
Gezonde
Tussendoortjes! 

LEKKERDER DAN VERWACHT!  



Tussendoortjes
DON'T  WORRY BE  F I T

Een appe l  i s  het  idea le

tussendoor t je .  Je  kan  k iezen

tussen  een  rode  of  een  g roene

appe l .  Een  rode  i s  zoete r ,  een

groene i s  zuu rder ,  be ide

bevat ten  we in ig  ca lo r ieën .  

A P P E L

B A N A A N

Een banaan i s  het  f ru i t  met

het  meeste  ca lo r ieën ,  d i t  i s

we l  een  idea le  snack  om te

consumeren  v lak  voor  o f  na  je

spor tact i v i te i t .   



Tussendoortjes
DON'T  WORRY BE  F I T

Een goede por t ie  bessen  i s

ook  een  lekke r  tussendoor t je

dat  bovend ien  bomvo l

ant iox idanten  z i t !  Je  mag

gerus t  ook  k iezen  voor

aa lbessen ,  b raambessen ,

f rambozen ,  . . .

B E S S E N

W A T E R M E L O E N

Wie  i s  e r  geen  fan  van  d i t

zomerse  f ru i t?  Het  i s  super

lekke r  en  bevat  bovend ien

zeer  we in ig  ca lo r ieën!  



Tussendoortjes
DON'T  WORRY BE  F I T

Ananas  i s  ook  een  zeer  goede

keuze  a l s  tussendoor t je .  K ies  

 we l  voor  ve r se  aangez ien

ananas  in  b l i k  vee l  su i ke r s

bevat !

A N A N A S

O V E R I G E

Ben  j i j  ee rder  fan  van  ander

f ru i t?  Geen enke l  p rob leem!

Beperk  je  we l  to t  1 -2  s tukken

of  to t  een  goed hand jevo l !  



Tussendoortjes
DON'T  WORRY BE  F I T

Van lekke re  wor te l t jes ,

tomaat jes ,  k le ine  papr i ka ' s

to t  sch i j f jes  komkommer .

Verse  g roent jes  z i j n  a l t i jd

lekke r  om mee te  nemen

voor  de  k le ine  honger !  

L E K K E R E  G R O E N T J E S

Noten  z i j n  een  goede bron

van  gezonde vet ten .  Je

kan  ze  overa l  meenemen ,

maar  le t  we l  op  dat  je  de

aanbevo len  hoevee lheden

respecteer t  zodat  de

ca lo r ieën  n ie t  te  hoog

op lopen!  

N O T E N M I X



Tussendoortjes
DON'T  WORRY BE  F I T  

R i j s t -  o f  ma ï swafe l s  z i j n  lekke r ,

maar  voor  sommige mensen  soms

ook  ie t s  te  d roog.  Je  kan  h ie r

a l t i jd  een  mespunt je  p indakaas ,

een  sche l  k ippenwi t ,  f i l e t  de  sax   

o f  een  ander  gezond a l te rnat ie f

voor  voorz ien .  

 

 

R I J S T W A F E L S / M A Ï S W A F E L S

Zoek  je  een  gezond a l te rnat ie f

voor  ch ips  o f  noot jes  voor  de

te lev i s ie?  P robeer  dan  eens  de

min i  r i j s twafe l s  met

papr i kasmaak .  Deze  z i j n  zeer

lucht ig  en  smaken  bovend ien

zoa l s  papr i kach ips !  

P A P R I K A  R I J S T W A F E L S



Tussendoortjes
DON'T  WORRY BE  F I T

Een pot je  magere  yoghur t

bevat  we in ig  ca lo r ieën  en  i s

makke l i j k  mee te  nemen.  Le t

we l  op  dat  e r  n ie t  tevee l

su i ke r s  i n  z i t ten ,  d i t  kan

var ië ren  naarge lang het

merk !   

M A G E R E  Y O G H U R T

P R O T E I N E  S H A K E

Een gezond en  eenvoud ig

k laar  te  maken

tussendoor t je  dat  vee l

e iw i t ten  bevat .  Neem 1

schep DWBF e iw i tpoeder  en

meng d i t  met  water  o f

magere  me lk .  Beperk  je  to t  1

à  2  shakes  per  dag.  


