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Een gezond gewicht en nooit meer diëten!

D E  K O E L K A S T C O A C H  C H A L L E N G E S



D E  K O E L K A S T C O A C H



Nog  s teeds  niet  tev reden  over  j e  l i chaam ?

Al  j a ren lang  aan  het  l i jnen ?

Moe  van  de  versch i l lende  soor ten  diëten ?

Lukt  het  niet  om  het  ju i s te  eetpat roon  vast  te  houden ?

Kun  j i j  één  of  meer  van  onderstaande  vragen  met  " ja "  beantwoorden :

D E  K O E L K A S T C O A C H

J a ? . . .  D a n  i s  e r  g o e d  n i e uw s !

Nu  kan  óók  j i j  een  gezond  gewicht  aant ikken  op  de  weegschaa l !

De  afs lank -programma 's  van  De  KoelkastCoach  hebben  door  de  j a ren  heen

bewezen  dat  i edereen  een  gezond  gewicht  kan  behalen  én  behouden .  Door

de  unieke  samenste l l ing  van  onl ine  coach ing  en  ui tgeba lanceerde

dagmenu 's  ontwikke l  j e  de  ju i s te  s t ructuur .



D E  K O E L K A S T C O A C H

D E  K O E L K A S T C O A C H



Graag  s te l  i k  mij  even  aan  j e  voor .  Mi jn  naam  i s  Sabine  Le i j ten  

'Orthomolecu la i r  Voedingsdeskundige  -  De  KoelkastCoach ' .

 

Mi jn  l i e fde  voor  smaken  en  kokkere l len  gaat  ver  te rug .  Als  j ong

meis je  was  i k  a l  druk  met  het  bedenken  van  gezonde  ver f i jnde

recepten .  Urenlang  s tond  i k  in  de  keuken  om  voor  mijn  fami l ie

een  "hea l thy "  maal t i jd  op  ta fe l  te  zet ten .  

 

Na  j a ren lang  in  Spanje  versch i l lende  res taurants  te  hebben

gerund ,  ontdekte  i k  mijn  ware  pass ie ;  zovee l  mogel i jk  mensen

iets  bi jbrengen  over  gezondhe id  en  voeding .  Dit  d .m .v .  de  

ju i s te  onl ine  coach ing ,  s impele  smaakvo l le  recepten  en  

een  dege l i jke  s t ructuur .

Over  De  KoelkastCoach :
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"Het  afva l len  was  goed  te  combineren  met  een

druk  gez in .  Zel f s  de  k inderen  hebben

meegegeten  met  de  dagmenu 's . "

 

Murie l le  Albert - Ignac io ,  Arnhem
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Diëten  z i jn  vaak  verkeerd  opgebouwd  en  dwingen  j e  om  bepaa lde

producten  weg  te  l a ten .  Ook  dien  j e  minder  te  eten  waardoor  j e  de

hele  dag  met  een  hongergevoe l  rond  loopt .

 

Door  eenz i jd ige  voeding  onts taan  er  tekor ten  a l s  het  gaat  om

vi taminen  en  minera len .  Dit  resu l teer t  ui te inde l i jk  in  a l le r le i

l i chamel i jke  k lachten .  I e t s  waar  j e  totaa l  niet  op  z i t  te  wachten  na

het  vo lgen  van  een  dieet .  Het  kan  op  den  duur  ze l f s  gevaar l i j k  z i jn

voor  j e  gezondhe id .

 

De  oploss ing ? . . .  De  KoelkastCoach  Chal lenges .

 

Waarom  gaat  het  bi j  de  meeste  diëten  mis?

D E  K O E L K A S T C O A C H
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De  KoelkastCoach  Chal lenges

D E  K O E L K A S T C O A C H

Deze  unieke  afs lank -programma 's  helpen  j e  in  30 ,  60  of  

90  dagen   j ouw  eetgewoontes  s tap  voor  s tap  aan  te  passen .  Je  s te l t

doe len ,  zoa l s  het  weer  aankunnen  van  die  onwi j s  dure  broek  of  dat

verb lu f fend  mooi  pak . . .  

 

Langzaam  werken  we  samen  aan  een  gezonder  eetpat roon  met  j ouw

doel  in  het  v iz ie r .  Want  j e  wi l t  permanent  een  gezond  gewicht  en  niet

voor  een  kor te  per iode ,  toch ?

 

Al le  afs lank  t ra jecten  van  De  KoelkastCoach  z i jn  gebaseerd  op

versch i l lende  voeding  gere la teerde  s tud ies .  Zo  wordt  er  reken ing

gehouden  met  bepaa lde  l i chamel i jke  k lachten  a l s ;  een  te  t raag

werkende  sch i ldk l ie r ,  overgewicht ,  diabetes  2 ,  PDS ,  gluten ,  etc .
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Afva l len  zonder  st ress  -  Van  s t ress  word  j e  dik .  T i jd  om  die  onnodige

k i lo 's  op  een  ontspannen  manier  vaarwel  te  zeggen .

 

Voldoende  eten  -  Te  wein ig  eten  s tagneer t  j e  verbrandingsproces ,

dus  geen  honger  l i jden  en  gewoon  l ekker  eten .

 

De  weegschaal  los laten  -  Je  l i chaam  verander t  dage l i jks .  I edere  dag

wegen  i s  daarom  onvers tandig .  

 

Voortref fe l i jk  koken  -  Gezond  eten  saa i  en  moei l i j k ?  Daar  komt  met

De  KoelkastCoach  Chal lenges  verander ing  in .

 

Vasthouden  -  Na  het  vo lgen  van  een  dieet  kom  j e  vaak  sne l  weer  aan .

Met  De  KoelkastCoach  Chal lenges  ontwikke l  j e  een  hee l  nieuw

eetpat roon  dat  bi j  j e  past .

 

 

Belangr i jke  Pi j le rs  van  De  KoelkastCoach  Chal lenges

D E  K O E L K A S T C O A C H



D E  K O E L K A S T C O A C H

Uitgewerkte dagmenu's

Kant en klare boodschappenlijstjes



Dagel i jks  onl ine  coaching

Uitgewerkte  dagmenu 's

Kant  en  klare  boodschappenl i j s t jes

Handige  onl ine  beste lserv ice

Overheer l i jke  gezonde  recepten

Et iket ten  l e ren  l ezen

Al le r le i  gezonde  en  interessante  in format ie  

Vervangende  producten l i j s t

Niet  j e  huis  uit  hoeven  voor  een  afspraak

Geen  boodschappenl i j s t jes  meer  maken

Geen  gekke  pi l len  of  shakes  gebru iken

Geen  apar te  of  spec ia le  producten  aanschaf fen

Geen  essent ië le  voedingsmidde len  weglaten

Zonder  abonnementskosten

 

 

Wat  kun  je  verwachten?
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D E  K O E L K A S T C O A C H

Extra's

Levenslang toegang tot de vip

community

Boeiende e-boeken



Je  hebt  keuze  ui t  4  t ra jecten ;  de  30 ,  60 ,  90  Dagen  en  de  Fatburn

Chal lenge .  De  30 ,  60 ,  en  90  Dagen  Chal lenge  z i jn  afs lank -

programma 's  waarb i j  j e ,  op  een  toeganke l i jke  manier  een  gezonder

eetpat roon  ontwikke l t .  Geen  ingewikke lde  toestanden ,  maar  gewoon

van  a l les  wat  eten  op  v i j f  of  zes  eetmomenten  per  dag .  

 

De  Fatburn  Chal lenge  i s  andere  koek .  Qua  opzet ,  weekmenu 's ,

coach ing ,  etc .  i s  di t  programma  hetze l fde  a l s  de  andere ,  maar  met

meer  res t r ic t ies .  Je  gaat  bi j voorbee ld  minder  koo lhydraten  eten  (zoa l s

brood ,  pasta ,  r i j s t ,  aardappelen ,  etc . ) ,  verder  kr i jg  j e  géén  rood  v lees

voorgeschote ld  en  j e  gaat  vasten .  Een  behoor l i j k  pi t t ige  programma ,

maar  wel  een  t ra ject  waarb i j  j e  j ouw  vet reserves  nog  meer  aanspreekt .  

 

Let  op :  de  Fatburn  Chal lenge  i s  niet  voor  i edereen  gesch ikt .  

(z ie  dekoe lkastcoach .nl  voor  meer  in fo ) .

 

 

Vier  verschi l lende  KoelkastCoach  Chal lenges

D E  K O E L K A S T C O A C H



D E  K O E L K A S T C O A C H

De  30  Dagen  Chal lenge  geef t

je  een  duwt je  in  de  ju i s te

r icht ing .  Je  l ee r t  hoe  j i j  j ouw

dag  het  beste  kunt  inde len ,

hoe  j e  sne l  overheer l i j ke

gerechten  op  ta fe l  tover t  en

za l  j e  een  k led ingmaat  minder

kunnen  gaan  aanschaf fen .

 

Een  ui t s tekend  t ra ject

wanneer  j e  s lechts  een  paar

k i lo  kwi j t  wi l t .

 

 

Na  60  dagen  voe l  j i j  j e  a l s

herboren .  Je  bent  vo l led ig

opnieuw  (op )gevoed .  Door  de

versche idenhe id  aan

weekmenu 's  ga  j e  zé l f

ontdekken  welk  eetpat roon  er

b i j  j ou  past .

 

Al le  ext ra  in fo rmat ie  en  e -

boeken  zorgen  ervoor  dat  die

ver lo ren  over to l l ige  k i lo 's  niet

meer  te rugkomen .

 

 

30  DAGEN  CHALLENGE

 

60  DAGEN  CHALLENGE

 



D E  K O E L K A S T C O A C H

De  90  Dagen  Chal lenge  i s  de

30  en  60  Dagen  Chal lenge

tezamen .  Door  3  maanden

f l ink  aan  de  bak  te  gaan

verzeker  j i j  j eze l f  voorgoed

jouw  oude  eetpat roon  vaarwel

te  zeggen .

 

De  combinat ie  van  de  twee

cha l lenges  geef t  j e  een

nog  ui tgebre ider  pakket

aan  in fo rmat ie ,  recepten  en

menu 's  waar  j e  de  res t  van  j e

leven  plez ie r  van  zu l t  hebben .

 

 

De  Fatburn  Chal lenge  duurt

28  dagen .  T i jdens  deze

per iode  za l  j i j  j e  tanden  f l ink

op  e lkaar  dienen  te  zet ten ,

want  j e  gaat  minder

koo lhydraten  eten ,  een

per iode  vasten  en  wordt  er

géén  rood  v lees

voorgeschote ld .

 

Dit  om  j ouw  vetverbranding

een  ext ra  boost  te  geven .  Je

kr i jg t  meer  energ ie ,  s laapt

beter  en  za l  sne l le r  afva l len .

 

 

90  DAGEN  CHALLENGE

 

FATBURN  CHALLENGE

 



D E  K O E L K A S T C O A C H

"Compl imenten  over  de  verzorgde  ui t s t ra l ing  van

deze  programma 's .  S impele  l ekkere  recepten .  

Ben  12  k i lo  kwi j t  en  in  sp ie rmassa  f l ink  toegenomen ,

zonder  honger  te  l i jden "

 

Ramon  Grab  -  Amersfoort



2  worte l s

2  rode  papr ika 's

1  courget te

70  gram  fe takaas

2  t l  Provençaa l se  kru iden

1  t l  oregano

7  e ie ren

100  gram  r i cot ta

handje  pi jnboompit ten

2  e l  ol i j fo l ie

 

 

 

Groentetaart je  

D E  K O E L K A S T C O A C H

Verwarm  de  oven  voor  op  180ºC .  

 

Rasp  de  worte l s  en  de  courget te .  Sni jd  de  papr ika  f i jn .  Eers t  de

worte l rasp  best roo ien  met  wat  peper  en  zout .  Al les  mag  in  de  bakvorm . . .
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D E  K O E L K A S T C O A C H



Zoa ls  j e  z ie t  op  de  fo to  (hier  l inks )  i s  de  hoevee lhe id  su ikers  die  j e

ongemerkt  binnenkr i jg t  op  een  dag ,  behoor l i j k .  En  dan  doe  j e  nog  niet

eens  gek  met  bi j voorbee ld  taar t jes ,  snoep  of  andere  ongezonde

versnaper ingen .  

 

Er  bestaat  natuur l i j k  een  versch i l  tussen  gezondere  en  ongezonde

su ikers ,  maar  toch  z ie t  j e  l i chaam  su iker  in  welke  vorm  dan  ook  a l s  su iker

en  gaan  a l le  processen  in  werk ing  om  dat  su ikergeha l te  weer  naar  een

normaal  niveau  te  kr i jgen .

 

Dit  normal i se ren  van  j e  bloedsu iker ,  na  het  eten  van  su iker ,  i s  de  reden

dat  j e  ui te inde l i jk  opgescheept  z i t  met  een  zwembandje  of  de

welbekende  " lovehandles " .   

 

Reden  genoeg  om  vandaag  te  k iezen  voor  een  gezond  voedingspat roon !

 

 

Verontrustend !

D E  K O E L K A S T C O A C H



D E  K O E L K A S T C O A C H

" I k  ben  momentee l  10  k i lo  kwi j t  en  voe l  me  vee l

beter .  Mi jn  COPD  i s  ook  bi jna  weg ,  i k  hi jg  niet  meer

a l s  i k  t rappen  loop .  Sabine  i s  een  f i jne  coach !

 

Anke  Lescrauwaet  -  Bi l thoven



De  programma 's  geven  geen  medisch  adv ies .  Wanneer  j e  gezondhe idsk lachten  hebt ,  i s  het  a l t i jd  raadzaam

contact  op  te  nemen  met  j ouw  (huis )ar ts .  De  in fo rmat ie  t i jdens  deze  t ra jecten  i s  op  geen  enke le  manier  een

vervang ing  van  de  in fo rmat ie  die  door  j ouw  ar ts  of  spec ia l i s t  i s  vers t rekt .

 

Hoewel  aan  a l le  programma 's  van  De  KoelkastCoach  de  groots t  mogel i jke  zorg  i s  besteed ,  kunnen  er  geen

rechten  aan  worden  ont leend .  De  KoelkastCoach  aanvaardt  geen  enke le  aansprake l i jkhe id  die  zouden  kunnen

voor tv loe ien  ui t  de  inhoud  van  deze  programma 's .

Disc la imer

D E  K O E L K A S T C O A C H

De  KoelkastCoach   ©  november  2019

Kennis maken met De KoelkastCoach?

D o w n l o a d  G R A T I S  d i t  h a n d i g e  e - b o e k  m e t  4 9  t i p s !
w w w . d e k o e l k a s t c o a c h . n l

E n  v o l g  o n s  o p  s o c i a l  m e d i a ;  @ d e k o e l k a s t c o a c h !


