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3 onbewerkte gerechten voor ontbijt en lunch

	Gerechten
	Ingrediënten
	Voedingswaarde
Van het hele gerecht

	
	
	Kcal:
Koolhydraten:
Waarvan suikers:
Vet:
Waarvan verzadigd:
waarvan onverzadigd:
Vezel:
Eiwitten:

	
	
	Kcal:
Koolhydraten:
Waarvan suikers:
Vet:
Waarvan verzadigd:
waarvan onverzadigd:
Vezel:
Eiwitten:

	
	
	Kcal:
Koolhydraten:
Waarvan suikers:
Vet:
Waarvan verzadigd:
waarvan onverzadigd:
Vezel:
Eiwitten:




3 bewerkte gerechten voor ontbijt en lunch

	Gerechten
	Ingrediënten
	Voedingswaarde
Van het hele gerecht

	
	
	Kcal:
Koolhydraten:
Waarvan suikers:
Vet:
Waarvan verzadigd:
waarvan onverzadigd:
Vezel:
Eiwitten:

	
	
	Kcal:
Koolhydraten:
Waarvan suikers:
Vet:
Waarvan verzadigd:
waarvan onverzadigd:
Vezel:
Eiwitten:

	
	
	Kcal:
Koolhydraten:
Waarvan suikers:
Vet:
Waarvan verzadigd:
waarvan onverzadigd:
Vezel:
Eiwitten:


Indeling van de gerechten

	
	Maandag
	Dinsdag
	Woensdag
	Donderdag
	Vrijdag
	Zaterdag
	Zondag

	Ontbijt
	
	
	
	
	
	
	

	Lunch
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SAMEN FIT

PERSONAL TRAINING

Voedingsplan maken
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Voedingsplan
4 eetmomenten

Door 3 tot 4 vaste eetmomenten per dag aan te houden, blijft je
bloedsuikerspiegel stabieler. Dit helpt om grote schommelingen in
energie en honger te voorkomen. Minder pieken en dalen betekent
minder snaaitrek en betere controle over je eetgedrag. Daarnaast
krijgt je lichaam tussendoor voldoende rust om vet te verbranden,
wat het afvallen ondersteunt. Regelmaat zorgt dus voor meer
balans, minder cravings en een duurzamer resultaat.

3-dagenregel

De 3-dagenregel is een eenvoudige manier om structuur en variatie in je
voeding te brengen, zonder elke dag opnieuw te hoeven nadenken over wat
je gaat eten. Je kiest drie vaste gerechten voor het ontbijt en drie voor de
lunch en wisselt deze af over de week

Zo werkt het:.
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Ontbijt Gerechtl Gerecht2  Gerecht3 Gerecht4 Gerecht5 Gerecht6 Gerecht7
Lunch Gerechtl Gerecht2  Gerecht3 Gerecht4 Gerecht5 Gerecht6 Gerecht7
Keuze van de gerechten

Kies drie onbewerkte gerechten voor ontbijt en lunch. Kies daarnaast drie
bewerkte, maar praktische opties voor ontbijt en lunch,
zoals brood, kwark of yoghurt.

Door deze combinatie kun je zelf flexibel indelen wanneer je wat eet. De
bewerkte opties zijn snel klaar te maken en makkelijk mee te nemen,
ideaal voor drukke momenten. De onbewerkte gerechten kun je kiezen op
momenten waarop je meer tijd hebt om rustig te eten of te bereiden. Zo
blijft je voeding haalbaar, voedzaam en flexibel, voorkom je keuzestress,
houd je structuur en wordt het makkelijker om gezonde keuzes vol te
houden.

Je kunt een tussendoortje toevoegen wanneer je trek krijgt. Let er daarbij
op dat dit niet te veel koolhydraten bevat en kies bij voorkeur voor een
eiwitrijke optie.





