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TIPS VOOR TI JDENS 
DE WINTERSPORT

Wintersport



Een groot voordeel van een 

 wintersportvakantie is dat je actief 

bezig bent.Metskiën,snowboarden,

wandelen in de bergen of iets 

 een voudigs zoals sleetje rijden  verbrand 

jealheelwatcalorieën.Erliggen

 daarnaast wel heel wat verleidingen 

opdeloer.Denkaandelunchopde

piste,deschnitzelofcurrywursttijdens

het  diner of misschien wel de nodige 

biertjestijdensdeaprès-ski.

Hoe ga je daar mee om tijdens het 

PS. food&lifestyleprogramma?

En hoe blijfjeinketose?Onzediëtisten

 hebben een aantal tips voor je op een 

rijtje  gezet om de wintersportvakantie 

zonder‘schade’doortekomen.

Wintersport
L E K K E R  A C T I E F  B E Z I G  Z I J N !



Onderweg
Zodrajeindeautostaptzitjealindevakantiestemming.Zorgdaaromdat
je goedbentvoorbereidalsjedetriprichtingdewittebergengaatmaken.

Na een x aantal kilometers komen de eerste verleidingen al om de hoek kijken: 
eenwegrestaurantvolmetcalorierijkebroodjes,croissantjes,appelflappenen
chocoladerepen.Eengoedevoorbereidingishethalvewerk.Zorgervoordatje
voorjezelfenjegezin(ofreisgezelschap)hetnodigebijjehebt.

Ontbijt
Vertrek je midden in de nacht of vroeg 
indeochtend?Zorgerdanvoordat
jejouwPS.food&lifestyleontbijtbij
dehandhebt.Eenreepofready-to-go
product zoals een smoothie is op deze 
momenten ideaal om snel uit je tas 
tetoveren.Probeerquatijdenzoveel
mogelijkjeeigenritmeaantehouden.

Lunch
Hetisnatuurlijknietfijnalsiedereen
uitgebreid gaat lunchen met allerlei 
‘verboden’koolhydraatrijkelekkernijen,
terwijljijditjuistprobeerttevermijden.
Deverleidingisopdiemomenteneen
stuklastigerteweerstaan.Zorgdatje
voorjezelfeenlekkere,verantwoorde
PS.food&lifestylelunchbijjehebtzoals
eenMediterraanbroodjemetroomkaas,
eencroissantmetPS.food&lifestyle
chocolade hazelnootpasta of sesam 
lijnzaadbroodmetsmeerkaas.



Groente
Komkommer,tomaat,rauwewitlof,
(groene) paprika of radijsjes zijn 
handige groentesommeetenemen
vooronderweg.Jekanerookvoor
 kiezen om een salade mee te nemen 
in dePS.food&lifestylelunchbowl
of eengoedafsluitbaarbakje.

Tussendoor
Als tussendoortjes is het handig om 
een aantalPS.food&lifestylesnacks
mee te nemen welke je in no time kunt 
etenofdrinken,zonderjeshakerte
hoevengebruiken.Bijvoorbeeldde
repen,koeken,wafels,hartigesnacksof
deready-to-godrankenensmoothies.

Onderweg

Drinken
Zorgdatjeeenaantalgroteflessen
watermeeneemt,zodatjealtijdwat
te drinkenbijdehandhebt.Maak
eventueeléénvandezeflessenvan
tevorenaanmetPS.food&lifestyle
waterflavouringofsuikervrijesiroop.

Eenzwartkopjekoffieofeenhete
mok theekannatuurlijkaltijdonderweg.
Let op: in fase 1 kun je nog niet kiezen 
voortheesmaakjesmetfruit,zoethoutof
sterrenmunt.Goedekeuzeszijnrooibos,
groene,zwarteofwittethee.



Tijdensdewintersportvakantiezalhetetennetwatanderszijndanthuis.
Maargeennood,ookinditsoortsituatieskunjeprimahetPS.food&
lifestyleprogrammavolgen.

Het is vooral een kwestie van een goede voorbereiding: zorg ervoor dat je 
favorietePS.food&lifestyleproducteningepaktzijnvoorjeontbijt,lunch,
eventueeldinerentussendoor.Eventueelkunje,alsjemetdeautobent,
alvast belegenwatgroente(komkommer,tomaatetc.)voordeeerstedagen
meenemen.Ennatuurlijkisdaaraltijdnogdesupermarktenookinhet
buitenland valtdaargelukkigvoldoendegezondstekrijgen.

Lees snel verder voor tips voor ontbijt, lunch, diner en tussendoor!

Eten



Fase 1 | Fase 2A | Fase 2B
ZorgvoorvoldoendePS.food&
lifestyleproductenzoalscrackers,
croissantjes,toast,meerzadenbolletje
of bijvoorbeelddechocoladepecan
karamelmuesli.

Fase 2C
Vanaf fase 2C eet je een eiwitbron die 
jeeventueelaanvultmetfruit.Neemje
fasekaartmee,zodatjekuntzienwat
welennietistoegestaan.Hieronder
vind jeenkelesuggesties:

•  Halfvolle kwark (platte kaas) met 
eventueelversfruit.Lekkeromaan
te vullen met kaneel en noten zoals 
walnoten,amandelenofparanoten;

•Griekseyoghurt5%vetmet
bosvruchten;

•  Cottage cheese met stukjes 
appel en kaneel;

•  Twee gekookte eitjes met een 
plakje rookvleesofkipfileten
eventueelwat zureaugurkjes;

•  Roerei (met eventueel wat in 
ringetjes gesnedenolijven);

•Gebakkenei(meteeneventueel
een plak20+of30+kaas).

Ontbijt

Fase 3
Vanaffase3komengraanproducten
weerterugbijhetontbijt.Zorgdusdat
je voldoende van je favoriete ontbijt
producteninjekofferhebtgedaan.
 Hieronder vind je enkele suggesties 
voor hetontbijt:

•  (Half)volle kwark met volkoren 
muesli zondersuiker.Lekkermet
stukjes peer of appel en wat  koek 
en speculaaskruiden;

•  Volkoren crackers met verse 
geitenkaasofgekookteeitjes;

•Koolhydraatarmbroodmet
plakjes kaasofversegeitenkaas.
Eventueelmetplakjesappel;

•  Volkoren havermout met 
 amandelmelk met geroosterde 
nootjesenstukjeskiwi.

Jehebtvoldoendeenergienodigvooropdepiste.Zorgerdaaromvoordat
jedagelijksgoedontbijt.



Tussendoor

DerepenvanPS.food&lifestyle
 lenen zich perfect om mee te nemen 
in één van de zakken van je ski of 
snowboardoutfit.Alshettijdis
voor jouw  tussendoortje tover jij zo 
iets lekkers tevoorschijn en geniet 
jeervanterwijlje uitkijktoverdat
prachtigesneeuwlandschap.Zorger
verder voor dat je voldoende water 
bijjehebtofbestelzwartekoffieof
(versemunt)thee.

Grote trek?
Benjijeenfanatiekelingenstaje
voordagendauwopdepiste?Als
jelastkrijgt vanhongerneemdan
eenextraPS.food&lifestyleproduct
en/ofeenkopjebouillon.Vergeetje
PS.food&lifestylemultivitamineen
AcidoFitniet.DeAcidoFitisookhandig
wanneerjeeventueelkrampkrijgt.
Je kunthiervan,verdeeldoverdedag,
1à 2 extrainnemen.



Lunch
Hét moment om even uit te rusten 
en bij te komen van de berg die je
(keeropkeer)hebtgetrotseerd.
Waarschijnlijk merk je nu je gaat 
 zitten pas echt goed dat je honger 
hebt en is de verleiding groot om 
een lekkereschnitzelofcurrywurst
te bestellen.

Jekuntditvoorkomendoorjegoed
voortebereiden.Zorgdusechtdatje
goed hebt ontbeten en dat je tussen
doorjouwPS.food&lifestylesnack
hebtgegeten.Dehongerklapiserdan
niet (of in ieder geval een stuk minder) 
en je bent dan veel beter in staat om 
eengezondekeuzetemaken.

Lunch op de piste?
Zitjenoginfase1(offase2A)?Dan
bestaatjouwlunchuiteenPS.food
&lifestyleproduct,aangevuldmet
groente.Zorgerdaaromvoordatje
jouwPS.food&lifestyleproducten
meeneemtinbijvoorbeeldeenrugzak.
Denkaanhetsesamlijnzaadbrood
met smeerkaas en tomaatjes of een 
Mediterraanbroodjemetkipfileten
komkommer.

Vanaf fase 2A kun je op de piste ook 
kiezenvooreeneiwitbron.Jekuntin
het  restaurant dan kiezen voor:

•Magervleesenvleeswaren,zoals
(Duitse)biefstuk,ongepaneerde
schnitzel(magervarkensvlees),
schweinerückensteak (mager 
varkenslapje),hühnerbrust(kipfilet);

•Vis,schaal-enschelpdieren,
 bijvoorbeeld een stuk witvis 
met groenteof scampi’s;

•  Vul dit aan met rauwkost en 
(toegestane)groentes.

Vanaffase2Bkunjeditweer
aanvullen meteengraanproduct,
zoalsbijvoorbeeldkoolhydraatarm
broodofvolkorencrackers.Ookideaal
ommeete nemeninjerugzak.



Diner

Oostenrijk en Duitsland
TOEGESTAAN NIET TOEGESTAAN

Duitse biefstuk (gehakte biefstuk)
Ongepaneerde schnitzel  
(mager varkensvlees)
Schweinerückensteak  
(mager varkenslapje)
Rinderfiletsteak (rundersteak)
Hühnerbrust (kipfilet)

Kartoffelsalat (aardappelsalade)
Wiener schnitzel  (gepaneerde varkenslap)
Worsten (zoalsbraadworstencurryworst)
Konigsberger Klopse (gehaktballen)
Knödels (deegballetjes)

In ieder land is het eten anders en ieder land heeft zo zijn eigen 
specialiteiten.Wehebbendemeestpopulairewintersportbestemmingen
voorjeuitgelichtomjoutehelpenbijhetmakenvaneengezondekeuze.

Wat is jouw bestemming?



Diner

Italië
TOEGESTAAN NIET TOEGESTAAN

 Insalata Caprese 
(tomaat met mozzarella en basilicum)
Vitello tonato  
(plakjeskalfsvleesmettonijnmayonaise)
Saltimbocca alla Romana  
(kalfslapjes met rauwe ham en salie)
Frutti di Mare  
(Italiaanse zeevruchten) zonder pasta
Fritatta  
(omelet met groenten) zonder aardappelen

Pizza
Pasta
Bruschetta (toast met beleg)
Risotto (rijst)
Tiramisu (nagerecht met mascarpone)

Frankrijk
TOEGESTAAN NIET TOEGESTAAN

 Bouillabaisse (vissoep)
Coq au vin (kip in wijnsaus)
Salade Niçoise  
(salade met tonijn) zonder aardappel
Blanquette de Veaux  
(kalfsvlees in romige saus)

Gratin Dauphinois  
(gegratineerde aardappelschijfjes)
Boeuf Bourguignon  
(rundvlees stoofschotel met aardappel  
en wortel)
 Quiche Lorraine  
(hartige taart met kaas en spek)
Cassoulet  
(schotel op basis van vlees en witte bonen)
Crème brûlée (gekarameliseerde room)



Eenstukjevisofmagervleesaangevuldmeteenflinkeportiegroenteofeen
saladeisaltijdeengoedekeuze.Kookervoorjegezin(ofhetreisgezelschap)
eventueelwatextrarijst,pastaofaardappelenbij.

JekunternatuurlijkookvoorkiezenomeenheerlijkPS.food&lifestylerecept
klaartemaken,misschienwelvoorhethelegezin.Misschienhebjewelzinin
eenlekkerewarmemaaltijdsoep?Jekuntdezeenandereheerlijkeenmakkelijke
receptenvindenopdePS.food&lifestylewebsite.

Liever niet koken?
Als je met de auto op wintersport vakantie gaat kun je een grote bakplaat of 
gourmetstelmeenemen.Koopvis,magervlees,groentesensaladesenga
gezelligmetzijnallenaandegroteeettafelzitten.Opdezemaniereetjelekker,
jekuntzelfdeportiesbepalenen hetisnoghartstikkegezelligook.

Diner in de accomodatie



Misschienligjenaeendagflink
skiënofsnowboardenallekker
vroeginbed.Mochtjenogeen
eetmoment tegemoet hebben 
of zit iedereen nog gezellig aan 
dehapjes?Zorg erdanvoor
dat je voor deze gevallen ook 
voldoendePS.food&lifestyle
snackshebtmeegenomen.

In de avond

Denkaaneenhartigesnackzoalsdechips,hot chiliminibitesof
deparmezaan-rozemarijnsnack.Zohebjijookietslekkersomte
knabbelen bijhet knisperendehaardvuur.



Drink water

Jebentactiefbezigtijdensdezevakantie,
duszorgdatjevoldoendewaterdrinkt.
Minimaal1,5tot2literperdag.

Tip:  Neem een flesje water mee als je 
de piste opgaat.

Drinken

Koud?

Drinkeenlekkerwarmkopjethee(fase
1groene,witte,zwarteofrooibosthee).

Zininietsanders?Zorgdatjede
PS. food&lifestylewarmedrank
chocolademeeneemt,dankunjeook
heerlijk meegenieten als de rest een 
warmechocomeldrinkt.Dezemaakje
extra lekker door een snufje kaneel toe 
tevoegen.Nietmeegenomen?Vanaf
fase2Bkunjedezezelfmakeneen
lepel cacaopoeder en vloeibare  stevia 
doorde(amandel)melkteroeren.
Even opwarmenindemagnetronof
een pannetje en genieten maar!



Alcohol
Oeps,isdeverleidingvooreen
 alcoholisch drankje tijdens de aprèsski 
enorm?UiteraardisalcoholenPS.food
&lifestylegeengoedecombinatie,maar
 verstandigere keuzes dan bier zijn er 
wel.Alsjedebehoefteechtnietkunt
 weerstaan en je tevreden bent over je 
gewichtsverlies dan kun je kiezen voor 
één  alcoholisch drankje met zo min 
mogelijkkoolhydraten.Eenaantalvan
dezedrankjesopeenrij:Prosecco,Cava,
Champagne,wittedrogewijn,wodka
enBacardi.Puurofincombinatiemet
cola light.

Dezedrankjeszorgenervoordatjebij
eenkoolhydraatarmdieetalsPS. food
&lifestylenietuitketoseoftewel
vetverbrandinggaat,zolangjehetwel
bijééntjehoudt.Maarletop:alcohol
levertwelextracalorieënenwordt
inje lichaamgezienalseengifstof.
Je vetverbrandingzaldaardoorwel
langzamergaan,omdateerstdealcohol
uitjelichaammoet.Tevenstiktalcohol
gedurende je afslankproces veel harder 
aan,dusdrinknietteveel!Houhetecht
bij één glaasje en bestel daarnaast water 
ofSparood.



Hebjetochdiecurrywurstmetfrietjesnietkunnenweerstaanofiser
een avondtochwatwijnofbieringegaan?

Denknunietmeteendatallesverpestisendatjeerdanmaarvoorkiest
om helemaallostegaan.Datiszonde,wantééndagjedemistingaanis
natuurlijkheeljammer,maardatbetekentnietdatjeallestotnutoevoorniks
hebtgedaan.Begindevolgendedagweermetfrissemoedenpakhetweerop.
Printdezetipsuitofslazeopopjesmartphoneenleeszeopeenzwakmoment.
Ookkunjenatuurlijkaltijdjecoachappenvoorwattipsenbemoedigende
woorden.Uiteindelijkzuljezotrotszijnopjezelfenzuljehetresultaatzien
bij het volgende weegmoment!

Heel veel plezier en succes en geniet van je welverdiende vakantie in de 
 (hopelijk  gevallen) sneeuw!

Per ongeluk
off-piste gegaan?


