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Ontbijt
•	� neem na het wakker worden een 

groot glas lauwwarm water met 3 el 
citroensap en daarna 1 ampul Carnitrin® 
(zie pagina 33 van het 3 Fasenplan)

•	� koffie en thee zonder suiker (zoetstof is 
toegestaan, bij voorkeur een natuurlijke 
zoetstof zonder aspartaam) 

•	� kies uit: 1 appel, 1 sinaasappel, 
½ grapefruit of een handvol aardbeien 
(liefst biologisch)

Ontbijt week 1
• �neem na het wakker worden een 

groot glas lauwwarm water met 3 el 
citroensap en daarna 1 ampul Carnitrin®

• �koffie en thee zonder suiker (zoetstof 
is toegestaan, bij voorkeur zonder 
aspartaam)

• �alle soorten fruit, met uitzondering van 
druiven en bananen

Ontbijt week 2 en 3
Vanaf week 2 mag je magere yoghurt 
of kwark (liefst biologisch), eieren en 
magere vleeswaren bij het ontbijt. Vanaf 
week 2 mag je ook weer volkoren- of 
speltbrood eten, maar wel met mate (3x 
per week een snee). Eet geen brood op 
de ochtenden dat je yoghurt eet (of/of). 
Rauwkost en groenten mogen onbeperkt.

Dranken 
• �minimaal 1½ liter water per dag
• �koffie en thee (eventueel met een 

natuurlijke zoetstof zoals Stevia)
• �dranken met minder dan 1 calorie per 

100 ml. Wees wel matig hiermee, 
want zoete light-dranken kunnen 

hongergevoel opwekken en zijn 
bovendien niet bevorderend voor je 
gezondheid 

• �in het weekend eventueel een glaasje 
wijn (vanaf week 2)

Suggesties voor tussendoor (rond 
10:00, 16:00 en een avondsnack)
• �2 stuks fruit per dag (geen druiven of 

bananen)
• �vetvrije soep met een soepstengel.  

Bij voorkeur een soep zonder 
kunstmatige smaakversterkers en 
zoetstoffen. Uiteraard kun je ook zelf 
soep maken! Zie hiervoor pagina 61 uit 
het 3 Fasenplan

• �onbeperkt alle soorten rauwkost, zoals 
cherrytomaten en komkommer

• �gekookt ei, plakje rookvlees of kipfilet, 
handvol olijven op water, handvol 
onbewerkte noten, blokje oude kaas, 
gehaktballetje

Voedingssupplementen
2 Momentum® Multi Vita capsules (zie 
pagina 55 van het 3 Fasenplan).

Vlees, vis, tofu/tahoe
•	� 100 gram gewogen rundvlees (rosbief, 

carpaccio, biefstuk, tartaar, bieflap en 
rookvlees, etc), kipfilet, witvis (kabel
jauw, tong, schol, koolvis, zeebaars, 
etc), tonijn op water uit blik, krab, 
garnalen, kreeft, oesters, tahoe, tofu

•	� 2 keer per week mag je vlees, vis of 
tofu/tahoe vervangen door 1 ei en 
2 eiwitten (vegetariërs drie maal per 
week)

Groenten (onbeperkt toegestaan)
•	� alle bladgroenten (sla, spinazie, witlof, 

paksoi, andijvie, etc)
•	� alle koolsoorten (zuurkool, boerenkool, 

spitskool, spruitjes, rode-, witte-, en 
groene kool, bloemkool, broccoli, etc)

•	� asperges, haricots verts, knolselderij, 
bleekselderij, venkel, champignons, ui, 
taugé, radijs, paprika, tomaat, 
prei, knoflook, rode 
peper, bosui

•	� komkommer

Groenten (beperkt toegestaan, mits 
vers)
•	� rode bieten (mits vers) zijn wekelijks 

één keer toegestaan

Smaakmakers en dressings
Tamari sojasaus en Sambal Oelek van de 
natuurwinkel. Azijn; op pagina 60 van het 
3 Fasenplan vind je een suggestie voor 
een smakelijke vetvrije dressing.

Kruidensuggesties (gedroogd of vers)
Peper, zout, bieslook, dragon, peterselie, 
dille, tijm, nootmuskaat, basilicum, 
oregano, gember, kruidnagel, koriander, 
kaneel, laurier, etc.

Vlees, vis, tofu/tahoe
Zie lunch. Zorg voor voldoende variatie.

Groenten (onbeperkt toegestaan)
Zie lunch. Zorg voor voldoende variatie.

Groenten (beperkt toegestaan)
Rode bieten (mits vers) zijn wekelijks 
één keer toegestaan.

Kruidensuggesties
Zie lunch.

Smaakmakers
Zie lunch.

Vetvrij koken
Maak bij de bereiding gebruik 
van een goede anti-aanbakpan, 
stoompan of grillpan. Ook een 
anti-aanbakvel (online te bestellen 
en verkrijgbaar bij diverse huishoud- 
en kookwinkels) of een vetvrije 
bakspray zijn handige hulpmiddelen 
om vetvrij te koken.
 

Vlees, vis, tofu/tahoe, eieren
150 gram vlees (met uitzondering van 
varkensvlees), vis, gevogelte, tofu/tahoe 
of 2 à 3 eieren.

Groenten en salades (onbeperkt 
toegestaan, mits vers)
In fase 2 zijn alle soorten groenten weer 
toegestaan, dus zorg voor voldoende 
variatie. Vanaf week 2 mag je de 
maaltijdsalade aanvullen met 20+ (geiten)
kaas of een handvol rauwe noten. Kies 
verder regelmatig voor een gezonde 
maaltijdsalade met kip, garnalen of (vette) 
vis met een vetarme dressing. 

Dressing, kruiden en smaakmakers
Bak bij voorkeur in olijfolie of kokosolie 
en blijf matig met boter. Als dressing 
voor maaltijdsalades raden wij aan: 
de Momentum® dressing uit fase 1 
(zie pagina 60 van het 3 Fasenplan) of 
biologische appelcider azijn (eventueel 
met 1 tl olijf-olie). Verder zijn alle kruiden 
in fase 2 weer toegestaan. 

Brood en crackers
•	� in de eerste week van fase 2 mag je 

af en toe een volkoren cracker met 
appelstroop, een dun laagje avocado, 
rauwkost of suikervrije jam, eventueel 
aangevuld met een salade

•	� vanaf week 2 mag je weer langzaam 
spelt- of volkorenbrood (liefst 
geroosterd) gaan eten. Wees nog 
steeds matig met koolhydraten, 
zeker in combinatie met vet. Beleg in 
week 2 bij voorkeur met groenten en 
rauwkost. Blijf je op gewicht? Voer dan 
de hoeveelheid brood langzaam op en 
varieer met mager beleg als kipfilet en 
Hüttenkäse

Vlees, vis, tofu/tahoe
150 gram vlees (met uitzondering van 
varkensvlees), (vette) vis, gevogelte, tofu/
tahoe of 2 à 3 eieren.

Groenten
In fase 2 zijn alle soorten groenten 
weer onbeperkt toegestaan. Zorg 
wel voor voldoende variatie.

Bereiding
Maak bij de bereiding bij voorkeur 

gebruik van olijfolie of kokosolie 
en blijf matig met boter. Als 

dressing raden wij aan: de 
Momentum® dressing uit 
fase 1 of biologische appel-
cider azijn (eventueel met 
1 tl olijfolie). Verder zijn alle 
kruiden en smaakmakers in 
fase 2 weer toegestaan.  
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Ontbijt, tussendoor en dranken - Fase 1

Ontbijt, tussendoor en dranken - Fase 2

Lunch - Fase 1 Diner - Fase 1

Lunch - Fase 2 Diner - Fase 2

Dranken (onbeperkt)
•	� minimaal 1½ liter water per dag. Lekker 

met citroen, munt of komkommer
•	� koffie en thee (eventueel met een 

natuurlijke zoetstof zoals Stevia) 
•	� dranken met minder dan 1 calorie per 

100 ml. Wees wel matig hiermee, want 
zoete light-dranken kunnen hongergevoel 
opwekken en zijn bovendien niet 
bevorderend voor je gezondheid 

Tussendoor (verdeeld over de hele dag)
•	� 2 koppen vetvrije bouillonsoep 
•	� 2 soepstengels of 2 spelt-, quinoa-, of 

kamutwafels van de biologische winkel 
•	� kies uit: 1 appel, 1 sinaasappel, ½ grapefruit 

of een handvol aardbeien
•	� komkommer (onbeperkt)

Voedingssupplementen
2 Momentum® Multi Vita capsules  
(Zie pagina 34 van het 3 Fasenplan) 

Met kruiden als verse munt, zwarte peper en 
kaneel kun je veel variatie aanbrengen. In de 
weekmenu’s achterin het 3 Fasenplan vind 
je allerlei smakelijk suggesties, zoals warme 
appel uit de oven of een ijskoude icecoffee!

TIP



Gevarieerd diner
•	� alle soorten vlees, vis, gevogelte of tofu/

tahoe. Eet twee keer per week vette vis, 
zoals zalm, haring, makreel, tonijn, forel 
of paling, bij voorkeur wild in plaats van 
gekweekt. Kies bij voorkeur ook voor 
vleesproducten van grasgevoede dieren 

•	� alle soorten groenten zijn toegestaan. 
Zorg ervoor dat je voldoende Omega-3 
vetten binnenkrijgt, die onder 
andere zitten in avocado en groene 
bladgroenten

•	� kies voor ‘goede’ koolhydraten, zoals in 
volkorenpasta, zilvervliesrijst en (zoete) 
aardappelen. Eet echter niet dagelijks 
aardappelen en kies ook eens voor een 
maaltijdsalade of een rijk gevulde soep 

•	� eet waar mogelijk vers en biologisch
•	� mijd kunstmatige producten met veel 

E-nummers
•	� laat je niet misleiden door zogenaamde 

light-producten. Zo bevatten zoge
naamde light chips meer suiker dan 

normale chips. Daarnaast bevatten zoete 
light producten vaak zoetstoffen die niet 
bevorderlijk zijn voor de gezondheid. 
Kies daarom bij voorkeur voor een 
product met natuurlijke zoetstoffen

•	� ga op zoek naar gezonde alternatieven, 
zoals gegrild voedsel in plaats van 
gefrituurd

•	� neem de tijd voor (het bereiden van) je 
eten en maak er een feestje van!

Lichaamsbeweging
Zorg voor uitgebalanceerde en effectieve 
lichaamsbeweging. In het 3 Fasenplan 
kun je hier alles over lezen.

Balansdagen
Houd je gewicht goed in de gaten en 
stel zo nodig af en toe een balansdag in. 
Suggesties vind je in de bijlagen van het 
3 Fasenplan, waar je bovendien meer tips 
& tricks kunt vinden voor een gezonde 
levensstijl.

Fase 3 geeft handvatten voor een uitgebalanceerde en gezonde voeding. 
Hieronder vind je een aantal dinersuggesties, maar de sleutelwoorden van de 
levensfase zijn variatie en balans.

Diner - Fase 3

Ontbijt
•	� neem na het wakker worden een 

groot glas lauwwarm water met 3 el 
citroensap en daarna 1 ampul Carnitrin®

•	� koffie en thee
•	� alle soorten fruit
•	� eieren
•	� volkorenbrood (liefst geroosterd) of 

speltbrood
•	� eet niet dagelijks brood, maar wissel af 

met biologische yoghurt met vers fruit

Dranken
•	� minimaal 1½ liter water per dag
•	� koffie en thee
•	� wees matig met fris- en fruitdranken 

want deze bevatten veel suikers. 
•	� wanneer je kiest voor een light drank, 

kies dan voor een light drank op basis 
van natuurlijke zoetstoffen

•	� af en toe een glaasje wijn (geen zoet) of 
een biertje, maar blijf matig met alcohol

Suggesties voor tussendoor (3x daags; 
10.00, 16.00 en een avondsnack)
•	� bouillonsoep
•	� stuk fruit
•	� onbeperkt alle soorten rauwkost, zoals 

cherrytomaten en komkommer
•	� olijven, blokje oude kaas, gehaktballetje, 

plakje rookvlees of kipfilet
•	� knapperig gedroogde appelschijfjes
•	� stukje pure chocolade

Voedingssupplementen
•	� 2 Momentum® Multi Vita capsules

Fase 3 geeft handvatten voor een uitgebalanceerde en gezonde voeding.  
Hieronder vind je een aantal ontbijtsuggesties, maar de sleutelwoorden van de  
levensfase zijn variatie en balans.

De voedingssupplementen Carnitrin® en 
Momentum® Multi Vita zijn onderdeel van 
het Momentum® lifestyle programma (zie 
fase 1 dieetfase). Multi Vita is tevens los 
verkrijgbaar.

Daarnaast heeft Momentum®  
4 nieuwe supplementen: Carnitine, 
Q10, Antioxidant en Magnesium. De 
supplementen zijn geheel in lijn met 
het Momentum® lifestyle programma, 
maar kunnen ook heel goed los worden 
gebruikt. Voor meer informatie zie de 
supplementen folder, vraag je coach of 
kijk op de website.
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Lunch
Ontbijt, tussendoor en dranken - Fase 3

Fase 3 geeft handvatten voor een uitgebalanceerde en gezonde voeding. 
Hieronder vind je een aantal lunchsuggesties, maar de sleutelwoorden van de 
levensfase zijn variatie en balans.

Gevarieerde lunch
•	� eet bij voorkeur spelt-, rogge- of 

volkorenbrood (liefst geroosterd). 
Zorg voor voldoende afwisseling. Eet 
bijvoorbeeld niet dagelijks brood, maar 
kies af en toe voor een maaltijdsalade, 
maaltijdsoep of een omelet

•	� alle soorten vlees, vis, gevogelte of 
tofu/tahoe. Eet twee keer per week 
vette vis, zoals zalm, haring, makreel, 
tonijn, forel of paling

•	� alle soorten groenten zijn toegestaan. 
Zorg ervoor dat je voldoende Omega 
3-vetten binnenkrijgt, die onder 
andere zitten in avocado en groene 
bladgroenten

•	� eet waar mogelijk vers en biologisch

Vermijd transvetzuren en lege 
koolhydraten
Kies voor producten die rijk zijn aan 
voedingsstoffen en mijd waar mogelijk de 
lege koolhydraten. Transvetzuren - onder 
andere in gefrituurd voedsel - horen niet 
thuis in onze voeding, dus wees hier 
matig mee. Meer informatie vind je op 
pagina 29 van het 3 Fasenplan. 

Dressing, kruiden en smaakmakers
Bak bij voorkeur in olijfolie, kokosolie of 
lijnzaadolie en blijf matig met boter. Als 
dressing voor maaltijdsalades raden wij 
een zelfgemaakte dressing aan (zoals 
balsamico- of appelcider azijn met olijfolie, 
mosterd en een beetje biologische 
honing). Alle kruiden zijn toegestaan, 
maar wees matig met onnatuurlijke 
smaakversterkers.

Lunch - Fase 3

Dieetoverzicht

Voedingssupplementen

Een uitgebreide handleiding, meer ondersteunende producten, smakelijke 
recepten en handige tips & tricks vind je in het 3 Fasenplan en op mijnmomentum.nl/ 
mijnmomentum.be 

© Niets uit deze uitgave mag zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van OrthoPharma B.V. worden verveelvoudigd en/of 
openbaar worden gemaakt.




