
Boodschappenlijst
Een goede voorbereiding is het halve werk. Om je op weg te helpen  

hebben we alvast een boodschappenlijst samengesteld, zodat je er zeker van 
bent dat je alles in huis hebt. 

Fruit
groene appels
sinaasappels
aardbeien
grapefruits
citroenen

Dranken
(kruiden) thee
koffie
mineraalwater

Tussendoor
soepstengels
melbatoast
zure augurken zonder suiker

magere runder-, kippen-, 
tomaten- of groentebouillon

komkommer 

Smaakmakers 
stevia zoetstof 
azijn
tamari suikervrije sojasaus 

(natuurwinkel)
sambal oelek
knoflook
rode peper

Gedroogde of verse kruiden

bieslook
kaneel 
dragon
peterselie
dille
tijm
nootmuskaat
basilicum
gember(poeder)
oregano
kruidnagelpoeder
koriander
herbamare kruidenzout
peterselie
peper
zout, etc

Groenten
sla (alle soorten)
andijvie
spinazie
lof
prei
(bos)uien
champignons
paprika
(cherry) tomaten
taugé
bleekselderij
knolselderij
venkel
radijs
komkommer
asperges
broccoli
bloemkool
verse rode bieten
zuurkool
spruitjes
chinese of witte kool
paksoi
haricots verts

Vleeswaren
gerookte kipfilet
rosbief
carpaccio 

Eieren
scharrel- of vrije
uitloop eieren

Vlees
(biologische) biefstuk
bieflap
rosbief
rundertartaar
kipfilet
kalkoenfilet 

Vis
zeetong
kabeljauw
schol
zeeduivel
koolvis
tonijn op water uit blik

Schaal- en schelpdieren
krab
garnalen
kreeft

Vegetarisch
tofu/tahoe
quorn
eieren
tempé
paddenstoelen

In de keuken
antikleef braad- of grillpan • stoompan • oven • bakfolievetvrije bakspay • blender of staafmixer



Nu even niet...
Hoewel Momentum® liever de nadruk legt op voeding die je wél 

mag eten (Dieetoverzicht), kan het even omschakelen zijn. 

Om die reden vind je hieronder een korte samenvatting van voeding die 
tijdens Fase 1 verboden is.

Verboden groenten

Peulvruchten zoals erwten en (sperzie- en snij)bonen, worteltjes,

courgettes, aubergines, mais, groenten uit blik.

Verboden zuivel 

Alle zuivelproducten, zoals (karne)melk, yoghurt, kwark en kaas. 

Sojamelk is officieel geen zuivelproduct, maar vanwege het

hoge koolhydratengehalte desalniettemin niet toegestaan tijdens Fase 1.

Verboden eiwitten

Tijdens Fase 1 is gedroogde en gezouten vis niet toegestaan,

evenals vette vis zoals forel, zalm, paling, mosselen, tonijn en haring. 

Hetzelfde geldt voor wild, varkens-, lams- en orgaanvlees.

Verboden kruiden en smaakmakers

Maggi, ketjap, sojasaus (tenzijsuikervrij van de natuurwinkel), mosterd,

mixkruiden zoals Aromat, vlees- en kipkruiden.

Lightproducten

Ondank het vaak lage caloriegehalte, raden wij light producten over het

algemeen af, vanwege gezondheidsredenen. Drink zoveel mogelijk water,

eventueel aangelengd met vers citroensap.

Smaakversterkers

Mijd E-nummers en chemische zoetstoffen waar mogelijk en
probeer zo veel mogelijk vers te eten.

Geen inspiratie of wil je gewoon op weg worden geholpen?  
Achterin het 3 Fasenplan vind je diverse smakelijke recepten en handige 

tips & tricks. Houd daarnaast www.mijnmomentum.nl in de  
gaten voor nieuwe recepten en like de Momentum fanpage op  

www.facebook.com/mijnmomentum voor allerlei nieuwe inspiratie!

www.mijnmomentum.nl • www.facebook.com/mijnmomentum


