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‘Het koken en 
eten mag je 
zelf doen, maar 
ik begeleid je 
daarbij. Stap 
voor stap.’
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‘Het woord  
Paleo  

is afkomstig van 
‘Paleolithisch’, 

het tijdperk 
waarin 

onze verre 
voorouders 

leefden.  
De oermens.’
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Inleiding

In de tussentijd is Paleo echter wel flink in 

opkomst gekomen, ook in Nederland. Door de 

een wordt het bestempeld als een hype en veel 

anderen denken dat het een tijdelijk dieet is. Iets 

waar je op langere termijn helemaal niets aan 

hebt. Door iets slechts tijdelijk toe te passen zal 

je namelijk niet gezonder worden, niet blijvend 

slanker worden en waarschijnlijk gaat het je best 

veel geld kosten.

Daarom wil ik jou vertellen dat Paleo helemaal 

niets met hype of dieet te maken heeft. Paleo is 

een levensstijl. Een levensstijl die gebaseerd is 

op recent wetenschappelijk onderzoek én op de 

levens van onze verre voorouders.

Het woord Paleo is afkomstig van ‘Paleolithisch’, 

het tijdperk waarin onze verre voorouders leef-

den. De oermens.

Dat betekent echter niet dat we nu ook weer als 

oermensen in een grot moeten gaan leven. Wat 

we wel kunnen doen is Paleo in een modern 

jasje gieten. Op die manier is het nu, in onze 

moderne levens haalbaar en kunnen we er het 

allerbeste voor onszelf uithalen.

Als je het zo bekijkt is het heel makkelijk om 

Paleo te eten. Het is niet alleen heel gezond 

maar je zult ook keer op keer van de lekkerste 

maaltijden genieten. Je hebt er niet eens aparte 

of heel dure ingrediënten voor nodig.

Misschien klinkt dat te goed om waar te zijn, 

maar in de 6 jaar dat ik zo eet heb ik niets 

anders dan positieve ervaringen met de Paleo 

levensstijl. Het enige waar ik moeite mee had 

was het omschakelen naar deze manier van eten 

en leven. Ik moest zelf uitzoeken hoe ik alles zou 

toepassen en het bepalen waar ik me persoonlijk 

goed bij voelde ging ook niet vanzelf.

Om die omschakeling en de praktische toe-

passing van een gezonde levensstijl voor jou zo 

gemakkelijk mogelijk te maken heb ik dit boek 

geschreven. Ik wil jou namelijk laten ervaren wat 

Paleo voor je kan doen.

Daarom leer ik je in 7 stappen Paleo te eten, 
op een manier die bij jou past. Hiermee zal je 
je niet afvragen wat je ‘nu weer moet eten’, 
waar je je boodschappen moet doen of welke 
kooktechnieken je moet beheersen. Of je nu af 
wilt vallen of jezelf puur op je gezondheid wilt 
richten. Of je nu vegetariër, topsporter of drukke 
moeder bent.

Met dit boek laat ik je zien dat Paleo makkelijk 

én lekker is en hoe jij dat praktisch toe kunt 

passen in je eigen leven. 

Je weet dat je ‘gezond’ zou moeten eten, maar niemand lijkt nu eigenlijk te 

weten wat het inhoudt en hoe het moet. Iedereen vertelt weer net iets anders. 

Het enige waar we het allemaal wel over eens zijn is dat het eten van veel 

groenten gezond is. Maar met die kennis kun je eigenlijk niet zo veel. 

Ook ik heb natuurlijk mijn ideeën over wat gezond is en wat niet. Ikzelf voel 

me het beste bij de Paleo levensstijl en het bijbehorende voedingspatroon. Dat 

heb ik nu zo’n 6 jaar geleden opgepakt en sindsdien wil ik niets anders meer. 

Ik voel me er geweldig bij!

r met die kennis 

6 jaar geleden 

Daarom leer ik je in 7 stappen Paleo te eten,
op een manier die bij jou past. Hiermee zal je
je niet afvragen wat je ‘nu weer moet eten’,
waar je je boodschappen moet doen of welke
kooktechnieken je moet beheersen. Of je nu af
wilt vallen of jezelf puur op je gezondheid wilt
richten. Of je nu vegetariër, topsporter of drukke
moeder bent.
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De 7 stappen in 
het kort
Ik raad je aan om te beginnen bij stap 1 en te eindi-

gen bij stap 7. Daarmee ben je volledig voorbereid. Het 

staat je echter helemaal vrij om jouw eigen volgorde 

te bepalen, of om zelfs een stap over te slaan omdat je 

bepaalde dingen al onder de knie hebt. 

Na alle 7 stappen doorlopen te hebben kun je in prin-

cipe op eigen benen staan. Je hebt dan een stevige 

fundering opgebouwd voor de rest van je leven. Een 

fundering waar je altijd op terug kunt vallen. Het is 

een basis van waar je kunt kijken hoe je verder gaat 

en waar jij je nu het beste bij voelt. Jij verdient tenslot-

te het beste!

volledig voorbereid.

fundering w
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STAP 3
Leef bewust
Hoewel Paleo veel met voeding te maken 
heeft, is dat zeker niet alles. Een bewuste 
levensstijl is minstens zo belangrijk, iets wat 
veel mensen maar lastig vinden om toe te 
passen. In deze stap leer je hoe je dat doet. 
Hoe zorg je er voor dat je voldoende slaap 
krijgt? Hoe zorg je dat je niet de hele dag zit? 
En hoe verminder je de hoeveelheid stress in 
je leven?

Nu is het tijd om aan de slag te gaan. Stap voor 
stap. Voor je het weet heb je jouw Paleo levens-
stijl helemaal onder de knie.

STAP 1
Richt je op de praktijk
Kennis is één ding, maar nog belangrijker is 
hoe je deze kennis toepast. In je eigen leven. 
Wat is voor jou haalbaar, en wat juist niet? 
In deze stap leer je de basis van de Paleo 
levensstijl en alles wat daar bij komt kijken.

STAP 2
Maak het persoonlijk
Niets is zo persoonlijk als jouw manier van 
eten. Jouw plan van aanpak. Je hebt hier 
dag in dag uit mee te maken en ook jij hebt 
natuurlijk zo je voorkeuren. In deze stap maak 
je je levensstijl echt persoonlijk, je leert wat 
het beste bij jou past en hoe je dat doet. Wil 
je gewicht verliezen, gezonder worden of je 
sportprestaties verbeteren? Of zoek je gewoon 
een goede basis voor elke dag? Voor iedereen 
is er een persoonlijke aanpak.

STAP 5
Maak het makkelijk
Gezond eten hoef je niet moeilijker te maken 
dan het is. Je zult zien dat het verrassend 
makkelijk is wanneer je mijn tips volgt! In 
deze stap ga ik in op heel veel situaties die 
je tegen kunt komen en ik geef je meteen de 
meest handige oplossingen daarvoor. Wat 
doe je bijvoorbeeld wanneer je uit eten gaat 
of wanneer je onderweg bent? Op reis in 
het buitenland, of een etentje bij je (schoon)
familie? Het komt allemaal aan bod.

STAP 6
Plan je maaltijden
Het leukste deel begint hier. In deze stap leer 
je een handige planning te maken voor de 
hele week. Zo kom je niet zomaar voor ver-
rassingen te staan. Je weet inmiddels welke 
ingrediënten je het beste kunt kopen en je 
weet waar je aan toe bent in de supermarkt. 
Nu is het tijd om de boodschappenlijst te 
maken en er op uit te gaan. Natuurlijk geef ik 
je voor elk level alvast een ingevuld maaltijd-
plan met boodschappenlijsten voor 30 dagen, 
daarmee kun je direct aan de slag.

STAP 7
Duik de keuken in
Het is tijd om er met beide benen in te 
springen en aan de slag te gaan. Je bent 
goed voorbereid, de boodschappen heb 
je misschien al in huis. In deze stap leer ik 
je jouw Paleo maaltijden te bereiden. Met 
meer dan 160 recepten vind je hier inspiratie 
genoeg voor elke dag!

STAP 4
Bereid je voor
Een goede voorbereiding is het halve werk. 
Als je weet waar je aan toe bent voor je in een 
bepaalde situatie terecht komt, is het veel 
gemakkelijker om er mee om te gaan. In deze 
stap bereid je je praktisch voor: waar doe je je 
boodschappen, wat hoort er echt in de voor-
raadkast thuis en hoe lees je nu eigenlijk een 
etiket? Heb je geen idee wat je zonder pasta 
of brood in je leven moet doen? Ook daar krijg 
je in deze stap antwoorden op.
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