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inhoud van dit boek. Alle materiaal in dit boek is uitsluitend bedoeld voor uw informatie en mag niet worden 
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Over Paleo  

  

  

Denk je ook wel eens aan de tijd van holbewoners en waar die van aten? Wist je dat de voeding die de 

holbewoner jaren geleden at, genetisch bepaald wat ons lichaam vandaag de dag als voedzaam acht? Wij 

refereren aan dit dieet waar onze voorouders van overleefden als het Paleo dieet. Maaltijden die in 

overeenstemming zijn met dit dieet, zijn voorbereid met ingrediënten die onze voorouders nuttigden tijdens de 

steentijd, ook wel paleolithische periode genoemd. Ons lichaam is dit dieet gewoon geworden, omdat de mens 

dit dieet al ongeveer 1,5 miljoen jaar eet. Deze lijst met voedingsmiddelen bevat voeding als mager vlees, vis en 

ander zee voedsel, fruit, bladergroenten, wortels, noten en zaden.  

Zoals je misschien al hebt gemerkt gaat het hier om door de natuur gemaakte  voeding en niet de bewerkte 

door de mens gemaakte voeding die we hedendaags eten. De voeding waar we van af blijven als je het paleo 

dieet volgt, zijn de mens gemaakte voeding, zoals voeding uit landbouw. Dit betreffen granen, suiker, sommige 

gewassen, olies en boter, melk en kaas. Landbouw ontstond circa 10.000 jaar geleden en vanwege deze reden is 

ons lichaam niet gewend deze voeding te eten. Denk er maar eens over, waarom je altijd mensen hoort klagen 

over maagproblemen door zuivelproducten. Kaas was nog niet beschikbaar voor de holbewoner. 
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Paleo dieetlijst 

 

  

  

Hieronder een lijst van paleo voeding die je kunt eten als je dit dieet volgt.  

 

Fruit 

 

Er is geen limiet aan het aantal fruit dat je mag eten als je het paleo dieet volgt. Fruit zoals appels, mango, 

watermeloen, banaan, citroen, sinaasappels, druiven, avocado en werkelijk elk ander fruit waar je aan kunt 

denken is acceptabel.  

Echter, voor hen die willen afvallen is het aan te raden een limiet te stellen van niet meer dan 2 a 3 stuks fruit 

per dag, vanwege de natuurlijke suikers die aanwezig zijn in fruit.  

 

Groenten 

 

Groeten zijn de bron van de calorieën. Het beste is om uit te gaan van een bepaalde hoeveelheid energie die je 

nodig hebt om de dag door te komen. Als je een actief persoon bent, zorg dan dat je meer calorieën en 

koolhydraten in neemt, zodat je lichaam de gewenste hoeveelheid energie binnen krijgt en kan verwerken. 

Voorbeelden van deze groenten zijn spinazie, sla, boerenkool en andere kolen. Maar ook wortels, artisjokken, 

rapen bieten zijn geoorloofd. Voor wat betreft aardappelen zijn alleen de zoete aardappelen toegestaan. 

 

Vlees 

 

Het type vlees dat je kunt eten, zijn die van plantetende dieren en mager vlees. Ander vlees als hotdogs en 

worstjes kunnen beter worden voorkomen. Voorbeelden zijn varkensvlees, rundvlees, kip, kalkoen en ander 

gevogelte. Het is aan te raden om het vet van het vlees af te halen.  

 

Vis 

 

Voorbeelden van vis zijn zalm, inktvis, tonijn, forel en praktisch alle andere vormen van zee voedsel.  
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Noten en zaden 

 

Noten en zaden kun je zien als de snacks van je paleo dieet. Deze zijn goed, omdat ze erg lekker zijn en je 

lichaam voorzien van de gezonde vetten en oliën. Het betreffen dan amandelen, cashewnoten, sesam zaden, 

zonnebloem zaden, walnoten, pistache en velen meer.  

Kijk uit met pinda’s, deze zijn wel bewerkt en bevatten veel meer giftige stoffen dan je denkt.  
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Fruitmix  

Categorie: ontbijt  

  

Ingrediënten voor 2 personen 

• 1 banaan 

• 1 sinaasappel 

• 1 appel 

• Frambozen, bramen 

• Stuk meloen 

• Eventueel ander fruit naar keuze 

• Handvol ongezouten nootjes 

 

Bereiding 

1) Zet twee kommen klaar 

2) Snij de banaan, sinaasappel, appel en meloen in 

stukjes.  

3) Verdeel een en ander gelijkmatig over de twee 

kommen.  

4) Voeg daar de frambozen en bramen aan toe. 

5) Leg de ongezouten nootjes over fruit en serveer 

de kommen. 
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Ontbijt brood  

Categorie: ontbijt  

  

Ingrediënten  

• 2 eieren 

• 2 eetlepels honing 

• 1 eetlepel kaneel 

• 1 theelepel vanille-extract 

• 1 theelepel bakzout 

• 1 theelepel zout 

• 125 gram amandelboter 

Bereiding 

1) Verwarm de oven voor op 175°C. 

2) Meng de amandelboter in een grote schaal. 

3) Meng de eieren, honing, kaneel, vanille-extract, 

zout en bakzout door elkaar tot een egale mix . 

4) Vet een bakvorm in met kokosolie of bakpapier. 

5) Bak het brood voor circa 15 minuten. 

6) Laat de koek afkoelen en zet daarna nog een 

aantal uur in de koelkast. 

 

 

 

 

Kokosnoot buiscuit  

Categorie: ontbijt  

  

Ingrediënten  

• 200 ml kokosnoot meel 

• 1 theelepel bakzout 

• ½ theelepel zout 

• 5 eieren 

• 1 eetlepel appel cider 

• 5 plakken ontbijtspek 

• 1 eslook 

• 100 ml olijfolie 

 

Bereiding 

1) Verwarm de oven voor op 175°C. 

2) Snij the ontbijtspek in kleine stukken en bak 

knapperig. 

3) Snij de eslook fijn en bak in het vet van het 

ontbijtspek. 

4) Meng de kokosnoot meel, bakzout en zout. 

5) Klop de vijf eieren in een schaal samen met de 

appel cider. Voeg het meelmengsel toe en 

combineer tot het een dik geheel is. 

6) Voeg de eslook en ontbijtspek toe en meng door 

elkaar. 

7) Schep met een lepel het mix op een bakplaat 

met bakpapier. 

8) Bak voor 15 minuten.  
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Omelet met tomaat  

Categorie: ontbijt  

  

Ingrediënten  

• 6 eieren 

• 2 tomaten 

• Teentje knoflook 

• Gesneden ui 

• Handvol champignons 

• 1 eetlepel olijfolie 

• Zeezout en peper 

 

Bereiding 

1) Pers de knoflook. 

2) Rasp de tomaten. 

3) Bak de olijfolie warm in een koekenpan. 

4) Voeg de knoflook, ui, champignons en tomaat 

toe en bak deze goudbruin. 

5) Klop de eieren en breng er smaak in met zeezout 

en peper. 

6) Breng de eieren in de pan en bak deze tot de 

zijkanten van de omelet gestold zijn. 

7) Sla de omelet dubbel en bak nog even door.  

8) Serveer de omelet met koriander of basilicum. 

Variatietip 

Snij paprika mee met de tomaten 

 


