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STAPPEN DAGEN — | 1

STAP 1 Gebruik Glorious Gut

STAP 2 Eet voldoende vezels

STAP 3 Verhoog je eiwitinname
STAP 4 Eet gefermenteerde voeding

STAP 5 Neem dagelijks een vitamine D3
én een Omega 3 supplement

STAP B Eet dagelijks 300 - 500 gram
groenten

STAP 7 Vervang je brood door een
(groene) smoothie

STAP B Voeg proteinepoeder toe
aan je smoothie of shake

STAP 9 Eet twee porties fruit per dag
STAP 10 Vermijd suiker

STAP 11 Kies een ontbijtrecept uit het
4-weken menuplan

STAP 12 Neem geen koezuivel

STAP 13 Kies een lunchrecept uit het
4-weken menuplan

STAP 14 Eet geen producten die
gluten bevatten

STAP 15 Eet 3-7 keer per week een
portie van 125 gram paddenstoelen

STAP 16 Kies een dinerrecept uit
het 4-weken menuplan
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JE BEGINT PAS MET EEN NIEUWE STAP VANAF DE DAG DAT
HET VAKJE “OPEN" 15. DE GEKLEURDE VAKKEN ZIJN “DICHT".
TER VOORBEELD: MET STAP 4 BEGIN JE PAS VANAF DAG 6.
WANNEER JE EEN STAP HEBT VOLBRACHT, VINK JE DEZE AF.
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