
K�k e lke  zondag hoe jouw komende week eru i t  z iet .  Check wanneer  je  drukke

dagen z�n en wanneer  je  dus  echt  baat  hebt  b�  wat  voorbere id ing .  Zo kan je

b�voorbeeld  voor  je  drukste  dagen maalt�den b�  Foodmaker  of  O'sof i t  beste l len

of  kan je  a lvast  soep maken en invr iezen of  a lvast  groenten voorsn�den en

voorbere iden -  of  je  koopt  d iepvr iesgroenten.  
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Voedingstraject

Jouw eerste  2  weken heb je  a lvast  enorm goed je  best  gedaan.  Je  f ru i tontb�t  lukt  a l

goed en je  zu ive lkeuze staat  op punt .  T�d voor  de vo lgende stappen

De komende 2  weken staan deze act iepunten op het  menu:

Go nuts  met  je  groenten!  Eet  b�  je  lunch minstens 2  soorten groenten.  Overdr�f

met  groenten kopen en voorz ie  versch i l lende groentesoorten t�dens je  lunch.  Op

deze manier  gaan we ste lse lmat ig  jouw groente- inname verhogen.

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

5 .  P L A N N I N G  

E V E L Y N E  S E G E R S

Op zondag kan je  b�voorbeeld  a l  een aanta l  port ies  r�st ,  aardappelen of  pasta

koken voor  de maandag en d insdag,  Je  kan b�voorbeeld  a l  een groenteschote l  in

de oven maken (z ie  b�  recepten)  en de eerste  dagen opeten .  Ind ien je  in  de  2e

hel f t  nog druk  bent ,  kan je  dan je  beste lde maalt�den eten of  bv .  naar  Pûre

Ki tchen gaan.  Houd ook a l t�d  wat  ' in  s tock '  op je  werk .  


