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Heerlijke eiwitrijke en koolhydraatarme recepten



afmet

vaNederland

en

Hét gewoon slank schema voor 1 week gezond afvallen



Jeroen van Egmond



topsporter en ervaringsdeskundige



Introductie



W



elkom bij het Afvallen met Nederland dieet. Ook jij hebt als vele andere

	

duizenden Nederlanders de juiste stap genomen om definitief van die overtollige kilo’s af te komen. Het Afvallen met Nederland dieet is gebaseerd op een koolhydraat arm en eiwitrijk dieet zoals je dat wellicht wel kent van het Dr. Frank of Atkins

dieet.

Al bijna 450.000 mensen doen mee aan één van de meest succesvolle diëten van

Nederland. En vallen ook eindelijk met succes kilo’s af. Wat wij je bieden is:

Een heel makkelijk dieet (volg de recepten en je zal afvallen);

Recepten gemaakt door professionele diëtiste;

Goedkoper dan welk dieet dan ook;

Community met duizenden leden die je helpen in de strijd tegen je kilo’s.

Want afvallen doe je niet alleen maar samen!

Dit document bevat een schema om voor 1 week af te vallen. Inclusief ontbijt-, lunchen dinerrecepten, tussendoortjes, beweegoefeningen en veel extra informatie.

Wij wensen je in ieder geval heel veel succes met je dieet en weten zeker dat met onze

dieetmethode ook jij kunt afvallen.

Veel succes!

Met vriendelijke groet,

Copyright © 2017 Afvallen met Nederland, Amsterdam

Behoudens de in of krachtens de Auteurswet van 1912 gestelde uitzonderingen mag niets uit deze

uitgave worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar

gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen

of op een andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.



Het Afvallen met Nederland team

www.afvallenmetnederland.nl 



Dit eBook is gemarkeerd met een unieke code. Bij het delen van deze informatie zal u uit de betaalomgeving worden gezet van Afvallen met Nederland, zonder de mogelijkheid van teruggave van het

abonnementsgeld.

Het gebruik van een dieet gebeurd op eigen risico. De recepten en menu’s in dit eBook zijn geen

medisch instructies of adviezen aangaande je gezondheid. Afvallen met Nederland neemt geen enkele

aansprakelijkheid voor het gebruik van de recepten. Gebruik je medicatie of heb je een ziekte die je

stofwisseling beïnvloedt? Neem dan eerst contact op met je behandelaar alvorens je het dieet begint.

www.afvallenmetnederland.nl
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et dieet is gebaseerd op een koolhydraatarm, eiwit verrijkt dieet, zoal we dat

	

bijvoorbeeld kennen van het Dr. Frank of Atkins dieet principe. Je valt makkelijker af

door het gebruik van eiwitten al dan niet in combinatie met koolhydraatarme voeding.

De Afvallen met Nederlanddieet recepten zijn ontwikkeld door een professionele diëtiste. Ook jij valt ongeveer 10 kilo in 10 weken af. Ook als je niet per se wilt afvallen passen

de recepten bij een gezonde levensstijl.
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Over de auteur................................................................................................................................................................. 38

Een eigen profielpagina waar je alle informatie en recepten kunt terugvinden

Dieet-advies met tips op basis van je eigen eetgedrag

Het werkt, het is makkelijk en je hebt geen hongergevoel

Exclusieve toegang tot het ledengedeelte van de Afvallen met Nederland

website



	



Toegang tot het Afvallen met Nederland Forum om je vragen te stellen en ervarin	

gen te delen
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AFVALLEN MET NEDERLAND

Hét 10-weken-gezond-slankprogramma voor jouw streefgewicht



Na alle hype rond om extreem gezond eten en diëten, focust Afvallen met

Nederland zich op gewoon lekker eten zonder trucjes en poespas. Al 500.000

Nederlanders vielen succesvol af dankzij Afvallen met Nederland! Afvallen met

Nederland is een eiwitrijk en koolhydraatarm dieetprogramma, met aandacht

voor voeding én beweging. Word mentaal en fysiek fitter en je zult zien: gezond

en gewoon afvallen was nog nooit zo gemakkelijk.

Maak kennis met de gloednieuwe dieettrend: Afvallen met Nederland. Dit 10-weken-gezond-slankprogramma zal je helpen om door matiger, gevarieerder en gezonder

te eten op een verantwoorde manier gewicht te verliezen. Het team van Afvallen met

Nederland heeft in de afgelopen jaren een programma ontwikkeld dat mensen helpt

met afvallen op alle facetten (eten, bewegen, educatie, motivatie en omgeving) die

daar bij nodig zijn.

Meer dan 90 slanke recepten

26 voor iedereen uitvoerbare oefeningen

Met complete motivatiecursus

Inclusief handige schema’s en boodschappenlijstjes

Jeroen van Egmond is ondernemer, topsporter en (ervarings)deskundige op het

gebied van gezond slank worden en blijven. Hij is een van de makers van het

succesvolle online dieetplatform Afvallen met Nederland.

Afvallen met Nederland

Auteurs: Jeroen van Egmond



AFVALLEN MET NEDERLAND IS VERKRIJGBAAR IN DE

ONLINE BOEKHANDEL EN WARENHUIZEN!



Prijs: € 18,99

ISBN: 9789021564074

Verschijningsdatum: 15 november 2016

Kosmos Uitgevers



Bestellen?



www.afvallenmetnederland.nl
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Het Geheim



Beweegschema



E



Spieren maak je door te bewegen. Van belang voor de opbouw van je spieren zijn

voldoende eiwitten, maar alleen met voeding bouw je geen spieren op. Een stappenteller kan je helpen om een indruk te krijgen over je hoeveelheid bewegen van

nu en hoe je dit zou kunnen verbeteren.



iwitten! Deze geven je een vol gevoel en zorgen voor minder verlies van je spier	

massa tijdens het afvallen. Dit is cruciaal omdat de spieren juist grote energieverbruikers zijn in het lichaam. Dit is ook de reden waarom mannen vaak makkelijker afvallen dan vrouwen. Mannen hebben simpelweg een grotere spiermassa dan vrouwen.

Het eiwittendieet werkt ook goed bij een vetarm dieet. Het Afvallen met Nederland

Eiwitdieet kiest echter voor een koolhydraatbeperking, omdat dit het dieet eenvoudig

maakt en het op die manier bijna altijd goed is vol te houden. Je kunt namelijk zeer

smakelijke koolhydraatarme maaltijden maken die prima in het Afvallen met Nederland

Eiwitdieet passen.



Een eiwit

verrijkte

dieet

kortwegtwee

twee

voordelen:

Een eiwit

verrijkte

dieetkent

kent kortweg

voordelen:



O



p deze pagina vind je een schema voor 1 week bewegen. Het schema is zo opge 	

steld dat je driemaal per week tussen de 15 en 20 minuten de oefeningen uitvoert.

De overige dagen ga je zelf bewegen of heb je rust. Heb je inspiratie nodig om de overige dagen voldoende te bewegen? Lees de beweegtips! De beweegtips zijn makkelijk

in je dagelijkse leven toe te passen.

De beweegschema’s zijn bedoelt voor de maandag, woensdag en vrijdag. De oefeningen zijn bedoeld om 5 x te herhalen. Met warming up en cooling down nemen de

oefeningen maximaal 30 minuten in beslag.



Eiwitten werken beter verzadigend dan koolhydraten of vet, je zit dus sneller vol.

Je verbrandt vet, en minder spiermassa dan bijvoorbeeld met eiwitarmediëten.



Ma.



Het Afvallen met Nederland Eiwitdieet helpt je dus om af te vallen en je houdt het

behaalde resultaat ook iets makkelijker vast doordat je minder spieren hebt afgebroken

tijdens het afvallen. Dit is bij vele crashdiëten vaak wel het geval. Hiermee kun je het

jojo-effect beperken. Wil je echt het jojo-effect nog effectiever tegengaan? Dan moet je

ook gaan werken aan je levensstijl en aan een permanente gedragsverandering.
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Lunges



10 x



Bicepcurl



1 minuut



Reserve crunch



15 x



Rust



1 minuut



Di.



Bewegen in eigen tempo



30 minuten



Wo.



Squat



10 x



Push-up volledig doorzakken



1 minuut



Heupthruster



30 sec.



Rust



1 minuut



Do.



Bewegen op eigen tempo



30 minuten



Vrij.



Knieheffen



1 minuut



Lateral raise



20 x



Boot



5x



Rust



1 minuut



Zat.



Bewegen op eigen tempo



30 minuten



Zon.



Rust



Rust
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De Oefeningen



Push-ups volledig doorzakken

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-pushups-doorzakken



Warming up

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-warming-up



Heupthruster

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-heupthruster



Cooling down

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-cooling-down



Lunges

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-lunges



Knieheffen

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-knieheffen



Bicepcurl

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-bicepcurl



Lateral raise

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-lateral-raise



Reserve crunch

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-reserve-crunch



Boot

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-boot



Squat

Bekijk hier het filmpje:

www.afvallenmetnederland.nl/

bewegen-Squat
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Beweegtips



Huishoudelijk werk:

10 minuten was ophangen staat gelijk aan 4 minuten fitness (31 kcal) en is nog 	

beter voor het milieu dan een droger



Voor been- en bilspieren:

Neem de trap in plaats van de roltrap: 5 minuten = 53 calorieën



Half uur stofzuigen: 140 kcal (= 19 minuten fitnessen)



Een half uur lunchwandelen (20 minuten = 100 calorieën)

Loop langs bij je collega’s in plaats van te bellen of te mailen (10minuten = 44

calorieën)



	



Neem om de twee uur een korte pauze: dit is goed tegen allerlei nek- en spier

klachten en je kunt even wat extra calorieën verbruiken



	



Keukenfitness is:

De melk voor de cappuccino kloppen



Neem om de twee uur een korte pauze: gebruik dan een beker vocht en wandel 	

naar het toilet. Haal voor al je collega’s wat te drinken en je hebt er weer een paar 	

minuten beweging bij.



Zelf brood kneden en baken

De afwas doen (zonder vaatwasser)

Je groenten en vlees zelf snijden in plaats van voorverpakt te gebruiken

Verschil:



‘Vrij Parkeren’:

Kies voor een plek op het achterste gedeelte van een parkeerplaats. Dat is weer 	

extra wandelen en het bespaart ook de extra stress van inparkeren op een vier 	

kante centimeter.



het verschil tussen wandelen – 4 km per uur of stevig wandelen – 6 km per uur 	

is voor iemand met een gewicht van 80 kg en per tien minuten wandelen: 40 	

kcal per 10 min voor 4 km/uur en 72 kcal per 10 min voor 6 km/uur



Als je de boodschappen dan ook nog zelf versjouwt naar die achterste parkeer

plaats scheelt dat in 10 minuten al snel 53 kcal.



Het verschil tussen joggen (8 km per uur) of hardlopen (13 km per uur) is voor 	

iemand van 80 kg per 10 minuten: 125 kcal of 228 kcal.



	

	



Wiebelkonten:

Uit diverse onderzoeken blijkt dat slankere personen niet stil zitten op de stoel 	

maar meer bewegen. Dit scheelt zo’n 350 kcal per dag. Dus wiebelen op je stoel 	

en regelmatig even lopen is zo gek nog niet.

Een eiwit verrijkte dieet kent kortweg twee voordelen:

Als je telefoneert:

Probeer dan te lopen (als dit tenminste niet je partner of collega’s irriteert en niet 	

half Nederland kan meeluisteren)
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Voedingskennis



Bezuinig bij een dieet om af te vallen zeker niet op de melkproducten. Melkpro- 	

ducten lijken juist het gewichtsverlies te bevorderen.



Een gezonde Nederlander heeft per dag maximaal 6 gram zout nodig. De

huidige inname is 11 gram en vaak nog meer.



Neem bij trek om ca. 16.00 uur. heldere bouillon en soepgroente invriezen in 	

ijsblokcupjes. Een blokje in een kop, heet water erop en een beetje

bouillonpoeder.



1 koekje per dag teveel dan wat je verbruikt levert per jaar 2,5 kg gewichtstoename op.



Gebruik minimaal 2 liter vocht per dag. Moeite met drinken? Zet op het toilet bij 	

het fonteintje een glas zodat je iedere keer als je bent geweest een glas drinkt, zo 	

komt de cirkel drinken – toilet – drinken – toilet – voldoende drinken wel rond.



1 koekje per dag minder dan wat je verbruikt levert per jaar 2,5 kg gewichtsafname op.

Het verschil tussen light chips en gewone chips is gering. Om de smaak te com- 	

penseren worden er wel vetten verwijderd, maar worden er bijvoorbeeld weer 	

koolhydraten toegevoegd. Per 20 gram (2 handjes) is het verschil: 10 kcal.

Het verschil na bereiding tussen een portie ongepaneerde en een gepaneerde 	

schnitzel: 100 kcal.

Ook gezonde tussendoortjes leveren energie. Eén Sultana: 70 kcal, maar ze zitten 	

per 3 verpakt, dus 1 pakje: 210 kcal. Een boterham levert ca 80 kcal.

Een beker Cup a soep: levert, een beetje afhankelijk van het soort, al snel 85 kcal 	

per beker van 175. Telt echt mee als tussendoortje en bevat veel zout.

Hoe vezelrijker een voedingsmiddel hoe langer een verzadigd gevoel. Bijvoor- 	

beeld roggebrood verzadigd veel langer dan een snee wit brood.



	



	



Fruit en groente leveren vooral vitamine C. Andere voedingsmiddelen leveren 	

andere vitamines. Dus met alleen fruit en groente eten kom je niet aan je

dagelijkse hoeveelheden vitamines.

Vitaminepillen bevatten alleen vitamines maar kunnen nooit gezonde voeding 	

vervangen. Er zijn te veel bekende en onbekende stoffen die niet in de pillen 	

voorkomen.

Eet geen zwart geblakerd vlees of vis of groente. Dit is te ongezond. Weggooien.

Zorg dat rauwe en bereide producten zich niet kunnen mengen. Rauwe

producten zijn een bron van bacteriën.

Drink bij voorkeur geen alcohol of in ieder geval niet meer dan 1 glas per dag.

Drink zo min mogelijk suikerhoudende dranken, hier kun je een hoop calorieën 	

mee besparen.



	



Een eiwit verrijkte dieet kent kortweg twee voordelen:

Een eiwit verrijkte dieet kent kortweg twee voordelen:
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Bereken je energiebehoefte



Harris-Benedict formule voor mannen



D



De formule: 88,362 + (13.397 x KG*) + (4,799 x CM*) – (5,677 x JR*) = kcal



e gemiddelde energiebehoefte kan per persoon erg verschillen. Je energiebehoef 	

te is een optelsom van je ruststofwisseling (energieverbruik van het lichaam in rust)

en de energie die gebruikt wordt voor alle dagelijkse bezigheden en activiteiten. Het

energieverbruik wordt o.a. beïnvloed door geslacht, leeftijd, hoeveelheid spiermassa,

hoeveelheid lichaamsbeweging etc.

www.afvallenmetnederland.nl/afvallen



Voorbeeld:

Je bent een man met een gewicht van 90 kilo, een lengte van 180 cm en je bent 50 jaar.

88,362 + (13,397 x 90) + (4,799 x 180) – (5,677 x 50) = 1874,062 kcal.

Dus in rust wordt 1874 calorieën verbruikt.



De meest gebruikte formule om de ruststofwisseling te meten is de Harris-Benedict

formule:



Zelf invullen:



Harris-Benedict formule voor vrouwen



88,362 + (13.397 x ……….. KG ) + (4,799 x ………. CM ) – (5,677 x ………….JR )

= …………….kcal



De formule: 477,593 + (9,247 x KG*) + (3,098 x CM*) – (4,33 x JR*) = kcal



Vermenigvuldig de uitslag van je ruststofwisseling met je activiteitenniveau om je werkelijke energiebehoefte in te schatten.



Voorbeeld: 	

Je bent een vrouw met een gewicht van 65 kilo, een lengte van 170 cm en je bent 32

jaar.



De activiteiten niveaus

1.

2.

3.

4.

5.



477,593 + (9,247 x 65) + (3,098 x 170) – (4,33 x 32) = 1467 kcal

Dus in rust wordt 1467 calorieën verbruikt.

Zelf invullen:

477,593 + (9,247 x ………KG ) + (3,098 x ……….CM ) – (4,33 x ……..JR )

= …………… kcal



Weinig of geen training, kantoorwerk:

Lichte training / sport 1-3 dagen per week:			

Gemiddelde training / sport 3-5 dagen per week: 				

Zware training / sport 6-7 dagen per week:				

Zware dagelijkse training / sport en lichamelijk werk, of 2 x

daags trainen, marathon, voetbalkamp, wedstrijden etc.



x 1,2

	 x 1,375

x 1,55

x 1,725

x 1,9



Gemiddeld ligt de energiebehoefte van vrouwen tussen de 1700-2200 calorieën per

dag en voor mannen tussen de 2300-3000. Houd er rekening mee dat de behoefte per

persoon erg kan verschillen afhankelijk van persoonlijke omstandigheden.

Om af te vallen bereiken de meeste vrouwen een goed resultaat met 1.200-1.700

calorieën en mannen 1.600-2.000 per dag. Minder dan 1.200 calorieën voor vrouwen en

1.500 voor mannen is niet aan te raden tijdens een dieet omdat het dan moeilijk is alle

benodigde vitamines en mineralen binnen te krijgen.



KG = je lichaamsgewicht

CM = je lengte in centimeters

*

JR = je leeftijd in jaren

*

*



Een eiwit verrijkte dieet kent kortweg twee voordelen:
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