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Al l r ight ,  we z�n gestart !  De eerste  2  act iepunten vormen a l  d i rect  2

goede fundamenten in  ons  voedinspatroon:  je  ontb�t  en je  lunch.

De komende 2  weken ga je  h iermee aan de s lag :

1 .  O N T B � T

We gaan jouw ontb�t  voedzamer  maken.  Op d ie  manier  zorgen we

voor  een gezonde start  van de dag waarb�  de kans groot  is  dat  je

deze gezonde tendens doorheen de dag wi l  verderzetten .

We wi l len  je  b loedsuikersp iegel  zoveel  mogel�k  laten golven en

niet  te  scherp laten st�gen en dalen .  Hierdoor  za l  je  drang naar

zoet  verminderen.  

1  of  2  stukken f ru i t  met  2  of  3  eet lepe ls  vo l le  yoghurt  en

handpalm noten en zaden.

OF 2  e i t jes  (sp iegele i ,  roere i ,  omelet ,  . . .  le t  wel :  hoe minder

doorbakken de e ierdooier ,  hoe voedzamer)  met  hamblok jes ,  

 gerookte  za lm,  mager  v lees  of  k ippenwit ,  e tc .

Het  ontb�t  dat  ik  aanraad:
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2 .  L U N C H

We gaan terug een vaste  lunch invoeren .  Doorheen de t�d  z�n ju l l ie

gewend geraakt  om n iet  echt  te  lunchen.  Daar  gaan we

verander ing in  brengen.  Net  zoals  ju l l ie  van het  ontb�t  en d iner  een

gezel l ig  tafe lmoment  maken,  raad ik  aan om di t  ' s  middags ook te

doen.  Zo Ga je  minder  snacken omdat  je  maag gevuld  is  en  je

b loedsuikersp iegel  s tabie l  b l� f t .

Voeg 2  versch i l lende groenten toe  aan je  lunch.  Maak het  jeze l f

n iet  te  moei l�k .  D i t  kan een port ie  soep z�n ,  snacktomaat jes ,  of

groent jes  tussen je  boterham.  Natuur l�k  kan je  ook een sa lade

maken a ls  je  daar  z in  in  hebt .  Lekker  b�  warm weer !


