
We gaan meer  goede vetten toevoegen in  je  maal t�den.  Zo smeren we let ter l�k

je  darmen en stabi l iseren we je  b loedsuikersp iegel .  Na een maalt�d b l� f  je  ook

langer  verzadigd.  Gevolg :  minder  crav ings !  Voorbeelden van goede vetten :

o l� fo l ie ,  avocado,  noten ,  etc .
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Voedingstraject

Gebru ik  o l� fo l ie  voor  koude gerechten .  B�  te  hoge verh i t t ing komen er  namel�k

tox ische stof fen vr�  en dat  wi l  je  n iet  in  je  l i chaam.  Verm�d boter .  Ze  bevatten

transvetten en d ie  z�n tox isch voor  ons .

B�  verh i t t ing gebru ik  je  ghee of  kokosol ie .  Ghee is  gek laarde boter  waar  geen

lactose in  z i t  en  is  dus  makkel�ker  te  verteren .  K ies  b�  a l le  soorten vetstof fen

steeds voor  g lazen potten .  De p last iekdeel t jes  van een p last ieken pot  worden

namel�k  opgenomen door  de vetstof  en dat  nemen we ook mee op.  Let  op ,  b�

kokosol ie  spec i f iek :  k ies  voor  de n iet-ontgeurde en extra  v i rg in  kokosol ie .  D i t  i s

het  minst  bewerkt  en bevat  nog de nodige v i taminen en minera len .

K A R O L I E N  V O S

3 .  G E B R U I K  D E  J U I S T E  V E T S T O F

Wat een knal lende start .  Ongeloof l�k  dat  je  je  a l  beter  voe l t  en  dat  je  s toe lgang a l

enorm verbeterd is !  Je  z iet  dat  met  k le ine  -  maar  e igenl�k  ook grootse  -  d ingen,  je

ze l f  a l  een g igant isch versch i l  kan maken.  Nu gaan we nog een stapje  verder .  

De komende 2  weken staan deze act iepunten op het  menu:
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Go nuts  met  je  groenten!  Eet  b�  je  lunch en d iner  minstens 2-3 soorten groenten.

Overdr�f  met  groenten kopen en voorz ie  versch i l lende groentesoorten t�dens je

lunch en avondeten.

4 .  E A T  Y O  V E G G I E S !

Kies  e lke  week een groente  dat  je  nog nooi t  of  nog n iet  vaak hebt  k laargemaakt .

Var ieer !  Ontdek !  Geniet !  Zet  een paar  keer  per  week b ladgroenten op het  menu.

Deze bevatten het  s tof je  ch lorofy l  en  d i t  ondersteunt  je  lever  b�  het  ontg i f ten .

K A R O L I E N  V O S

5 .  W I T T E  P R O D U C T E N

z i lverv l iesr�st  of  vo lkoren r�st

vo lkoren pasta ,  vo lkoren spe l tpasta ;  Een t ruc je  voor  extra  groent jes :  maak

courgette-s l ier t jes  en gebru ik  dat  ook a ls  spaghett i !

zuurdesembrood,  vo lkorenbrood,  spe l tbrood

Verm�d zoveel  mogel�k  'wi t te  producten '  zoals  wit te  r�st ,  wi t te  spaghett i ,  wi t

brood,  enz .  De a l ternat ieven op een r�t je :


