
Minimaal noodzakelijk in de keuken
Een controlelijst met zaken die je moet in huis hebben als je gezond wil vermageren.
Uiteraard aan te vullen met aankoop van vis of vlees
Zuivel

· Minarine
· Yogourt mager

· Melk  mager

· Karnemelk

· Eieren

· Smeerkaas max 30+
· Sneetjes kaas Light
· Kruidenkaas light
· Koffiemelk 0 %
· Kwark mager
Groenten en fruit

· Lenteuitjes

· Look

· Ajuin - sjalot
· Tomaat

· Komkommer

· Sla

· Aardappelen

· Appelen –mandarijnen – sinaas - citroen enz
· Verse kruiden (basilicum –platte peterselie..)

· Soepgroenten (liefst vers maar ook altijd zak in diepvries)

Dranken

· Water 
· Light dranken
· Koffie – thee

· Siroop light

· Honing

· Zoetstof
Diversen

· Olijfolie uitstekende kwaliteit

· Zonnebloemolie 
· Basiskruiden

· Bouillonblokjes

· Rijst – couscous – pasta

· Brood – toast – crackers

· Rijstwafels

· Koekjes zonder suiker

· Ketchup – mosterd - sambal
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