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DISCLAIMER

Dit boek is bedoeld als inspiratiebron en naslagwerk, niet als medische
handleiding. De recepten uit dit boek zijn niet bruikbaar als vervanging van
welke medische behandeling dan ook. Raadpleeg bij vragen of lichamelijke
klachten een (natuur)arts. De uitgever en auteur zijn niet aansprakelijk voor
nadelige gevolgen die door gebruik van dit boek ontstaan.

Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoud-
igd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar
gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch,
door fotokopieén, opnamen, of enige andere manier, zonder voorafgaande
schriftelijke toestemming van de uitgever en auteur.
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VOORWOORD

Waarom heb je nog geen groene ontbijtsmoothie geprobeerd? Hield
de gedachte dat het veel tijd kost in de drukke ochtendspits je tegen?
Of dacht je dat zo'n groene smoothie niet erg smakelijk zou zijn? Niet
is minder waar! Met dit boek wil ik je dat graag laten ontdekken.

Een ontbijtsmoothie heb je zo op tafel staan en is echt heel lekker!
Vergeet niet dat het je een boost aan vitaminen geeft, waardoor je de
dag energierijk kan starten.

Dit boek is ideaal voor een beginnende smoothiedrinker. De overstap
van een traditioneel ontbijt naar een ontbijtsmoothie is groot. Daarom
vind ik het belangrijk dat je langzaam opbouwt qua smaak en gemak.
Je begint met een verhouding van 70% fruit en 30% groenten. Lekker
zoet! Dat vinden jouw smaakpapillen vast niet vervelend. Je werkt

toe naar een fifty-fifty verhouding en misschien krijgen de groenten
zelfs de overhand. De recepten bestaan uit voedingsmiddelen die je
makkelijk kunt verkrijgen in de supermarkt en/of op de markt. Wel zo
makkelijk.

Met de recepten in dit boek help ik jou een stap zetten naar een ge-
zondere levensstijl. Je zult zelf ervaren hoe fijn het is om de dag met
een ontbijtsmoothie te starten. Je lichaam wordt er slanker van en je
hebt zoveel meer energie!



