie. Je kunt het
bevroren fruit ook eerst even in het
kokoswater wat laten smelten, zodat je
blender er gemakkelijker een heerlijke

smoothie van kan maken.









