Checklist voor ritme, overzicht
en resultaat

Gebruik per kolom een dag of week. Zo zie je sneller
NEDERLAND SLANK patronen, houd je focus op je plan en maak je voortgang
zichtbaar op een manier die eenvoudig te printen en

nislanko Succes-checklist bewaren s

Dagelijkse of wekelijkse printversie voor blijvend resultaat

NAAM STARTDATUM COACH / NOTITIE

Checklist Kolom1 Kolom 2 Kolom 3 Kolom 4

Datum invullen

Ik eet 3 maaltijden per dag

Ik eet precies de aangegeven hoeveelheden

Ik drink ten minste de aangegeven hoeveelheid water
Ik neem de tijd om rustig te eten en te kauwen

Ik heb een regelmatige stoelgang

Ik slaap genoeg (+/- 8 uur)

Mijn omvang is afgenomen

Ik heb meer gesport

Ik eet 1 soort eiwit per maaltijd

Ik begin altijd met een hap van de eiwitportie

Ik eet alleen voedingsmiddelen van mijn lijst

Ik eet niet na 21u

Ik houd me consequent aan de pauzes van 5 uur

Ik drink alleen water gedurende de pauzes van 5 uur
Ik weeg mijn eten rauw / ongekookt

Ik neem niet meer dan het aangegeven aantal knackerbrod

Ik eet 3 verschillende soorten eiwitten per dag

Gewicht
Gebruik: vul per dag of per week één kolom in. Print meerdere exemplaren en bewaar ze Tip: houd deze checklist zichtbaar op je aanrecht, koelkast of in
achter elkaar, zodat je vooruitgang en terugkerende patronen makkelijk kunt terugzien. je map met je voedingsplan. Consistentie wint het van perfectie.
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