ALGEMENE INFO
OM GEZOND
AF TE SLANKEN

Zeer geachte Mevrouw, Mijnheer,

U el een belangrijke stap geeel in de gocde richiting om
GEZOND, SNEL en AANGENAAM al te shanken,

e fijn Lijele-afstankmethode bt u toe om voldoende on
lekker te elen, alleen hel teveel aan suikers wordt gesinil.
Hierdoor worden de opgesiagen vellen maar e wiklaire
sinikers amgeaed en verbrandi,

Om dit smzcitingsproces viot te laten verlopen is bel teveel
elen van koolhyelraten (saiihers, seimelen, o0 ahsoluaf verbuoden.

HOE SNEL ZAL U AFSLANKEN ?

ledereen slankt af volgens eigen ritme. Verwachl
wordt dat u de eerste week 2 1ot 4 kg zal verhieren
Vervolgens wordt dat 1 tot 2 kg per week, tol u uw
ideale gewicht bereikt.

| BELANGRUK |
ﬁjﬂ Li.jl’lt_jf is samengesteld uit natuurliie grondstolfen
Bowwaar uw Ji_]l'[ Lij'ﬂljt in de koolkast of de dwpyringor

Hei_lijn Lijmlje boek bevat een schat aan informatie,
praktische tips en overheerlijke recepton voor snelklpar
gerechien. |

AMALTSF
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Hoe beter u de methode volgt,
hoe sneller u afslankt ! ! !

Texte frangais sur darmanda

Lijst van toegelaten producten

ler informatie ; dege producten bevatten wainig of geen
koallvyrdraten, U kan hiermes uw aigen menu samenstellan
VLEES

Mg sooen zoals ronds-, varkens., en  paardeviess,
jelte, boterhambeleg, wild,

yesnndind gepaneerd viees)

VIS

Alle sooren woals salm, sardines, tong, schaaldieren,
kabeljauw, haring, tarbot, mosselen pas na 14 dagen
'lJlIlII'_—"|!III|'||J4'\._":'|I|‘-|'I'|l]|"-'l‘ul'l'l viskrokellen)

KAAS

Alle soorton soals hollandse, brie, camembaert, Boursin,

Wwitgeronderd dwetkans)

ALLE BOVEN DE GROND GROEIENDE GROENTEMN

fomaten, kervel, asperges, andipaie, pelerselie, groene

nkool, spinaae, jonge smjbo
hleekselder, chammanans,

venkel, postelin, selderblad, bieslook, groene prei, alle

sounrton bladgewas, witlood, sla, ruurkool, sjalotpgppes,

wialerhers, luinkiuiden

DRANKEN

Kolfie, thee op basis van biaderen, ongezoete sojamelk,

slagroom 407 als kollieceeam, water, spuitwater, hght

[risdrinken

FRUIT

Kleine pories aardbeien, iaambessen, kiwi, framboren

bosbessen, aalbassen e wilenmeloen

ALCOHOLISCHE DRANKEN

Eén glas droge witte ol rode wijn enfof éan glas grand ¢

hier (Corsendonck, Duvel, 1 per dag zijn toegelaten

YOGHURT

Allsen natuuryoghurt met levende cultuur is toegelalen

prapiika, raddips, broceoli, bl

nen.  komkommers, welids

fijn Lijntje info lijn : (013
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MAANDAG

Onthit : 3 sneetjes fij Lijnlie dun besmeard met
boter of margarine en 2 blokjes smeerkaas.
Middag : kervelsoep; 250g larbot in groene vissaus
mel 3 sneetjes
Drank : 1 glas light-drank.
Tussendoortie : 100g yoghurt met kunstzoetstof.
Avond ; 3 sneatjes fijn Lijtk met 100g tonijnsalade.
Versnapering : 30g (antaisiechocolade.

DINSDAG

Ontbijt : 3 sneetjes fij Liptk dun besmeerd met boter
of margaring en 2 plakjes gekookte ham.

Midldag : kippensoep; 150g varkensgebraad mat
boontjes gestoofd en 3 sncetjes fijn Lipte.

Tussendoortje : 30g fantaisiechocolade.

Avond : 3 sneetjes fijs Lijutl mot 3 schijfjes blokpaté,

Versnapering : 50g kaas in blokjes.

WOENSDAG

Onthijt - 3 sneetjes fijn Lijntje met 3 plakjes kippanwit.

Middag : preisoep; 1 kotelet met gestoofde broccall
en 3 sneetjes fijn Linge.

Tussendoortje : 1 kleing kiwi.

Avond : 3 sneetjes fij Lijntic met 3 plakjes kaas.

Versnapering : 1009 platte kaas mel kunstzoetstof,

DONDERDAG

Onthijt : 3 sneetjes fim Lijntie met 2 plakjes kaas.

Middag : aspergesoep; 200g varkensribbetjes met ge-
bakken champignons en 3 sneetjes fijnlinte.

Tussendoortje : 100g yoghurt mel kunstroststol,

Avond : 3 snealjlzs]]'p Lijutie met 50y kalkaenham.

Versnapering : $0g salami in blokjes.

VRIJDAG

Onthijt ; 3 sneetjes fijn Lijslie met 1 gekookt eitje en
30g fantaisiechocolade,

Middag : tomatensoep; 150g gebakken biefstuk met
spinazie in de room en 3 snestjes fijm Linlje.

Tussendoortje : 1 tas koffie of thee.

Avond: 3 sneetjes [ijnLijat met 100g vieessalad.

Versnapearing : 1 glas droge witte wijn,
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ONTBIJT

3 snaetia_s _]'ljn Ligutie dun besmeerd met margarine of boter
en 1 van onderstaande soorten bodey

- 1 plakje harde kaas en 1 plokje gerookte ham
- 1 gebakken eitje mat 2 lapjes gerookl spek

= 3 plakjes gerookt runds- of paardenviees

- 2schipven jonge kaas

- 100g platte kaas geroet met kunstzoelstol

- 2 blokjes smeerkans

- dsneetjes gebakken gerookie ham

Drank ; koffie of thee, eventueel mel kunstzoetstol en
angeioete sojamelk

MIDDAG
3 snealins_f? lljnip al dan niet getoast met 1 van de volgen-
de gerechten

- Kippensoep an
100g gegrilde bisfstuk mel spruitjes

- groentensoep on
1 varkenskotelot met gestoofde snijbonntjes

- kervelsoep en
1 gebraden kippenbiout met 100g rawe witloal,
1 soeplepel mayonaiss

- prasoep en
100g gehakle hielsiuk met sla, 1 tomaat, 14 komkom
mier gn 1 soeplepel mayonaise

- tomatensoep ol 1 soaplepel room en
1 gebtakken kotolien mot gestoofde blosmkono!

- groenierssoeg on
200q gabiradin roshiel, sla, 1 lomaat &n mayonise
1 sneetje fin Ll geloast met champignons en kising
spekreepies gebakkin. 2500 kabeljaww met kaassaus of
spinazie i e rocm e 1 kleing aardappal

= 1 blinde vink met champlgnans in roomsats
200y ribbetjes van varken of kall met gestoofde
prinsessenboontjes of gestoofd witloo! (2 stronkjes)
100y hamburger, gebakken paprika met selder,
champignans, komkommer en sjalol
videovulling mel champignons, 1 lamaal en sla
150g worst met 150g rauw witlool en mayonmse
112 komkimmer gevuld met 100g gehakt, ur oo paprika

Drank : water, 1 glas light-frisdrank, 1 glas witte win noar keuge

TUSSENDOORTJE
Kies 1 van de volgende ussendoortjes :

= 100g natuuryoghurt met kunstroeisiof

- 15g famaisiechocolade (1/4 siuk)

= 1 klgine kiwi

- 100g platie kaas met kunstzoetstof

~ 100y aardbeion

- 11tas kolfie of thee [met ongeroste sajamelk)
1 mandarijn

AVOND

3 snectjes ﬁy Lijatie met rauwkost (komkommer, tomaal,
sialat, bloemkool, witloof, petorselie, paprika, champig-
nons, sla, asperges, bieslook, selder, 1 soeplepel mayo-
naise of vinaigretie) en 1 van onderstaande gerechten ;

- 100q ralm-, kral-, vioos., of ciersalado

- 2 blokjes smeerkaas
1 plakje kaas en 1 schijfje salami

- een kaasschoteltje van 3 stukken kaas (= 100g)

- een visschoteltie (vb. 100g zalm en 1 haring)
1 gekookt eitje en 2 plakjes gerookie ham

- smMeerpasie

- bereid als crogue monsieur (kaas en ham)

- 2 schijfpes varkensgebraad

- 3 plakjes rosbiof

- 3 schijffes kalkoenham

- 3 schijfjes kippanwit

- belogd mel kias, o de oven gegratineerd

Drank : koffie of thee, eventueel met kunstroetstof

UEHSNA.I_'_EHIMG
Kies 1 van do onderstaande lekkernijen per dag

50q salami in Bokjes
- 50g kaas in blokjes
- 15g fantaisiechocolade (1/4 stuk)
- 1 sneetje geloast ‘ﬂp Lijnlie vardeeld in 4 en belegd met
americain (10g) of kaas al ham of smeerpastai
100g natuuryoghurt mat een 1/2 kiwi versneden
100g platte kaas met 30g aardbeinn an zoetsiof
- 1 glas droge wilte wijn



