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Walkom in klain
Waaram heb je minder calorieen nodigals kleine vrouw?
Hoavaal calorieen heb ik per dag nedig om op gewicht te bliven?
Hoavesl calorieen heb ik per dag nodig om af te vallen?
b ailijk of niet mear kunnen afvallen en maaltijdvarvangers
Dejuiste mindset om af te vallen?
Boost yoursealf
Klaar met afvallen enwat nu?
Wiat te doen als je weer aankomt?
Imteressante faiten:
0 Hoe werkt het lichaam wanneer je wilt afvallen?
stay on the mowve
2 Tips om voldoenda te drinken
b Zoetstoffen
Koolhy draten, eiwitten, vettan, vazals an alcohol

Ervaringsverhalen van kleinavrouwan
Bourgondische kleine dames, tips en tricks
Groente — antistress
Looking good
Let's have a party tonight
Ciner
Lunch
Ortbijt
Toetjes en tussendoortjes
Crankj ewsl
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Inleiding

buperleuk en bedanlt dat je mijn boek hebt gekocht en 2an het lesen bent. Dit is je eerste stap
Woordat jeverder gaat lezen wil ik graag een aantal dingen duidelijk maken

Allereerst is dit geen gewoon afslan k- of kookboek, zoals er al welen zijo. Dit boek kan je helpen met
je overgewicht, wanneer jeer 22lf niet meernitkomt Omdat jemaar blijit aankomen en cmdat het
je niet rmeer] lukt om af tevallen Laten weeerlijk zijn: als je het zelf kon, dan had je het natunrlijk
allang gedaan tochy

Ten tweede kan dit boekje helpen je domen werkelijkheid telaten worden. De dromen waarin jij, als
Eleiners vrouw, een slankier] en geluklkiz leven leidt Een lewen waarin je lekker in je wel zit £n kunt
genicten van eten

H#ELEIN is speriaal woor viouwen die kleiner zijn dan 165 meter.

Wiegaan niet Hiken waamrm je niet afvalt en wat e allemaal werkeerd hebt gegeten in het verleden In
plaats daarvan geef ik jeinzicht hoevesl jewal mag eten als Kleine vrouw. We gaan <erst kijken naar
de caloriegn die J1T nodig hebt woor joww lengte, leeftijd en activiteiten

Eenjeeen Kleine viouw en it je vast in een patroon vanniet afieallen en teleurgesteld zip cmdathet
afvallen weer niet is gelukty Val je regelmatia tetug in de dagelijkae eetsleur?
#ELEIN helpt jedeze situatie te doorbreken.

Hetizniet makkelijkom als kleine vrownw slank: te blijwen of af te vallen . Dit wordt nogmosilijker door
het advies van het Voedingscentmm dat de gerniddelde wronw 2.000calorie€n per dag mag eten om
opgewicht te blijwen Dit zijn namelijkgetallen die —helaas - niet gelden woor jou als kleinere vroww.

Hetken je jezelf in bovenstaande tekat? Dan is dit boek woor jow Al je wilt afirallen en echt niet meer
weet wat jelunt eten. Als e Fleiner bent dan 165 meter.
1k.7a = met #ELEIN inspireren am af te vallen, zonder dat jezelfhoeft na te denken.

. Hoeves] jij per dag knnt eten om af te vallen;

. ideesn en eettips ower wat en hoeveel je kunt eten;

. S6lekkere en makkelijke recepten voor ontbijt, lnnch en avondeten;

. persoonlijke tips en levensverhalen van vrouwen Kleiner dan 165 meter;
. hoejeop gewicht kunt blijren en last but not least;

. stylingtips: ¥eding die jou alz kleine vrouw optisch langer laten zijn
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[et de tips it dit boek word je slanker, zondet er zelf bijna te denken. Het maakt dus niet nit hoe
vaak jegelijnd hebt. blet behulp van dit boekhoef je nocit meer nit te 2oeken wat en hoeweel je kunt
eten om af tevallen.

Dit boek kun jegetruiken alsje wilt afrallen &0 wannest je je streefgewicht hebt behaald Zelfs als je
weinig motivatie hebt om te diften geett #KLEIN je zin am tewillen afslanken.

Ik hebin dit bosk hesl simpel voor je uitgerskend hoewesl calorieén e nodig hebt Dit hoefje dus nist
moeet 22lf te doen. Dese calorieEn hebikin een overzichtelijke tabel neergezet

Hifk in detabelwaar jouw leeftijd en lengte stasn en zock simpelwes hosves] calorieén je nodiz hebt
o op gewicht te blifren

"Wilje afvallen begin danaelijkmet derecepten worhet ontbijt, e lunch en wammemaaltjd nit #kLEIN.
Heb jeeen prima gewicht, dan doejehet al heel goadl

Derecepten kun je ook dan gewoon gebruiken, maar dan moet je dagelijlos wel iots meeT gaan eten
anders blijije afiallen

et mijn vier digtistenpraliijken, een gezin met een tienerdochter en mijn sport heb ik weinig tijd
1k aport als Bleine vionw minimaal vier tot vijf keer per week 1k wil ook niet te lang in de keuken
staan en ik hon van makkelijke lekkere en geronde maaltijden Daarom zijn de meeste recepten in

#FLAM werrassend, simpel en lekker Dezerecepten zijn qua calorieén helernaal aangepast aan jou
als Kleinere voww, die wil afvallen.

Het doel van dit boek is je te laten zien dat je als kleinere vouw aok echt slanker kunt worden en
lekkerkunt eten.

lkgun bet e van harte het slanke Hjfl

Vel plezier met #KLAMN
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You may not be there yvet,
Butvoure CLOSER to vour goal than yestercay!



Boost yoursslf 4
Wall of Fame

Hoe ziet jouw wall of farne or nit? Het iz leuk om je wooruitgang in beeld neer te zetten. Ie kunt je
fotors plakken in de vakjes hieronder. De Wall of Fame kun je ook downloaden, ga naar de website:
Wi K lEiners L nl
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[a het lezen van de ervaringswerhalen wil jij wast ook aan de =lag Voor je begint geef ik je vast al
wat tipa

Lekker eten kan ook als jewat minder lang bent en ook als jewilt afieallen De povtsepy oottes v een
Kleine Tyouw Zijn mwiE van belang. Oe enige manier om geen honger telijden en toch af te vallen
izjezelf cen aantal tics eigen temaken

E€n van de tmies is oploshare vezels gebruiken. Dit geeft je con wol gevoel, waardoor je minder gaat
eten en jevet sneller verbmndt.

De oplosbare vezel zit in groenten, fmit, penlviuchten, havermeont en in zaden
Eet dezadenniet tevaak want er zit aokweelwet encaloricénin.

' Het ligt voor Je hand: gebmik volkoren in plaats van witte meelproducten;

' mmaakeen tormatenaalan woor op geroasterd wolkorenbrood of neetn volkoren crackers;

' wergelijk de muesli's en de cruedlis en andere onthijtgraan producten met elkaar Het product
moet minimaal 4 gram weeels bevatten per portie van 40 gram. Let ook op de suikers;

' et bij iedere maaltijd groente Fijwoorbeeld een tomaatie bij het onthijt Geraspte wortel hij
jelunch op jeboterham met kaasen natuurlijlruim en verschillende soorten groente bijje
avondmaaltijd;

' gebmik volkorenpasta en @mlvervliesTijst in plaats van witte pasta en witterijst;

' ect altijd fruit als tussendoortje en drink geen vinchtensap omdat dit minder wezel levert dan
een stubje fmit en het vult de maag daardoor minder goed;

' gebmik een eetlepel chiazaad in je woghurt of door je aroenten;

' eet Tambozen en bramen als froit. Ze hebben twee keer zowes] wepels per 100 gramen 22
geven ook nog weinig calorisEn;

' 3chil je appels, lombommer en aardappelennist. In deschil zitten wezels;

' rmaakgroentemuffing in plaats van een boterham voor e lunch Zie werderop in #XLEIR het
lunchrecept van de groenternuffins;

' neem quinoa of zilverdliesrijst bij je eurmesans in plaats van witte djst;

' gebmik volkorenbloern om sauzen te maken;

' mmaaker een gewoonte van om elke dag voor de warme maaltijd een kom groentesoep testen
zondet vless eTin;

' neem een werelsnpplement als jehet structuree]l niet redt om genoeg (30-40gram] vwezels per
dag te gebruiken zoals bijvoorbecld Slucomannan. Drink hierbij wel een paarextraglazen
water om tevoorkomen dat je ontlasting te hard wordt. Ben wezelsupplement zorgt voor snel-
lere verzadiging en minder ectlust;

' snack met groenten (de recepten : courgettechips).
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Hete currykip met quinoa en mintsaus

Clinca komt corspronkelijk uir Pary. Tegerweodig wordt ar zalfs in Medarland quinca
warbe wd, Door de varschilknd e srrakativan range, Retmbomimar, urty an mivt & dit garacht

aah straling woor ja tong.

Je hebt nodig:

O 1l clifolie

O 2t het currypoadar

O 2 tenen kneflock,
fijngesnadan

O 225 grarm quirnea, chbaraid

0 500 ml. watar

O ¥ tl Zout

O 1rijpe mange, in
dobbaktaartjes

O 125 gram kemkammet, in
dobbektearntjes

O 4 besuitpps, inringan
gazhadan

O 4 al keriander, fijngaknipt

o 200 gram gereckta kipfiket,
in reapjes gashadat

O 4 el kiarman

o 173 ke mkoemmer, geschid
ah in dobbaktaartjes

O 2tlwarse murt,
fiimgaznadan

o 150 mil. magera yoghurt

o 150grarm babys pira zie

Yoeoding=waade per porsoon

Beredingswize:

Warhit da clifolia op hoeog wuuringan hapespan. voag da
curty an da khefleok toa, Bak dit 1 minuut an rear constar in
de pan. Moegde quinea en het wamartoa enbrang het gehaal
aanda keok Deadedaksalopde bapiespan an bat da quinga
<p bBag wuur 15 minutan kekan totdat het Q2ar £, Haalde pan
wan hatwuur anrzear hat rout ardoorheean.

Lzt da quirea afkoalan e weaq de rrangs, ketmkommar,
bozuitjes, koriandar, gQareokta kipfiketan krarman toa, Huszal
dat ean bestje docralkaar

Mearg de 2 srackbotmbommars mat 2L warsa purm anda
yoghurt

Wardealda spirazie ower 4 borden en sarvearda quinea saman
meat 2 aatlapak varsa murt yeghursaus par bord.

Dit raceapt kun jg weerde andeare gezire kedan, zoals pubats an
rannan, witbreidan met meaar quinca.

Caloriz én: 295 Koolhydratzn: 52 grarm
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Volkorenwrap met roomkaas en kipfilet

Daza wrap kun je da swond wan t2 woeran mak kelijk kearrmban an in felie wikkelen zodat hat
lang wars blift. 10 plasts wan eck bun e ook waldsla of iEhamgsla kiezan,

1 BereldIngswl]|ze:
Bastnaarda wrap met de light kecmbkeas,
Laq 2 plakkan garscka kipfilet arcp,

Jehebt nadig: Decoraar hat et de reapjes maprika ende rucelxsla.
o 1gee & 607 | Rl de wmp wrij strak op zedat p het garmakkelijk kurt

wolkerarwrap e s e,
0 4 afgestrakan al. reomkaas

ligh Ja kurt de njcobsla ook varvangdan deot 2 grote handan

o 2 pakken gercocke kipfikt  waldsla

0 2 grete handan ek sla

0 3z paprika, indunna rapan
gezhadan

"Rauwkost, your must have bi elke lunch!

Voed Ingswaande per parsoon:
Calorizén Z25 Koolhydraten: 26 gratm
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Chiazaadjpzvind ik grappige zaadjes omdat deza wat fiuwalig van structyur waerdan
wannear je e inyeghurt doat en revoaekn ook zacht in e mend aan. Ze ziin rijk aan vazak,
1 eatlapalvan &6 gram lawvert 2 gramwvazal. D kun je wamgalijken met &én snee welkoranbrood

dat 2.5 gram wazals haaft,

Par dag haaft aanwolwassana 30 1ot 40 gram wazals nedig.

Je hebt nodig:
Twackpet of kam
Jal. hearmout
150 ml rageara mealk
2 el ragene yoghurt
lafgastrakan paplkpal
chiazaad
lal hening
10 beshaszzen
10 frarm b zen

Berekdingswlze:

Marng de avend van wveran da havarrmaut meat magara malk,
yoghurt, bening en chizzaad. Lot dit afgedekt inde koo lkast
Da welgerde ochmerd decorear je je cwarnig bt havarmeut met
dea besheszen anda frambozan.

Ean kop koffie of thee zendar malk an suiker pastar prirra bij.
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VYoodingzwaarde per persoon:
Calorizén: 175 Koolhydratan: 12 grmm




Toetjes &n tusrendoort jes

Dk als e opje gewichre let, kun e ean paar kaar inda waek gewaeon neg eendassart kiezan.
Zorg danweal woor gan lakkake &n magata vakam. Als jasan twaat tooth’ habt an o heudtvan
witta chooola, dan kun ja niet afblifrenvandaza blxndial

Blondie met frambozen en karamelsaus

Uit dit recapt baal je 16 perties. Blendie E het blende zuzje vande brownie. Je gabruikt witta
chocolads in plazts van pure of melkchooolade. Deza heerlijbe blendie bawvar wainig cakerieén
ah mzak g met frambezan, suikaretije karamalsays anean suikarsareangar.

Jehebtnadig:

O 2 eiamn

0 100 g ;= Tagatesa ot 200
grarm suikar - lavart wal
veal mear calorieén)

o 100 gmm wite chocolade

o 200 g botar

O 175 gram malfrijzand maal

O Yz tl zout

o 150 gram werse frambozan

o bakblik wan 30 cn

O = ikarvrije karamakaus
[onling varkrijgbaan

Bereld Ingswl]|ze:

Varwarkn de evan wesrop L0 2T,

Eraak da aigran inean grota karm zaman meat da
sHikarvarvargar an het rout Klop alles goad door meat ean
garde of ean mixer. Zetde kem even gan da kart.

FPlatz aan klein pnnatje op haal l2ag vuur an smak da botar,
Tiidare het zmaken breek e de checobdaepan vast in
kleinana stukkan. Wanneer de botar helemzalgesmohkan i,
haalja de pan van bt vuur,

Kkpuvareelgers de botar zamean mat hat eimangzeal. [0 het
begin lijkt heat alsof hat niet geed mengt. Blif rearnenal snal
Tio o gan Mocia agaks MSEsa Srtstaan.

Waag iy da bloam o, Roar hat door mat aan spatal w0t @an
glbdde rmasza. In hat begin lijkt het ean beatje 2 kkxmaran,
raar hat kot goed. Ma evartjes rearen zie jeaen mosiglad
ah rernig baslaq cristzan, Hat blepdia beslag & nu bijra o)

Woag iy da instukken gelakte chocobtoa anspatal dit door
het bezlag. Giet het beskag ineen bakblikwerm van ongeawvear
S0 x 20¢i. Druk de fembezan lichtes in het baslag.

Bak da bl rdie ongavaar 35 minuten in hat middanwan da op
15 0% wo rua neiamide cwan.

Correlaar et aan sandprikkar of de blerdie algaar .
Wanrnearde blendia gaar iz, klaatt argean beslag meaaraan de
sataprikkar. Andars et hij feg wat langar inde cvan.

Lazt het goed athoslan, weordat g bat in 16 stukjes snidten
satvaar hat mat da suikarvrija karamalsaus.
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