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K �R STEN
V E R C A M M E N

Voedingstraject

Super  bez ig ,  Quinten .  Goed dat  je  a l  vee l  meer  water  dr inkt .  D ie  groenten gaan we

nog wat  opschroeven!

De komende 2  weken ga je  ook aan de s lag met  deze act iepunten:

Q U I N T E N  V A N  G A E V E R

3 .  O N T B � T

Roere i  met  hamreepjes

Omelet  met  groenten en gerookte  za lm of  andere  v is  of  v lees

Spiegele i  met  avocado

Vol le  yoghurt  of  skyryoghurt  met  handje  notenmix  en stuk je  f ru i t

Probeer  de  komende 2  weken om 5x per  week je  n ieuwe ontb�trout ine  aan te

houden.  Dat  wi l  zeggen:  s tart  met  een g las  water  op kamertemperatuur  om

vervolgens een e iwit-  en vetr�k  ontb�t  te  eten .  D i t  soort  ontb�t  geeft  je  een

goede start  van de dag met  de ju is te  bouwstof fen en brandstof fen voor  je

hersenen.  Voorbeelden h iervan z�n :  

4 .  L U N C H

Neem je  lunch mee van thu is .  Zo  ben je  voorbere id  wanneer  je  op je  werk  in

lunchpauze gaat  en hoef  je  n iet  je  lunch te  k iezen op het  moei l�kste  moment ,  n l .

wanneer  je  honger  hebt .  K ies  voor  groenten ,  een e iwitbron (zoals  v lees ,  v is  of

een e i t je ) ,  een vetstof  (bv .  o l� fo l ie ,  noten ,  avocado)  en een beet je  koolhydraten

(bv .  pasta ,  r�st ,  qu inoa,  aardappelen) .  

Maak het  jeze l f  n iet  te  moei l�k .  Maak bv .  meer  van je  d iner  de  avond voord ien

zodat  je  de  overschot  kan meenemen of  de  dag nadien kan opeten .  Of  maak een

3-ta l  port ies  op voorhand en doe ze  in  aparte  pot jes  zodat  je  ze  maar  u i t  de

�skast  te  ha len hebt .  


