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Dit is geen ‘gewoon’ kookboek. Het is zelfs niet zomaar een kookboek
met ‘gezonde gerechten’. Uiteraard zijn alle gerechten in dit boek super-
gezond, maar er is meer: het zijn gerechten waarvan wetenschappelijk
is bewezen dat ze je minstens 30 procent meer energie geven. Ze pas-
sen in het eetplan dat ik al meer dan 25 jaar geleden samenstelde voor
mijn patiénten. Patiénten die voor ze bij mij op consult kwamen soms
al jarenlang leden aan ‘onverklaarbare’ vormen van langdurige, ernstige
vermoeidheid, een sterk verminderde immuniteit of auto-immuunpro-
blemen.

Als je dit boek hebt gekocht, heb je waarschijnlijk mijn basisboek Homo
Energeticus gelezen. Meer dan tien jaar geleden was dit een bestseller.
Vorig jaar herwerkte ik het grondig en vulde het aan met up-to-date
wetenschappelijke bevindingen. Het is een degelijk onderbouwd boek
over de werking van ons energetische systeem.

Ons energiesysteem berust op drie belangrijke pijlers: evenwicht in het
brein, evenwicht in de hormonenwerking en evenwicht in de darm. Op je
darm kun je zelf rechtstreeks invloed uitoefenen door je manier van eten
te veranderen. Daarom is het eerste wat ik doe bij mijn patiénten hun
het antitoxisch eetplan voorstellen, en indien nodig het (strengere)
immuunregulerend eetplan . Kenmerkend voor beide eetplannen is
dat ze geen gluten, lactose of suiker bevatten, dat al het voedsel bereid
wordt op lage temperaturen en dat alleen welbepaalde vetten worden
gebruikt. Alleen al daarmee bereik ik vaak spectaculaire resultaten.

In de loop der jaren heb ik het antitoxisch eetplan langzaam maar zeker
verfijnd. Ik besef ten volle dat het allesbehalve gemakkelijk is om precies
te weten wat je wel en niet mag eten en dat het niet vanzelfsprekend
is om je manier van eten drastisch om te gooien. Veel patiénten heb-
ben behoefte aan goede recepten, ideeén voor alternatieve ontbijten,
interessante lunches en lekkere desserten. Daarom vroeg ik Alice Deen,



een enthousiaste kok en een grote ‘fan’ van mijn eetplannen, om voor
dit boek lekkere recepten uit te werken die iedereen kan maken. Zo kun
je er thuis zelf voor zorgen dat je meer energie krijgt en minder energie

verliest.

De eetplannen in dit kookboek kun je gerust therapeutisch noemen,
want ze hebben binnen de kortste tijd een positief effect op je ener-
giepeil. Je zult merken dat het volgen van dit eetplan in het begin wat
aanpassing vraagt, maar je zult ook vaststellen dat het zo goed werkt
dat je het na een tijdje zonder enige moeite zult toepassen. Het wordt
een nieuwe manier van eten en leven vol energie.

Met de recepten die bij mijn eetplannen passen, bewijst Alice Deen dat
gezond, antitoxisch eten ook heel lekker en boeiend kan zijn. Dus lees
dit boek, maar vooral: gebruik het dagelijks. Maak je de eetgewoonten

eigen en geniet vanaf nu van een stralende energie!



LIJNZAADBROOD

Kluts de eieren. Voeg de olie, het lijnzaad en het
notenmeel toe. Meng goed en doe er een snuifje
zeezout en het natriumbicarbonaat bij.

Bekleed een bakblik met bakpapier en stort het
deeg erin.

Bak ongeveer 60 minuten in een voorverwarmde
oven van 150 °C.

10 eieren

3 el olijfolie

15 g gemalen lijnzaad
125 g notenmee

1kl natrium-
bicarbonaat

zeezout



ROEREI MET
KERSTOMAAT EN
VERSE KRUIDEN

Klop de eieren los met wat peper, zeezout en
rijstroom. Voeg de zeer fijn gehakte knoflook en
de stukjes kerstomaat toe.

Verhit de olijfolie in een niet te grote steelpan
en giet het eiermengsel erin. Roer goed met
een vork tot het mengsel begint te stollen.
Zorg ervoor dat het roereitje nog een beetje
vloeibaar is.

Werk af met de bieslook en serveer met
glutenvrij brood (zie p. 51-59).

2 eieren
2 el rijstroom
2 tenen knoflook

enkele kerstomaatjes,
gehalveerd

1 el olijfolie
1 el gehakte bieslook

peper van de molen
en zeezout






EENDENBORST
MET GEMBER

Snijd de vetkant van de eendenborsten in een

ruitjespatroon in. Let erop dat je niet in het vlees 5 eendenborsten

snijdt.

3 teentjes knoflook,
Zout de vleeskant en leg de filets met de vetzijde fijngehakt
in de pan. Je hoeft geen olie toe te voegen. Bak 2 el gember,
zachtjes in ongeveer een kwartier gaar. fijngehakt

Bak de filets daarna nog 3 minuten op de andere 2 el kokosolie

kant. Bewaar in aluminiumfolie op een warme plek zeezout
bij het fornuis.

Bak in een ander pannetje de knoflook en gember
in wat kokosolie gedurende 3 minuten op een laag
vuur. Voeg op het laatst wat zeezout toe.

Schep het knoflook-gembermengsel over de filets
en dien op.






AARDBEIENMOUSSE
MET KOKOSROOM

Pureer de aardbeien met de kokosroom
en breng het mengsel op smaak met zelf-
gemaakte jam.

100 g verse aardbeien
50 ml kokosroom

2 el jam zonder suiker
(zie p. 176)






