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Jouw voorb�e act iepunten z�n a l  goed ge ïntegreerd .  Met  de vakant ie  is  inderdaad

even zoeken hoe je  jeze l f  toch kan voeden met  voedzame voeding,  maar  je  hebt  dat

super  gedaan.  Een mooie  balans !

De komende 2  weken gaan we een n iveau'ke  naar  omhoog:

v is  of  v lees  +  groenten (e iwi t ten +  groenten)

kaas +  groenten (e iwi t ten +  groenten)

e ieren +  groenten (e iwi t ten +  groenten)  

aardappelen ,  r�st ,  pasta ,  qu inoa, . . .  +  groenten (koolhydraten +  groenten)

kaas +  e i  +  groenten kan bv .  ook (e iwi t ten +  e iwit ten +  groenten)

De voedingscombinat ies  d ie  makkel�ker  verteren :

W� z�n a ls  mens nog het  en ige levende wezen dat  a l les  door  e lkaar  eet .  Dat

belast  ons  sp�sverter ingsste lse l  en  vert raagt  de verter ing zo erg  dat  je  eten

begint  te  rot ten en g isten in  je  maag en darmen.  Al lemaal  afvalstof fen d ie  in  je

darmen b l�ven p lakken.  Met  a l le  gevolgen van d ien :  opgeblazen gevoel ,

winder igheid ,  const ipat ie ,  migra ine tot  ze l fs  a lzhe imer  en andere   welvaarts-

z iektes .

5 .  C O M B I N A T I E S

wraps vervangen door  sp i tskoolb laderen (a ls  je  de  b laderen hee l  even kookt ,

worden ze  weker  en kan je  ze  makkel�ker  p loo ien)

spaghett i  vervangen door  courgett i  (s l ier t jes  van courgette)

toasten vervangen door  zadencrackers

veggie  spread op je  brood

roomsausje  maken van cashewnoten,  avocado en o l� fo l ie  i .p .v .  k lass iek

roomsausje

Nog wat  ideet jes :
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6 .  F R U I T

Verm�d l ight  of  0% yoghurt .  In  de  natuur  komen e iwit ten steeds samen met

vetten .  Dat  wi l len  we dus ook zo houden.  K ies  daarom voor  vo l le  yoghurt ,

Gr iekse yoghurt ,  o f  l ie fst  nog p lantaard ige yoghurt  bv .  amandelyoghurt ,

kokosyoghurt ,  e tc .  Zo  verm�den we de case ïne d ie  in  melk  te  v inden is  (denk aan

de boze koe ien) .

7 .  Z U I V E L K E U Z E

Neem meerdere  dagen per  week je  e igen lunch mee.  Voorgemaakte  sa lades

bevatten toch nog versch i l lende gassen en toevoegingen d ie  zorgen voor  een

langere  houdbaarheid  en behoud van k leur .  En . . .  we wi l len  zoveel  mogel�k

tox ines  u i t  ons  l� f  houden!

8 .  E I G E N  L U N C H

Je  hoeft  het  per  dag n iet  op 1  stuk  f ru i t  te  houden.  Eet  gerust  tot  je  vo ldaan

bent .  Tot  5  stuks  per  dag is  zeker  geen probleem.  Ook later  op de dag mag je

zeker  nog f ru i t  eten a ls  tussendoor .  Probeer  voora l  ook goed te  var iëren .  


