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INLOGGEN

Ga naar www.eetdagboek.nu
Klik op ‘Inloggen’
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LunaPic | Free Online Photo Editor | Food v Aanbevolen websites  Web Slice-galerie  Gratis Hotmail  Koppelingen aanpassen

Windows Media .

Inloggen %)

DWS

Eetdagboek.nu

Home Informatie Gewichtsconsulenten Referenties Veelgestelde vragen Contact

Afvallen met behulp van het
eetdagboek?

Coachen met
Eetdagboek.nu?

Vul je gebruikersnaam en wachtwoord in en klik op 'Inloggen’
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OVERZICHT

Sport & Beweging (pagina 5)
Dagboek bijhouden (pagina 4)

Gewicht invullen (pagina 6)

Resultaten (pagina 7)

Recepten (pagina 8)
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4« Zondag 28 februari ] Vandaag Dag Week Maand
(J
Product Ochtend Middag Avond

Tussendoortje
Hoeveelheid eenheid Toevoegen

Opmerking

vrijdag 26 feb Nieuwe feedback van je eigen coach lees je hier @ Markeer als gelezen

Productnaam Aantal Tussendoor

Contact met je eigen coach (pagina 9)
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DAGBOEK BIJHOUDEN

Klik op ‘Product’

eenheid

Ochtend Middag Avond Tussendoortje

Opmerking

Toevoegen

Zodra je begint met typen, verschijnt er een lijst waaruit je kan

kiezen:
S >
Haver]
Haver zemelen

Haverdrank, cacao (Oatly)
Haverdrank, naturel (Oatly)
Haverdrink (Alpro)
Haverkoek

Havermelk, naturel (Natumi)
Havermout

Havermout Hanneke (met cranberry, moerbei, goji, blauwe bessen, lijnzaad, kokos en zonnebloempitten)

Kies het gewenste product



Vul de juiste hoeveelheid/portie grootte in:

NS

Hoeveelheid

Ochtend ) Tussendoortje

Opmerking

Toevoegen

Je kan ook kleine porties invoeren:
een halve portie voer je in als 0,5

Kies het tijdstip en geef aan of het een tussendoortje was

Havermout

5 eetlepel (10 gram)

Ochtend Middag Avond

Tussendoortje

il T

Toevoegen

Klik op toevoegen.



Het product is toegevoegd

FTOAucCt
Hoeveelheid eenheid
Ochtend Middag Avond Tussendoortje

Toevoegen

Productnaam Aantal Tussendoor

Ochtend

Havermout 5 eetlepel

Klik op het potlood om de invoer te wijzigen

Havermout
5 eetlepel
Ochtend Middag Avond Tussendoortje
Opme King
Bewaar
[ Verwijder ]
| Annuleer ‘

Je kan het product, de portie grootte, tijdstip aanpassen, een
opmerking toevoegen of het product in zijn geheel verwijderen



SPORT & BEWEGING TOEVOEGEN

Klik op het ‘mannetje’ om sport & beweging toe te voegen:

Product
Hoeveelheid eenheid
Ochtend Middag Avond Tussendoortje

Opmerking

Voer tijdsduur, soort sport of beweging en intensiteit in:

Tijdsduur

Soort beweging / sport

Rustig Gemiddeld Intensief

pmerking

Klik op ‘“Toevoegen’



GEWICHT INVULLEN

Als de ‘weegschaal’ knippert, is het tijd om je gewicht in te vullen,
klik er op om je gewicht door te geven:

Product

Hoeveelheid eenheid

Ochtend Middag Avond Tussendoortje
Opmerking

Toevoegen

Vul je gewicht in en klik op ‘Toevoegen’

Gewicht Diverse(n) Visceraal vet

Kg

100% 30
Toevoegen

90 75% 225

29 feb
0 0% | Vet: 27,1% 15
s Spiermassa: 29.5%
‘A
3 25% © L 7.5
—_—e
0
1 fi feb 1 feb

In de grafieken kun je je gewichtsverloop, verdeling vet- &
spiermassa etc. volgen



RESULTATEN

Gewichtsverloop etc. zijn ook terug te vinden onder ‘Resultaten’
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voedingscoach =

<« Vrijdag 26 februari 8 Vandaag Dag Week Maand
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Gewichtsverloop Spiermassa & Vet% Visceraalvet



RECEPTEN & WEEKMENU’S

Klik op ‘Recepten’ om recepten & weekmenu’s van je eigen coach
te zien:

43-YOUNC el veciser  soco

voedingscoach

ov

< Vrijdag 26 februari f@ Vandaag Dag Week Maand

Klik op het recept of dagmenu dat je wil bekijken:

Recepten
Groene Smoothie 1 1 5 minuten
Groene Smoothie 2 1 5 minuten
Groene Smoothie 3 1 5 minuten

Groene Smoothie 1

Aantal: 1

Bereidingstijd: 5 minuten

Ingrediénten

1 banaan 2 handjes spinazie sap van 2 sinaasappels 1 eetlepel hennepzaad

Omschrijving

Pel de banaan en pers de sinaasappelen uit. Meng alle ingrediénten in de blender, keukenmachine of met de staafmixer.

0 10

Het hennepzaad maakt deze smoothie extra romig!



DAG/WEEK/MAAND OVERZICHTEN

Klik op ‘Dag’, ‘Week’, of ‘Maand’ om te zien welke dagen er al zijn
ingevuld:

43-YOUNG s e | e

voedingscoach

4« Vrijdag 26 februari 8 Vandaag

Klik op het potloodje of oogje om de dag te bekijken en/of aan te
passen:

Ochtend

ma 22 februari v v v
di 23 februari v v v —
wo 24 februari v v v

do 25 februari v v v

vr 26 februari v v

za 27 februari

z0 28 februari v v v

@ ’



CONTACT MET JE EIGEN COACH

Nieuwe feedback van je coach lees je direct na het inloggen:

%5-YOUNG =3

voedingscoach

‘ Recepten

4 Zondag 28 februari Vandaag Maand

> | @

Product Ochtend Middag Avond

Tussendoortje
Hoeveelheid eenheid Toevoegen

Feedback

@ Markeer als gelezen

vrijdag 26 feb Nieuwe feedback van je eigen coach lees je hier

Onderaan in het dagboek is ruimte om vragen en/of opmerkingen te
plaatsen:

Terugblik op vrijdag 26 februari

Bewerken ¢

Klik op ‘Bewerken’

‘ 12



Type je vraag of opmerking en klik op ‘Bewaren’:

Terugblik op vrijdag 26 februari

Annuleren @ Bewaren

Type hier je vraag of opmerking en klik op ‘Bewaren’

Als je een product invoert, kun je ook een opmerking toevoegen:

Product

Hoeveelheid eenheid

Ochtend Middag Avond Tussendoortje

Net als bij Sport & Beweging:

Tijdsduur minuten

Soort beweging / sport

Rustig | Gemiddeld




