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Leef je dagen gezonder!

Maak van elke dag een PuurGezonde dag

Bewust eten en genieten van pure producten, daar staat PuurGezond voor. En
het betekent ook bewust leven met aandacht voor lichaam, geest en omge-
ving. Een PuurGezond leven dus! Ben je benieuwd of jij jouw dagen (hog) ge-
zonder kunt maken? Dan is deze cursus echt iets voor jou! Hierin leer je meer

over gezond gedrag, hoe je tot gezond gedrag komt en het volhoudt.

Een diep karrespoor

Handelingen die je dagelijks zonder na te
denken uitvoert, zijn gedrag dat voor jou heel
vanzelfsprekend is geworden. Dat noemen
we ook wel gewoontes. Vaak zijn gewoontes
zo diep ingeslepen dat je het kunt vergelijken
met een diep karrespoor. De weg is zo diep
uitgeslepen dat het moeilijk is om ervan af te
wijken. Deze gewoontes heb je in alle soorten

en maten, gezonde en ongezonde gewoontes.

Zo is elke ochtend de tanden poetsen voor
veel mensen een gezonde gewoonte waar

ze waarschijnlik nog amper over nadenken.
Maar elke avond een zak chips opentrekken
voor de televisie, kan ook zo'n diep ingesleten
gewoonte zijn. Het goede nieuws is: nieuwe
gezonde gewoontes kun je aanleren en uitein-
delijk net zo diep maken als een karrespoor.

Welke gezonde gewoontes gaan al auto-
matisch bij jou?

Bijvoorbeeld:
Tanden poetsen
Fruit eten
Zelf koken
Op tijd naar bed
\¥ater drinken
Gezond snacken
Minder zitten

Welke nieuwe gezonde gewoontes zou
Jij willen aanleren?

Bijvoorbeeld:
- Ik wil minder alcohol drinken
Ik wil minder zitten
Ik wil meer sporten
Ik wil vaker tijd voor mezelf nemen
Ik wil minder snoepen
Ik wil minder vaak overwerken
Ik wil minder schermtijd



Waarom werkt gezond gedrag zo goed? Het eerder genoemde voorbeeld van
tanden poetsen maakt het vast duidelijk: hoe vaak denk jij daar nou nog be-
wust over na? Het is waarschijnlijk een van de eerste dingen die je doet in de
ochtend. Stel je voor dat je ook zo onbewust zou sporten, relaxen of een ge-
zonde maailtijd zou koken? Dan leef jij je dagen zonder enige moeite PuurGe-

zond! Als iets een gewoonte is, hoef je er niet over na te denken, kost het geen

moeite en geen wilskracht. Daarom is het zo belangrijk om nieuwe gewoontes
te maken.

Hoe werk je aan gezond gedrag?

Gezond gedrag aanleren is een kwestie van
oefenen, successen vieren en stilstaan bij

wat de veranderingen je brengen. Nieuwe
gewoontes aanleren, dat is ook proberen. Je
gaat anders koken, probeert nieuwe recepten
uit en eindigt een dag anders dan je gewend
bent. Zie nieuwe gewoontes aanleren als een
ontdekkingsreis. Je kon ook niet van de ene op
de andere dag fietsen. Oefen, val en sta weer

op.

Vier je successen

\Xees je bewust wat je allemaal bereikt. Houd
bijvoorbeeld een dagboek bij, zodat je echt
ziet wat er allemaal verandert. Beloon jezelf

als je iets hebt bereikt, bijvoorbeeld een vaste
sportochtend in de week of geen chips meer
voor de televisie. Koop een klein cadeautje
voor jezelf, kijk een mooie film of trakteer jezelf
op lekker kopje koffie to go. Zo blijft het wer-

ken aan gezond gedrag interessant en leuk!

Niet alleen je gewicht telt mee

Misschien wil je je dagen vooral gezonder ma-
ken, omdat je wilt afvallen. Onthoud dat er zo-
veel meer is dan het getal op de weegschaal.
Wie anders gaat eten en meer gaat bewegen,
zal veel meer effect merken. Je stoelgang
wordt bijvoorbeeld beter, je huid of je humeur.
Je merkt dat je minder energiedipjes hebt.
Kortom: let op die onverwachte doelen die je
hebt behaald. 3




Maak je dag meer PuurGezond

Je kunt nieuwe gewoontes ontwikkelen, van

's ochtends vroeg tot 's avonds laat. Op de
volgende bladzijdes bespreken we 7 momen-
ten die je dagen gezonder maken. Je kunt ze
eens rustig allemaal doorlezen en kijken welke
onderwerpen je meer of minder aanspreken.
Gezonde gewoontes aanleren gaat stap voor
stap. Daarom kun je ze beter niet alle 7 tegelijk
proberen. Begin vooral bij het onderwerp dat
Jou aanspreekt!

7 momenten om je dagen gezonder te

leven

1. Ode aan de ochtend

2 Maak tijd voor bewegen
3 Plan je eetmomenten

4. Zorg voor ontspanning
5. Efficiént omgaan met tijd
6 Liefde voor lummelen

7. Maak een avondritueel
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Ode aan de
ochtend



Ode aan de ochtend

Wil jij je dagen gezonder maken? De eerste stap begint bij het eerste moment
van de dag: de ochtend.

Nieuw gedrag: daar heb je in de ochtend
energie voor!

Misschien heb je al eens gemerkt dat je 's
ochtends beschikt over een sterke wilskracht
en motivatie. Je taalt nog niet naar koekjes

en je voelt je nog fris. Naarmate de dag vor-
dert, neemt je zin in lekkers toe. Of je besluit
's avonds toch maar niet te gaan sporten,
omdat je dan al moe bent. De ochtend is dus
eigenlijk het perfecte moment waarop je aan
Je gezondheid kunt werken. Ontwikkel daarom
een "ochtendroutine’, een vaste set van goede
gewoontes in de ochtend. Zo begin je je dag

goed!

Zo maak je een ochtendritueel

Een half uur eerder opstaan voor je och-
tendroutine kan je dag echt gezonder maken.
Misschien denk je nu: ‘lk ben helemaal niet zo
fris in de ochtend, en Ik wil niet een half uur
eerder opstaan’ Bedenk dan dat je wekker in-
drukken om nog even door te snoozen je niet

meer energie geeft. Probeer het gewoon eens.

Maak een ochtendroutine die bij je past of ge-
bruik de volgende 4 manieren als inspiratie.

1. Eerst wat drinken

Je realiseert je het misschien niet, maar tijdens
de nacht verlies je vocht door transpiratie.
Begin de dag daarom voortaan standaard met
een glas water. Voldoende drinken onder-
steunt je lichaam bij vrijwel alle lichaamspro-
cessen, maar vooral ook bij de spijsvertering.
Een extra glas water per dag kan nét het zetje

geven om je stoelgang beter te laten verlopen.

2. Rust in je hoofd

Soms start je de dag meteen al met ‘gedoe’ in
je hoofd. Je wordt wakker en meteen denk je
aan de lange lijst met dingen die je wilt doen.
Probeer die stress te voorkomen. Neem daar-
om iedere ochtend bewust even de tijd om de
dag rustig te beginnen, met een meditatie of
wat ademhalingsoefeningen. Een paar minu-
ten rustig en bewust ademen kan al voldoen-
de zijn.
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Schrijf jezelf gezonder

Een andere manier om je dag met rust in je
hoofd te starten, is het schrijven van morning
pages. Dit is een methode waarbij je zonder
pauze of jezelf regels op te leggen 3 pagi-
na's volschrijft met alles wat in je hoofd zit. Je
schrijft lekker alles van je af en dat lucht op!
Wil je meer weten over wat schrijven kan be-
tekenen voor je gezondheid? Volg dan onze
online cursus Schrijven naar een gezonder
leven.



https://www.puurgezond.nl/kopen/winkel/detail/actie/cursus-schrijven-naar-een-gezonder-leven-online/
https://www.puurgezond.nl/kopen/winkel/detail/actie/cursus-schrijven-naar-een-gezonder-leven-online/

3. Maak je spieren wakker

Nadat het hoofd tot rust is gebracht, kun je
wat actie brengen in je lijf. Kies iets wat je fijn
vindt: doe een paar zonnegroeten uit de yoga,
wandel een klein blokje in de buurt van je huis,
maak een paar kniebuigingen of ga hardlopen.
Streef ernaar om elke ochtend minstens een
kwartier te bewegen. De dag actief beginnen
heeft veel voordelen. Je bloedsomloop, hart-
slag en spijsvertering gaan meteen "aan’. Je
wordt er echt wakker van en je hebt meteen

extra lichaamsbeweging te pakken.

4. Een gezond ontbij

Na je ochtendritueel is de kans groot dat je
trek hebt gekregen. Ontbijt niet te licht, een
stevig ontbijt zorgt de rest van de ochtend
dat je vooruit kunt. Zo kun jij de koekjes bij
de koffie met gemak overslaan. Het perfecte
ontbijt bestaat uit de 5 V's: verzadiging, vruch- =
ten, vezels, vetten en vocht. Vooral eiwitrijke
producten staan bekend om hun verzadiging®
zoals kwark, yoghurt, kaas, eieren of melk.
Vul dit naar wens aan met een portie volkoren
granen, zoals volkorenbrood, havermout of
muesli. Voeg een portie fruit toe en wat noten
en drink er een kop thee bij. Dan heb jij mooi
alle belangrijke voedingstoffen binnen. Laat nu
de dag maar komen! Kijk op www.puurgezond.

nlvoor lekker ontbijtvariaties.


http://www.puurgezond.nl 
http://www.puurgezond.nl 
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Maak tijd voor
bewegen




Maak tijd voor bewegen

Hoe komt het dat de ene persoon zonder moeite een paar keer per week sport,
terwijl bij anderen de sportplannen steeds weer mislukken? Een “prikkel” helpt!

Zorg voor een prikkel

Veel sporten is niet een kwestie van een kei-
harde discipline of een ijzeren wilskracht. Men-
sen die schijnbaar moeiteloos gaan sporten,
doen het juist bijna automatisch. Ze hoeven er
niet over na te denken, deze mensen reageren
automatisch. En waar reageren ze op? Op een

vaste prikkel.

Bewegen op jouw manier

Hoe past bewegen in jouw leven? Voor som-
mige mensen is sporten in de sportschool de
ideale vorm van bewegen. Lekker vol focus en
gericht op het resultaat. Voor anderen is team-
sport weer ideaal: zij houden van de gezel-
ligheid en het spelletje. Het bewegen is dan
Mool meegenomen. Weer anderen vinden
vooral het competitieve element belangrijk,
ze willen winnen en houden van wedstrijden.
Maar het kan ook zijn, dat jij meer een “oer-
mens" bent in je favoriete manier van bewe-
gen. Dat je dus houdt van klussen en tuinie-
ren, of van eindeloos dwalen door de natuur.
Eris altijd een vorm die het best bij jou past,
en soms is dat even zoeken. Want je houdt
misschien wel van zwemmen, maar niet van
wedstrijdzwemmen, en ook niet van baantjes
trekken. Misschien word jij wel heel blij van
zwemmen in natuurwater.

Zoek jouw beweegidentiteit

Zoek dus je eigen vorm van bewegen, die past
bij jouw beweegidentiteit. Onderzoek wat de
belangrijkste reden is dat je sport of wilt spor-
ten:

Gezelligheid en sociale contacten

Slank en in vorm blijven

Spierkracht behouden en/of opbouwen
Een specifiek sportdoel nastreven

De balans bewaren tussen werk en privée
Fit blijven en gezond oud worden

Waarom is het nou zo belangrijk om je be-
weegidentiteit te kennen? Omdat de vorm van
bewegen dan echt bij jou past - en dat zorgt
ervoor dat je ervan geniet en dat je het veel
gemakkelijker volhoudt en het een gewoonte
wordt. Zo wordt bewegen echt een onderdeel
van je leven.



Plan je beweegmomenten in

Pak elke week je agenda en zet daar niet
alleen je werk, maar ook je beweegmomen-
ten in. Beweegmomenten zijn bijvoorbeeld
een sportles in de sportschool, een wandel-
afspraak, of een half uur hardlopen. Als je

Jje beweegmomenten hebt vastgelegd in je
agenda, is de kans veel groter dat je het ook
echt doet. Je zult op tijd stoppen met wer-
ken, omdat je op tijd wil komen bij je sportles.
Ook kun je dan bewust om het sporten heen
plannen, en dat is wel zo handig als je kinde-
ren hebt! Verdeel de taken met je partner op
dagen dat jij graag wil sporten.

Plan je een sportafspraak met een vriend(in)?
Dan is de kans zelfs nog kleiner dat je zult
afzeggen. Deze positieve sociale druk zal jou
letterlijk in beweging zetten!

Elke dag wandelen

Wandelen is een van de meest simpele ma-
nieren van bewegen. Je trekt je schoenen aan,
een jas en stapt naar buiten. Al wandelend
bewonder je de natuur, of kijk je met andere
ogen naar je eigen buurt. Wandelen stimuleert
Je bloedsomloop, laat het hart lekker werken
en verlaagt je stressniveau. Wandel elke dag!
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Thuis sporten

Natuurlijk hoef je niet de deur uit om te kun-
nen sporten! Met deze goedkope attributen
kun je zo'n beetje alle oefeningen uit de sport-
school ook thuis doen.

1. Springtouw. Voor een intensieve snelle
workout.

2. Dynaband. Voor tal van oefeningen die je
armen, rug en beenspieren sterker ma-
ken. Kijk rond op YouTube of bekijk alvast
deze video.

3. Fitnessbal of gymbal. Je blaast 'm op
en kunt vervolgens tal van oefeningen
doen. Inspiratie nodig? Kijk bijvoorbeeld
eens hier.

4. Fitnessmat. Voor het doen van je pushups,
Je buikspieroefeningen en om gewoon lek-
ker je spieren te stretchen.

5. Dumbbells. Ga voor 2 x 3 kg of 2 x 4 kg,
voor de beste arm-, rug-, schouder- en
borstspieroefeningen! Kijk hier voor wat
voorbeelden.

Zo beweeg je zonder te sporten:
Wandel
Dans op je favoriete liedje
Werk in je (moes)tuin
Snoei bomen of knip de heg
Maak de badkamer schoon
Lap de ramen
Doe lopend je boodschappen
Stofzuig je huis


https://www.youtube.com/watch?v=urtDryOLLJ0
https://www.womenshealthmag.com/nl/trainen/workouts/a23638114/oefeningen-fitnessbal-superstrakke-core/
https://www.womenshealthmag.com/nl/trainen/workouts/a27538375/dumbbell-oefeningen-strakke-getonede-armen/

Plan je eet-

momenten




Plan je eetmomenten

Als je je dagen gezonder wil leven, dan hoort daar natuurlijk ook een gezond
eetpatroon bij. Gezond eten zorgt ervoor dat je je energiek voelt, goed verza-
digd raakt van je maaltijden en makkelijker op gewicht blijft.

Koken staat centraal

Bij PuurGezond hebben we al een aantal
boeken geschreven over hoe je gezond kunt
eten, kunt afvallen en je gewicht kunt behou-
den. Wil je meer weten over onze PuurGezond
manier van eten? Kijk dan in onze webshop.
Daar kun je onze boeken aanschaffen. In

de webshop vind je ook allerlei voorbeeld
maandmenu’s. Een ding staat bij PuurGezond
centraal en dat is zelf koken. Door zelf te koken
heb je precies in de hand wat je eet en maak
Jje je maaltijden automatisch gezonder dan als
Jje kant-en-klare maaltijden eet.

En kost dat zelf koken nou veel tijd, of moet

je het altijd doen als je moe thuis komt van je
werk, of in het spitsuur van je gezin? Nee, je
kunt boodschappen doen en koken ook prima
‘vooruit plannen. Dat noemen we ook wel meal

Plan je maaltijden

Meal prepping is de hippe term voor je maal-
tijden voorbereiden. Zodat je tijd overhoudt en
niet in de verleiding komt om snacks te kopen
of maaltijden te laten bezorgen. Met meal
prepping kook je van tevoren, bijvoorbeeld op
een rustige zondagmiddag of een vrije dag.
Dan bereid je alvast verschillende maaltijden,
of onderdelen van maaltijden. Die bewaar je

in je koelkast of vriezer, zodat je in de drukke
werkweek tijd bespaart en niet in de verleiding
komt om de pizzalijn te bellen. Ook wordt het
spitsuur voor je gezin een stuk rustiger als (een
deel van) de warme maaltijd al klaar is. Door
meal prepping kun je wat grotere hoeveel-
heden inkopen en hoef je ook minder weg

te gooien. Je bespaart daardoor ook geld! Je
‘preppy” maaltijden bewaar je in de koelkast of
vriezer, zodat je altijd een voorraadje hebt.



https://www.puurgezond.nl/kopen/winkel/categorie/boeken/
https://www.puurgezond.nl/kopen/winkel/categorie/puurgezond-menu-s/

Voorbeelden van meal prepping

Ontbijt:

Maak een bakplaat vol granola
Of bak pannenkoekjes die je invriest
Maak overnight oats

Lunch:

Kook wat eieren en bewaar ze in de koel-
kast, dat is lekker in een lunchsalade. Een
gekookt ei is trouwens ook een gezond
tussendoortje!

Kook een flinke pan soep, bijvoorbeeld lin-
zensoep of courgettesoep. Vries de soep in
handige lunchporties in

Maak een dressing voor meerdere salades
en bewaar deze in de koelkast. Lekker fris

is de vinaigrettedressing, of een honing-
mosterddressing

Avondeten:
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Pasta, rijst, quinoa en couscous kun je
uitstekend voor meerdere dagen bereiden.
Je kunt een portie in de koelkast bewaren
(2 dagen houdbaar) of porties invriezen.

De ene dag eet je quinoa bijvoorbeeld als
bijgerecht, de andere keer maak je er een
salade van

Een saus of stoofschotel is perfect voor
meerdere dagen. Bijvoorbeeld een bolog-
nesesaus of [taliaans stoofvlees

Rooster 1 of 2 grote bakplaten met groen-
ten en (zoete) aardappel in de oven. Snij de
groenten die wat sneller gaar zijn in grotere
stukken, zodat alles in 20-30 minuten gaar
en goudbruin wordt. Je hoeft nu alleen nog
een eiwitcomponent te bereiden, zoals vis,
vlees of vegetarisch, en klaar is je maaltijd!

De vriezer als beste vriend

Als je je diepvries goed gebruikt, kun je een
scala aan producten bewaren die je op elk
gewenst moment kunt omtoveren tot een vol-
waardige maaltijd. Denk eraan dat je de pro-
ducten die je 's avonds wilt eten in de ochtend
alvast uit de vriezer haalt en laat ontdooien in
de koelkast. Dit is geschikt om in te vriezen:

Heel veel complete gerechten. Denk daar-
bij aan hartige taarten, ovenschotels, stoof-
schotels en (maaltijd)soepen

Sauzen voor pasta of rijst in grotere hoe-
veelheden. Een curry, bolognesesaus of
goulash kun je prima invriezen

Kook altijd wat meer van die componenten
die veel tijd kosten. Kook bijvoorbeeld een
hele pan rijst, quinoa of (gedroogde en ge-
weekte) kikkererwten. Dat wat je niet opeet,
verpak je na afkoelen in kleinere porties en
vries je in

Vries fruit dat (ovenrijp is, schoongemaakt
en in stukjes gesneden in, zoals mango,
banaan of peer. Lekker in smoothies!

L_7


https://www.puurgezond.nl/kijk/video-hoe-maak-je-zelf-granola/
https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-american-pancakes/
https://www.puurgezond.nl/doe/overnight-oats/
https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-linzensoep/
https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-linzensoep/
https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-courgettesoep/
https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-vinaigrette/
https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-honing-mosterddressing/
https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-honing-mosterddressing/
https://www.puurgezond.nl/eet/video-bolognesesaus/
https://www.puurgezond.nl/eet/video-bolognesesaus/
https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-stoofvlees-op-z-n-italiaans/
https://www.puurgezond.nl/eet/veggie-traybake/
https://www.puurgezond.nl/eet/veggie-traybake/

De voorraadkast als tool

Als meal prepping niet helemaal iets is voor
jou, dan is er nog een andere manier waarmee
Je veel tijd kunt besparen: een voorraad aan-
leggen. Met de juiste voorraad in huis, aan-
gevuld met verse groenten en fruit, kun je de
hele week maaltijden bereiden met maar een
keer boodschappen doen.
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Met deze basisvoorraad kun je heel veel
maaltijden maken:

Blik: gepelde tomaten, peulvruchten
(linzen, kidneybonen, kikkererwten), vis,
kokosmelk en mais

Koelkast: eieren, (plantaardige) melk,
kwark, yoghurt, (Parmezaanse) kaas
Voorraadkast: havermout, muesli, cous-
cous, zilvervliesrijst, volkorenpasta, noten
en gedroogd fruit (zoals abrikozen en
dadels)

Fruitschaal: citroen, limoen, appels en
avocado

Groenteschaal: uien, tomaten, komkom-
mer en (winter)wortel

Smaakmakers: verse gemberwortel,
chilipeper, currypasta, sambal, sojasaus,
ketjap manis, olijffolie, azijn, bouillonblok-
jes, peper, zout, gemalen kaneel, kerrie,
en komijn en bijvoorbeeld een kruiden-
mix, zoals ras el hanout

Vensterbank: verse basilicum en peter-
selie

In de vriezer:

Vis

Falafel

Doperwten

Spinazie
Sperziebonen
Volkorenbrood
Naanbroodjes
Volkoren pitabroodjes
\W'raps

Diepvriesfruit
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Wat als je alleen bent?

Je bent single, of je woont alleen, of je eet ge-
woon regelmatig in je eentje. Hoe zorg je dan
dat jouw avondmaaltijd gezond en lekker is?

Tips voor lekker eten in je eentje:

Buddhabowls zijn perfect: je kunter alle rest-
Jes in kwijt (groenten, avocado, bonen) en het
ziet er prachtig uit. Als je rijst, bulgur of qui-
noa als basis neemt, kook dan altijd meerde-
re porties en vries de rest in.

Omelet: die heb je zo gebakken eri gevuld
met groenten. Bijvoorbeeld met gewokte
spinazie met knoflook en pijnboompitten,

.met prei en blauwe kaas of met champig-
nons en Parmezaanse kaas. Brood kan erbij
hoeft niet.

15 _'-

Zet de oven op 200 graden, snij
een hele berg groenten (courgette,
aubergine, paprika, ui) en rooster
ze 20-30 minuten. Rucola erbij, en
een eiwitbron naar keuze (feta, kik-
kererwten of gerookte kip) en klaar
IS je maaltijd.

Soep is gemakkelijk, snel klaar
en ook heel goed in te vriezen voor

drukke dagen. Zorg wel altijd dat je ook een
eiwitbron toevoegt (zoals vis, bonen, omelet-
reepjes of kip), wat zetmeel (pasta, noedels,
rijst) én een beetje vet (olijffolie, créeme fraiche
of kokosroom). Anders heb je na zo'n plens
geurig vocht in je buik toch al snel weer hon-
ger.

Couscous is supersnel klaar. Lekker met wat
gebakken groenten, falafel en een yoghurt—
knoflooksausje.

Kijk op onze website www.puurgézond.nl,
voor wekelijks nieuwe recepten.



https://www.puurgezond.nl/kijk/video-zo-maak-je-een-vega-pokebowl/ 
http://www.puurgezond.nl

/0rg voor
.~ ontspanning




Zorg voor ontspanning

Stress is iets wonderlijks en iets goeds. Stress zorgt ervoor dat je gefocust bent
en snel in actie kunt komen als dat nodig is. Maar wat als je stressniveau te lang
hoog blijft?

Stress verminderen

Cortisolis een belangrijk stresshormoon dat
altijd in kleine hoeveelheden aanwezig is in je
lichaam. Ook als je ontspannen bent. Cortisol
speelt bijvoorbeeld een rol bij het kloppen van
Je hart. In geval van stress maak je er meer van
aan. Als je dagelijks stress ervaart, kan het cor-
tisolgehalte blijvend te hoog zijn. En dat is niet
gunstig omdat het kan leiden tot onder andere
eetbuien, gewichtstoename (meer buikvet) en

een verstoorde nachtrust.

Stressfactoren in kaart brengen

Het kan inzichtelijk zijn om de factoren waar

Jij stress van krijgt in kaart te brengen. Een
dagboek bijhouden kan helpen om inzicht te
krijgen. Bij veel mensen gaat stress gepaard
met minder gezonde gewoontes, zoals alco-
hol, snoepen of roken. Als jij weet wanneer

Je stress krijgt en wat je in dat soort gevallen
doet, dan kun je andere manieren gaan vinden
om ermee om te gaan.

17

Dit kun je doen
Neem regelmatig de tijd om je lichaam de
kans te geven stresshormonen af te voeren.

Tips:
+  Probeer eens een online yogales via You-
Tube

Luister een geleide meditatie of doe een
wandelmeditatie. Er is veel aanbod op Spo-
tify en YouTube

Haal een paar keer diep adem en zucht
een paar keer stevig uit. Dat kan al wonde-
ren doen!

Plan wekelijks een (halve) dag voor jezelf of
Je gezin, zonder verdere afspraken en doe
dingen die ontspanning geven

Neem elke dag een moment om ontspan-
nen te genieten van een tijdschrift, een
boek of luister naar je lievelingsmuziek in
een lekkere stoel

Heb je veel to-do's in je hoofd: werk met
een lijstje. Zo kun je je gedachten "parke-
ren’. Dat geeft rust

Beweeg (het liefst dagelijks) in de buiten-
lucht. Buiten bewegen ontstresst!

Praat of schrijf als je ergens mee zit. Bel
een vriend(in) om je hart te luchten, praat
met een collega of schrijf dingen (in een
dagboek) van je af. Als je psychische klach-
ten hebt is het raadzaam een coach of
psycholoog in de arm te nemen die je kan
helpen met het ordenen van je gedachten
Ga eens een paar uur offline. Zet je mobiel
een paar uur op vliegtuigstand of zelfs
helemaal uit. Je kunt ook timers zetten op
specifieke apps, zodat je maar een beperkt
aantal uren gebruik kunt maken van deze
programma’s op je mobiel



Efficient om-
gaan met tjd




Op een drukke dag is het aantrekkelijk om zoveel mogelijk gedaan te krijgen.
Je maakt een to-do-lijstje en wil het liefst aan het eind van de dag alles kunnen
afstrepen. Maar is dit wel de beste manier?

Niet teveel hooi op je vork

Eigenlijk zou je je per dag het best kunnen
focussen op 3 taken. Dat zijn dan je 3 groot-
ste, belangrijke taken die voor jou het meest
belangrijkst zijn om af te krijgen en waar je de
meeste aandacht voor nodig hebt. Door te kie-
zen voor slechts 3 grote taken, is de kans gro-
ter dat je het ook daadwerkelijk afkrijgt. Maak
je een lijst met 20 to do's dan is die kans een
stuk kleiner en zorgt het ook nog eens voor
heel veel gewissel tussen allerlei verschillende
taken. Kleinere taken zijn er natuurlijk ook, zo-
als mailtjes beantwoorden, iemand terugbel-
len en een afspraak inplannen. Die kun je bij
elkaar bundelen en er een bepaald tijdsbestek

voor uittrekken. Bijvoorbeeld een uur.

Hoe deel je je dag efficiént in? 5 tips

Tip 1: Maak tijdsblokken

We hebben maar 24 uur in een dag en die kun
Jje het beste zo efficient mogelijk besteden.
Doe je moeilijkste taken in de ochtend, dan

is je kans van slagen het grootst. Doe het uur
na de lunch kleine, simpele taken, zoals mails
beantwoorden.

Weet je wanneer je het minst productief bent?
Misschien maak je dan alvast je boodschap-
penlijstje of een takenlijst voor de volgende
dag.
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Tip 2: Plan ruim

Plan een realistische tijd in voor een taak.
Meestal denken we in een half uurtje behoor-
lijk wat werk te kunnen doen, maar weet je
ook echt hoeveel tijd je kwijt bent met jouw
taken? Met boodschappen ben je bijvoorbeeld
al gauw een uur kwijt van vertrek tot aan het
thuis weer uitpakken. Plan liever iets te ruim
dan te krap, dan kan het achteraf altijd mee-
vallen én weet jij voor de volgende keer hoe-
veel tijd het kost.

Tip 3: Houd focus

Wil je werken zonder afleiding? Dan zijn er
allerlei apps op de markt die ervoor zorgen
dat je niet wordt afgeleid door je mobiel. Een
leuke app is bijvoorbeeld Forest. Met deze
app plant je een digitale boom voor een aan-
tal minuten. In die minuten mag je je telefoon
niet gebruiken, omdat je je boom in leven wilt
houden. Kijk je toch op je telefoon, dan gaat je
boom dood. Erg motiverend!



Tip 4: Doe de pomodoro

Soms lukt het niet je te focussen. Dan vlieg je
van het een in het ander. De “pomodoro” kan
uitkomst bieden en het enige wat je nodig
hebt is een timer of kookwekker en een leeg
(digitaal) vel. Op het vel schrijf je alles wat je
nog moet doen. Wring je geheugen helemaal
uit en schrijf al je activiteiten op. Zorg dat alle
activiteiten uit je hoofd zijn.

Zet de timer op 25 minuten en ga aan de slag
met de meest urgente taak bovenaan de lijst.
Geef al je aandacht aan deze ene taak en als
de timer gaat, neem je enkele minuten pau-
ze en ga je door naar de volgende taak. Doe
maximaal 4 pomodoro rondes achter elkaar en
neem dan een lange pauze.

Tip 5: Kijk uit voor een spartaans regime

Je leven hoeft geen strak regime te worden
van allerlei regels en planningen aan elkaar.
Misschien is dit lastig voor je als je juist erg

van structuur houdt, of word je er juist hele-
maal obstinaat van. In beide gevallen: een paar
vaste regels zijn fijin om je dagen gezonder te
leven, maar overdrijf het niet. Je hoeft niet elk
uur van de dag een taak te plannen. Hou het
uitvoerbaar en daarmee succesvol.
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Ochtendmens:

7.00 uur Morning pages

7.15 uur Kwartiertje yoga

7.30 uur Douchen en aankleden
8.00 uur PuurGezond ontbijt

12.30 uur PuurGezonde lunch Sk
13.00 uur Wandeling van een half

uur

17.00 uur Werkdag klaar en offline gaan
17.10 uur Lopend boodschappen doen

18.00 uur Koken :
21.00 uur Dag afsluiten met adem

22.00 uur Dagboek van klein geluk en slapen

. L

halingsoefening
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5 L lefde voor
lummelen




Liefde voor lummelen

Even niets doen zonder dat het nietsdoen in je agenda stond geschreven. Dat
doe je misschien niets zo vaak meer. Niets doen zonder het vooraf in te plannen,
noemen we ook wel lummelen of niksen.

Leer lummelen! Voorbeelden van lummelen:
Lummelen kunnen we het beste afkijken van + Wandel zonder doel

het dierenrijk. Met als ultiem voorbeeld: de + Staar uit het raam

leeuw. Die ligt 20 van de 24 uur te ronken. lets +  Lees een kinderboek

dichter bij huis is natuurlijk de kat. Deze kan - Maak een collage zonder doel

ook zonder problemen enkele uren opgerold + Kleurin een kleurboek

liggen op de vensterbank. In een maatschap- - Luister naar een klassiek concert

pij waar van ons gevraagd wordt dat we altijd + Neem een bad met een bruisbal
bereikbaar zijn en reageren op alles en ieder- - Strijk neer op een bankje in het park
een, kan lummelen nog wel eens dreigen uit - Rommelin oude lades en verdwaal in her-
te sterven. inneringen

Het belang van lummelen
Het enige wat je hoeft te doen om te kunnen
lummelen, is een dag leegmaken in jouw
agenda. Een halve dag kan natuurlijk ook,
maar zorg ervoor dat je niet gestoord kunt
worden en niets doet wat op je to-do-lijst
staat. Lummelen zorgt voor ontspanning, or-
dent je gedachtes, relativeert, geeft je fantasie
de vrije loop en doet je spierspanning afne-
men. Lummelen maar!

-
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Maak een
avondritueel




Een avondritueel hadden we als kind bijna allemaal. Je poetste je tanden, trok
je pyjama aan en kreeg nog een verhaaltje voorgelezen. Het is eigenlijk gek dat
we nu denken dat we tot laat door kunnen werken, met de telefoon in bed nog
even de laatste berichtjes doornemen en dan direct in slaap hopen te vallen.
Een goede nachtrust begint bij een ritueel en dat kan klein en simpel zijn.

6 mooie avondrituelen

Ritueel 1: Supersnelle opruimronde
Opruimen is ook een vorm om je dag af te
sluiten. Het hoeft maar 2 minuten te duren:
kaarsen uitblazen, boek en tijdschriften oprui-
men, kussens opschudden en de afwasma-
chine aan. Je kunt ook nog je kom voor het
ontbijt klaarzetten of alvast de tafel dekken
voor de volgende ochtend.

Ritueel 2: Kleding klaarleggen

Wil je de volgende ochtend vasthouden aan
Je voornemen om thuis te gaan sporten? Leg
dan ‘s avonds je sportoutfit alvast klaar. Dit
helpt je om het 's ochtends daadwerkelijk te
doen! Ook als je niet gaat sporten, is het fijn
om alvast de kleren klaar te leggen.

Ritueel 3: Offline gaan

2 uur voor je gaat slapen zet je alle appara-
tuur uit: computer, laptop, tablet, tv en mobiel.
Geen prikkels meer die je op kunnen jagen of
's nachts wakker kunnen houden.

Ritueel 4: Dagboek van klein geluk

Leg een notitieblokje op je nhachtkastje en
schrijf elke avond 3 dingen op waar je die dag
dankbaar voor was. Of geef je dag een cijfer
met daarbij een korte uitleg.

Ritueel 5: Yoga nidra

Ga alvast lekker in bed liggen en luister een 30
minuten durende yoga nidra sessie. Yoga
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nidra is een vorm van yoga waarbij je helemaal
stilligt. Je luistert naar de stem van de docent,
ontspant al je spieren en je schemert tussen
waak en slaap.

Ritueel 6: Lezen in bed

Dat is pas ontspannend je avond afsluiten;
verdwijnen in je lievelingsboek. Lezen is een
perfecte manier om slaperig te worden. Mits je
boek niet te spannend is natuurlijk en je het in
een ruk wilt uitlezen!

Vrijen en knuffelen

Natuurlijk kan een potje vrijen of knuffelen
ook erg ontspannend zijn. Al hoef je dat na-
tuurlijk niet als vast ritueel in te plannen.



Zo slaap je goed

Een keer een slechte nacht is natuurlijk niet
erg. Dat kun je inhalen door de avond erna
eerder naar bed te gaan. Merk je dat je vaker
slecht slaapt doordat je bijvoorbeeld moeilijk
in slaap valt of 's nachts vaak wakker ligt? Dan
zijn deze slaaptips handig:

Zorg dat je iedere nacht de tijd hebt om
ongeveer 8 uur in bed te liggen. Moet je 's
ochtends om 6.30 uur op, dan is 22.30 uur
dus een goede tijd om te gaan slapen
Zet een wekker in de avond die je eraan
herinnert dat je avond(ritueel) begint
Houd zoveel mogelijk een vast slaapritme
aan zoals vaste tijden en gewoontes

Zorg voor ontspanning voor het slapen.
Denk aan lezen, muziek luisteren of een
korte avondwandeling

Zorg dat je slaapkamer koel en donker is
en dat je beddengoed fris is. Zet een raam-
pje open

Wat hoort niet thuis in een avondritueel?

Schermgebruik

Tot laat doorwerken

Stevig sporten

Alcohol, cola of koffie drinken




Nieuw gedrag

volhouden




Al deze nieuwe, gezonde gewoontes wil je natuurlijk zo automatisch mogelijk
gaan doen. Hoe doe je dat hou?

Zo blijft nieuw gedrag plakken

Op pagina g kon je al lezen over de zoge-
noemde prikkel die je helpt om te gaan spor-
ten. Dit principe kun je kopiéren voor elke
nieuwe gewoonte die jij jezelf aanleert. Met
zo'n vaste prikkel hoef je minder na te denken
over je goede gewoonte. En juist dan kan zo'n
gewoonte gemakkelijker blijvend worden. Be-
denk voor jezelf zo'n vaste prikkel!

Voorbeelden van prikkels

Combineer je nieuwe gewoonte met een

handeling die je altijd al doet, zoals: wakker

worden, tanden poetsen of het aantrekken

van je schoenen:

1. Na het wakker worden, drink je een groot
glas water.

2. Voor of na het tanden poetsen reinig je je
gebit met een rager.

3. Als je je schoenen aantrekt, haal je een
paar keer diep adem.

Wat als nieuw gedrag niet lukken wil?

Stel, elke dag neem je je voor om minder te

snoepen, maar elke dag ga je weer voor de

bijl. Daar baal je van! Hoe kun je deze gewoon-
te doorbreken? \We geven je 4 manieren:

- Beheers de porties. Haal kleine porties
snoep in huis, bijvoorbeeld één rol drop in
plaats van een zak drop. Of een kleine reep
chocolade in plaats van die mega-voor-

deelreep.
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Doe onderzoek. Breng je snoepgedrag in
kaart, bijvoorbeeld door een eetdagboek
bij te houden. Ga je op vaste tijden snoe-
pen, uit gewoonte? Snoep je als je je een-
zaam voelt, of als je je verveelt? Snoep je
vooral als je snoep in huis hebt? Of gebruik
je snoep als snelle manier om jezelf op te
peppen als je aan het werk bent, of als je
eigenlijk gewoon moe bent?

Verander de strategie. Als je je snoep-
gedrag kent, weet je ook welke “functie’
snoep voor je heeft. Je kunt dan proberen
op andere manieren die functies te vervul-
len. Fruit meenemen in je tas, even wan-
delen na de lunch om de afterlunchdip te
voorkomen, een vriendin bellen of appen
als je je verveelt of een powernap doen in
de namiddag bijvoorbeeld. Zulke gerichte
plannen zijn beter dan gewoon elke och-
tend tegen jezelf zeggen: Ik mag niet meer
snoepen.

Verander je doel. Als het je al heel lang
niet lukt om van het snoepen af te komen,
is dat natuurlijk behoorlijk frustrerend en
ook demotiverend. Misschien is het tijd
voor een nieuw gezond doel in je leven?
Probeer bijvoorbeeld elke dag 400 gram
groenten te gaan eten. Of om dagelijks
10.000 stappen te zetten. Een nieuw, po-
sitief doel in je leven verhoogt je motivatie
en je zelfvertrouwen. Wie weet geeft dat
voldoende power om later nog een keer te

proberen je snoepgedrag aan te passen!



Help, het sporten lukt niet!

Beheers de portie: misschien kan de lat wat
lager. Maak je trainingsronde of -tijd iets korter.
Beweeg een half uur in plaats van een uur.

Doe onderzoek: waarom heb je geen zin om
te sporten? Bevalt de soort sport je niet? Wat
zoek je in een sport? Heb je een hekel aan het
hele gebeuren eromheen?

Verander de strategie: sport op een ander
moment. Probeer verschillende tijdstippen uit
en kijk welk het beste bevalt. De een zweert bij
sporten in de ochtend en de ander gedijt beter
bij sporten in de namiddag of avond.

Verander je doel: lukt het sporten nog steeds
niet? Leg je focus voor een tijdje op iets an-

ders, en misschien dient de “sport-spirit” zich
dan op een ander moment aan. Of maak een
helder sportdoel waar je naar toe kan werken.




Leef je week
PuurGezond

_.,_i-




Leefl je week PuurGezond

Voorbeeld van een PuurGezonde week!
Alle gerechten en hoeveelheden in dit weekmenu zijn voor 1 persoon. Natuurlijk
kun je de hoeveelheden aanpassen als je met meer personen bent.

Voorbereidingen

Maak voor je van start gaat de volgende 3
recepten. Daar heb je deze week veel plezier
van!

Sandwichspread

Rasp 100 gram witte kool en 1 wortel (of kleine
winterpeen). Snij 1 bosuitje in kleine ringe-

ties en 2 kleine augurken in blokjes. Doe alle
groenten in een kom. Schep bij de groenten
250 ml Griekse yoghurt en roer goed. Breng
op smaak met een 72 theelepel citroensap en
1 eetlepel knoflookolie. Voeg eventueel nog
wat peper en zout toe.

Roer het geheel nog 1 keer goed door en doe
de spread in een grote schone jampot. Je kunt
de spread zo'n 4 dagen in de koelkast bewa-
ren.

Tips
- Je kunt natuurlijk eindeloos varieren met
groenten. Denk bijvoorbeeld ook eens aan
komkommer, paprika, tomaat (zonder de
zaadjes) en zilveruitjes

Ook lekker om kruiden toe te voegen, zoals
fingehakte peterselie of bieslook
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Muesli (voor 4 porties)

Meng 12 eetlepels graanvlokken, 4 eetlepels
gehakte hazelnoten, 2 eetlepels gedroogde
cranberry's en 2 eetlepels kokosvlokken. Doe
dit samen in een goed afsluitbare pot.
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Pesto

Pel 2 teentjes knoflook en doe ze in een keu-
kenmachine. Voeg 50 g pijnboompitten en 50
g Parmezaanse kaas toe en een snufje zout.
Voeg 50 g basilicumblaadjes (gewoon met
steel en al) toe en laat de machine draaien tot
de blaadjes fijngesneden zijn.

Voeg nu ongeveer 125 ml geurige olijfolie toe
en laat het mengsel nog even draaien tot een
grove groene saus ontstaat. Proef de pesto,
misschien moet er nog een beetje zout bij. Be-
waar de pesto in een schone pot die je goed
kunt afsluiten, in de koelkast.




Maandag

Voor het ontbijt

Glas water

Schrijf eventueel je morning pages

Doe 10-15 minuten yoga of krachtoefeningen

Ontbijt

Schaaltje kwark met gebakken appeltjes: plak-
jes appel bakken in wat boter en bestrooien
met kaneel. Eventueel met 1 lepel walnoten
Kop thee of koffie

Tussendoor

Koffie/thee break

Ga 5 minuten zitten met een kop koffie of thee
Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje

Lunch

1 snee volkorenbrood met sandwichspread
(zie voorbereidingen)

1 snee volkorenbrood met een plakje rook-
vlees

Y2 grapefruit

Glas (boeren)karnemelk

Maak 20-30 minuten een afterlunch wandeling

Tussendoor

Koffie/thee break

Trosje druiven

Ga 5 minuten zitten met een kop koffie of thee

Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje

Tijdens het koken
Schaaltje cherrytomaatjes

Avondeten

Glas water

Stamppot raapstelen (of spinazie, afhankelijk
van het seizoen)

Gebakken tartaartje

Tussendoor
Thee, koffie of water

2 uur voor het slapengaan

Laptop en mobiel uit, TV uit

Lees een boek, doe een spelletje, vouw een was
Glas water

Handje nootjes

In bed
Schrijf 3 dingen in je Dagboek van Rlein geluk


https://www.puurgezond.nl/eet/hoe-maak-je-stamppot-raapstelen/

Dinsdag

Voor het ontbijt

Glas water

Schrijf eventueel je morning pages

Maak een kort ommetje van 10-15 minuten voor
het ontbijt

Ontbijt

Schaaltje kwark met 3-4 eetlepels zelfge-
maakte muesli (zie voorbereiding)

Y2 grapefruit

Kop thee of koffie

Tussendoor

Koffie/thee break

Ga 5 minuten zitten met een kop koffie of thee
Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje

Lunch

1 waldkornbroodje besmeerd met pesto (zie
voorbereiding)

belegd met plakjes tomaat, veldsla en een
plakje (geiten)kaas

1 peer

Beker (halfvolle) melk

Schakel even af van je werk door 10-15 minuten
door een tijdschrift te bladeren of een boek te
lezen

Tussendoor

Koffie/thee break

Handje studentenhaver

Ga 5 minuten zitten met een Rop koffie of thee
Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje
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Tijdens het koken
Een schaaltje radijsjes

Avondeten

Glas water

Salade van geroosterde groenten

meng er een klein blikje kikkererwten door en
serveer met wat feta

1 volkoren (pita)broodje met olijfolie

Tussendoor

Thee, koffie of water

2 blokjes pure chocolade

Maak een wandeling: flink doorwandelen, trek
er minimaal 1 uur voor uit

Schaaltje yoghurt met walnoot en honing

2 uur voor het slapengaan

Laptop en mobiel uit, TV uit

Lees een boek of een tijdschrift of doe een spel-
letje

\Wortel-sinaasappelsmoothie met gember

Zet voor het ontbijt van morgen de havermout
vast in de week (Overnight oats)



https://www.puurgezond.nl/eet/salade-van-gegrilde-groenten-met-feta/
https://www.puurgezond.nl/eet/wortel-sinaasappelsmoothie-met-gember/
https://www.puurgezond.nl/doe/overnight-oats/

Woensdag

Voor het ontbijt

Glas water

Schrijf eventueel je morning pages

Doe 10-15 minuten yoga of krachtoefeningen

Ontbijt
Overnight oats met 1 geraspte appel
Kop thee of koffie

Tussendoor

Thee, koffie en water

Ga 5 minuten zitten met een kop koffie of thee
Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje

Lunch
Goed gevulde wraps: beleg 2 kleine volko-
rentortilla’'s met enkele blaadjes sla, plakjes

tomaat en sandwichspread (zie voorbereiding).

Strooi er wat walnoten over en rol de tortilla
stevig op

Beker (boeren)karnemelk

Maak een afterlunch fietstochtje van 15-30 mi-
nuten

Tussendoor
Thee, koffie en water
Doe een ademhalingsoefening

Tijdens het koken
Schaaltje rauwkost met plakjes komkommer
en cherrytomaten

Avondeten

Glas water

Sperziebonen met kip (kook 50 g sperziebo-
nen meer voor de lunch morgen)
Opscheplepel zilvervliesrijst

Tussendoor

Thee, koffie en water

Schaaltje kwark met 1 sinaasappel in stukjes
Ga een uurtje sporten of wandelen

2 uur voor het slapengaan

Laptop en mobiel uit, TV uit

Lees een boek of een tijdschrift of doe een spel-
letje

Handje studentenhaver

In bed
Schrijf 3 dingen in je Dagboek van klein geluk



https://www.puurgezond.nl/eet/sperziebonen-met-kip/
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Donderdag

Voor het ontbijt

Glas water

Schrijf eventueel je morning pages

Doe 10-15 minuten yoga of krachtoefeningen

Ontbijt

Schaaltje yoghurt met 3 eetlepels muesli (zie
voorbereiding) en 1 sinaasappel in stukjes
Kop thee of koffie

Tussendoor

Thee, koffie en water

Ga 5 minuten zitten met een kop koffie of thee
Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje

Lunch
Tosti van kaas en pesto: 2 sneetjes volkoren-
brood belegd met plakken (geiten)kaas en
besmeerd met wat pesto (zie voorbereiding)
Salade van gekookte sperziebonen (over van
gisteren) met wat cherrytomaatjes en een
dressing van olie, citroensap, mosterd en pe-
per

1 Kiwi

Glas (boeren)karnemelk

Doe 15-20 minuten iets in je tuin of ruim je bal-
ron op. Zorg dat je in elk geval 15-20 minuten
buiten bezig bent

Tussendoor

Thee, koffie en water

Handje popcorn

Doe een ademhalingsoefening

Tijdens het koken
Schaaltje cherrytomaten

Avondeten
Glas water
Tahoe met groenten

Tussendoor

Thee, koffie en water

Schaaltje yoghurt met paar druiven

Maak een wandeling van minimaal 1 uur. Flink
doorlopen

2 uur voor het slapengaan

Laptop en mobiel uit, TV uit

Handje gemengde noten

Lees een boek, doe een handwerkje (breien,
haken, etc) of doe een spelletje

In bed
Schrijf 3 dingen in je Dagboek van klein geluk



https://www.puurgezond.nl/eet/tahoe-met-groenten/

Vrijdag

Voor het ontbijt

Glas water

Schrijf eventueel je morning pages

Maak een kort ommetje van 10-15 minuten voor

het ontbijt
Ontbijt
1 snee volkorenbrood met boter en kaas
1 gekookt ei
1 volkoren knackebrod met dun honing
1 Kiwi
Kop thee of koffie
Tijdens het koken
Tussendoor Schaaltje cherrytomaatjes
Thee, koffie en water
Ga 5 minuten zitten met een kop koffie of thee Avondeten
Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje Glas water
Stampypot raapstelen (of spinazie, afhankelijk
Lunch van het seizoen)
Courgettesoep (bewaar de helft voor zondag) Gebakken tartaartje
1 sneetje geroosterd volkorenbrood met to-
matentapenade (of wat sandwichspread (zie Tussendoor
voorbereiding)) Thee, koffie of water
1 mandarijn
Glas (boeren)karnemelk 2 uur voor het slapengaan
Laptop en mobiel uit, TV uit
Tussendoor Lees een boek, doe een spelletje, vouw een was
Thee, koffie en water Glas water
1 appel Handje nootjes
Doe een kort extra huishoudeljjk klusje (bijvoor-
beeld iets waar je normaal niet snel aan toe In bed

komt) of hark wat bjj elkaar in de tuin Schriff 3 dingen in je Dagboek van klein geluk




Zaterdag

Voor het ontbijt

Glas water

Schrijf eventueel je morning pages

Doe 10-15 minuten yoga of krachtoefeningen

Ontbijt

Schaaltje kwark met 3-4 eetlepels muesli (zie
voorbereiding) en 1 perzik of peer

Kop thee of koffie

Tussendoor

Thee, koffie en water

Neem ruim tijd voor de krant, een boek of een
tiidschrift

Lunch

Bak 100 gram kastanjechampignons in wat
olie goudbruin. Voeg een in ringetjes gesne-
den bosuitje toe. Maak op smaak met wat
peper

Serveer met 2 sneetjes volkoren notenbrood
Beker (halfvolle) melk

Tussendoor

Thee, koffie en water

1 peer

Werk wat in de tuin of doe een ander buiten-
rlusje. Of maak een wandeling van minimaal
een half uur
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Tijdens het koken
Schaaltje rauwkost: reepjes paprika

Avondeten
Glas water

Spaghetti met pesto (zie voorbereiding) en wat

extra kleine tomaatjes in partjes
Broccolisalade

Schaaltje yoghurt met een beetje rood fruit
(eventueel uit de diepvries)

Tussendoor
Thee, koffie en water
eventueel 1 glas wijn

2 uur voor het slapengaan

Glas water

Handje gemengde noten

Laptop en mobiel uit, TV uit

Lees een boek, doe een handwerkje (breien,
haken, etc) of doe een spelletje

In bed
Schrijf 3 dingen in je Dagboek van Rklein geluk


https://www.puurgezond.nl/eet/broccolisalade-met-granaatappel-en-rozijnen/

Zondag

Voor het ontbijt

Glas water

Schrijf eventueel je morning pages

Doe 10-15 minuten yoga of Rrachtoefeningen

Ontbijt

Roerei: bak 1 ei met 1 kleine tomaat in stukjes
in 2 eetlepel olie of boter

1 volkoren pistoletje besmeerd met boter en
belegd met een plakje kaas of vleeswaren

1 glaasje versgeperst sinaasappelsap van 1
sinaasappel

Kop thee of koffie

Tussendoor

Thee, koffie en water

Ga 5 minuten zitten met een Rop Roffie of thee
Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje
Maak een lange wandeling van minimaal 1 uur

Lunch

Courgettesoep (van vrijdag)

2 volkoren knackebrod met plakje kaas
1 perzik

Glas (boeren)karnemelk

Tussendoor

Ga 5 minuten zitten met een kop koffie of thee
Staar voor je uit, mijmer en geniet van je drankje
Lees een boek of doe een spelletje

Eventueel 1 glas wijn
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Tijdens het koken
plakjes komkommer

Avondeten

Glas water -
Mediterrane pannenkoek: bak 2 pannenkoe-
ken van 150 g volkoren meel, 1 ei, 300 ml melk
in 1 eetlepel boter.

Snij 1 courgette in stukjes. Maak 1 sjalot en 1
teentje knoflook schoon en snij klein, fruit dit
in 1 eetlepel olie glazig. Voeg de courgette,

5 gehalveerde cherrytomaatjes, 5 in reepjes
gesneden gedroogde tomaatjes op olie, en 1
theelepel gedroogde Italiaanse kruiden toe.
Voeg 6 groene olijven zonder pit toe. Beleg 1
pannenkoek met dit groentemengsel, rasp er
20 g harde geitenkaas over en klap dicht.
(Vries de tweede pannenkoek in voor een
andere keer)

Tussendoor
Thee, koffie en water
Handje popcorn

2 uur voor het slapengaan

Laptop en mobiel uit, TV uit

Milkshake van 125 ml (boeren)karnemelk, 1
banaan en een beetje limoensap

Lees een boek, doe iets creatiefs, of doe een
spelletje

In bed
Schriff 3 dingen in je Dagboek van klein geluk
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Smaakt dit naar meer?

In onze webwinkel kun je verschillende boeken van PuurGezond bestellen.

Met de kortingscode LEEFGEZONDER ontvang je 10% korting op je bestelling.

7 inzichten
Q voor een blijvend goed gewicht
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Slank in 8 stappen

Eet meer!a

Ook hebben we korte cursussen!

e PuurGezond de overgang door!

Hoe kan ik koolhydraatbeperkt eten?
Hoe kan ik gezond vegetarisch eten?
Hoe kan ik duurzamer eten?

Hoe kan ik mindful eten?

Wil je reageren op deze download?
Dat vinden we heel leuk!
Stuur je reactie naar info@puurgezond.nl

3 PuurGezonde groet,
Christel, Karine, Angela en Mary
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