
Gezonde keuzes in een handzaam formaat:
Het Calorieënboekje, Kies bewust en Geniet bewust
Jean-Paul van Oijen bewijst met het Calorieënboekje dat bewust kiezen 
een besparing van wel 10% tot 20% aan calorieën per dag betekent! 
Daar is geen dieet voor nodig terwijl het wel degelijk het verschil betekent 
tussen aankomen en afvallen. Hoe? Door gezonde keuzes te maken en te 
weten wat je eet.

Het Calorieënboekje helpt met deze keuzes door informatie te geven over 
calorieën, etiketten en eten. Daarnaast staan er praktische tips in voor het 
samenstellen van de drie maaltijden per dag. Ook de heerlijke, maar vaak 
calorierijke, tussendoortjes zijn niet vergeten in dit boekje. Kies bewust en 
Geniet bewust!

Het handzame Calorieënboekje kan in de tas mee naar de supermarkt of het restaurant. 
Zo is het altijd mogelijk om die bewuste keuze te maken. De uitgebreide lijst van meer 
dan 1.800 producten is daarbij een prettig hulpmiddel.
Het boek, compleet met calorieëndagboekje en ruimte voor aantekeningen, ligt vanaf      
24 juli a.s. in de winkel!

“Als je liever een etiket leest dan een dieet volgt, biedt dit boekje uitkomst. Het is heel gemakkelijk 
om keuzes te maken zonder dat je minder lekker eet. Als je bijvoorbeeld aan het snacken bent en 
je neemt een softijsje met nootjes in plaats van met chocolade saus bespaar je al ongeveer 105 kcal! 
De warme maaltijd is onze belangrijkste maaltijd elke dag vanwege de bouwstoffen en de hoeveel-
heid calorieën. Met het Calorieënboekje wordt het maken van een gezonde keuze makkelijker en 
leuker!” aldus Jean-Paul van Oijen schrijver van het Calorieënboekje, Kies bewust en Geniet bewust.

Met dit boekje in de hand wordt boodschappen doen een sport. Het Calorieënboekje is geen dieet 
maar een praktisch en informatief hulpmiddel bij het bereiken of behouden van een gezond gewicht. 
Het wordt (weer) leuk om op de calorieën te letten. En omdat het soms ook lekker is om te snacken 
of snoepen, laat deze gids ook zien dat het erg makkelijk is om alternatieven te zoeken voor minder 
gezonde producten, want het motto is: Als je jezelf af en toe niet kietelt, lach je nooit!
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Voor interviews of een recensie-exemplaar kunt u contact opnemen met Jean-Paul van Oijen 
per telefoon 023-5748455 of per e-mail jean-paul@calorieenboekje.nl.
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