DAG 2 -

GEEF JE BREIN
EEN STABIEL BEGIN

Je ontbijt vandaag bestaat uit:

@ EIWIT - (kies1)

e ejeren

e kokos-

e of amandelyoghurt

e evt Griekse yoghurt (maar liever even melkvrij)

@ VET - (kies1-2))
e avocado

e noten/zaden
* notenpasta

STAP 3: VEZELS (kleine hoeveelheid)

e bosbessen

e blauwe bessen

e frambozen

e bramen

e chiazaad/ lijnzaad

ENERGIE RESET



DAG 2 - “
SNELLE ONTBIJTIDEEEN

Snel & koud

e kokosyoghurt
e noten/zaden
e blauwe bessen

+ 1-2 gekookte eieren (om voldoende eiwit binnen te krijgen)

Warm

e omelet
e groenten
e avocado

3: Als eten lastig is

e smoothie met:

e kokosmelk

e avocado

® spinazie

e eiwitpoeder (van hennepzaad, rijst, of erwten)

ENERGIE RESET




DAG 2 -

OBSERVEREN

VANDAAG VERANDER JE NIETS — JE KIJKT ALLEEN
WAT ER GEBEURT.

NA ONTBUT

Energie: o laag ooké ogoed
Hoofd: 0 helder owazig odruk
Gevoel: orustig otrek Donrust
Opmerking:

NA LUNCH

Energie: 0 laag ooké ogoed
Hoofd: o helder owazig odruk
Gevoel: orustig otrek Donrust
Opmerking:

NA AVONDETEN

Energie: o laag ooké ogoed
Hoofd: o helder owazig odruk
Gevoel: orustig otrek oDonrust
Opmerking:

ENERGIE RESET




	DAG 2 –  GEEF JE BREIN  EEN STABIEL BEGIN
	Je ontbijt vandaag bestaat uit:
	EIWIT – (kies 1 )
	STAP 1:
	eieren
	kokos-
	of amandelyoghurt
	evt Griekse yoghurt (maar liever even melkvrij)

	STAP 2:
	VET – (kies 1–2))
	avocado
	noten / zaden
	notenpasta


	STAP 3:
	VEZELS (kleine hoeveelheid)
	bosbessen
	blauwe bessen
	frambozen
	bramen
	chiazaad / lijnzaad




	DAG 2 –  SNELLE ONTBIJTIDEEËN
	Snel & koud
	1:
	kokosyoghurt
	noten/zaden
	blauwe bessen
	+ 1-2 gekookte eieren (om voldoende eiwit binnen te krijgen)

	2:
	Warm
	omelet
	groenten
	avocado

	3:
	Als eten lastig is
	smoothie met:
	kokosmelk
	avocado
	spinazie
	eiwitpoeder (van hennepzaad, rijst, of erwten)


	DAG 2 – OBSERVEREN
	☐ oké
	☐ wazig
	☐ trek
	☐ goed
	☐ druk
	☐ onrust
	☐ oké
	☐ wazig
	☐ trek
	☐ goed
	☐ druk
	☐ onrust
	☐ oké
	☐ wazig
	☐ trek
	☐ goed
	☐ druk
	☐ onrust
	VANDAAG VERANDER JE NIETS — JE KIJKT ALLEEN  WAT ER GEBEURT.
	NA ONTBIJT
	Energie:
	☐ laag
	Hoofd:
	☐ helder
	Gevoel:
	☐ rustig
	Opmerking: _______________________________________

	NA LUNCH
	Energie:
	☐ laag
	Hoofd:
	☐ helder
	Gevoel:
	☐ rustig
	Opmerking: _______________________________________

	NA AVONDETEN
	Energie:
	☐ laag
	Hoofd:
	☐ helder
	Gevoel:
	☐ rustig
	Opmerking: _______________________________________



	checkbox_2fgel: Off
	checkbox_4oazm: Off
	checkbox_5dmys: Off
	checkbox_6eijj: Off
	checkbox_7cwmv: Off
	checkbox_8dzzo: Off
	checkbox_9pf: Off
	checkbox_10glpm: Off
	checkbox_11mqwd: Off
	checkbox_12uamj: Off
	checkbox_13obrl: Off
	checkbox_14akzf: Off
	checkbox_15zqlf: Off
	checkbox_16jgpf: Off
	checkbox_17yklp: Off
	checkbox_18ociz: Off
	checkbox_19ng: Off
	checkbox_20fyqg: Off
	checkbox_21aoad: Off
	checkbox_22llkg: Off
	checkbox_23hfqh: Off
	checkbox_24bdj: Off
	checkbox_25wpzn: Off
	checkbox_26bzau: Off
	checkbox_27kyvo: Off
	checkbox_28muxi: Off
	checkbox_29oehz: Off
	text_30fhhj: 
	text_31wnyo: 
	text_32agbd: 


