
28-Daagse 
Blauwdruk CHECKLIST



28-daagse blauwdrukC H E C K L I S T

S T A P P E N
S T A P  1  Gebruik Glorious Gut

S T A P  2  Eet voldoende vezels

S T A P  3  Verhoog je eiwitinname

S T A P  4  Eet gefermenteerde voeding

S T A P  5  Neem dagelijks een vitamine D3  
én een Omega 3 supplement

S T A P  6  Eet dagelijks 300 - 500 gram 
groenten

S T A P  7  Vervang je brood door een 
(groene) smoothie

S T A P  8  Voeg proteïnepoeder toe  
aan je smoothie of shake

S T A P  9  Eet twee porties fruit per dag

S T A P  1 0  Vermijd suiker

S T A P  1 1  Kies een ontbijtrecept uit het 
4-weken menuplan

S T A P  1 2  Neem geen koezuivel

S T A P  1 3  Kies een lunchrecept uit het 
4-weken menuplan

S T A P  1 4  Eet geen producten die  
gluten bevatten

S T A P  1 5  Eet 3-7 keer per week een 
portie van 125 gram paddenstoelen

S T A P  1 6  Kies een dinerrecept uit  
het 4-weken menuplan
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J E  B E G I N T  P A S  M E T  E E N  N I E U W E  S T A P  V A N A F  D E  D A G  D A T  
H E T  V A K J E  “ O P E N ”  I S .  D E  G E K L E U R D E  V A K K E N  Z I J N  “ D I C H T ” .  

T E R  V O O R B E E L D :  M E T  S T A P  4  B E G I N  J E  P A S  V A N A F  D A G  6 . 
W A N N E E R  J E  E E N  S T A P  H E B T  V O L B R A C H T ,  V I N K  J E  D E Z E  A F .
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