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V E R C A M M E N

Voedingstraject

Zoals  je  ze l f  voe l t ,  z�n er  soms h ick-ups d ie  je  tegenkomt .  Maar  laat  dat  je  n iet

tegenhouden.  Houd jouw e inddoel  in  het  v iz ier :  je  gezond en f i t  voe len .  En ik  v ind dat

j�  super  goed bez ig  bent !

De komende 3  weken z�n d i t  jouw focuspunten:

v is  of  v lees  +  groenten (e iwi t ten +  groenten)

kaas +  groenten (e iwi t ten +  groenten)

e ieren +  groenten (e iwi t ten +  groenten)  

aardappelen ,  r�st ,  pasta ,  qu inoa, . . .  +  groenten (koolhydraten +  groenten)

kaas +  e i  +  groenten kan bv .  ook (e iwi t ten +  e iwit ten +  groenten)

De voedingscombinat ies  d ie  makkel�ker  verteren :

W� z�n a ls  mens nog het  en ige levende wezen dat  a l les  door  e lkaar  eet .  Dat

belast  ons  sp�sverter ingsste lse l  en  vert raagt  de verter ing zo erg  dat  je  eten

begint  te  rot ten en g isten in  je  maag en darmen.  Al lemaal  afvalstof fen d ie  in  je

darmen b l�ven p lakken.  Met  a l le  gevolgen van d ien :  opgeblazen gevoel ,

winder igheid ,  const ipat ie ,  migra ine tot  ze l fs  a lzhe imer  en andere  welvaarts-

z iektes .

9 .  C O M B I N A T I E S

wraps vervangen door  sp i tskoolb laderen (a ls  je  de  b laderen hee l  even kookt ,

worden ze  weker  en kan je  ze  makkel�ker  p loo ien)

spaghett i  vervangen door  courgett i  (s l ier t jes  van courgette)

toasten vervangen door  zadencrackers

veggie  spread op je  brood

roomsausje  maken van cashewnoten,  avocado en o l� fo l ie  i .p .v .  k lass iek

roomsausje

Nog wat  ideet jes :

S A B I N E  J A N S S E N S
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1 1 .  T A K E  A  S I P !

Probeer  3  dagen in  de week geen brood te  eten .  Er  is  hee l  vee l  keuze :

maal t�dsoep,  sa lade,  overschot  van d iner  van de dag ervoor ,  s tev ige omelet  met

groenten,  enz .  Stap zo weg van de gewoonte  om steeds brood te  eten .

1 0 .  3  B R O O D L O Z E  D A G E N

Spreek met  jeze l f  af  dat  je  e lke  dag 1 ,5  l  dr inkt .  A ls  je  nood hebt  aan iets

warmer  t�dens deze gure  dagen,  kan je  ook k iezen voor  kru identhee .  Wisse l  af  in

het  soort  kru identhee .  

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


