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EVENWICHTIGE VOEDING

RECEPT

BOODSCHAPPEN

*  100g magere yoghurt
* 1 kiwi

*  Vanillezoetstof of vanille

BEREIDING

Snijd de kiwi in stukjes, meng onder
de natuuryoghurt en breng op smaak
met vanille. Serveer onmiddellijk.
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Bezig met je lijn? Vergeet je tussendoortje niet!

WEETJES EN TIPS

«  Kies voor tussendoortjes die max. 150 kcal bevatten per portie.
«  Perdag eet je best 2 stukken fruit, dit kan zowel als dessert of als tussendoortje.

*  Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten zijn ideaal om een kleine
honger te stillen. Neem er 3 per dag en kies voor de soorten waaraan
geen suiker is toegevoegd.

«  Je beperkt je tussendoortjes best tot 3 per dag, dit omwille van de
tandhygiéne. Na elk tussendoortje water drinken bevordert de tandhygiéne.

«  Probeer minstens 1.5 liter vocht per dag te drinken, waarvan 1| water.

*  Zinin frisdrank? Kies dan voor een light frisdrank. Probeer dranken met
zoetstof of cafeine tot 0.5 per dag te beperken.

*  Vul je vochtbalans geregeld aan. Tijdens de pauze en bij de maaltijden een
glas water drinken is ideaal.

EVENWICHTIGE VOEDING
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