
28-Daagse 
Blauwdruk P L A N N E R



S T A P  1 . 
Vanaf dag 1

G E B R U I K  S U P E R F O O D I E S  G L O R I O U S  G U T .  Instructies: start hiermee op dag één. Gebruik dit 
gedurende drie maanden. Neem de eerste twee dagen 10g, de derde en vierde dag 20g  
en vanaf de vijfde dag gebruik je dagelijks 30g.

S T A P  2
Vanaf dag 2

E E T  V O L D O E N D E  V E Z E L S .  De gezondste vezels vind je terug in groente en fruit.  
Voor vrouwen en mannen gelden respectievelijk adviezen voor minimaal 30 en minimaal  
40g vezels per dag. De gezondste vezels vind je terug in groente en fruit.  
Vezelrijke groenten- en fruitsoorten zijn o.a. spinazie, ui, prei, knolselderij, avocado,  
broccoli, pastinaak, appel, peer, bramen, frambozen en blauwe bessen.

S T A P  3
Vanaf dag 4

V E R H O O G  J E  E I W I T I N N A M E .  Op p. 50 in het Darmen Helen boek bereken je wat jouw 
eiwitbehoefte is aan de hand van leeftijd en gewicht.
Gebruik voor het verhogen van je eiwitinname uitsluitend de voedingsmiddelen zoals  
vermeld in de voedingsmiddelenlijst of de door ons ontwikkelde recepten.

S T A P  4
Vanaf dag 6

E E T  G E F E R M E N T E E R D E  V O E D I N G . Voeg met regelmaat gefermenteerde voeding/dranken  
toe aan je maaltijd, zoals: kimchi, rauwe zuurkool, kombucha, rauwmelkse kefir of waterkefir, 
augurken, olijven en zelf gefermenteerde voeding als wortel, bietjes of koolsoorten.

S T A P  5
Vanaf dag 8

Neem dagelijks een V I T A M I N E  D 3  É N  E E N  O M E G A  3  S U P P L E M E N T .

Deze 28-daagse BLAUWDRUK planner helpt je  
om geleidelijk stappen te zetten naar een optimale 
darmgezondheid. Je hoeft daarvoor niet meteen  
je hele leven om te gooien. Gedurende 28 dagen  

integreer je langzaamaan steeds een nieuwe stap in je 
dagelijkse voedingspatroon. Je hoeft jezelf niet elke dag  

een nieuwe gewoonte aan te leren, zoals je in deze planner 
zult zien. Gun jezelf daar soms wat meer tijd voor.  

Op die manier heeft  je lichaam de kans om te wennen  
en wordt het makkelijker om van deze  
veranderingen gewoontes te maken.

T I P
 D E  R E C E P T E N  U I T  H E T  4 - W E K E N 

M E N U P L A N  I N  ‘ D A R M E N  H E L E N ’  ( P . 6 6 )  Z I J N 
S P E C I A A L  O N T W I K K E L D  V O O R  E E N  O P T I M A L E 

D A R M G E Z O N D H E I D .  J E  K U N T  Z E 
M E T  E L K A A R  C O M B I N E R E N ,  O F  P R E C I E S 

G E B R U I K E N  Z O A L S  W E  Z E  V O O R 
J E  H E B B E N  I N G E D E E L D .

28-daagse blauwdruk
P L A N N E R



S T A P  6
Vanaf dag 9

E E T  M E E R  G R O E N T E N .  Zorg dat je dagelijks 300 - 500 gram groenten eet.

S T A P  7
Vanaf dag 11

V E R V A N G  J E  B R O O D M A A L T I J D  door een (groene) smoothie.

S T A P  8
Vanaf dag 13

V O E G  E X T R A  E I W I T T E N  T O E  A A N  J E  S M O O T H I E  O F  S H A K E .  
Neem daarvoor een proteïnepoeder op basis van bruine rijst.

S T A P  9
Vanaf dag 14

E E T  T W E E  P O R T I E S  F R U I T  P E R  D A G .  Eén portie weegt tot 150 gram.

S T A P  1 0
Vanaf dag 15

V E R M I J D  S U I K E R  (kristalsuiker, rietsuiker, fabrieksvoeding etc.).

S T A P  1 1
Vanaf dag 16

K I E S  E E N  O N T B I J T R E C E P T  U I T  H E T  4 - W E K E N  M E N U P L A N ,  zoals een chocolade  
ontbijtbowl (p. 113), een mango chia pudding (p. 131) of een groentebrood (p. 149).

S T A P  1 2
Vanaf dag 17

N E E M  G E E N  K O E Z U I V E L .  Met mate kan er geitenzuivel genuttigd worden  
of rauwmelkse zure zuivel.

S T A P  1 3
Vanaf dag 18

K I E S  E E N  L U N C H R E C E P T  U I T  H E T  4 - W E K E N  M E N U P L A N , zoals een makkelijke  
bietensalade (p. 91), tonijnwraps (p. 121) of een romige aspergesoep (p. 169).

S T A P  1 4
Vanaf dag 20

E E T  G E E N  P R O D U C T E N  D I E  G L U T E N  B E V A T T E N ,  zoals brood, pasta, gebak en biscuits.

S T A P  1 5
Vanaf dag 21

E E T  3  T O T  7  K E E R  P E R  W E E K  E E N  P O R T I E  V A N  T E N M I N S T E  1 2 5  G R A M  P A D D E N S T O E L E N  
(zoals champignons, shiitake, portobello, oesterzwam en eekhoorntjesbrood).

S T A P  1 6
Vanaf dag 23

K I E S  E E N  D I N E R R E C E P T  U I T  H E T  4 - W E K E N  M E N U P L A N , zoals rucola stamppot 
met kip (p. 87), gevulde aubergine (p. 105) of mini bloemkoolpizza’s (p. 111).



Create with energy
Age slowly

Live purposefully

Praktische adviezen
O M  B O V E N S T A A N D E  S T A P P E N  M A K K E L I J K  T O E  T E  

P A S S E N  I N  J E  D A G E L I J K S E  L E V E N

E E T  M E E R  G R O E N T E N  E N  F R U I T
  Verwerk voorgekookte rode bieten (500 g per verpakking) in een salade of smoothie.
  Bereid groenten, zoals broccoli en bloemkool in grote hoeveelheden (koken of stomen) 
en bewaar deze in de koelkast. Zo heb je altijd een portie groenten voor dagen dat je weinig 
tijd hebt om te koken.

   Snijd groenten zoals wortels, paprika en komkommer voor, zodat je gezonde snacks hebt.
  Bewaar een mix van gesneden courgette, paddenstoelen en prei in de koelkast om op 
te bakken met een paar eieren als ontbijt of lunch.

  Zorg altijd voor wat doosjes bevroren fruit in de vriezer, zoals blauwe bessen, 
frambozen of mango. Deze verwerk je makkelijk in een smoothie.

  Maak van rijpe bananen een gezond en glutenvrij bananenbrood en bewaar deze
in plakjes in de vriezer. Haal er een plakje uit op dagen dat je minder tijd hebt om een ontbijt 
of tussendoortje te maken.

V E R H O O G  J E  E I W I T I N N A M E  S I M P E L  E N  S N E L
  Voeg dagelijks een schep proteïnepoeder (op basis van bruine rijst) toe aan 
je smoothie, smoothiebowl of juice.

  Kies welke recepten uit het 4-weken menuplan (p.66) je sowieso (vaker) wilt bereiden. 
Deze zijn speciaal ontwikkeld voor een optimale darmgezondheid en daarom hoog in 
eiwitten.

  Zorg dat al je maaltijden uit voldoende eiwitten bestaan. Zie de voedingsmiddelenlijst 
in het Darmen Helen boek voor een overzicht van de meest eiwitrijke voeding.

V O E G  M E T  R E G E L M A A T  G E F E R M E N T E E R D E  
V O E D I N G / D R A N K E N  T O E  A A N  J E  M A A L T I J D

  Zorg dat je altijd een aantal potten gefermenteerde voeding in huis hebt, zoals 
augurken, olijven, zuurkool of zelf gefermenteerde voeding als wortel, bietjes of koolsoorten. 
Deze zijn lang houdbaar en zo kun je makkelijk en met regelmaat gefermenteerde voeding 
aan je maaltijd toevoegen.


