
Your list:
• A digital kitchen scale and a digital bathroom scale

• �Before picture (dressed, men preferably shirtless) front/side/back/face and a  

zoomed in picture of specific problem areas, e.g. the skin

• �Daily weighting, please see weighing schedule in the (digital) reset booklet so you can shift 

when you are at a standstill for a few days.

• �Measure yourself at the start, then once a week, refer to measuring plan in the (digital) reset 

booklet.

• �Download the FatSecret app to count your kcal.

• �Upload: minimum of 3500 kcal, maximum 5000 kcal (with FatSecret app)

• �Phase 2: eat an average of 700 calories, NEVER less than 500 calories a day.

• �If you work out, we might increase your calories after consultation, only from the allowed list.

• �No eating after 7 pm.

• �	In phase 2 you will use: 2x a Grissini breadstick or 1 Wasa cracker, obligatory 2x 1 piece a day 

as a snack (not to be combined with lunch or dinner). You use this because the body needs a 

chewing sensation. In phase 3 NO breadsticks & crackers.

• �Take metabolism accelerator Enerxan, 1 tablet twice a day and at least half an hour before 

breakfast and lunch.

• �Read all product labels and check the list of ingredients for sugar. If sugar is not an ingredient, 

but is mentioned in the nutritional chart, then it’s ok.

• �Maltodextrine = sugar. There are more than 24 aliases for sugar, so pay attention!

• �Shower with grease-free shower gel (no oil)

• �Do not use cremes or foundation,  

only mineral make-up powder.

• �Vaseline is allowed (does not  

penetrate the skin).

Checklist

Installeer GRATIS
de fatsecret-app

Wat heb je nodig:
•	Digitale	keuken-	en	personenweegschaal.
•	 	Vóór	foto	(gekleed,	man	borstkas	liefst	bloot)	voor/zij/achterkant/gezicht		

en	een	foto	ingezoomd	bij	specifieke	probleemgebieden,	bijvoorbeeld	de	huid.	
•	 	Dagelijks	wegen,	zie	weegschema	in	het	resetboekje	(digitaal)	zodat	je	kunt		

schakelen	wanneer	je	een	paar	dagen	stilstaat.
•	 	Jezelf	meten	bij	start,	daarna	1x	per	week,	zie	meetschema	in	het	resetboekje	(digitaal).
•	 	FatSecret	app	gedownload	om	kcal	te	tellen.
•	 	Laden:	minimaal	3500	kcal	maximaal	5000	kcal	(met	fatsecret	app).
•	 	Fase	2:	eet	gemiddeld	700	calorieën,	NOOIT	onder	de	500	calorieën	per	dag.	
•	 	Met	sport	in	overleg	hoger	in	calorieën,	van	de	toegestane	lijst.	
•	 	Na	19.00	uur	niets	meer	eten.
•	 		In	fase	2	gebruik	je:	2x	Grissini	soepstengel	of	een	Wasa	cracker,	verplicht	2x	1	stuk	per	dag	als		

tussendoortje	eten	(dus	niet	combineren	met	lunch	of	diner).	Dit	gebruik	je	omdat	je	lichaam		
een	kauw	sensatie	nodig	heeft.	In	fase	3	GEEN	soepstengels	&	crackers	meer	gebruiken.

•	 	De	metabolismeversneller	Enerxan	2	per	dag	minimaal	een	half	uur	vóór	het	ontbijt	en		
de	lunch	1	stuk	per	keer	nemen.	

•	 	Alle	product	labels	lezen	en	op	ingrediëntenlijst	letten	dat	daar	GEEN	suiker	bij	staat.	Staat	er		
geen	suiker	bij	de	ingrediënten	maar	wel	in	de	voedingswaardetabel,	dan	is	het	gewoon	goed.	

•	 	Maltodextrine	=	suiker,	er	zijn	meer	dan	24	schuilnamen	voor	suiker,	dus	let	goed	op!
•	 	Douchen	met	vetvrije	douchegel	(geen	olie).
•	 	Geen	crèmes	of	foundation	gebruiken,		

alleen	minerale	make-up	poeder.	
•	 	Vaseline	is	toegestaan		

(dringt	niet	in	de	huid).
•	 	MSM	lotion	van	Lifeplus	

	is	te	gebruiken:	
-	Als	make-up	remover	
-		Als	dagcrème	of	bodylotion	
-	Bij	massages

         Heel veel 
                 SUCCES!
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•	 Vetvrije	douchegel	

•	 Grissini	soepstengels	of	Wasa	Crackers	

•	 Kikkoman	soyasaus	rode	dop	(groen	=	suiker)	

•	 Tomatenpuree	suikervrij	

•	 Biologische	thee	zonder	aroma	en	suikers

•	 Herbamare	kruidenzout	

•	 Keltisch	zeezout	

•	 Bakvel

•	 Vaseline

•	 Minerale	make-up

•	 Optioneel	MSM	lotion	van	Lifeplus

BOODSCHAPPEN LIJSTJE

GOOD LUCK!

Installeer GRATIS
de fatsecret-app

Wat heb je nodig:
•	Digitale	keuken-	en	personenweegschaal.
•	 	Vóór	foto	(gekleed,	man	borstkas	liefst	bloot)	voor/zij/achterkant/gezicht		

en	een	foto	ingezoomd	bij	specifieke	probleemgebieden,	bijvoorbeeld	de	huid.	
•	 	Dagelijks	wegen,	zie	weegschema	in	het	resetboekje	(digitaal)	zodat	je	kunt		

schakelen	wanneer	je	een	paar	dagen	stilstaat.
•	 	Jezelf	meten	bij	start,	daarna	1x	per	week,	zie	meetschema	in	het	resetboekje	(digitaal).
•	 	FatSecret	app	gedownload	om	kcal	te	tellen.
•	 	Laden:	minimaal	3500	kcal	maximaal	5000	kcal	(met	fatsecret	app).
•	 	Fase	2:	eet	gemiddeld	700	calorieën,	NOOIT	onder	de	500	calorieën	per	dag.	
•	 	Met	sport	in	overleg	hoger	in	calorieën,	van	de	toegestane	lijst.	
•	 	Na	19.00	uur	niets	meer	eten.
•	 		In	fase	2	gebruik	je:	2x	Grissini	soepstengel	of	een	Wasa	cracker,	verplicht	2x	1	stuk	per	dag	als		

tussendoortje	eten	(dus	niet	combineren	met	lunch	of	diner).	Dit	gebruik	je	omdat	je	lichaam		
een	kauw	sensatie	nodig	heeft.	In	fase	3	GEEN	soepstengels	&	crackers	meer	gebruiken.

•	 	De	metabolismeversneller	Enerxan	2	per	dag	minimaal	een	half	uur	vóór	het	ontbijt	en		
de	lunch	1	stuk	per	keer	nemen.	

•	 	Alle	product	labels	lezen	en	op	ingrediëntenlijst	letten	dat	daar	GEEN	suiker	bij	staat.	Staat	er		
geen	suiker	bij	de	ingrediënten	maar	wel	in	de	voedingswaardetabel,	dan	is	het	gewoon	goed.	

•	 	Maltodextrine	=	suiker,	er	zijn	meer	dan	24	schuilnamen	voor	suiker,	dus	let	goed	op!
•	 	Douchen	met	vetvrije	douchegel	(geen	olie).
•	 	Geen	crèmes	of	foundation	gebruiken,		

alleen	minerale	make-up	poeder.	
•	 	Vaseline	is	toegestaan		

(dringt	niet	in	de	huid).
•	 	MSM	lotion	van	Lifeplus	

	is	te	gebruiken:	
-	Als	make-up	remover	
-		Als	dagcrème	of	bodylotion	
-	Bij	massages

         Heel veel 
                 SUCCES!
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Shopping list:
• Grease-free shower gel

• Grissini breadsticks or Wasa crackers

• Kikkoman soy sauce red cap (green = sugar)

• Sugar free tomato paste

• Sugar and aroma free organic tea

• Herbamare herb salt

• Baking sheet

• Vaseline

• Mineral make-up

Installeer GRATIS
de fatsecret-app

Wat heb je nodig:
•	Digitale	keuken-	en	personenweegschaal.
•	 	Vóór	foto	(gekleed,	man	borstkas	liefst	bloot)	voor/zij/achterkant/gezicht		en	een	foto	ingezoomd	bij	specifieke	probleemgebieden,	bijvoorbeeld	de	huid.	•	 	Dagelijks	wegen,	zie	weegschema	in	het	resetboekje	(digitaal)	zodat	je	kunt		schakelen	wanneer	je	een	paar	dagen	stilstaat.•	 	Jezelf	meten	bij	start,	daarna	1x	per	week,	zie	meetschema	in	het	resetboekje	(digitaal).

•	 	FatSecret	app	gedownload	om	kcal	te	tellen.•	 	Laden:	minimaal	3500	kcal	maximaal	5000	kcal	(met	fatsecret	app).•	 	Fase	2:	eet	gemiddeld	700	calorieën,	NOOIT	onder	de	500	calorieën	per	dag.	•	 	Met	sport	in	overleg	hoger	in	calorieën,	van	de	toegestane	lijst.	•	 	Na	19.00	uur	niets	meer	eten.
•	 		In	fase	2	gebruik	je:	2x	Grissini	soepstengel	of	een	Wasa	cracker,	verplicht	2x	1	stuk	per	dag	als		

tussendoortje	eten	(dus	niet	combineren	met	lunch	of	diner).	Dit	gebruik	je	omdat	je	lichaam		
een	kauw	sensatie	nodig	heeft.	In	fase	3	GEEN	soepstengels	&	crackers	meer	gebruiken.

•	 	De	metabolismeversneller	Enerxan	2	per	dag	minimaal	een	half	uur	vóór	het	ontbijt	en		de	lunch	1	stuk	per	keer	nemen.	
•	 	Alle	product	labels	lezen	en	op	ingrediëntenlijst	letten	dat	daar	GEEN	suiker	bij	staat.	Staat	er		

geen	suiker	bij	de	ingrediënten	maar	wel	in	de	voedingswaardetabel,	dan	is	het	gewoon	goed.	
•	 	Maltodextrine	=	suiker,	er	zijn	meer	dan	24	schuilnamen	voor	suiker,	dus	let	goed	op!
•	 	Douchen	met	vetvrije	douchegel	(geen	olie).•	 	Geen	crèmes	of	foundation	gebruiken,		alleen	minerale	make-up	poeder.	

•	 	Vaseline	is	toegestaan		
(dringt	niet	in	de	huid).

•	 	MSM	lotion	van	Lifeplus	
	is	te	gebruiken:	
-	Als	make-up	remover	
-		Als	dagcrème	of	bodylotion	
-	Bij	massages

         Heel veel 
                 SUCCES!
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