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4 gerechten voor een doordeweekse avond

	Gerechten
	Ingrediënten
	Voedingswaarde
Van het hele gerecht

	
	
	Kcal:
Koolhydraten:
Waarvan suikers:
Vet:
Waarvan verzadigd:
waarvan onverzadigd:
Vezel:
Eiwitten:
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1 gerecht voor een weekendavond

	Gerechten
	Ingrediënten
	Voedingswaarde
Van het hele gerecht

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

Het avondeten bepaalt:
e hoe stabiel je bloedsuiker is
e of je’s avonds gaat snaaien
e hoe goed je slaapt
e hoe je lichaam herstelt in de nacht

De ideale opbouw van je avondmaaltijd

8 50% groente
% 25% eiwitten en vetten
25% Koolhydraten

Koolhydraten: bewust kiezen.

Waarom dit zo goed werkt:

e Groenten — micronutriénten + vezels — rust in je systeem
e Eiwitten — verzadiging + spierbehoud

e Vetten — stabiele bloedsuiker + minder snackdrang

e Koolhydraten — Brandstof voor beweging

Als je ‘s avonds:

* weinig eiwitten eet
* weinig vetten eet
* veel snelle koolhydraten eet

Dan krijg je:
e een bloedsuikerpiek
¢ daarna een dip
¢ endaamna.. trek.

Vaak rond 20.30 = 21.00 uur.
Herkenbaar? (5
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