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Student Ivo was inmiddels dokter Ivo. Hij heeft in de jaren dat hij huisarts is vele diëten 

voorbij zien komen: het Cambridge dieet, het Fodmap dieet, het dr. Frank dieet, het dr. 

Atkins dieet, het Sonja Bakker dieet, het Paleo dieet, het WW (Weight Watchers) dieet, 

enzovoort. Op een gegeven moment vroegen ‘onze koks’, Ria, Gelske en Arthur aan dok-

ter Ivo wat hij van al dat ge-dieet vond. Hij zei:

“Eet gevarieerd, gezond, niet te veel en beweeg”.

Later werd daar nog aan toegevoegd: ‘maak het zelf’, omdat er aan veel kant-en-klare 

sauzen en gerechten te veel suiker, te veel zout en te veel gemodificeerd zetmeel 

(dikmaker bij uitstek) wordt toegevoegd. Aan tafel houdt dokter Ivo zich echter niet zo 

bezig met zijn eigen dieet. Dan hoeft het niet allemaal gezond te zijn, als het maar wel 

smakelijk, smaakvol, gevarieerd, uniek en zelf bereid is. 

In dit boek hebben we een reeks recepten verzameld van gerechten en gerechtjes die 

Gelske en Arthur ooit hebben bereid. Ze voldoen lang niet allemaal aan Het Dokter Ivo 

dieet, daarom zijn ze voorzien van de volgende classificering:

**** Gezond én lekker

*** Lekker en best nog redelijk gezond

** Twijfelgeval, maar wel lekker

* Ronduit ongezond, maar de zonde meer dan waard

Daarnaast zijn de gerechten ingedeeld in drie categorieën: klassiek, pop en jazz. 

Klassiek staat voor bekende gerechten die allang bestaan – vaak in vele varianten – en 

meestal afkomstig zijn uit een bepaalde cultuur of streek. 

Pop staat voor de meer recente kookstijl van de generatie ‘televisie-koks’. Waar in een 

klassiek gerecht zal staan ‘neem een afgestreken eetlepel van …’, staat in een pop- 

gerecht eerder ‘voeg een handje …’ toe. 

Jazz tenslotte is een – vrij kleine – categorie waarbij je bij het lezen van de ingrediënten 

denkt: ‘zou dat écht lekker zijn?’ Het feit dat ze in dit boek staan, betekent dat wij dat in 

ieder geval wél vinden.

In de ‘Inleiding’ tenslotte, geeft Arthur een overzicht van recente inzichten over  

wat gezond is en wat niet. Daaruit blijkt dat deze inzichten veranderen en dat de  

deskundigen het lang niet altijd met elkaar eens zijn. Het geeft u informatie waarbinnen 

u zelf uw keuzes zult moeten maken. 

Eet smakelijk, 

Ivo Lichtendahl
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