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INLEIDING

Lieve lezer,

Kerst is een tijd van samenzijn, warmte en
lichtjes - ook als het buiten koud is.
Bij Vitaflo weten we dat het volgen van een
eiwitarm dieet soms een uitdaging kan zijn,
zeker tijdens de feestdagen. Daarom willen we
jullie met dit kerstmagazine inspireren en
verbinden.

In dit vrolijke en hartverwarmende nummer
vind je onze top 5 eiwitarme kerstrecepten,
boordevol smaak en gezelligheid. We nemen
je mee op een wereldreis met een artikel over
kersttradities, we trakteren je op leuke
kerstspelletjes.. én delen kerst wist-je-datjes
die je misschien nog niet kende.

Daarnaast laten we zien hoe je met een paar
simpele tips je feesttafel helemaal kerstklaar
kunt maken.

Dit magazine is er voor jullie - onze
community - als een warme knuffel op papier.
We hopen dat het een glimlach op je gezicht
tovert en je nieuwe ideeén geeft voor de
feestdagen.

Namens het hele team van Vitaflo wensen we
jou en je dierbaren een liefdevolle, smaakvolle
en magische kerst toe.

Met warme groet,

Jouw Vitaflo-team

Vitaflo Kerstmagazine pl



Ontdek hier al
onze feestelijke
kerstgerechten..

TOP 5 VITAFLO
KERSTRECEPTEN

@ RENDIER LOLLY'S

Breng de feeststemming tot leven met
onze schattige rendierlolly's! Gemaakt
van eiwitarme ‘chocolade’ en versierd
met snoepjes. Superleuk om te maken
én heerlijk om van te genieten tijdens
de feestdagen.

Vind het volledige recept hier,
of scan de QR-code!

Maak Kerstmis nog zoeter met onze
kerstcupcakes! Versierd met
marshmallows, glazuur en kleurrijke
snoepjes, ze lijken op vrolijke kleine
kerstmannen. Leuk voor kinderen én

volwassenen!

Vind het volledige recept hier,
of scan de QR-code!
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https://vitafriendspku.nl/pku/recepten/kerstman-cupcakes
http://vitaflo.co/kerstman-cupcakes

€ EIWITARME PIZZAKERSTBOOM

Vier Kerstmis met onze eiwitarme kerstboom-
pizzal Deze zachte pizza is belegd met
tomatensaus, vegan kaas en feestelijke
groenten. Perfect als feestelijke snack om met
iedereen te delen.

Vind het volledige recept hier,
of scan de QR-code!

@ KERSTPANNENKOEKEN

Begin kerstochtend goedgezind met
onze kerstpannenkoeken! Kinderen
kunnen meehelpen om  vrolijke
kerstmannen te maken, waardoor het
ontbijt een feestelijk en leuk moment
wordt voor het hele gezin.

Vind het volledige recept hier,
of scan de QR-code!

© EIWITARME KERSTPRALINES

Trakteer jezelf op een zoet moment met onze eiwitarme
kerstpralines! Perfect om te delen.. of om gewoon zelf van te
genieten. Deze heerlijke lekkernij maakt elk moment net een
beetje specialer.

Vind het volledige recept hier,
of scan de QR-code!
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https://vitafriendspku.nl/pku/recepten/eiwitarme-pizzakerstboom
https://vitafriendspku.nl/pku/recepten/eiwitarme-kerstpralines
https://vitafriendspku.nl/pku/recepten/kerst-pannenkoeken
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Gezellige tafeldecoraties
en inspiratie voor de
feestdagen.

Eén van de mooiste
tradities tijdens de
feestdagen is

samenkomen rond een
sfeervol gedekte tafel, waar
verhalen tot leven komen
en nieuwe herinneringen
ontstaan.

In deze blog nemen we je
graag mee langs tradities
uit verschillende culturen
wereldwijd. Of je nu een
groot feest geeft of een
intiem diner organiseert,
laat je inspireren door deze
ideeén om een warme,
uitnodigende  sfeer te
scheppen die jouw
dierbaren deze kerst nog
dichter bij elkaar zal
brengen.

Vitaflo Kerstmagazine p4
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KERST IN BELGIE:

GEZELLIG TAFELEN EN
/O TE TRADITIES

Een traditioneel Belgisch kerstdiner telt
meestal drie tot vier gangen. Op kerstavond
en eerste kerstdag wordt ruim 80% van de
feestmaaltijden nog steeds door de
gastheer of gastvrouw zelf bereid. Toch zien
we steeds vaker dat ook gasten een deel van
het menu voor hun rekening nemen -
waardoor de tafel zich vult met lekkernijen
waaraan iedereen heeft bijgedragen - een
feest van samenzijn én samen koken.

En natuurlijk mag het dessert of toetje niet
ontbreken. Zowel op kerstavond als op
eerste kerstdag schitteren er speciale
taarten op tafel, met als absolute blikvanger
de klassieke kerststronk. Deze feestelijke
biscuitrol, rijkelijk omhuld met chocolade,
is hét symbool van Belgische verwennerij
tijdens de feestdagen.

Heb jij al eens een klassiek kerstdessert
geproefd of zelf op tafel getoverd? Dan
mag je ons recept voor een feestelijke,
eiwitarme “chocolade”taart zeker niet
missen. Zoet, rijk van smaak en perfect
voor de feestdagen - ontdek hier hoe je
hem maakt:

https://vitafriendspku.nl/pku/recepten/
chocolade-taart

Terwijl families samen genieten van het
diner en cadeautjes worden
uitgewisseld, ontstaat er een warme
traditie die de magie van kerst tastbaar
maakt - en het Belgische kerstdiner
telkens weer een onvergetelijke ervaring
voor iedereen.
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https://vitafriendspku.nl/pku/recepten/chocolade-taart
https://vitafriendspku.nl/pku/recepten/chocolade-taart

KERST “A LA FRANCAISE’

SFEERVOLLE TRADITIES
UI'l" FRANKRIJK

Op kerstavond komen familie en
vrienden samen om te genieten van
een uitgebreid feestmaal. De avond
eindigt traditioneel met het
uitwisselen van cadeautjes, gebracht
door de geliefde “Pere Noél” (de
Kerstman), die symbool staat voor
vrijgevigheid en vreugde.

Op Eerste Kerstdag gaat het feest in
een wat rustigere sfeer verder. Eén van
de meest betoverende tradities zijn de
chocolade-papillotes. In de etalages
van de beste Franse chocolatiers
schitteren deze lekkernijen in goud- of
zilverkleurig folie, vaak met vrolijke
franjes. Maar de echte charme schuilt
binnenin: elk chocolaatje bevat een
klein berichtje. Terwijl de familie de
papillotes uitpakt, worden de grappige
of hartverwarmende boodschappen
luidop gedeeld - een traditie die zorgt
voor heel wat gelach en
verbondenheid.

— w

Wil je zelf iets bijzonders proberen?
Maak dan onze eiwitarme
kerstpralines - ze staan al binnen 20
minuten op tafel!l Klik op de link
Eiwitarme kerstpralines | Vitafriends
PKU of scan de QR code om het recept
terug te vinden!
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KERST IN NEDERLAND:

DE VREUGDE VAN
1TWEE KERSTDAGEN

Waar in veel landen alleen Eerste Kerstdag wordt gevierd,
kennen ze in Nederland een bijzondere traditie: Tweede
Kerstdag. Deze extra feestdag is diepgeworteld en wordt door
veel families gekoesterd.

Op Eerste Kerstdag staat vaak een uitgebreid diner centraal
en wordt er samen genoten van kostbare momenten. Tweede
Kerstdag biedt ruimte voor een iets rustiger programma: een
bezoekje aan grootouders, familie of vrienden, of gewoon
samen ontspannen - een perfecte manier om de feestdagen
in alle rust voort te zetten.

Naast lekker eten en gezellige bijeenkomsten is er nog een
traditie die bij veel Nederlanders hoort: samen kijken naar
de kerstspecial van het tv-programma All You Need Is Love.
Ontroerende herenigingen en verrassingen zorgen elk jaar
opnieuw voor kippenvel, tranen én een glimlach, waardoor
dit programma een vast onderdeel is geworden van de
warme, typisch Nederlandse kerstbeleving.

Vitaflo Kerstmagazine p7
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KUN JIJ ONZE KERSTREBUS UPLUSSENé

Kijk goed, denk creatief na en kijk hoeveel woorden je kunt ontcijferen!
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WIST JE DAI...

..de eerste versierde kerstboom dateert uit 1510? En wel uit het plaatsje
Riga in Letland. Het oudste verhaal waarin een kerstboom wordt
genoemd, stamt uit 1531.

Vitaflo Kerstmagazine p8
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KERSTWOORDZOEKER

Kom in de feeststemming met onze gezellige kerst woordzoeker.

In het raster zijn al je favoriete kerstwoorden verborgen, van de Kerstman en rendieren
tot kerstliedjes en zuurstokken. Zoek omhoog, omlaag, horizontaal en diagonaal om ze
allemaal te vinden. Een perfecte uitdaging voor een winterse middag.
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R GRL I A EELSGHNSA

NMES I RZRENIETERA

K ERSTBOOMSE I RKT

S ETRTEOETI KR RDAGS

v I I Z T RAAKTSIREKH
Kerstmis Kerstman Kerstboom
Cadeaus Kerstkaart Maretak

EIf Rendier Slee

Familie Versiering Gezelligheid
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KERST IN TURKIJE:

EEN FEESTMAAL
VOIL, GASTVRIJHEID

% e

In Turkije bestaat een eeuwenoud gezegde: “Begroet
iemand uit Turkije, en maak je geen zorgen om het
eten - je zult hoe dan ook voorzien worden van
lekker eten.” Deze uitspraak vat perfect de essentie
van de Turkse gastvrijheid samen. Samen eten is er
een gekoesterde traditie: zodra de tafel is gedekt, is
iedereen welkom - of je nu bent uitgenodigd of
onverwachts binnenloopt.

Soep mag daarbij niet ontbreken. Linzensoep,
Ezogelin-soep, yoghurtsoep of tarhana - elke
variant brengt zijn eigen stukje traditie en warmte
mee.

Ben jij nog op zoek naar lekkere, feestelijke soepen
voor de kersttafel? Op onze website vind je een hele
verzameling smakelijke soeprecepten, perfect om je
familie en vrienden te verrassen tijdens de
feestdagen. Van romige klassiekers tot verrassende
variaties - er is voor ieder wat wils!

Ontdek alle recepten hier, of scan de QR-code:

Vitaflo Kerstmagazine p10
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KERST IN AUSTRALIF:

ZOMERSE g,
KERSTVREUGDE

— w

In Australié valt kerst midden in de zomer, met temperaturen die vaak oplopen tot 25 a 30
graden. Geen wonder dus dat de barbecue het stralende middelpunt van de feestmaaltijd
is. Gezinnen genieten er van heerlijk gegrilde gerechten, terwijl de keuken koel blijft.

Ook de tafeldecoratie ademt zomer: kleurrijke bloemstukken met typisch Australische
bloemen brengen de natuur naar binnen en zorgen voor een vrolijke, feestelijke sfeer.

Het kerstmenu wordt vaak licht en fris samengesteld. Salades en gegrilde groenten van de

barbecue zorgen voor smaak en variatie, terwijl koude desserts de perfecte zoete afsluiter
vormen - een verfrissend genietmoment op een warme zomerdag.

Vitaflo Kerstmagazine pl1
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© VEGGIE BURGERS

Gemaakt door @the_pku_nana

oS

Voorbereidingstijd: 15 min.
Bereidingstijd: 30 min.

Aantal porties: 14 vegetarische
burgers (50 g per portie)
Eiwitten: 0,5 g per portie

Ingrediénten

175g geraspte aardappel
Geraspte bruine ui

2 middelgrote wortelen

1 middelgrote courgette
150¢g butternut pompoen
125¢ mais

Handvol gesneden
sperziebonen

2 fijngehakte teentjes
knoflook

2 groentebouillonblokjes
45g vegan parmezaanse
kaas

3 theelepels eivervanger
195g eiwitarm meel

Vitaflo Kerstmagazine p12
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Voorbereiding

Stap 1: Rasp alle groenten
(aardappel, ui, wortel,
courgette, pompoen) en doe ze
in een grote kom.

Stap 2: Voeg de sperziebonen
en mais toe aan het
groentemengsel.

Stap 3: Meng de knoflook,
bouillon en “kaas” erdoor.

Stap 4: Meng de eivervanger
en eiwitarm meel erdoor.

Stap 5: Weeg porties van 50 g
van het mengsel af en leg ze op
een bord tot je 14 burgers hebt.
Stap 6: Doe 3-4 burgers in een
koekenpan met
antiaanbaklaag, voeg een
scheutje olie toe en bak ze 3-4
minuten aan elke kant tot ze
goudbruin zijn. Herhaal dit
voor de rest van de porties.
Stap 7: Serveer de burgers
met één van je favoriete
eiwitarme sauzen.

H#

e
#
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© WITTE CHOCOLADE
ROCKY ROAD

Gemaakt door @_pku_nana

 Voorbereidingstijd: 15 min.

+ Bereidingstijd: 30 min.

- Porties: 20-30 porties,
afhankelijk van de grootte van
de stukken

- Eiwitten: 1,5 g voor de hele
rocky road

# Ingrediénten

9}{* « 50g vanillemeringue,

H verkruimeld

+ 100g vegan marshmallows,
in stukjes gesneden

« 4 a5 zuurstokken, in stukjes
gesneden

« 10 groene en 10 rode vegan
vruchtensnoepjes

- 250¢ vegan witte chocolade

Vitaflo Kerstmagazine p13

Voorbereiding

e Stap 1: Bekleed een bakplaat

met bakpapier.

Stap 2: Doe de meringues,
marshmallows, zuurstokken
en vegan vruchtensnoepjes in
een grote mengkom.

Stap 3: Doe de vegan witte
chocolade in een
magnetronbestendige kom en
smelt deze in intervallen van
30 seconden, waarbij je
tussendoor roert totdat alles
gesmolten is.

Stap 4: Giet de gesmolten
witte chocolade over de
ingrediénten in de mengkom
en roer alles goed door elkaar.
Stap S5: Giet het mengsel op de
bakplaat en strijk het met een
spatel glad tot een dikte van
2-3cm.

Stap 6: Zet in de koelkast om
op te stijven (duurt ongeveer
30 minuten).

Stap 7: Haal de bakplaat uit de
koelkast, stort de rocky road
op een snijplank, snijd in
vierkantjes van2cmx 2 cm en
serveer.

D\

P

H#
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© EIWITARME
‘CHOCOLADE’
KROKANTJES

Gemaakt door @_pku_nana

+ Voorbereidingstijd: 5 min.

+ Bereidingstijd: 15 min.

- Porties: 15 ‘chocolade’
krokantjes

 Eiwitten: 5 ‘chocolade’
krokantjes = 1g eiwit

Ingrediénten

- 35g toegelaten glutenvrije
ontbijtgranen
- 78 gedroogde kokosrasp
PP 65¢ Vitabiwi
- 50g vegan witte chocolade
'):X:(' - Gekleurde hagelslag
3 - 15 mini-cakevormpjes

Vitaflo Kerstmagazine p14

Voorbereiding

e Stap 1: Doe de Vitabiwi in een
magnetronbestendige kom en
smelt deze in intervallen van
20 seconden, waarbij je tussen
elk interval roert totdat de
Vitabiwi gesmolten is. e

e Stap 2: Voeg zodra de Vitabiwi *
gesmolten is kokosrasp en
glutenvrije ontbijtgranen toe #
aan het mengsel en roer zodat
alles goed bedekt is met
‘chocolade’ en kokos.

e Stap 3: Zet de bakvormpjes op
een schotel en wvul elk
bakvormpje met het
mengsel.

e Stap 4: Laat het mengsel in de
bakvormpjes afkoelen. Smelt
intussen de vegan witte
chocolade in een
magnetronbestendige kom,
telkens 20 seconden en roer
tussendoor.

e Stap 5: Sprenkel de gesmolten
witte chocolade over elk
bakvormpje.

e Stap 6: Strooi gekleurde
hagelslag over de krokantjes
en serveer.
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© KANEEL- EN
HONINGKERSTKOEKJES

Gemaakt door @growingupwithpku

Voorbereiding

Voorbereidingstijd: 10 min.
Bereidingstijd: 10 min.
Aantal porties: 7 koekjes

e Stap 1: Verwarm de oven voor
op 180 °C en bekleed een grote
bakplaat met bakpapier.

@ Evaiiizm: O e Stap 2: Doe het meel, het
bakpoeder en de kaneel in een
mengkom.

. e Stap 3: Wrijf de boter erdoor
Ingrediénten tot het mengsel op fijne

broodkruimels lijkt.

e Stap 4: Voeg de suiker toe,
gevolgd door de honing, en
meng alles goed door elkaar.

e Stap 5: Voeg langzaam water
toe, terwijl je blijft roeren tot er
een deeg ontstaat.

e Stap 6: Verdeel het deeg in 7
gelijke stukken en rol elk stuk
tot een balletje.

e Stap 7: Druk elk balletje plat
met een deegrol en gebruik
vervolgens kerstvormpjes om
het deeg een vorm te geven.

e Stap 8: Leg elk koekje op de
met bakpapier beklede
bakplaat en zorg ervoor dat er
voldoende ruimte is voor het
koekje om uit te zetten tijdens
het bakken.

e Stap 9: Bak 10 minuten tot ze
goudbruin zijn, haal ze dan uit ')}é
de oven en laat ze afkoelen. H

e Stap 10: Versier je koekjes na
het afkoelen naar eigen wens
met eetbare decoratiestiften.
(controleer de ingrediénten op
geschiktheid).

« 90g eiwitarm meel

- 25g margarine
 1theelepel kaneel

# - Yatheelepel bakpoeder
9}{6 - 25g zachte bruine suiker
#

- 25g honing

- 2 koffielepels koud water

- Eetbare decoratiestiften voor
het versieren van koekjes #

Vitaflo Kerstmagazine p15



KERST IN HET VERENIGD KONINKRIJK

HET ICONISCHE
KERSTDINER

In het Verenigd Koninkrijk begint het
kerstseizoen met advent, dat eindigt
op Eerste Kerstdag, 25 december.
Families komen samen voor het
traditionele kerstdiner, met onder
andere gevulde kalkoen, spruitjes en
natuurlijk het iconische
kerstpuddingdessert. De tafels en
huizen zijn feestelijk versierd in diepe
rood-, groen-, goud- en wittinten.

Op kerstavond bezoeken velen de
middernachtmis, terwijl kinderen vol
spanning wachten op de komst van
de Kerstman. Ze laten vaak een koekje
en een glaasje melk achter als
lekkernij voor de goede man. Op
kerstdag zelf staat alles in het teken
van vreugde: cadeaus worden
uitgewisseld, vaak te vinden onder
een prachtig versierde kerstboom.

Klik op de link om zelf een heerlijk
kerstkoekje te maken: Rendierkoekjes |

Vitafriends PKU, of scan de QR-code:

Vitaflo Kerstmagazine p16
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KERST IN POLEN:

TRADITIES
ONDER DE
STERREN

— 3 3

In Polen  zijn de  Kkersttradities
diepgeworteld en hartverwarmend, vooral
tijdens Wigilia, het kerstavonddiner dat
begint zodra de eerste ster aan de
avondhemel verschijnt. Rond 18:00 uur
verzamelt de hele familie zich vol
verwachting aan de tafel, klaar om samen
te genieten van een maaltijd met maar
liefst twaalf gerechten. Elke hap vertelt
een verhaal van traditie, geluk en
samenhorigheid.

Een extra bord aan tafel blijft altijd
onbezet - een stille groet aan een verloren
reiziger en een eerbetoon aan dierbaren
die niet meer bij hen zijn. Onder het witte
tafelkleed ligt stro, een symbool van
voorspoed en overvloed voor het nieuwe
jaar.

De tafel zelf is een lust voor het oog:
rijkelijk versierd met goud-, rood- en
groentinten, die warmte en verbondenheid
uitstralen.

Vitaflo Kerstmagazine p17
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KERSTKUNST DOOR KLEINE HANDJES

Gemaakt door Harry - 11 jaar

S

Gemaakt door Olivia - 4 jaar

WIST JE DAI...

..de Kerstman in Canada een eigen
postcode heeft? Stuur je een brief naar
SANTA CLAUS, NORTH POLE, HOHOHO, Gemaakt door Nora—5jaar
CANADA (voor 16 december) en dan krijg je

zelfs antwoord!

Vitaflo Kerstmagazine p18
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D | grote zak liefde
D 1 bosje samenzijn

3 kilo dankbaarheid

[L.achen (mag aan één stuk)
10 porties geluk

2 bolletjes twinkelende ogen
XL bakje vriendschap

500 gr knuffels

1 kilo dromen

3 pakjes warme woorden

WIST JE DAT

Vitaflo Kerstmagazine p19
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I doosje nostalgie

D000 O0o0OoODa

..zoenen onder d&:maretak uit de Noorse mythol(

komt? Volgens oude verhalen legden vijanden hun
wapens neer en sloten ze vrede als ze elkaar onder de
maretak tegenkwamen. Later kreeg het in Engeland
een romantische twist: een zoen zou geluk, liefde &
een beetje magie brengen! -




KERST IN IERLAND:

DETRADITIE VAN DE
RIJKELIJK GEDEKTE TAFEL

Eén van de meest gekoesterde tradities in lerland is de “Laden Table”, die op
kerstavond wordt opgesteld als een hartelijke begroeting voor de Heilige
Familie. Deze gewoonte, ook wel bekend als “Nollaig na mBan” of
“Vrouwenkerst”, bestaat uit een prachtig gedekte tafel met een brood, vaak
gevuld met rozijnen en karwijzaad, een kan melk en een brandende kaars. Het
brood staat voor voedsel en voeding, terwijl de melk symbool staat voor
zuiverheid en gastvrijheid.

De rijkelijk gedekte tafel blijft de hele nacht staan en dient als welkom voor
reizigers of onverwachte gasten, en belichaamt zo de warme lerse
gastvrijheid.

Vaak wordt de tafel versierd met natuurlijke groene accenten, zoals
dennenslingers of takjes, die de feestelijke sfeer versterken en de viering
verbinden met de schoonheid van het lerse landschap.




KERST IN DE VERENIGDE STATEN:

EEN FEEST VAN ——#k
SMAKEN EN TRADITIES

In de Verenigde Staten is kerst een tijd van
samenzijn en overvioed. Veel traditionele
kerstdiners lijken op Thanksgiving, met een
gevulde kalkoen vergezeld van cranberrysaus,
ham, gebraden rundvlees en een Kkleurrijke
selectie van verrukkelijke taarten. Maar wat
deze feestdagen echt bijzonder maakt, is de
rijke verscheidenheid aan regionale tradities
en smaken.

In Hawaii wordt de kersttafel bijvoorbeeld
gevuld met varkensvlees en kool, terwijl in
Alaska verse krab niet mag ontbreken.
Italiaans-Amerikaanse gezinnen vieren met
kerst met de “Feast of the Seven Fishes”,
waarbij zeven verschillende soorten vis of
zeevruchten worden geserveerd. In Louisiana
volgt het “réveillon-diner” op de avondmis, met
geurige gerechten zoals gumbo van kip,
groenten, garnalen, worst en rijst.

Overal in het land kleuren rood, groen, goud en
zilver de huizen en tafels, waardoor de
kerstsfeer extra sprankelend wordt. De
combinatie van tradities en smaken maakt het
Amerikaanse kerstseizoen tot een tijd van
warmte, verbondenheid en onvergetelijke
momenten voor iedereen.

—— w K%

Wanneer we terugblikken op de uiteenlopende en hartverwarmende kersttradities
wereldwijd, wordt duidelijk dat de essentie van deze feestdagen ligt in samenzijn,
gastvrijheid en het vieren van gekoesterde gewoonten. We nodigen je uit om deze tradities
een plek te geven in je eigen feestdagen en zo blijvende herinneringen te creéren met je
dierbaren.

We zijn benieuwd naar jouw gezellige kersttafels en feestinspiratie! Deel je foto’s met ons op
Instagram of Facebook door de hashtag #VitafloChristmasTraditions te gebruiken.

Door je foto met ons te delen, geef je toestemming om deze te gebruiken voor onze website, social media en andere marketinguitingen.

Let op: al de recepten in deze blog zijn speciaal ontwikkeld voor een eiwitarm dieet. Raadpleeg altijd je diétist(e) om te controleren of deze
geschikt zijn voor jou.
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KLEUR ME IN!




KLEUR MEIN!




EEN FEESTELIJK EXTRAAT]JE VAN VITAFRIENDS VOICES

SPECIALE BONUSAFLEVERING
NU TE BELUISTEREN!

Deze feestdagen brengt Vitafriends Voices een hartverwarmende
bonusaflevering die gezinnen die leven met een stofwisselingsstoornis zeker
zal aanspreken. In deze feestelijke special verwelkomen we Lorraine, de
inspirerende stem achter het populaire Instagram-account
@growingupwithpku, voor een openhartig gesprek.

De feestdagen brengen voor veel gezinnen gezelligheid en lekkernijen met zich
mee, maar voor Lorraine en haar tienerdochter Hannah, die leeft met een
stofwisselingsstoornis, ook extra uitdagingen. Lorraine vertelt hoe haar gezin
het evenwicht vindt tussen feestvieren en het volgen van Hannah’s dieet. Ze
deelt haar ervaringen, tips en inzichten uit de praktijk.

Deze aflevering biedt een unieke mix van bewustwording, feestvreugde en
verbinding. Lorraine’s verhaal is een bewijs van veerkracht, creativiteit en de
kracht van gemeenschap, vooral tijdens de feestdagen.

Luister nu op alle grote steamingplatformen door hier te klikken, of de QR code
bovenaan deze pagina te scannen.


https://linktr.ee/vitafriendsvoicespodcast?utm_source=linktree_profile_share&ltsid=cd0dc3be-5441-4c04-8da0-812b3d10d675

% PR
/0ObEK DE VERSCHILLEN!

TIP: Er zijn 10 verschillen.

( 1)
°® _ [ .".‘
. .‘...'.‘....0‘9.

WIST JE DAT .. de kerstman, om alle huizen ter wereld te

bezoeken, maar liefst 822 huizen per seconde zou
moeten afwerken? Dat betekent dat hij zich moet
voortbewegen met een snelheid van 1046 kilometer
per seconde. Snelle gast, die kerstman!
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KERSTSPELLETJES

OPLOSSINGEN
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Vitaflo wenst je een vrolijk kerstfeest en een gelukkig nieuwjaar!
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KERSTUI'TKNIPSELS

1. Knip de figuren langs de stippellijn uit.

2. Plak het uitgeknipte figuur stevig op een rietje of houten stokje
(bijv. satéprikker of ijslollystokje).

3. Houd het stokje voor/naast je gezicht of in je hand en maak de leukste kerstfoto’s.

4. Heb je een leuke foto gemaakt? Upload deze op je socials en tag ons!
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Vitaflo Belgié - Nederland
+32 329102 30

vitaflo-benelux@vitafloweb.com

https://vitafriendspku.nl/

https://www.facebook.com/vitaflovitafriendsnlbe/
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https://www.instagram.com/vitaflovitafriendsnlfr/

CONTACTEER ONS!

De recepten in dit magazine werden speciaal ontwikkeld voor een eiwitarm dieet. Ga altijd na bij je diétist(e) of deze recepten geschikt zijn
voor jou. Raadpleeg productetiketten voor allergenen- en andere productinformatie.

Vitabiwi is een voeding voor medisch gebruik. Vitabiwi is dieetvoeding bij aangeboren aandoeningen van het eiwitmetabolisme en
nierziekten. Vitabiwi mag enkel gebruikt worden onder medisch toezicht. Vitabiwi is geschikt vanaf 3 jaar. Niet geschikt als enige
voedingsbron en niet geschikt voor parenteraal gebruik.


mailto:vitaflo-benelux@vitafloweb.com
https://vitafriendspku.nl/
https://www.facebook.com/vitaflovitafriendsnlbe/
https://www.instagram.com/vitaflovitafriendsnlfr/
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