


4 weeks challenge
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NO: Alcohol,Soda,Cake,Ice cream, Sweets, Burgers, Fries
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Fruit & veggies 2l water aday  Workout 3x per week Sleep 6-8 hours a day
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Groene blad groenten

-Maken gelukkig
-Energie boost

HOE KOMT DAT ?

Ze bevatten foliumzuur = aanmaak goed gevoel stof serotonine.
Ze bevatten Chlorofyl = natuurlijk geneesmiddel.

CHLOROFYL: ontgiftende eigenschappen, stimuleert de aanmaak van rode
bloedcellen,immuunsysteem verbeteren en reinigen van huid en nieren.

° Spinazie, Brocolli, Peterselie,waterkers, paksoi, rucola

Weetje:
Een bom aan chlorofyl kan je vinden in algen , spirulina en
chlorella.
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Rijk aan anti-oxidanten
Bevat veel magnesium = helpt om sneller in slaap te vallen
Bevat de stof fenylalanine= maakt je blij
De geur werkt ontspannend-= stress gevoel verlagen

Vermindert je eetlust

Beschermt je huid

Ontstekingsremmende eigenschappen

De anti-oxidanten in cacao verhogen het goede HDL-cholesterol in je bloed

WEETJE
Hoe hoger het cacaogehalte hoe gezonder de chocolade
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Make fresh jam
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PEANUT
BUTTER




CHOOSE WISELY
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WHITE OR BROWN RICE

205Kcal calories 216kcal

45G carbs 45G

0.4G fat 1.8G
4G protein 5G
1G fiber 4G

0.7MG  manganese 1.8MG
55MG  potassium  84MG

19MG  magnesium  84MG
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AFTER BURN
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Dit betekendt dat je na je training nog calorieén verbrandt.

De hormonen die het hongergevoel stimuleren worden vermindert.
De juiste hormonen groeihormoon en testosteron worden
gestimuleerd, deze zijn goéd voor de vetverbranding.
Groeihormoon helpt om spieren te laten groeien en om spieren
in rust meer calorieén te laten verbranden.
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Krachttraining HIIT Intervalloop
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POST-WORKOUT MEAL IDEAS
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spaghetti protein pancakes fried rice, shrimps

green protein smoothie  chicken ,sweet potato  chicken sandwich
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protein shake &oatmeal salmon  chicken breast & cup broccoli

-
o
-

- .

@secretbylana



PRE WORKOUT FOOD
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cottage cheese +
raspberry

whole wheat toast+

egg

1-3 hours before

avocado toast

bulking smoothie

banana
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protein bar

apple+

peanut butter
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chicken, brown rice+
veggies







































HEALTHY
YUMMY
ONTBUIT

Griekse yoghurt met blauwe
bessen en pecan noten.

LUNCH

Twee sneden bruin
brood met gekookt ei,
pijnboompitten en
mosterddressing.

DINNER

Broccoli schotel met gehakt.
-Broccoli koken met bouillon
blokje.

-Gehakt bakken met ui, look en
olijfolie.

-Meng 4 eieren met geraspte
kaas.

-Meng de ingrediénten in een
ovenschaal.

-Plaats 15 min in de oven op 180
graden.
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HEALTHY
YUMMY

ONTBLIT
Appel pindakaas donuts.

LUNCH
Dipgroenten met
gebakken zoete
aardappel en
mayonaise.

DINNER

Wrap met kip,
sla,komkommer,

Griekse yoghurt,look,
munt, koriander, mango.
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