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Deze reacties kreeg Ineke Haisma naar aanleiding van haar boek Met 
Verstand Gezond. Het idee voor een reeks gezondheidsboekjes was 
geboren. Gezond Ontbijten is de eerste uit deze reeks, en daarmee misschien 
wel meteen de belangrijkste. Want het ontbijt legt de basis voor de hele dag. 
Wanneer je de dag goed start met een gezond ontbijt, heb je daar de hele dag 
profi jt en plezier van. Maar ontbijten moet natuurlijk ook gewoon lekker zijn. 
En dat gezond en lekker ontbijten heel goed samen kan gaan, dat bewijst dit 
boek met meer dan 50 ontbijtrecepten. 

Veel mensen weten niet dat 70% van de gezondheids-
klachten gerelateerd is aan verkeerde voeding - simpel-
weg omdat het ze nooit is verteld. Orthomoleculair the-
rapeut Ineke Haisma wil daar verandering in brengen. 
Ze schreef daarom het boek Met Verstand Gezond, een 
compleet naslagwerk voor alles over gezonde voeding. 
Ze leert je wat goede en verkeerde voeding in het li-
chaam kan veroorzaken, zodat je bewuste keuzes kunt 
maken. Daarnaast heeft ze een eigen praktijk en geeft 
ze cursussen en lezingen.

“Wat moet ik nu gaan eten?”
“Ik mis recepten in je boek!”

“Waarom schrijf je geen kookboek?”
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Dit kookboek is bedoeld voor bewustwording over gezonde 
voeding, maar is geen vervanging van een arts of therapeut. De 
inhoud is bedoeld om de eigen kennis te vergroten en dient 
als hulp bij het nemen van afgewogen beslissingen over de ei-
gen gezondheid. Het is niet bruikbaar als vervanging van welke 
medische behandeling dan ook. Raadpleeg bij vragen of licha-
melijke problemen altijd een therapeut of arts. De auteur en de 
uitgever zijn niet aansprakelijk voor nadelige gevolgen die door 
gebruik van dit boek ontstaan. 

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd of openbaar 
gemaakt in geautomatiseerde gegevensbestanden, of door 
middel van druk, foto, fotokopie, digitalisering, microfilm, of 
op welke wijze dan ook, zonder voorafgaande schriftelijke toe-
stemming van de auteur.

Colofon
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Waarom dit ontbijtboek 

“Wat moet ik nu gaan eten?”
“Ik mis recepten in je boek!”

“Waarom schrijf je geen kookboek?”

Met verstand gezond
Deze reacties kreeg ik naar aanleiding van mijn boek Met verstand gezond. 
Dit boek vertelt wat je eigenlijk al had moeten weten, zoals:
- wat is ziek zijn en wat gaat eraan vooraf?;
- wat gebeurt er met je lichaamscellen wanneer je ziek bent?;
- wat doet goede en verkeerde voeding in en met je lichaam?;
- en wist je dat 70% van alle gezondheidsklachten voedingsgerelateerd is?

In gewone-mensen-taal
In Met verstand gezond wordt verteld wat de 13 ongelukken zijn die 
veroorzaakt worden door verkeerde voeding. Natuurlijk komen overgewicht 
en vermoeidheid daarbij zeker aan de orde. [Maar ook … (en dan moet ik 
even gaan zoeken en het boek ligt thuis…] Het boek vertelt in gewone-
mensen-taal alles wat je over jezelf in relatie tot voeding moet weten. Zie 
het als een soort rijbewijs, dat je moet halen om ongelukken te voorkomen.

Ontbijt-je-gezond
Dit kookboek gaat over ontbijten en is de eerste uit een reeks gezondheids-
kookboekjes. Door de manier waarop je ontbijt, leg je de basis voor de dag. 
Als je verkeerd start, dan heb je daar de hele dag last van en als je goed 
start, dan heb je daar de hele dag profijt en plezier van. Of je je wel kunt 
concentreren, wel of niet steeds honger hebt, moe, rusteloos of fit bent, dat 
bepaal je voor een groot deel door de wijze waarop je de ochtend begint. 
Goed, gezond ontbijten is dus erg belangrijk en is het waard om aandacht 
aan te besteden. 

Eet smakelijk!

Met vriendelijke groet en... Met verstand gezond,

Ineke Haisma
Orthomoleculair therapeut
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met de paplepel

Havermoutpap van amandeldrink
500 ml amandeldrink 

100 g havermout

1 zacht-zure appel

1 theel kaneel

klontje roomboter

1. Doe de amandeldrink en de havermout in een pan en breng dit 
zachtjes aan de kook. Roer door tot het een papje wordt (dit duurt 
circa 5 à 10 minuten). Je kunt in plaats van amandeldrink ook kiezen 
voor melk, rijstdrink of sojadrink.

2. Snijd ondertussen de appel in stukjes.
3. Verdeel de pap over de kommen, verdeel de appel erover en bestuif 

met wat kaneel en een klontje roomboter.

Nog een aantal variaties om de pap mee te verrijken: 
• Lijnzaad, sesamzaad of chiazaad
• Reepjes mango of peer
• Rood fruit of rode bessen
• Rozijnen, stukjes abrikoos of gojibessen
• Noten als walnoot, amandelen of pecannoten
• Stukjes pure chocolade of stukjes kokos

Door gebruik van amandeldrink is extra suiker toevoegen niet nodig.

We kennen havermout en havervlokken. Het verschil is de grootte van de vlok. Bij havermout word de  
haverkorrel doormidden geknipt en daardoor heeft havermout een kortere kooktijd.

met appel en kaneel
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Banaan-havermoutpannenkoekjes 
1 banaan

1 ei

1 scheutje kokosdrink

2 eetl havermout

seizoensfruit om mee te 
garneren (rode besjes / blauwe 
besjes / aardbeien / frambozen 
etc.)

1 eetl kokosrasp

kokosvet om in te bakken

1.	 Doe de banaan, ei en kokosdrink in een blender en mix tot een glad 
beslag.

2.	 Voeg de havermout toe en roer het beslag nog een paar keer om. 
Laat even rusten.

3.	 Verhit het kokosvet in een grote koekenpan en schep 2 lepels be-
slag in de pan, zodat er 2 pannenkoekjes tegelijk worden gebakken.

4.	 Wacht tot het geheel wat stevig aanvoelt en draai het om. Laat het 
geheel nog even doorgaren.

5.	 Serveer de pannenkoekjes met het fruit en bestrooi ze met kokos-
rasp.

Tip: 
Snel en voedzaam. Bovendien heel geschikt voor kinderen.

beslagen in de koekenpan

met seizoensfruit


