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VOORNOORD

Wist je dat 49,3 procent van alle volwassenen in Belgié rondloopt met overge-
wicht? Dit betekent gewoon dat de helft van de mensen in ons land te zwaar is!
Shocking! Ooit was ik een van hen. Tot ik besefte dat ik dringend iets aan mijn
levensstijl moest veranderen als ik mijn prachtige kids nog wilde zien opgroeien
en samen met mijn vrouw Alida lang en happy wilde leven.

Het idee voor dit boek ontstond dan ook vanuit mijn eigen health journey. Wat ik
ontdekte, was ongelooflijk en leverde mij minstens even ongelooflijke resultaten
op. Stiekeme dikmakers liggen overal op de loer en hebben een grote impact.
Pure voeding: dat is the real stuff. Daar pluk ik vandaag nog steeds de vruchten
van. Ik ben gezonder, blijer en vitaler, ik kan weer met mijn kids spelen en ik ben
er voor mijn gezin. Mijn doel heb ik dus bereikt, want vandaag ben ik de gezonde
papa die ik altijd wilde zijn.

Natuurlijk merkte niet alleen mijn gezin, maar ook de rest van mijn omgeving
op hoe ik een healthy man was geworden. ‘Alain, wat heb jij gedaan?!" vroegen
ze allemaal. "Wij willen je geheim weten!" Dat deed mij beseffen dat ik iets
groots ontdekt had. Ik had die kracht van de natuur met haar kruiden en plan-
tenextracten dan wel ontdekt, maar anderen nog niet. Bovendien bestaat er
zoveel verwarring over wat wel of niet gezond is. Daarom begon ik mijn visie,
ideeén en creaties meer en meer te delen met anderen. Op die manier zette ik
al veel mensen op weg naar een nieuw en gezonder leven.

Zo hoop ik ook jou, beste lezer, op een positieve manier te kunnen beinvloe-
den. En ik hoop dat je uit mijn ervaringen en verhalen motivatie en kracht put,
zodat ook jij de gezondste versie van jezelf kunt worden. Daar wil ik graag
mijn steentje aan bijdragen. Zonder deze way of living was ik vandaag nooit zo
gelukkig geweest. Als dit boek jou even gelukkig en gezond maakt als ik ben,
dan is mijn opzet helemaal geslaagd!

Enjoy!
Grtz,
Alain









LONDAGS — dtemny
VERWENONTBIJT

VOOR 1 PERSOON /5 MINUTEN

ledencen verdient een vmwenmtﬁgt op uw(a%
Oit is mign all time favoniet! Zalis (oo

handvol aardbeien
150 gram schapenyoghurt

kruiden-zadenmix met kasha, kurkuma en chocolade (85% cacao-goji)

N
e Maing favnites p. 1l

START _ Snijd de aardbeien in schijfjes.
YOUR

lsH Schep een eerste laag schapenyoghurt in je ontbijtkom. Doe er nog

niet alle yoghurt in, want bij dit ontbijt werk je in laagjes.

_ Bedek de oppervlakte van de yoghurt met aardbeien en strooi er wat
kruiden-zadenmix over.

_ Schep een tweede laag schapenyoghurt in de kom, leg er aardbeien op
en bestrooi met wat kruiden-zadenmix; herhaal dit tot de yoghurt op is.

Werk je ontbijt af met een aardbei in het midden en versier met nog
wat extra kruiden-zadenmix.

TIPS  Eet dit ontbijt op basis van schapenyoghurt op je cheat day en geniet
van de smaak van de natuur!

Je kunt variéren met verschillende soorten fruit of een andere kruiden-
zadenmix. Wil je het eenvoudig houden? Dan neem je gewoon een
doosje verse frambozen en blauwe bessen.

|
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Ontbijt _ 73



ZALM EN PAPILLOTE MET

W‘@ KERSTOMATEN EN EEN

START _

YOUR
FISH

124 _Vis

SALSA VAN GEITENKAAS

VOOR 2 PERSONEN /25 MINUTEN

Bem@ ¢ Coale Raaswinkel en Vhaag mmmem%‘z
verse en acfte :3@&%9%&.

200 gram volle rijst 50 gram zachte geitenkaas

2 sjalotjes 2 eetlepels geroosterde pijnboompitten
1teentje knoflook 250 gram zalmfilet

vers basilicum sap van % citroen

200 gram kerstomaten zwarte peper

1 eetlepel olijfolie kruidenzout

Verwarm de oven voor op 200 °C.

_ Per eenheid rijst heb je 1% eenheid water nodig. Verwarm dit op het hoog-

ste vuur tot de rijst kookt. Wanneer het water begint te dansen, zet je het
deksel op de kookpot. Laat koken gedurende 35 tot 40 minuten op een
iets lager vuur.

Pel de sjalotjes en snijd ze in fijne stukjes. Pel en pers de knoflook en
snipper het basilicum.

Vet bakpapier in met olijfolie. Schep er de tomaten, de knoflook en de
sjalotjes op. Strooi er wat basilicum over en roer alles goed door elkaar.

Maak verse salsa op basis van olijfolie, zachte geitenkaas, vers basilicum en
geroosterde pijnboompitten. Meng alle ingrediénten samen tot één geheel.

Bedruppel de zalm met wat citroensap en kruid bij met zwarte peper en
kruidenzout.

Leg de zalm bij de groenten op het bakpapier. Voeg zoveel salsa aan
de papillote toe als je zelf wilt. Besprenkel het geheel met een scheutje
olijfolie.

Vouw het bakpapier dicht en schuif de zalmpapillote gedurende
20 minuten in de oven.



IR

Door te koken en papillote bewaar je alle smaken en ge'uren van je
ingrediénten. Binnen de papillote moet‘de warme lucht voldoende
circuleren, zodat de ingrediénten gaar worden. Daarom is het belang-
rijk om de verpakking niet te strak dicht te maken, zodat de warme
lucht'genoeg ruimte heeft.



START _
YOUR
DESSERT

TIP

154 _ Dessert

r”zuww
HARTIG DESSERT
MET GEITENYOGHURT,
AARDBEIEN, OLIJFOLIE
EN MUNT

VOOR 2 PERSONEN /5 MINUTEN

100 gram zwarte olijven

100 gram verse aardbeien

2 takjes munt + extra

extra vierge olijfolie

peper

sap van 1limoen

200 gram geitenyoghurt

verse chilipeper, fijngehakt

donkere biologische chocolade 85%

Snijd de olijven in tweeén en de aardbeien in blokjes. Doe ze samen met
de munt in een kom met olijfolie en peper. Voeg wat limoensap toe voor
een extra smaaktoets en meng alles goed door elkaar.

Neem een glas en start met een eerste laag geitenyoghurt, gevolgd
door een laag olijven-aardbeienmengsel, een mespuntje verse chili, een
verbrokkeld stukje donkere chocolade, weer een laag geitenyoghurt en
nog een laag van het mengsel, gevolgd door chili en chocolade.

Werk af met extra munt.

Het allerbeste dessert in een restaurant? Gewoon weglopen
wanneer ze het komen vragen! Dit runaway-dessert is goed
voor je lijn én je portefeuille!" ;-)








