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Wat is FormaFast?

FormaFast is dé nummer 1 op het gebied van maaltijdvervangers.
Geen ingewikkeld dieet maar een simpel en bewezen concept om
snel en effectief af te vallen. De maaltijdvervangers bevatten minder
calorieén dan reguliere maaltijden, zijn heerlijk van smaak en bevatten
alle essentiéle bouw- en voedingsstoffen die je lichaam nodig heeft.

Bij FormaFast vinden we het belangrijk dat je ook met
maaltijdvervangers gevarieerd kunt blijven eten. Daarom bieden we
een ruim assortiment met verschillende producten en smaken aan.

Het FormaFast dieet bestaat uit drie fases:

Lose it

Tijdens de Lose it fase vervang je 7 dagen lang al je maaltijden

door onze in calorie verlaagde maaltijdvervangers. Per dag eet je 4

a 5 maaltijdvervangers en vul je deze aan met maximaal 250 gram
groenten en maximaal 2 fruitmomenten. De hoeveelheid groente en
fruit die je dageliks mag eten tijdens de Lose it fase staan vermeld in
de toegestane groentelijst op bladzijde 22 en toegestane snacklijst
op bladzijde 24. Naast water mag je ook caloriearme dranken drinken.
Caloriearme dranken zijn dranken zoals light frisdranken of een kopje
koffie zonder melk en suiker.

Shape it

Je start met de Shape it fase wanneer je de Lose it fase hebt
afgerond of wanneer je op een minder strenge manier wilt
afvallen. Deze fase bestaat uit een gevarieerd voedingspatroon
gecombineerd met maaltijdvervangers. Strenge en minder strenge
dagen wisselen elkaar af.

Keep it

Deze fase focust op het behoud van je gewicht door middel van
een gevarieerd en gezond eetpatroon. Tijdens deze fase vervang je
dagelijks éen a twee maaltijden door onze maaltijdvervangers.

Je kunt ervoor kiezen om alle drie de fases te doorlopen, maar het is
ook mogelijk om je dieet te starten met de Shape it of Keep it fase.




Hoe werkt afvallen met de maaltijdvervangers van
FormaFast?

FormaFast heeft een breed aanbod aan maaltijdvervangers, zoals
shakes, repen, soepen, muesli en nog veel meer! Maaltijdvervangers
zijn dieetproducten waarvan is bewezen dat je ermee kunt afvallen.

Het dieet is eenvoudig en praktisch. In plaats van je reguliere ontbijt,
lunch en avondeten, neem je een maaltijdvervangende shake, soep,
maaltijd of reep. In deze maaltijdvervangers zitten alle eiwitten,
vitaminen en mineralen die je op een dag nodig hebt.

Dankzij de unieke samenstelling van de producten krijg je per
maaltijd een beperkte hoeveelheid aan calorieén binnen. Een
maaltijdvervanger bevat slechts tussen de 200 - 250 calorieén.
Wanneer je dagelijks minder calorieén binnenkrijgt dan dat je
verbrandt, moet je lichaam zijn vetreserves aanspreken. Hierdoor raak
jij die ongewenste kilo’s kwijt.

De maaltijdvervangers zijn niet alleen in calorie verlaagd maar ook

eiwitrijk. Eiwitten zorgen ervoor dat jij minder snel weer lekkere trek
krijgt, wat je dieet ten goede komt. Hoe veel maaltijdvervangers je

per dag eet, is afhankelijk van je lichaamsgewicht en de fase die je
volgt.

De 3 fases

van rormarast

LOSE IT
SHAPE IT
KEEP IT



LOSE IT

STRENG & DOELGERICHT

Wat goed dat je de eerste stap hebt gezet, je gaat starten met

de Lose it fase van FormaFast! Dit is de strengste fase waarbij je
alle dagen van de week al je maaltijden (m.uv. je dagelijkse portie
groenten en fruit) vervangt door de maaltijdvervangers van
FormaFast. Hierdoor heb je geen gedoe met calorieén tellen en
krijg je dagelijks ongeveer 800-1200 kcal binnen, afhankelijk van je
lichaamsgewicht en de producten die je kiest.

Werking

Gedurende minimaal 7 dagen worden alle maaltijden (m.u.v.

je dagelijkse portie groenten en fruit) vervangen door de
maaltijdvervangers van FormaFast. Andere producten zijn tijdens

de Lose it fase nog niet toegestaan. Doordat je enkel onze
maaltijdvervangers en caloriearme dranken, groenten en fruit
binnenkrijgt, hoef jij je niet druk te maken over het dagelijks tellen van
calorieén. Afhankelijk van je gewicht bestaat je eetpatroon uit:

< 100 kilogram: 4 maaltijdvervangers per dag

> 100 kilogram: 5 maaltijdvervangers per dag

Inhoud Lose it box

Je start de Lose it fase met de Lose it box voor 7 dagen. Deze
box bestaat uit 7 ontbijtproducten, 7 shakes, 7 maaltijdrepen, 7
avondmaaltijden en een shakebeker. Ben je na 7 dagen nog niet
tevreden met het resultaat? Dan kun je ervoor kiezen om de box
nogmaals te bestellen.

Wil je liever alleen met shakes afvallen? Dan kun je de 7-daagse Lose
it box vervangen door de Shake it box. De Shake it box bevat 28
shakes en 1 shakebeker.

De box is leeg, hoe nu verder?

Wil je na de eerste 7 dagen nog meer afvallen? Dan kun je de box
nogmaals bestellen. Je mag zelf bepalen hoe lang je in de Lose it fase
blijft, maar je mag maximaal 56 dagen achtereenvolgend de Lose it
fase volgen. Daarna ga je verder met de Shape it fase. Wil je toch
weer strenger afvallen? Dan mag je weer terug naar de Lose it fase
nadat je 7 dagen de Shape it fase hebt gevolgd.

Dit wissel je af totdat je je streefgewicht bereikt hebt. Uiteraard mag
je ook in de Shape it fase blijven zonder terug te gaan naar de Lose
it fase als je minder streng wilt afvallen. Wanneer je je streefgewicht
bereikt hebt, raden we aan om verder te gaan met de Keep it fase
om je streefgewicht te behouden.

Tips

Wij hebben een aantal tips waar je op moet letten tijdens het volgen
van je dieet. Als je onderstaande tips in je achterhoofd houdt kan het
eigenlijk niet mis gaan!

Drink minimaal 2 liter water per dag.

Vul de maaltijdvervangers dagelijks aan met maximaal 250 gram
groenten en maximaal 2 fruitmomenten.

Je mag caloriearme dranken en koffie/thee drinken zonder suiker
en melk.

Het is toegestaan om tijdens het FormaFast dieet te sporten.

Wel is het belangrijk dat je het aantal calorieén die je tijdens het
sporten verwacht te verbranden weer aanvult. Dit kan je het beste
doen door het eten van een extra FormaFast reep of het drinken
van een FormaFast shake.

Dagschema

Om je een beetje houvast te bieden, hebben wij een voorbeeld
dagschema voor je opgesteld. Het kan zijn dat éen of meerdere van
de genoemde producten niet in jouw box voorkomen. In dit geval
mag je het product vervangen door een ander product uit de box.

Eetmoment Lose it fase
Ontbijt FormaFast Havermout appel-kaneel
Lunch FormaFast Milkshake chocolade + 1 nectarine

Tussendoortje FormaFast Karamelreep

Diner FormaFast Spaghetti + 250 gram ltaliaanse
roerbakgroenten
+1 eetlepel olijfolie om de groenten te bereiden

Extra snack* FormaFast Kokosnoot dessert

Aantal kcal 4 eetmomenten 825
Aantal kcal 5 eetmomenten 1043

*Weeg je meer dan 100 kilogram? Voeg dan een extra shack toe!




SHAPE IT

EFFECTIEF & SMAAKVOL

Heb je de Lose it fase er op zitten of wil je graag op een iets rustiger
tempo afvallen? Dan zit je bij Shape it helemaal goed! Vergeleken
met de Lose it fase mag je tijdens de Shape it fase meer eigen
voedingskeuzes maken. Op deze manier leer je hoe je een gezond
eetpatroon ontwikkeld. De Shape it fase bestaat uit een gevarieerd
en gezond voedingspatroon gecombineerd met maaltijdvervangers
waarbij strenge en minder strenge dagen elkaar afwisselen.

Werking

Tijdens de Shape it fase vervang je gedurende minimaal 14 dagen
een groot gedeelte van de maaltijden door onze maaltijdvervangers,
maar er is ook ruimte voor eigen voedingskeuzes.

De Shape it fase kent drie soorten dagen:
L - Lose it dag: streng diéten
S - Shape it dag: iets minder streng diéten, met meer ruimte voor
eigen voedingskeuzes
Weekend: eigen invulling (gematigd diéten volgens de richtlijnen
van het FormaFast dieet, zie bladzijde 16)

Je week ziet er als volgt uit: L dag - Sdag - L dag - Sdag - L dag -
weekend.

Tijdens de Lose it dagen krijg je ongeveer 800 - 1200 kcal per dag
binnen. Tildens de Shape it dagen zijn dat 1000 - 1300 kcal. Dit is

afhankelijk van je lichaamsgewicht en de gekozen maaltijdvervangers.

Gedurende het weekend ben je iets vrijer in je voedingskeuzes en
mag je maximaal 1500 kcal binnenkrijgen.

De Lose it dag

Een Shape it week bestaat uit drie Lose it dagen. Dit zijn de strengste
dagen waarbij je hetzelfde eet als tijdens de Lose it fase. Tijdens deze
Lose it dagen neem je per dag 4 (of 5 als je boven de 100 kg weegt)
maaltijdvervangers van FormaFast en vul je deze aan met maximaal
250 gram groenten en maximaal 2 fruitmomenten. De producten

zijn per maaltijd overzichtelijk onderverdeeld in doosjes. Je mag zelf
kiezen welk product je neemt. Vind je het lastig om zelf een schema
op te stellen? Vanaf bladzijde 11 vind je een voorbeeld weekschema
die je als richtlijn kunt aanhouden.

De Shape it dag

Naast de drie Lose it dagen, heb je tijdens de Shape it fase

ook wekelijks twee Shape it dagen. Shape it dagen zijn wat
gematigder dan Lose it dagen. Hierbij is er meer ruimte voor eigen
voedingskeuzes naast de maaltijdvervangers. Op deze dagen neem
je één maaltijdvervanger minder dan op de Lose it dagen, dit is
afhankelijk van je lichaamsgewicht:

< 100 kilogram: 3 maaltijdvervangers per dag

> 100 kilogram: 4 maaltijdvervangers per dag

Tijdens de Shape it fase mag je een snack en avondmaaltijd uit de
toegestane lijsten eten. Deze lijsten vind je terug vanaf bladzijde
22. Wij raden aan om je avondmaaltijd in te vullen op basis van de
volgende drie onderdelen:

1 portie groenten (maximaal 250 gram per dag) (zie bladzijde 22)
1 portie vlees, vis of vleesvervanger (zie bladzijde 26 t/m 29)
1 portie pasta, aardappelen of rijst (zie bladzijde 30)

Weekend

In het weekend maak je gedurende twee dagen geen gebruik van
de maaltijdvervangers. TijJdens deze dagen ga je zelf aan de slag met
een gezonde levensstijl. In het weekend zijn er minder regels dan
doordeweeks en mag je veel producten zelf kiezen.

Wel is het belangrijk dat je de richtlijnen van het FormaFast dieet
aanhoudt en maximaal 1500 kcal per dag binnenkrijgt. We raden
aan om dagelijks de volgende producten en hoeveelheden aan te
houden

2 porties zuivel

2 sneden volkorenbrood of crackers

2 fruitmomenten

250 gram groenten

2 opscheplepels pasta, aardappelen of rijst

1 portie vis, vlees of vleesvervanger

25 gram noten

Inhoud Shape it box

De Shape it box bestaat uit 10 ontbijtproducten, 10 shakes, 10 repen
en 6 maaltijden die samen geschikt zijn voor 2 weken diéten. Naast
de maaltijdvervangers vind je in de box ook een shakebeker om de
producten mee te bereiden.
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De box is leeg, hoe nu verder?

De Shape it fase mag je meerdere keren na elkaar volgen, totdat

je het gewenste resultaat bereikt hebt. Heb je je streefgewicht
bereikt? Gefeliciteerd! Dan kun je doorgaan met de Keep it fase om
je gewenste gewicht te behouden. Ben je nog niet tevreden over je
gewicht en wil je graag iets strenger diéten om sneller het gewenste
resultaat te behalen? Dan kun je opnieuw de Lose it fase volgen. Let
op dat je de Lose it fase maximaal 56 dagen (8 weken) achter elkaar
mag volgen.

Tips

Wij hebben een aantal tips waar je op moet letten tijdens het volgen
van je dieet. Als je onderstaande tips in je achterhoofd houdt kan het
eigenlijk niet mis gaan!

Drink minimaal 2 liter water per dag.

Vul de maaltijdvervangers dagelijks aan met maximaal 250 gram
groenten en 2 fruitmomenten.

Je mag caloriearme dranken en koffie/thee drinken zonder suiker
en melk.

Het is toegestaan om tijdens het FormaFast dieet te sporten.

Wel is het belangrijk dat je het aantal calorieén die je tijdens het
sporten verwacht te verbranden weer aanvult. Dit kan je het beste
doen door het eten van een extra FormaFast reep of het drinken
van een FormaFast shake.

Weekschema Shape it

Om je een houvast te bieden, hebben wij een voorbeeld
weekschema voor je opgesteld. Velen vinden het fijn om dit
schema te volgen, maar je mag ook altijd zelf kiezen uit de lijst met
toegestane producten. Het kan zijn dat éen of meerdere van de
genoemde producten niet in jouw box voorkomen. In dit geval mag
je het product vervangen door een ander product uit de box.

Maandag

Eetmoment Lose it dag

Ontbijt FormaFast Havermout + 1 perzik

Lunch FormaFast Milkshake met bananensmaak

Snack FormaFast Amandelreep met pompoenpitten

Diner FormaFast Spaghetti + 250 gram ltaliaanse
roerbakgroenten

+1 eetlepel olijfolie om de groenten te bereiden

Extra snack* FormaFast Chocolade dessert

Aantal kcal 4 maaltijden
Aantal kcal 5 maaltijden

Dinsdag
Eetmoment Shape it dag
Ontbijt FormaFast Muesli chocolade-karamel
Lunch FormaFast Shake met cookie & creamsmaak +
3 blokjes 20+ kaas
Snack FormaFast Chocoladereep - puur
Diner 1 opscheplepel aardappelpuree, 1 portie kipfilet en

250 gram sperziebonen
+1 eetlepel olijfolie om de groenten te bereiden

Extra snack* FormaFast Amandel-fruitreep met chocolade

Aantal kcal 4 maaltijden
Aantal kcal 5 maaltijden

1
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Woensdag

Eetmoment Lose it dag

Ontbijt FormaFast Kruiden & uien omelet
Lunch FormaFast Milkshake caffe latte + 1 kiwi
Snack FormaFast Pinda mueslireep deluxe
Diner FormaFast Chili + 200 gram snijoonen

Extra snack* FormaFast Kokosnootreep

Aantal kcal 4 maaltijden 845
Aantal kcal 5 maaltijden 1047

Donderdag

Eetmoment Shape it dag

Ontbijt FormaFast Kokosnoot dessert

Lunch FormaFast Milkshake vanille + 2 handjes (100 gram)

druiven

Snack FormaFast Witte chocolade reep met appel en
citroensmaak

Diner 1 opscheplepel zilvervliesrijst, 1 portie koolvis en

250 gram spinazie
+1 eetlepel olijfolie om de groenten te bereiden

Extra snack* FormaFast Milkshake met mangosmaak

Aantal kcal 4 maaltijden
Aantal kcal 5 maaltijden

Vrijdag

Eetmoment Lose it dag

Ontbijt FormaFast Havermout appel-kaneel

Lunch FormaFast Shake met appel & blauwe
bessensmaak + 2 mandarijnen

Snack FormaFast Karamel reep

Diner FormaFast Cottage Pie + 100 gram prei en 150

gram champignons +1 eetlepel olijfolie om de
groenten te bereiden

Extra snack* FormaFast Milkshake hazelnoot

Aantal kcal 4 maaltijden 937
Aantal kcal 5 maaltijden 1152

Zaterdag
Eetmoment Weekenddag
Ontbijt 2 sneeén bruin- of volkorenbrood, besmeerd met
halvarine en belegd met 20 of 30+ kaas. Daarbij 1
glas halfvolle melk, karnemelk of drinkyoghurt
(ongezoet en met 0% vet) + schaaltje frambozen
Lunch 3 volkorencrackers, besmeerd met halvarine en
belegd met kipfilet + 1 handje (15 gram)
ongezouten noten
Snack 1 schaaltje (150 gram) magere kwark + 1 kiwi
Diner 2 opscheplepels volkorenpasta met 1 portie tonijn
en 250 gram broccoli
+ 1 eetlepel olijffolie en eventueel verse kruiden
Extra snack* 1 rijstwafel met een dun laagje 100%
pindakaas
Aantal kcal 4 maaltijden 1290
Aantal kcal 5 maaltijden 1380
Zondag
Eetmoment Weekenddag
Ontbijt 1 kom (250 gram) magere yoghurt met 4 eetlepels
muesli (zonder toegevoegd suiker) + 3 dadels
Lunch 2 sneeén bruin- of volkorenbrood, besmeerd met
halvarine en belegd met runderrookvlees. Daarbij 1
glas halfvolle melk, karnemelk of drinkyoghurt
(ongezoet en met 0% vet)
Snack 1 rijstwafel met een dun laagje 100% pindakaas +
1 sinaasappel
Diner 2 aardappelen met een tartaartje en 250 gram
bloemkool
Extra snack* 1 handje (25 gram) ongezouten noten

Aantal kcal 4 maaltijden 1070
Aantal kcal 5 maaltijden 1231

*Weeg je meer dan 100 kilogram? Voeg dan een extra shack toe!
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KEEP IT

STREEFGEWICHT BEREIKT & OP GEWICHT BLIJVEN

Gefeliciteerd, je hebt je streefgewicht behaald! Deze fase wordt
gebruikt door mensen die de controle over hun gewicht willen
behouden. Tijdens deze fase vervang je 1 a 2 maaltijden per dag met
een maaltijdvervanger.

Werking

Wanneer je eenmaal je doel bereikt hebt, wil je je figuur natuurlijk
behouden. Daarom moet je voorkomen dat je terugvalt in je oude
ongezonde eetgewoontes. De Keep it box helpt je hier perfect bij! Je
vervangt gedurende 28 dagen iedere dag 1 maaltijd of gedurende 14

dagen iedere dag 2 maaltijden door een FormaFast maaltijdvervanger.

Bij het vervangen van 1 maaltijd daalt de dagelijkse calorie-inname
met 150 tot 500 calorieén per dag, afhankelijk van de soort maaltijd
die wordt vervangen. Bij het dagelijks vervangen van 2 maaltijden kan
deze daling in calorie-inname oplopen tot wel 1000 calorieén per
dag! Naast het vervangen van 1 a 2 van je dagelijkse maaltijden wordt
aangeraden om rekening te houden met de dieetrichtlijnen van
FormaFast bij het maken van je voedingskeuzes.

De hoeveelheid calorieén die je tijdens de Keep it fase nodig hebt
om op gewicht te blijven is afhankelijk van leeftijd, geslacht, lengte en
gewicht. Dit heeft te maken met jouw energiebehoefte. Hier onder
vind je een overzicht van de gemiddelde energiebehoeftes van
mannen en vrouwen per leeftijdscategorie:

Gemiddelde inname voeding per dag

Man Vrouw
19-30 jaar 2700 kcal 2000 kcal
31-50 jaar 2600 kcal 1900 kcal
51-70 jaar 2400 kcal 1800 kcal
Ouder dan 70 jaar 2200 kcal 1700 kcal

Inhoud Keep it box

De Keep it box bestaat uit 14 shakes, 14 repen en een shakebeker
voor het bereiden van de shakes. Je mag zelf kiezen of je je maaltijd
vervangt door een reep of shake. Gemiddeld bevatten de shakes 211
kcal en de repen 220 kcal per stuk.

De box is leeg, hoe nu verder?

De Keep it fase is eigenlijk gewoon een gezonde levensstijl. Er hoeft
dus nooit een einde aan te komen. Tijdens de Keep it fase focus je op
het behouden van je gewicht door het eten van gezonde voeding

in combinatie met het dagelijks vervangen van 1 of 2 maaltijden door
onze maaltijdvervangers. Je kunt deze levensstijl voor altijd blijven
gebruiken om je gewicht te behouden.

Tips
Om ervoor te zorgen dat je niet meer calorieén binnenkrijgt dan
je verbruikt, kun je het volgende lijstje aanhouden als basis voor je
dagschema:
- 2 porties zuivel

2 sneden volkorenbrood of crackers

2 fruitmomenten

250 gram groenten

2 opscheplepels pasta, aardappelen of rijst

1 portie vis, vlees of vleesvervanger

25 gram noten

Shake it box en Shake it box XL

Naast de samengestelde Lose it, Shape it en Keep it boxen bieden
wij ook kant-en-klare boxen met enkel shakes aan, namelijk de Shake
it box en de Shake it box XL. Wil jij liever uitsluitend met shakes

afvallen? Dan kun je een van de Shake-it boxen gebruiken in plaats
van de Lose it, Shape it en Keep it box.

De Shake it box bestaat uit 28 shakes en de Shake it box XL bestaat
uit 56 shakes. Beide boxen zijn te gebruiken tijdens alle drie de fases.
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De richtlijnen

van rormarast

Dieetrichtlijnen drinken
Tijdens de Lose it en Shape it fase mag je water, caloriearme dranken
en koffie en thee zonder melk, suiker of zoetjes drinken.

Tijdens de Keep it fase mag je zelf bepalen wat je drinkt. Wel raden
we aan om vooral water, caloriearme dranken, koffie of thee zonder
melk, suiker of zoetjes te drinken. Wil je toch iets anders drinken? Dat
mag uiteraard maar we raden je wel aan om rekening te houden met
jouw energiebehoefte.

Dieetrichtlijnen sporten

Gedurende alle drie de fases mag je sporten. Wel dien je het aantal
calorieén die je tijdens het sporten verwacht te verbranden aan te
vullen met een FormaFast reep of shake.

Dieetrichtlijnen groenten

Tijdens de Lose it en Shape it fases vul je je dieet aan met maximaal
250 groenten per dag. Bij de Keep it fase raden we aan om minimaal
250 gram groenten per dag te nuttigen. Op bladzijde 22 staan de
groenten met bijoehorende kcal vermeld. Let er op dat het gewicht
dat bij de groenten vermeld staat, gebaseerd is op rauwe en
onbereide groenten. Gebruik je bijvoorbeeld 1 eetlepel olijfolie om de
groenten te bereiden? Dan komen er nog 90 kcal bij.

Dieetrichtlijnen snacks
Het is belangrijk dat je een gebalanceerd en gezond eetpatroon
volgt. Dit wil niet zeggen dat je nooit meer kunt genieten

van een lekkere snack. Tijdens de Lose it fase nuttig je enkel
maaltijdvervangers aangevuld met maximaal 250 gram groenten en
maximaal 2 fruitmomenten. Tijdens de Shape it dagen in de Shape

it fase mag je eens per dag een snack kiezen uit de toegestane
snacklijst (zie bladzijde 24). Tijdens de Keep it fase geldt er geen
limiet voor het aantal snacks die je dagelijks mag eten, zolang je
rekening houdt met jouw energiebehoefte en de dieetrichtlijnen van
FormaFast.

Dieetrichtlijnen vlees, gevogelte, vis en vieesvervangers
Gedurende de Lose it fase mag je geen vlees, gevogelte, vis of
vleesvervangers eten. TijJdens de Shape it dagen mag dit wel, maar
uiteraard met mate. Je kunt een portie kiezen uit de toegestane
vlees en gevogeltelijst op bladzijde 26. Of kies voor een portie vis

of vleesvervanger, deze lijst vind je terug op bladzijde 28. Tijdens de
Keep it fase volg je een gezonde levensstijl. In de Keep it fase mag

je gerust vlees, gevogelte, vis of vleesvervangers eten, wel raden we
aan om producten te kiezen uit de toegestane lijsten. Houd daarnaast
rekening met jouw energiebehoefte.

Toegestane pasta, aardappelen en rijst

Tijdens de Lose it dagen mag je geen pasta, aardappelen of rijst
eten. Tijdens de Shape it dagen mag je voor het avondeten een
product kiezen uit de lijst met toegestane pasta, aardappelen of rijst
op bladzijde 30. TijJdens de Keep it fase mag je pasta, aardappelen of
rijst eten zolang je maar rekening houdt met de dieetrichtlijnen van
FormaFast en jouw energiebehoefte in acht neemt.
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Meest
gestelde vragen

Mag ik sporten tijdens het dieet?

Tijdens alle drie de fases is het toegestaan om te sporten. Wel is
het van belang dat je rekening houdt met het aantal calorieén die
je verbrandt tijdens het sporten. Je dient het aantal calorieén die je
verwacht te verbanden aan te vullen. Dit kun je het best doen door
een FormaFast reep of shake te nuttigen.

Voorbeeld: Stel je gaat gaat een half uurtje hardlopen en verbrandt
hierbij 180 kcal, dan moet je de verbrande 180 kcal weer aanvullen
met behulp van gezonde voeding. Dit kan dan bijvoorbeeld door
middel van het eten van een FormaFast reep of het drinken van een
FormaFast shake.

Mag ik de milkshakes ook met water aanmaken in plaats van
met melk?

We raden aan om de shakes met water te bereiden en de milkshakes
met melk. Je mag de milkshakes ook met water maken, maar hierdoor
krijg je minder voedingsstoffen binnen en kan het zijn dat de shake
officieel geen maaltijdvervanger meer is.

Heb ik tijdens het FormaFast dieet extra vitaminen nodig?
De maaltijdvervangers van FormakFast zijn zo samengesteld dat ze
alle essentiéle eiwitten, koolhydraten, vetten, vitamines en mineralen
bevatten die je lichaam dagelijks nodig heeft. Het is dus niet nodig
om extra vitaminen of mineralen te slikken tijdens het dieet.

Hoeveel kilogram zal ik kwijtraken tijdens de Lose it fase?
Het is moeilijk om te voorspellen hoeveel gewicht iemand zal
verliezen omdat ieder mens uniek is. Er zijn verschillende factoren
die een rol spelen bij de snelheid waarmee je afvalt, zoals je geslacht,
leeftijd, stofwisseling en hormoonhuishouding. Dit betekent dat we
helaas niet kunnen voorspellen hoeveel gewicht je zult verliezen
tijdens de Lose it fase. We kunnen wel garanderen dat het afvallen
met maaltijdvervangers wetenschappelik bewezen is. Je valt
namelijk af wanneer je dagelijks minder calorieén binnenkrijgt dan je
verbrandt.

Hoe behoud ik mijn streefgewicht?

Tijdens het volgen van het FormaFast dieet heb je geleerd dat je
afvalt wanneer je dagelijks minder calorieén binnenkrijgt dan je
verbruikt. Zorg er dus voor dat je dagelijks niet te veel calorieén
binnenkrijgt. De Keep it fase speelt hier perfect op in. Tijdens de Keep
it fase neem je 1 a 2 maaltijdvervangers per dag waardoor je calorie-
inname beperkt blijft. Wil je jouw streefgewicht behouden? Dan raden
wij aan om de Keep it fase te blijven volgen.

Het is belangrijk om rekening te houden met de dieetrichtlijnen van
het FormaFast dieet. Dat betekent niet dat je niet meer mag genieten
van iets lekkers, maar eet en drink met mate en kies bij voorkeur voor
producten die vermeld staan op onze toegestane productenlijsten.

Wanneer eindigt de Keep it fase?

De Keep it fase is eigenlijk gewoon een gezonde levensstijl. Er hoeft
dus nooit een einde aan te komen. Tijdens de Keep it fase focus je op
het behouden van je gewicht door het eten van gezonde voeding

in combinatie met het dagelijks vervangen van 1 of 2 maaltijden door
onze maaltijdvervangers. Je kunt deze levensstijl voor altijd blijven
gebruiken om je gewicht te behouden.
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Wij zijn
er voor jou

We zijn er om je te helpen!

Heb je toch nog vragen? Maak dan gebruik van onze live chat, stuur
een mail naar klantenservice@formafast.nl of neem telefonisch
contact met ons via het telefoonnummer

+31(0)85 021 04 70.

Openingstijden klantenservice

Onze klantenservice staat 7 dagen per week voor je klaar!
Maandag tot en met vrijdag: 2:00 - 22:00 uur

Zaterdag: 11:00- 17:00 uur

Zondag: 12:00 - 17:00 uur

Wil je ons en anderen helpen door jouw ervaring te delen? Laat dan
gerust een beoordeling achter op onze website! Wij wensen je veel
succes met het FormaFast dieet!

let’'s get
#fitmetformafast

formafast formafast
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Toegestane groentelijst

Naast de reguliere maaltijdvervangers vul je je dieet dagelijks aan met
groenten. Houd er bij Lose it en Shape it fase rekening mee dat je
maximaal 250 gram groenten mag nuttigen. Tijdens de Keep it fase

raden we aan om minimaal 250 gram groenten per dag te nuttigen.
De onderstaande calorieén zijn per 100 gram rauwe en onbereide
groenten. Gebruik je 1 eetlepel olijfolie om de

groenten te bereiden? Tel er dan 90 kcal bij.

Groenten Energie Groenten Energie Groenten Energie Groenten Energie
Andijvie 16 kcal Radijs 22 kcal IJsbergsla 14 kcal Sugarsnaps 33 keal
Asperges 19 keal Rode biet 38 kcal Knolselderij 38 kcal Taugé 25 keal
Artisjok 49 kcal Rode kool 27 keal Komkommer 13 kcal Tomaat 23 kcal
Aubergine 20 kcal Rode sla 18 kcal Koolraap 30 kcal Tuinbonen 51 kcal
Augurk 27 keal Rucola 22 kcal Koolrabi 30 kcal Uien 38 keal
Bamboespruiten 33 keal Savooiekool 36 keal Kropsla 13 kcal Veldsla 17 kcal
Bleekselderij 14 kcal Sla 15 kcal Paksoi 14 kcal Venkel 17 kcal
Bloemkool 25 keal Snijbiet 29 kcal Paprika 24 kcal Witlof 19 kcal
Boerenkool 33 keal Snijbonen 22 kcal Peultjes 33 keal Witte kool 30 kcal
Broccoli 27 kcal Sperziebonen 25 keal Pompoen 14 kcal Wortel 33 keal
Champignons 18 kcal Spinazie 26 kcal Prei 28 kcal Zuurkool 13 keal
Chinese kool 17 kecal Spitskool 42 kcal Rabarber 23 kcal Zilveruitjes 41 kcal
Courgette 18 kcal Spruitjes 46 keal
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Toegestane snacklijst

Tijdens de Lose it fase eet je geen snacks, behalve fruit. Tijdens de
Shape it dagen in de Shape it fase mag je 1x per dag een snack
uit onderstaande lijst kiezen. Tijdens de Keep it fase geldt er geen

limiet voor het aantal snacks die je dagelijks mag eten, zolang je
rekening houdt met jouw energiebehoefte en de dieetrichtlijnen van
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FormaFast.

Graanproducten

Hoeveelheid

Eenheid

Energie

Fruit

Hoeveelheid

Eenheid

Energie

Rijstwafels 159 2 stuks 55 keal Galiameloen 2409 2 schijven 65 keal
Cracker 109 1 stuk 38 kcal Honingmeloen 2409 2 schijven 72 kcal
Beschuit 109 1 stuk 41 keal Cranberries (vers) 200g 2 schaaltjes 48 kcal
Hartig Hoeveelheid Eenheid Energie Aardbeien 200g 2 schaaltjes 58 keal
Gekookt ei 509 1 stuk 64 kcal Bosbessen 200g 2 schaaltjes 60 kcal
Olijven 409 1 schaaltje 55 kcal Frambozen 200g 2 schaaltjes 70 kcal
20+ kaas 30g 3 blokjes 74 kcal Grapefruit 150g 1 stuk 56 kcal
Pepsels 199 19 stuks 73 kcal Papaya 150g 1 schaaltje 59 kcal
Soepstengels 159 3 stuks 60 kcal Abrikozen (vers) 150g 6 stuks 63 keal
Zout biscuitje 129 3 stuks 57 kcal Passievrucht 135g 9 stuks 70 kcal
Popcorn, zout 10g 1 handje 38 keal Sinaasappel 130g 1 stuk 66 keal
Groentechips 109 1 handje 54 kcal Watermeloen 1259 1 schaaltje 45 kcal
Zoet Hoeveelheid Eenheid Energie Bramen 1259 1 schaaltje 46 keal
Knijpfruit 100g 1 zakje 66 keal Ananas 1259 1 schaaltje 71 kecal
Waterijs 55g 1 stuk 41 kcal Mandarijn 1209 2 stuks 54 kcal
Ontbijtkoek 20g 1 plakje 62 kcal Pruim 120g 3 stuks 59 kcal
Lange vingers 159 3 stuks 60 kcal Kersen 120g 6 handjes 65 kcal
Speculaasje 149 2 stuks 67 keal Perzik 1109 1 stuk 45 kcal
Granenbiscuit 109 1 stuk 44 kcal Nectarine 1059 1 stuk 38 keal
Zuivel Hoeveelheid Eenheid Energie Druiven 1009 2 handjes 75 keal
Melk, mager 150ml 1glas 61 keal Kiwi 759 1 stuk 51 kcal
Yoghurt, mager 150ml 1 schaaltje 66 keal Rozijnen 20g 1 handje 65 keal
Kwark, mager 150ml 1 schaaltje 74 keal Dadels 189 3 stuks 57 keal
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Toegestane viees en gevogelte

Tijdens de Lose it fase mag je geen viees en gevogelte eten. Tijdens

de Shape it dagen in de Shape it fase mag je bij je avondeten &én

product uit de onderstaande lijst of vis en vlieesvervangerslijst kiezen.

Tijdens de Keep it fase volg je een gezonde levensstijl en raden we
aan om alleen het vlees uit onderstaande lijst te eten. Hoe veel gram
vlees je per dag mag eten, is afhankelijk van jouw energiebehoefte.

Varken Hoeveelheid Eenheid Energie

Varkensschnitzel* 1209 1 lapje 131 kcal
Varkenshaas 100g 1 stukje 105 kcal
Varkenshamlap 100g 1 stukje 114 kcal
Beenham 100g 1 portie 127 kcal
Varkensfilet 1009 1 stukje 128 kcal
Varkensreepjes 1009 1 portie 128 keal
Varkensrollade 100g 1 stukje 128 kcal
Varkenslever 100g 1 stukje 129 kcal
Varkensshoarmavlees 100g 1 portie 146 kcal
Varkensspies 90g 1 stokje 115 keal
Balkenbrij 80g 2 plakken 133 kcal
Varkensfricandeau 759 1 stukje 119 keal
Varkensribkarbonade 759 1 stukje 133 keal
Varkensoester 709 1 stukje 99 keal

Varkensschouderlap 709 1 stukje 119 keal
Knakworst 70g 7 stuks 141 kcal
Varkenslap 709 1lapje 143 kcal
Kalf Hoeveelheid Eenheid Energie
Kalfschenkel 759 1 stukje 105 kcal
Kalfsfricandeau 709 1 stukje 85 kcal

Kalfsoester 709 1 stukje 100 kcal
Kalfsschnitzel 709 1 portie 101 keal
Kalfsentrecote 70g 1 stukje 116 kcal
Kalfslever 709 1 stukje 120 kcal
Kalfssukadelappen 60g 1 portie 95 kcal

Kalfsriblap 60g 1 portie 118 kcal

Eet je liever vis of een vieesvervanger? Op de volgende bladzijde

vind je de lijst met toegestane vis en vileesvervangers.

Rund
Runderbaklappen

Hoeveelheid
1009

Eenheid
1 portie

Energie
103 kcal

Runderollade 100g 1lapje 109 kcal
Runderrosbief 1009 1 stukje 122 kcal
Rundertartaar 909 1 stuk 123 kcal
Runderschenkel 909 1 stukje 126 kcal
Runderlever 759 1 stukje 121 kcal
Rundersukadelappen 609 1lapje 113 kcal
Kip en kalkoen Hoeveelheid Eenheid Energie
Kipfilet 1259 1 stuk 146 kcal
Kalkoenfilet 1259 1 portie 115 kcal
Kalkoenreepjes 1009 1 portie 133 keal
Kipshoarmavlees 1009 1 portie 119 kcal
Kippengehakt 100g 1 bal 133 keal
Kippenvleugels 1009 1 stuk 99 kcal

Kippenlever 1009 4 stuks 119 keal
Kalkoen 1009 1 stukje 141 kceal
Kalkoenrollade 1009 1 stukje 143 kcal
Kalkoenbiefstuk 1009 1 stukje 105 kcal
Kipdrumstick 80g 1 stuk 105 kcal
Lam Hoeveelheid Eenheid Energie
Lamsworst 60g 1 stuk 100 kcal
Lamskoteletje 509 1 stuk 101 kcal
Overig Hoeveelheid Eenheid Energie
Paardenviees 100g 1 stukje 120 kcal
Geitenvlees 1009 1 stukje 95 keal

Konijn 759 1 stukje 118 kcal

*ongepaneerd
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Toegestane vis en vlieesvervangers

Tijdens de Lose it fase eet je geen vis en vieesvervangers. Tijdens
de Shape it dagen in de Shape it fase mag je bij je avondeten €én
product uit de onderstaande lijst of vlees en gevogeltelijst kiezen.
Tijdens de Keep it fase volg je een gezonde levensstijl en raden we

aan om alleen de vis en vleesvervangers uit de onderstaande lijst aan
te houden. Hoe veel gram vis en vleesvervangers je per dag mag
eten, is afhankelijk van jouw energiebehoefte.
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Vis Hoeveelheid Eenheid Energie Schaal- & Hoeveelheid Eenheid Energie
Kabeljauw 1509 1 stukje 113 kcal SERSIESISTSN

Koolvis 1309 1 stukje 106 keal Kreeft 1209 1 portie 103 keal
Pangasius 120g T stuk 80 keal Oesters 1009 10 stuks 57 kcal
Tilapia 120g 1 portie 103 keal Inktvis 100g 2 stukjes 73 keal
Schol 1209 T stukje 118 keal Jacobsschelpen 100g 10 stuks 83 kcal
Schelvis 1209 1 moot 120 kcal Slakken 1009 5 grote 85 keal
Tonijn 1209 1 portie 121 keal Garnalen 100g 10 eetlepels 94 kcal
Heilbot 1209 T stuk 150 keal Mosselen 100g 1 portie 125 keal
Tongschar 1159 1 portie 84 kcal Gamba’s 209 3 stuks 118 keal
Tong 1009 T portie 76 keal Surimi 85g 5 stuks 88 kcal
Zeewolf 909 T stukje 114 keal Vleesvervanger Hoeveelheid Eenheid Energie
Schar 759 T stuk 80 keal Tofu 1009 1 portie 122 kcal
Vissticks 60g 2 stuks 116 keal Eieren 1009 2 stuks 128 keal
Ansjovis 60g 15 stuks 125 keal Seitan /59 1 stukje 85 keal
Bakkeljauw 30g 1 stukje 107 keal Tahoe /59 1 plak 8/ keal
(gekookt) Vegetarische balletjes | 759 5 stuks 127 keal
Wijting 120g 1 stuk 121 keal Vegetarische nuggets | 40g 2 stuks 102 kcal
Zoute haring 759 1 stuk 129 kcal Vegetarisch gehakt 90g 1 portie 93 kcal
Rolmops 759 1 kleine 131 keal Vegetarische stukjes | 90g 1 portie 103 kcal
Sardines 60g 6 stuks 139 kcal

Kuit 50g 1 stuk 131 keal
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Toegestane pasta, aardappelen en rijst

Tijdens de Lose it fase eet je geen pasta, aardappelen en rijst. Tijdens
de Shape it dagen in de Shape it fase mag je bij je avondeten eén
product kiezen uit de lijst van toegestane pasta, aardappelen en rijst.
Tijdens de Keep it fase ben je vrij in het kiezen van je avondmaaltijd.
We raden wel aan om rekening te houden met de richtlijnen van het
FormaFast dieet en jouw energiebehoefte.

Product Hoeveelheid Eenheid Energie ’
Aardappelpuree 909 1 opscheplepel 66 keal Iet s get
Aardappel 509 1 kleine 42 keal o
Zoete aardappel 659 1 kleine 671 keal #f t m tf m f t
Aardappelgratin 509 1 opscheplepel 49 kcal I e o r a as
Pasta (vezelrijk of 50g bereid 1 opscheplepel 70 kcal
volkoren) (20g onbereid)
Couscous 60g bereid 1 opscheplepel 75 keal
(20g onbereid)
Rijst (risotto, 60g bereid 1 opscheplepel 80 kcal
meergranen of (20g onbereid) formafast formafast
zilvervlies)
Aardappelkroketje 30g 2 stuks 72 kcal
Mini tortilla (volkoren) | 25g 1 stuk 80 kcal
Taco 209 2 stuks 51 kcal
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