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Met mijn e-book Gezond, fit en slank door de overgang ga
ik je helpen om voor eens en altijd af te rekenen met je
overgangskilo’s. In dit e-book vind je naast heel veel tips
een complete maaltijdplanning voor vier weken met
lekkere recepten en dagmenu’s.

Je krijgt informatie over waarom je het beste drie keer per
dag kunt eten en tips hoe je dit doet zonder tussendoor
trek te krijgen.

Ik leg uit waarom eiwitten zo belangrijk zijn als je ouder
wordt, en vooral tijdens de overgang.

Wat de functie is van koolhydraten, welke koolhydraten je
het beste kunt kiezen, welke oliën/vetten je het beste kunt
gebruiken en welke kruiden goed voor je zijn.

Het is ook belangrijk om te weten hoeveel fruit je het beste
per dag kunt eten en welke fruitsoorten het gezondst zijn.
Fruit is erg gezond, maar bevat ook veel fruitsuikers,
waardoor je bloedsuikerschommelingen kunt krijgen en
hierdoor weer trek krijgt.

In het e-book staat ook hoeveel water je het beste kunt
drinken en hoeveel koffie en thee per dag aanbevolen
wordt.
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Hieronder zie je een aantal voorbeelden van hoe de
dagmenu’s eruitzien. 

De maaltijden zijn zo samengesteld dat je elke dag
voldoende eiwitten en groenten binnenkrijgt. Ook
zorgen deze maaltijden ervoor dat je tussendoor
geen honger krijgt.

Je kunt de eiwitportie en/of de groenteportie
vervangen door een andere eiwitbron of groente. 

In het e-book heb ik lijsten opgenomen met
seizoensgroenten en diverse eiwitbronnen (zoals
vlees, vis, gevogelte, peulvruchten, noten en pitten,
zuivel en kaas) waar je een keuze uit kunt maken.

De voorstellen voor de lunch en het diner mag je
ook omwisselen als dat beter uitkomt.

VOORBEELD DAGMENU’S



VOORBEELD 1



VOORBEELD 2



Door het volgen van de weekmenu’s komt je
stofwisseling, en daarmee ook je hormonen,
weer in balans.

Je schakelt van een koolhydraatverbranding
naar een vetverbranding. Hierdoor ga je op
korte termijn de volgende veranderingen
merken:

● Meer energie
● Minder opvliegers
● Beter slapen
● Geen suikerdips na de maaltijd
● Je kunt makkelijk enkele uren zonder een
maaltijd
● Je krijgt zin om in beweging te komen
● Je kleding gaat losser zitten
● Je taille komt weer tevoorschijn

WELKE RESULTATEN KUN JE
VERWACHTEN?



DIT ZEGGEN ANDEREN ...





DE INVESTERING VOOR
HET EBOOK IS

IS € 24,95

BESTEL E-BOOK

Met het ebook: gezond, fit en slank
door de overgang hoef je niet zelf na
te denken over wat je wel en niet
moet eten in de overgang.

Ik heb in dit ebook een complete
maaltijdplanning voor vier weken met
lekkere recepten en dagmenu's voor
je verzameld. Het enige wat je hoeft
te doen is deze richtlijnen volgen.

https://biancatalens.nl/gratis-consult/
https://biancatalensnl.plugandpay.nl/checkout/ebook-maaltijdschema-2

