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Die plan is amazing!

Hier is die volledige eetplan
met al die inligting wat jy nodig sal hé.

Hierdie is geen wonder kuur nie.
Die plan verg moeite en deursettingsvermoe.
So sal jy suksesvol wees.

Lees asb alles aandagtig deur.

Al jou vrae se antwoorde behoort
hier beantwoord te word.

Sterkte.

- Wanda Exley -




%~ Welkom by ons amazing

A
28 Dae Eetplan Groep.
As Jy ernstig is om gewig te verloor is jy op die regte plek
met duisende ander lede wat mekaar ondersteun.
Van ons lede het al 80kg verloor en is gesonder as ooit!
Soo0s met enige eetplan gaan jy n klomp vrae hé.
Ek stel regtig voor al ons nuwe lede kry ons eboek.
Dit het al die antwoorde en resepte wat jou baie sal help.
Wat jy in die eboek sal kry:
e Belangrike inligting oor die eetplan;
e Suksesverhale en hoe lank dit geneem het om sukses te behaal;
e Gereelde vrae en antwoorde deur ander lede;
¢ Riglyne vir kinders;
e 4 Weke se inkopielys per week;
e Die Eetplan opgesom;
e 3 Oefen Programme;
e 28 Dae Eetplan met elke ete se reels;
e 140 Ete idees;
e 200 Resepte om jou te help;
¢ Riglyne om jou gewig te hou, na die eetplan;
e Vorderings Joernaal;
e Daaglikse Inspirasie.
R e @Q\.\\\ R
{,} Kry jou eboek nou by www.28daeeetplan.co.za elg,%‘i' S O

of
whatsapp my op 0790444521
ihdien ek kan help.
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Produkte beskikbaar
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Kry dit op www.28daeeetplan.co.za of
inboks my by info@28daeeetplan.co.za..

Of whatsapp
0790444521.


mailto:info@28daeeetplan.co.za

¥ Ander Produkte beskikbaar

Eetlus demper - Bloedsuiker Ondersteuning
Vet Verbrander - Fat Away
Energie - Energy Booster
Velle - Kollageen
Kolon en Maag gesond maak - Gut Support
CLA - Gym in a bottel
(2 werksdae vir aflewering enige dorp in S.A)

KRY DIT NOU OP - www,28daeeetplan.co.za




Oggend: Graankos met 2%
melk fgeen suilier
Middag Seges 1 grosne
Adndct Pacts en duf Sous
{amatie én ulé SMOOF

Cpipenick: Joghurt & 1 wiug
Mickiag Rooides en

rierie
At § Propaillas et ki
an 1 wrug

Oggend: Gestoclide viughe
Widdag: Hoender en

Aand: Jaghurt en 2 vrughe

Oggend: Rocsterbnood i

Bliddag: Sege komomimer en

Axnd: Sop, 1 iy roodterbrood

Qggend: Viugle
Mickdag: Viugtesias en

Aandt Viugte

Oggend: Joghurt en 1 vrug
Iicdag: vis en saai of

groente
Aand: 1 Grognte alleeniic

Oxppenct. Gradrikots, met 2%
mislk fpeen uiker)
Bk Hioenchén A g

Aand: Sampaoene &

DAG 27

DAG 24 |

ggend: Roosterbrood met |
a1 &N Lamatie
Mickisg Pasta met dun

Aand: Dun sop en
roasterbeood met marmite

Oggend: Graankos met 25
el {[geen sulker)
Mickdag: Hoender met

sl 2 Gl s, Ormedey
sl Dimialtie e 1 Sy
rogsder e




Pasta x 1

Pap x 3

Provitas 6

Brood 3 snye

Droe vrugte 2
Eiers 4

Joghurt 2

Kaas x 2

Hoender x 2

Vis x 2

Aartappel x 2
Enkel Groente x 4
Groen slaai en / of groentes x 3
Vrugte x 6
Tamatie en Uie x 2
Tamatie x 1

Sopx 2

2 L melk

Uie

Marmite / Bovril

oo oooooooooooooo4gogo

Pap x 2

Provitas 6

Brood 5 snye

Droe vrugte x 2
Tunal

Eiers 4

Joghurt 1

Kaas x 4

Hoender x 1
Rooivleis x 1
Aartappel x 1
Enkel Groente x 1
Slaai of groente x 1
Groente x 1

Vrugte x 12
Tamatie x 2

Slaai x 1
Komkommer 1/2
Wortel x 2
.Sampioene max 500g

Oo0oOooOooooooooooo.o

g

0 Pastaxl1
[l Papx3
[l Provitas 4

[0 Brood 1 snye
[J Droe vrugte x 2

J Tunal
[J Eiers2
[0 Joghurt 3
[0 Kaasx1

[J Hoenderx1

[J Vis x 1 of Rooivleis x 2
[1 Rooivleis0of x 1

[0 Aartappel x 1

[J Enkel Groente x 3

[1 Groen slaai of groentes x 2
[J Groente x 1

[J Vrugte x 13

[J Tamatie en Uie x 1

[l Sopx1l

[J Lite Slaaisous

[l Pastax1

[l Papx?2

[l Brood 4 snye
[J Droe vrugte x 2

[l Eiers3

[0 Joghurt 2

[J Hoender x 1 ofx2
[J Groentex1

[ Aartappel x 1

[0 Enkel Groente x 1
0 VisOofx1

[J  Vrugte x 13

[0  Tamatie x 2

[J Tamatie en uie 1

[ Slaai of groente x 3
[1 Sampioene 250 g
[J Blaarslaaix 1
[l Sopx2




Raadpleeg altyd jou dokter
voordat jy met 'n eetplan begin.

A
.
.
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Die plan laat jou bloeddruk daal. e Hou sorgvuldig tred van jou
bloeddruklesings en bly in kontak met jou
dokter, aangesienjou medikasie (wat ook
jou bloeddruk laat daal) aangepas moet
word.

Die plan is saamgestel om bloeddruk te laat | e  Vir onmiddelike verligting van die effek van
daal, so as jy reeds lae bloeddruk het moet lae bloeddruk - neem 1tl marmite / bovril net

. . . . SO
jy die plan met jou dokter bespreek voorjy | | "o jou plan aan: Sit geroosterde en

:Q
|
begin GESOUTE amandels by jou plan as peusel

happie - voor middag ete (Hele hand vol) C
e Klein handjie vol gekerfde WILDSBILTONG

- geen vet - na middag ete q)
e Hele hand vol GEDROOGDE rosyne elke

oggend saam met jou ontbyt. q)

m\t“‘m

friey

LET WEL: Hierdie is slegs 'n riglyn en
hulpmiddel wat jy kan gebruik indien jy WEET

p jou bloeddruk is baie lag.

Diegene wie lae bloedsuiker het kan die o Eet 'n gesonde peuselhappie elke 2 ure
volgende riglyne volg: om skielike daling in bloedsuikervlakke te
voorkom.

o Beheer jou styselinname deur “Low Gi”
opsies van brood, pasta en graankos te
kies, sowel as groente met ‘n hoé
veselinhoud.

» As gevolg van die beperking van porsies op | e Eet ‘nvrug elke 2 tot 3 ure tussen o
hierdie plan, kan dit ‘n tydelike verlaging in maaltye. :
blgad8uiker veroorsaak. Vir onmiddelike verligting, eet eetlepels
5 rosyne of 1 dadel.




Die eerste 3 dae is die"moeilikste,
maar druk deur.

Hier is 'n paar wenke om jou te help.

Geen etes mag omgeruil, oorgeslaan of o Bereijou etes die vorige dag al voor,
uitgelaat word nie. neem beheer oor jou gewig deur die
Eet presies volgens die maaltye wat in die eetplan te volg net so en raak

plan aangedui word. georganiseerd met jou etes. Koop jou

Inkopies en vars produkte een keer per
week. (Inkopie lys as riglyn onder files op
die blad)

toegelaat, tensy daar ‘n mediese rede is. Dit help met vetverbranding, verhoog
Diabete moet elke 2 ure ‘n gesonde metabolisme en bekamp hongerte.
peuselhappie eet. o Kry gerus vir jouself ‘n eetlus demper,

(ons Bloeduiker Ondersteuning is regtig
wonderlik, kry dit op
N www.28daeeetplan.co.za),
\‘_ﬁ.\?\}: dit sal help veral in die begin.
'L%“ S  Baie hier het Green tea of hoodia tea
gebruik. Dis jou keuse, as jy wil.

12,
0
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C
Geen peusel tussen maaltye word e Drink baie water. q)
)
C
2>
D

Moenie kroek nie, jy gaan dit moeilik maak | Vir die beste resultate is dit nie ‘n goeie idee

vir jouself. Druk deur, hou uit en eet en om te kroek nie, maar die onderstaande
drink slegs wat op die eetplan is. riglyne kan gevolg word indien jy iets eet wat
: Die plan net so sal jou laat gewig verloor. ne deel is van die plan nie. 33
f ‘} - e As jy kroek gedurende die detoks fase . A hy
8 (dag 1 tot 5 van die plan), moet jy oor : :

begin.



http://www.28daeeetplan.co.za/

e Al jou kos moet in jou poeding bak kan
pas. Hou dit so

o Eenvan die belangrikste beginsels is
die sny van porsies sodat on slegs
inneem wat ons liggaam benodig om te
funksioneer - niks meer nie.

o Een van die sleutelkomponente van die
sukses van is genoegsame tyd
(ongeveer 5 ure) tussen maaltye.

Drink baie water.

mmi‘i‘m

Criey o

5 druk deur 28 dae is nie so lan

Vrouens 450 ml

Mans en kinders onder 17jr se porsies

moet amper dubbeld wees in die begin,

daarna kan dit geleidelik aangepas
word.

Kinders op skool moet peusel
happies tussenin neem (van die vry
groente en vrugte lys) en hul moet
begin oefen.

Die eetplan is soortgelyk aan die Pilot
Diet, Egg diet, Steak diet, Grapefruit
diet, ens.

Ontbyt
(2 ure nadat jy opgestaan het)

Middagete,
5 ure later

Aandete
nie later as tussen 6-7 pm nie.

. Sit suurlemoen en komkommer in jou
water, dit help om die eetlus te
demp.(Sien onder foto’s vir die resep vir
die “flat tummy water” appel / kaneel
water asook onder files vir die “voordele
van suurelmoen water”

As jy oor naweke minder water drink, en
kroek daarby, gaan jy onmiddellik optel
(water retensie) daar is geen af dae nie




Die eerste week is die moeilikste,
aangesien dit die detoks fase is.

Dit is die onttrekkingsimptome wat jou
liggaam ervaar wanneer jy jou inname van
organiese kosse verhoog en
geprosesseerde kos soos suiker en stysel
uitsny.

Die mees algemene simptome is
e Hoofpyn,

naarheid

hardlywigheid

moegheid of lae enegrievlakke
en om opgeblaas te voel.

Oefeninge is nie verpligtend nie, maar dit
kan voordelig wees en bly ‘n persoonlike
keuse.

Die plan bevat nie genoeg kalorieé vir
diegene wat strawwe oefeninge doen nie.
Neem die plan na jou dokter of
dieetkundige of afrigter om die nodige
aanpassings te maak.

gemido

Opsomming van detoks, oefeninge en rook.

Rook verminder tot 40% van die liggaam se
Vit C, wat dan ‘n tekort skep.

‘n Nie-roker benodig gemiddeld ongeveer
1000mg Vit C per dag terwyl die

lde roker ongeveer 3000mg

Drink baie water om die gifstowwe uit jou
liggaam te spoel.

Neem Grandpa of Panado om die
hoofpyne te beheer.

Gebruik ‘n lakseermiddel vir die verligting
van hadlywigheid.

As jy hoofpyne kry of jy voel sleg van die
honger, drink eerder koppie koffie met
klein bietjie suiker as om te kroek.

Begin oefen, al stap jy net elke dag.

m&“‘m

friey o

Gebruik Vit C
(dit help ook om nikotien drange
te verminder




o Moenie elke dag weeg nie. Water
retensie ens speel daagliks 'n groot rol.
Jy gaan jouself net demotivereer.

 Nie almal verloor teen dieselfde tempo
nie, moenie jouself met ander vergelyk
nie. 1 gram of 1kg, solank jy net verloor.

Dit is presies (of amper meer) so belangrik
om jouself the meet as om jouself te weeg.
Soms wys die skaal dat jy baie min of selfs
geen gewig verloor het nie, maar as jy
jouslef meet sal jy vinnig agterkom dat jy
sentimeter verminder het.

Die Vet “Whoosh” effek lewer ook ‘n
belangrike bydrae.

a\?\““
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Opsomming van weeg en meet.

o Weeg op die vierde dag, omdat jy dan al
die resultate van die detoks fase sal kan
sien.

o Weeg daarna slegs een keer per week.

« Weeg soggens voor ontbyt — op dieselfde
tyd en op dieselfde skaal.

Weegdae is as volg:
Dag 1, 4, 11,18, 25 en 29.

e \etmassa weeg minder as spiermassa.
e Asjy baie oortollige vet het beteken selfs
die geringste verlies op die skaal baie.

¢ Dis inderdaat beter om vetmassa a
spiermassa te verloor.

e Neem kennis van hoe jou klere pas. As
jou broeke / hemde begin los voel, is dit
ook ‘n teken van gewigsverlies — selfs
wanneer die skaal dit nie wys nie.

e Soos wat jy vetmassa verloor, word jou
vetselle gevul met water as ‘n tipe
plekhouer, en wag vir die sel om weer
met vet gevul te word.

o Vetselle kan hardkoppig wees en dae
lank die water hou.

e Sodra hulle besef dat daar geen vet meer
inkom nie, word die water vrygestel en
die sel stort ineen (en uiteindelik,
‘n groot vermindering

op die skaal.)




Die plan werk die beste as dit gevolg word s00s dit is
Plaasvervangers Is beskikbaar vir die gene wie,
weens mediese redes nie 'n spesifieke item op die plan kan gebrulk nie.

Joghurt
Provita’'s
Eiers
Sampioene
Piesang
Tamaties
Komkommer
Graankos
Advokadopeer
Vis
Aartappel
Melk

Kaas

Wortels

Soja (Laktoos vry produkte)
Crackerbread

1/2 Advokadopeer / Tamatie
Eiervrug

Papaja

Pepers

Seldery

Oats / (Laktoos vry produkte)
1/2 Botterskorsie

Hoender

Kool / Pampoen

Laktoos vry melk

Bok kaas

Botterskorsie

Uitruil kosse




Groente

Enige vrugte en groente is toelaatbaar,

maar aartappels, mielies, patats en peule (ertjies) is stysel nie

Aspersies
Blaarslaai
Blomkoo;
Boerkool
Brandrissie
Broccoli
Brusselse Spruite
Eiervrug
Grasuie
Groenbone
Komkommer
Kool
Murgpampoen
Radys
Sampioene
Seldery
Skorsie
Soetrissies (groen en geel)
Spinasie
Tamatie

Uie

groente nie.

Beet

Wortels

Witwortel

Aartappel in alle vorme
Avakado
Botterskorsies

Aartappel
(slegs wanneer
die plan aandui)

Avokado

1 as Groente
% in Slaai

2 per week

Geen

Mielies

Ertjies

Peulgroente (behalwe
groenbone)




Alle vrugte is toelaatbaar op die plan.

Jy kan beter vrugte —

keuses maak gebaseer op die totale stysel inhoud.

Appels
Appelkoos
Frambose
Kersies

Kiwi
Koejawel
Lemoen
Nartjie
Papaja

Peer

Perske
Pomelo
Pruim
Pynappel
Spanspek
Suurlemoen
Swartbessies
Waterlemoen

Bloubessies
Druiwe
Granadilla
Granate
Koemkwat
Lietsjie
Mango
Piesang
Tamatiepruim
Viye

Aarbeie Jtoth
Druiwe 10 tot 15
Lietsjie 10
Piesang 1 per ete
2 per dag
4 per week
g
@\\\‘ 3




Graankos o Weethix 2 tot 3 Blokkies o Pap met Vrugte
o Nutrifix 2 tot 3 Blokkies e Musli
e Future Life 5 Opgehoopte Lepels | o  Mieliemeel
e ProNutro 5 Opgehoopte Lepels | o  pap met Sjokolade
o AllBranInstant | © Opgehoopte Lepels | o gyiker beddeking
Cereal Y2 tot % Koppie Rou
e Jungle Oats Bakkie vol
e Corn Flakes
e All Bran Flakes
e All Bran High
Fibre
e Special K
¢ Rice Crispies
Roosterbrood o Enige wit Gewone brood o Brood met Vrugte
e Bruin Vrouens - 13Sny e Stroop
 Volgraan Brood Mans - 2Snye |e Sade
o Albany Ultima
Kilojoule Albany Ultima
Controlled Brood | Vrouens - 2 Snye
Mans - 4 Snye
Pasta e Enige pasta e 100 g Rou e 2 Min Noedels




Rooivleis o Beesvleis o Grootte en dikte o Varkvleis
o Skaapvleis van jou eie e Organe
o Steak handpalm e Marinade
e Maalvleis (ekstra
maer)
o Volstruis
o Wildsvleis
Vis o Hake e Grootte en dikte o Seekos
 Haddock van jou eie o Deeg
o Snoek handpalm o Krummels
o Kabeljou
e Salmon
e Pilchards
(2 alle sous
afgekrap)
e Tuna (vars ofin‘n
blikkie)
Hoender o Borsstukke sonder | ¢ Grootte en dikte o Vel
vel word van jou eie o Deeg
aanbeveel handpalm e Krummels
o Lewertjies
Tuna Tuna in water. 1 Blikkie per ete e Tunain Olie

Weight less lite
salad dressing
(nie mayo tipe) of
knorr light mag
gebruik word.




Melk e 2% Melk e Netgenoegom |e Volroom melk
o Vetvrye Melk jou pap nat te
e Klappermelk maak
o Amandelmelk (125 ml behoort
Soja Melk genoeg te wees)
Joghurt e LaevetJoghurt | e 175 mlperete |e Volroom Joghurt
e Joghurt met e Dubbel room
Vrugte stukkies Joghurt
Kaas o Wit Cheddar e (Genoegomijou |e Sagte Kase
o Edam broodjie Of o Feta Kaas
e Tussers Provita te bedek
e Mozzarella
Drankies o Koffie 2 Koppies per dag e Koeldrank
e Tee 2 Koppies per dag e Sap
e Groen tee 5 Koppies per dag e Gegeurde Water
e Flat Tummy Water e Alkohol
e Appel Kaneel e Suiker saam Koffie
Water of Tee
e Ongegeurde e 8tot 10 Glase per

Minerale Water
Gewone Kraan
Water

dag

N
m\“ﬁ\%
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Geurmiddels e Alle vars of Gebruik matig e OQOlie
Gedroogte Kruie o Vet
e Spray & Cook e Botter
e Suurlemoensap e Smeer
e Balsamiese o Verdikkers
Asyn e Poeiers
e \Worcestershire e Meel
Sous o Suiker O)
e Tabasco e Stroop C
° V\llelgh less e Heuning ':,
slaaisous
(slegs saam 9.)
Tunaslaai e—
) -
Sop o Tuisgemaakte |e Koppie vol e Room -
dun sop o Verbode o Verdikkers q)
e Cupa Soup groentes e Poeiers N
LITE GJ
Droé Vrugte e Pruimedante +80tot125g |e Kokosneut (7)
o Perskes e Mango
e Appels o Piesang ens CU
 Appelkose m
o Pere
Alternatief: 6\?\,\\\
2 Appels gestowe ,L%“\\‘. R
met Kaneel Y




Opsomming van items waaroor

gereeld navraag gedoen word

Alle vars gedroogte speserye en Kkruie
Aromat

Balsamiese asyn

Eetlusdemper (persoonlike keuse)
Gelatine / Kollageen poeier

Olywe (3 - 5 olywe in slaai)

Peusel slegs vir mediese redes, bv.
dieavetes, lae bloedruk ens.
Sodawater (tuisgemaak) slegs 2
glase

Suikervrye kougom (persoonlike
keuse)

Suurlemoensap

Tabasco sous

Tuisgemaakte smoothies (slegs met
toelaatbare bestandele)

Tuna (in water, nie Olie)

Vars gemmer, knoffel, rissies,
grasuie, kruie

Versoeter (persoonlike keuse)
Volstruis, Wildsveleis, Steak
Worcestershire sous

Alkohol

Bone(behalwe groenbone)
Drink-0-Pop

Ertjies

Feta kaa / Maaskaas / Sagte Kase
Gaskoeldrank (insluitend
Lite/Zero/Diet weergawes)

Geblikte groente / salm

Gegeurde Sodawater

Heuning

Lensies

Mayonnaise of enige ander souswat
nie spesifieck genoem word nie.
Mieliemeel

Mielies

Organe(lewer, niertjies, nekkies
magies ens.)
Peuselhappies
Room

Sap

Shakes

Suiker
Varkvleis 1%%\‘ &

Wegneemetes
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Tmsemaakte So I|te

Die enigste tuisgemaakte sop wat Cup a Soup Lite vervang

Bestandele: P\
2 Uie M\ﬁf—‘?\.
4 Baby Marrows sy
+- 8 Wortels

+- 8 Seldry

+- 8 Tamaties

3 Soetrissies

1 Bondel Spinasie
Pietersielie

Genoeg water om al die
bestandele te bedek

(voeg meer by indien nodig)
Sout en Peper na smaak

Opsioneel:
Kool, Blomkool of Brokkolie

Metode:
Kook al die bestandele saam tot die groente gaar is.
Maak die groente fyn in ‘n voedselverwerker of druk dit fyn met ‘n
‘masher”.

Basiese resepte

Die Sop kan suksesvol in kleiner porsies gevries word.
Die resgp maak ‘n groot pot sop.




Tamatie en Uie Smoor

Vir etes waar Tamatie en Uie smoor of dun sous by die ete is.

Bestandele: N
2 kg ryp Tamaties, ‘!3’“‘6\?
geskil Ty

1 kg Gekerfde ui

1 teelepel Borrie

15 ml Sout

%a koppie Asyn

1.5 Eetlepel Maizena

Y2 teelepel Mosterd poeier

Optioneel:
Rooiperper
en Knoffel na smaak.

Metode:
Braai — kook uie tot sag,
voeg tamaties by en kook ‘n rukkie.
Voeg borrie, Kerrie, en sout by en kook deur.
Meng Maizena met asyn en voeg by.
Voeg mosterd by en roer deur.
Bottel warm.

Basiese resepte




-y

Gestoofdevrugte Ontbyt

Droé vrugte soos appel ringe, appelkose, perskes, pere en
pruimedante is heerlik wanneer dit gestowe is.

Bestandele: 3
250 g Gedroogte W 5
vrugte

Rooibos teesakkie

Opsioneel:
_,Kaneel en
. Gemmer

Basiese resepte

Metode:

- Plaas die droe€ vrugte (gemmer en kaneel)

% en rooibos teesakkie in ‘n bakkie met
€ kookwater oornag.

Bedien warm of koud.




Tuna slaal

Weihless slaai sous is toelaatbaar saam die slaai.

Metode:

Bestandele: @Q\,\\\‘
1 Blikkie Tuna AW
(in water) riey S
1/12 Avokadopeer

1/4 Komkommer

1/2k Kersie tamaties

Sout en peper na smaak
Blaarslaai

oml Weigh-less-slaaisous

)
e
Q.
O
2
O
Optioneel e
Bedien met halwe D
2
D
2
O
an

avokadopeer

Dreineer die water uit die tuna blikkie en skep
die tuna in ‘n slaaibak. Halveer die kersie

- tamaties en sny die komkommer in blokkies.
€ Geur met sout en peper en meng al die
bestanddele goed. Voeg blaarslaai by en meng.
Weigh less- slaaisous oor.

Voeg 5

& -
. A
< . . \, . 4
.
3 » - . .;
) LR [ W
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Botterskorsie Sop

Slegs as 1 groente, nie in Cup a Soup se plek.

Bestandele: i @\?\“\

1 Middelslag grootte B
Botterskorsie UL
1 Groot Ui

500 ml Water

Sout en Peper na smaak

s

Opsioneel:
Knoffel en
Pietersielie

Metode:
Kook al die bestanddele in ‘n pot saam, sodra
die botterskorsie gaar is, laat afkoel.
Plaas in voedselverwerker en meng tot glad.
Voeg nog water by indien nodig.
% Bedien warm.

./ Die Sop kan suksesvol in kleiner porsies gevries word.

\

Basiese resepte
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Kry dit op www.28daeeetplan.co.za of
y 1{ . inboks my by info@28daeeetplan.co.za..
% <

Of whatsapp
0790444521.
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