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oil Wat ontzettend leuk dat je mijn boek in
handen hebt. Ik voel mij vereerd, echt. Als je mij
twee jaar geleden had verteld dat ik een boek
zou schrijven, had ik heel hard gelachen en je
vOoor g\(/evk verklaard. Maar het leven kan raar lopen, zo
blijkt.

ant jij leest nu mijn boek! Mijn I Love Health. En
daar ben ik je ontzettend dankbaar voor.

KE\ER MIJ

Daisy dus, aangenaam! Op het moment van schrijven ben ik

29 jaar oud. Ik krijg nu al de kriebels van de naderende big
3-0. Maar goed, daar zal ik je niet mee lastig vallen. Ik ga je
wat meer aver mijn leven vertellen, waar ik vandaan kom en
wat ik allemaal heb uitgespookt.

Ik ben geboren in Gouda en opgegroeid in Bodegraven, waar
ik op de basisschool zat. Ik kom uit een gezin vol meiden. Ik
heb twee zusjes: Debby en Kaylee. Ja, ik weet het: Daisy, Debby

en Kaylee. We hadden ook een komisch trio kunnen zijn met

al die ie-klanken. Dat we een hondje hadden dat Dusty
heette, kan ik zeker beter voor mezelf houden? Mijn vader
en moeder heten Ben en Adrie (nog een ie..), beiden super
lief, maar helaas niet meer bij elkaar. Toen ik zestien was
gingen ze uit elkaar. Ze zijn allebei gelukkig weer happy
met iemand anders.

Op mijn twaalfde ging ik naar de middelbare school in
Gouda en maakte daar de havo netjes af. Diploma in the
pocket en helemaal klaar voor een zomertje Salou met
mijn beste vriendin Fay. Samen op avontuur en werken
als propper. Heel chic, / know... Ik had de slechtste ar-

beidsvoorwaarden van mijn leven, de minste slaap ooit,

maar misschien ook wel de meeste lol van mijn leven.

Hoewel ik jarenlang dacht dat ik het toerisme in wilde, bleek de keus voor een
studie toerisme in Breda niet de beste. Na een half jaar hield ik het voor gezien
en vond ik het tijd voor een nieuw buitenlandavontuur. Ik ging een winterseizoen
in de sneeuw werken en wel in een Nederlands apres-ski café in Val Thorens.
Opnieuw een geweldige tijd gehad, die ik zeker nog niet achter mij wilde laten.

DAISY & I LOVE HEALTH
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GEZOND

e low budget
ezond eten duur? Welnee! Je koopt minstens
vijf komkommers voor de prijs van eén reep
Belgische chocolade. En zelfs een quinoasalade
kost je minder dan een Big-Macmenu, terwijl

quinoa best duur is tegenwoordig. Nu zijn deze voor-
beelden wat kort door de bocht, dat weet ik. Er zijn ge-
noeg ‘gezonde’ producten te vinden die ook aan de prijs
zijn. Net zoals er ‘ongezonde’ producten zijn die weini
kosten. Maar het punt dat ik wil maken, is dat gezon
eten echt niet duur hoeft te zijn. Dit mag dan ook geen
excuus zijn om voor ongezonde producten te kiezen. Ik
geef je graag een aantal tips die mij helpen om gezond
éen low budget mijn boodschappen te doen.

GA NAAR DE MARKT

De markt is vaak een stuk goedkoper dan de supermarkt en andere winkels.
Zeker aan het eind van de dag koop je voor een prikkie je groenten en fruit.
Op de markt ben je echt voordeliger uit.

KOOP BIJ DE BOER

Datis niet alleen goedkoper dan de supermarkt, maar je maakt ook gebruik
van lokale seizoensproducten, wat een goede zaak is. Zowel voor het milieu, je
portemonnee als je lichaam. En hoe leuk is het als je de lokale boer steunt?

GA VOOR DIEPVRIES

Vaak wordt gedacht dat diepvriesproducten minder gezond zijn, maar is dat ook
z0? Het antwoord is nee! Het grote voordeel van deze producten is dat ze direct
na het oogsten worden ingevroren. Op deze manier blijven de voedingsstoffen
goed bewaard. Soms bevatten diepvriesproducten zelfs nog meer vitamines en
mineralen dan de verse variant, die vaak toch al een tijdje in de winkels ligt of
onderweg is.

HEALTH
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SQUAT MET BARBELL
+
ONE ARM DUMBELL
ROW

DEADLIFT MET
BARBELL

+

PUSH-UPS OP VLOER

LUNGES MET
KETTLEBELL
+
SHOULDER PRESS
DUMBBELLS

BICEP CURL
DUMBBELLS

+

PLANKEN

TRICEP DIPS - OP
BANKIJE

+

MOUNTAIN CLIMBER
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EIEREN

Voot | petisesn

EIEREN MET
GEITENKAAS
UIT DE OVEN

VEGETARISCH ‘ GLUTENVRU

INGREDIENTEN

kokosolie

2 eieren

5 cherrytomaatjes

2 blokjes zachte geitenkaas
5 blaadjes verse basilicum
peper, zout

BEREIDING
Verwarm de oven voor op 200 °C en vet het oven-
schaaltje in met kokosolie.

Breek de eieren in de ovenschaal.

Halveer de tomaatjes en verdeel met de geitenkaas
over de eieren.

Snijd de basilicum fijn en verdeel er ook over.
Breng op smaak met peper en zout.

Bak 15 minuten in de oven.

Als je nog meer groenten hebt
liggen, kun je deze ook fijnsnijden
en meebakken in het oven-
schaaltje.

ONTBIJT
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aisy Oppelaar was nog werkzaam in de pr-wereld toen

ze haar blog www.ilovehealth.nl startte over gezond-

heid, sporten en gezond eten, haar passie. Door haar

toegankelijke en directe stijl werd haar blog een succesvol
platform, en Daisy kwam steeds meer bekend te staan om haar een-
voudige recepten, handige tips en verschillende top-tienlijstjes.

In / Love Health deelt Daisy haar favoriete recepten, haar work-out-
schema'’s én haar passie voor hardlopen en yoga met je. Een perfect
boek om door te bladeren, inspiratie op te doen en aan je gezond-
heid te werken!

‘Daisy is een geweldige healthblogger. Een boek kon
uiteraard niet uitblijven! Nu al een aanrader!
- Vivian Reijs
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