
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 .

hi@kirstenvercammen.be 3

K �R STEN
V E R C A M M E N

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 de commerc ië le

boters  zoals  Alpro  Bakken & Braden.  Ze  bevatten t ransvetten en d ie  z�n tox isch

voor  ons .

B�  verh i t t ing gebru ik  je  boerenboter ,  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 .

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

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

Denk eraan,  s tap voor  stap werken we aan een gezondere  leefst� l  d ie  voor  jou

haalbaar  is .  Goed dat  je  hebt  getest  met  f ru i tontb�t  en knap dat  je  je  draai  a l

gevonden hebt  in  je  tussendoort jes .

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

S A B I N E  J A N S S E N S



Zeer  bas isch ,  maar  ontzettend be langr�k :  vo ldoende water  dr inken.  Je  l i chaam

bestaat  u i t  3 /4  water ,  en  dat  moet  je  vo ldoende aanvul len .  Hiermee zu iver  je  je

l ichaam en ontdoe je  jeze l f  van tox ische stof fen .  D i t  i s  ook de bas isvoorwaarde

voor  een goede stoe lgang.  Dr ink  daarom e lke  dag 2  L  water .

rozenbotte l thee afkoe len en sch�f jes  s inaasappel

rode vruchten mixen,  daar  het  sap van mengen met  water ,  agaves i roop en

munt .  (de  pu lp  van de rode vruchten kan je  er  ook in  doen of  dag erna

gebru iken in  je  ontb�t ! )

(bru is )water  met  stuk jes  mango,

(bru is )water  en beet je  l imoen,  . . .

p lat  water  met  stuk jes  peer  en kaneelstok jes

kru identhee

En nog wat  t ips  a ls  a l ternat ief  voor  water :

Breng var iat ie  in  je  ontb�t  en stap af  van de gewoonte  om boterhammen met

choco te  eten .  A ls  f ru i t  voor  jou  n iet  vo ldoende is  's  morgens ,  mag je  h ier

p lantaard ige yoghurt  b�  doen met  wat  noten ,  zaden,  p i t ten en een beet je

granola  (k�k  h ier  naar  de kortste  ingrediëntenl�st ) .
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4 .  W A T E R

5 .  O N T B � 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 .

Je  kan ook afwisse len met  havermout .  D i t  maak je  met  water  of  p lantaard ige

melk .  En don' t  worry . . .  a f  en  toe  een boterham met  choco moet  kunnen.  ; )


