FEEST HARD. - -
BLIJF STRAK. -

CLEL

FRIET BIER & SPIERBEHOUD

CARNAVAL FITNESS GUIDE VAN
FOOD N MOVE

GEEN GISWERK. GEEN ONZIN.
GEWOON EEN HELDER STAPPENPLAN DAT
WERKT.
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VOORBEELD EETSCHEMA - . .
CARNAVALDAG

LELL

%le VOOR WIE IS DEZE CARNAVAL GUIDE?

Deze gids is voor jou als je:

. I wilt feesten zonder je progressie te verpesten

. & vet wilt verliezen, 66k tijdens carnaval

. €» spiermassa wilt behouden terwiijl je gewoon meedoet

. 52 grip wilt houden op je voeding zonder saai te zijn

. @ klaar bent met “ach het is toch maar carnaval”

« () geen zin hebt om nha 5 dagen compleet opnieuw te moeten beginnen

Deze gids is NIET voor mensen die:
« alles of niets denken
« 5 dagen los willen gaan zonder rem
« maandag wel weer zien wat er gebeurt

Deze gids is WEL voor jou als:
- je bier wilt drinken zonder buikje cadeau te krijgen
. je friet wilt eten zonder 3 kilo vocht vast te houden
- je wilt genieten zonder schuldgevoel
- je progressie belangrijker vindt dan impuls

Kortom:

Je wilt feesten.
Maar je wilt ook sterk blijven.
Strak blijven.

In controle blijven.

Niet perfect.

Wel bewust.
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VOORBEELD EETSCHEMA - - -
CARNAVALDAG{BROODJE HAMBURGER) + 3B

4 Ontbijt — Macro’s | _ .
- & 430 kcal . .
- Q50 g eiwit | ‘

& Ontbijt — Eiwitbasis
« 300 g magere skyr

LLLL

« 30 g whe
N d . @® 40 g koolhydraten
« 1 banaan 210 ,
« 10 g amandelen * gve
* Lunch - Stevige basis e Lunch — Macro’s
. & 520 keal

« 3 volkoren boterhammen
- 150 g kipfilet plakjes
« 30 g 30+ kaas

« Q45 g eiwit
- ® 50 g koolhydraten

e 4
. 150 g shacktomaat 15 g vet
« 10 g halvarine
Pre-drink eiwitmoment v Pre-drink — Macro’s
. & 350 kcal

« 250 g magere kwark
« 30 g clear whey
1 appel

« Q45 g eiwit
. @® 35 g koolhydraten

. @ 2gvet
Alcohol ']450 kA|CIOhOI
Optie hier: * ca
& 3 bier (5%)
“ i — J

& Friettent snack ‘ 30cl)=|;ettlent snack — Macro’s
Slimme keuze: —CD g ca- )
€ Broodje hamburger (zonder saus) . g eiwi

- @12 gvet

- ® 30 g koolhydraten

J Late night eiwit — Macro’s
& 120 kcal
R 20 g eiwit

J Late night eiwit
. 200 g skyr

M DAGTOTAAL
& ~2170 kcal

© Waarom deze opbouw :
Eiwit voor alcohol
Vet laag voor alcohol
Geen saus bij friettent
Geen vet + alcohol stacking
Laatste eiwitmoment beschermt spiermassa
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VOORBEELD EETSCHEMA - CI-\RNI-\\’I-\_LD‘I-\G‘ °

RIET + SNACK + 4 BIER) ¢

{
\

Ontbijt — Hoge eiwitbasis Ontbijt — Macro’s

CLEL

. 300 g magere skyr . & 380 kcal .
« 30 g whey « Q50 g eiwit .
- 1 banaan - ® 40 g koolhydraten
. @ 2gvet
Lunch - Eiwit & controle Lunch - Macro’s
« 3 volkoren boterhammen . & 450 kcal
- 150 g kipfilet « Q45 g eiwit
« 20 g 30+ kaas - ® 45 g koolhydraten
- Snacktomaat (150 g) - @ 8gvet
Pre-drink eiwitmoment Pre-drink — Macro’s
. 250 g magere kwark . & 350 kcal
- 30 g clear whey .« Q45 g eiwit
. 1 appel - ® 35 g koolhydraten
. @ 2gvet
Alcohol |1 Alcohol
@ 4 bier (5%) . +@ 600 kcal
- ® 50 g koolhydraten
Friettent moment Friettent snack — Macro’s
Kleine friet (zonder mayo) +Frikandel Friet + frikandel samen:
. & 650 kcal
« Q10 g eiwit
- ® 50 g koolhydraten
. @ 38 g vet
M DAGTOTAAL
& 2430 kcal
© Waarom deze opbouw :
140 g eiwit voor alcohol
Lage vetinname voor alcohol
Geen mayo / saus
Geen extra snacks bovenop friet
. . Geen vet + alcohol stacking voor het feest

@ BELANGRIJK
De schade van carnaval komt niet van:
. 1 frietje
« 4 bier
Maar van:
- hele dag weinig eiwit
- vetrijke maaltijden voor alcohol
- doorsnacken na friet
Dit schema voorkomt dat.
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n n : . O ®
@ CARNAVALDAG
%& Conclusie: Zo vier je carnaval zonder je progressie te saboteren

Als je dit aanhoudt:
Minimaal 140 g eiwit voor alcohol
Lage vetinname voor het drinken - _ . o
Geen mayo / saus bij je snack
Geen extra snacks bovenop friet
Geen vet + alcohol stacking voor het feest

CLEL

Dan:
. verlies je geen spiermassa
- X kom je geen kilo’s vet aan
. hoef je maandag niet in paniek te “compenseren”

Wat je weél kunt verwachten:
- Tijdelijk wat vocht vasthouden
- Een iets hoger getal op de weegschaal
- Dat binnen 3-4 dagen weer normaliseert

Carnaval hoeft je progressie niet te slopen.
Onvoorbereid feesten sloopt je progressie.

. Z Wil jij leren hoe je: voortaan:

. 4% Feestdagen combineert met vetverlies?

. € Uit eten gaat zonder schuldgevoel?

. [» Spiermassa behoudt terwijl je sociaal blijft?
. @ Afvalt zonder extreem te leven?

Dan help ik je graag met een persoonlijk plan dat
past bij jouw leven — niet andersom.

@ Stuur “CARNAVAL” naar info@foodnmove.nl
en ontdek vrijblijvend hoe jij vet kunt verliezen,

spieren behoudt én gewoon kunt blijven genieten
van een leuk en sociaal leven ¥ife

Coach Naima
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