Informatie maaltijdplan Calorieén en macronutriéntenverhouding

Calorieén: 1210 Kcal

Maam
SPCK 1200 keal |
B Koolhydraten (419%)
Afbeelding Zichtbaar voor B Eivitten (32%)
Medewerkers van mijn club » | B vetten (27%)
Beschrijving
WVoeg een beschrijving toe
| Wijzigen |
Ontbijt Hoewveelheid Calorieén  Koolhydraten Eiwitten
- Halfvelle melk m] 160 gram 75.2 kcal 83g 53g
: Quaker havermout ]ﬁ[ 1 Portie (40 gram) 150 keal 24 44
Voeg voeding toe
Tussendoortjes
“ wasa volkoren cracker Z 2 stuk (20 gram) 68 keal 13.4g. 18g
[ Gekookt ei 2 11 stuk (50 gram) 68 keal 18 628
Kipfilet (vieeswaar) & ]ﬁ[ 1snee (15 gram) 18.6 keal 04g. 268
[ ] Sinaasappel z 11 stuk (150 gram) 76.5 keal 119g. 12g
Lunch
3;’ Kemkommer 7 ]ﬁ[ 100 gram 13 keal 13g 07
a Gemengde sla AH g2 1 15la (75 gram) 9.8 keal 05g. 11g
. Crema di balsamico origineel & i 1theelepel (& gram) 10.3 keal 24g. og
. Rosbief 2 0 1.0ns V5 (50 gram) 55 keal og 105g
'. Snacktomaatjes Fd ]ﬂ[ 17 tomaatjes (100... 15 keal 2g 09g
Bl Gedroogde cranberries (gezoet) 2 T 1 handje (20 gram) &7 kcal 155g. Olg
oF Rode paprika Z i 100 gram 28 keal Sg 0Bg
Voeg voeding toe
Tussendoortjes
Y Goudse belegen kaas 48+ & i) 1voor 1snee(15g.. 56.7 keal 0Sg 3dg
n wasavolkoren cracker & i 2 stuk (20 gram) &8 kcal 13.4E. 18g
= Kipfilet broodbeleg Z 1voor 1snee(15g.  195kal  05g 27g
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Diner
” Japanse wokgroente

Olijfolie

‘ Kipfilet bereid

Voeg voeding toe

Tussendoortjes

. Milbona greek style yoghurt 2%

Voeg voeding toe

=3

1 portie (200 gram)

1 dopje (& gram)

1stukje (100 gram)

1 ontbijt (250 gram)

58 becal

54 kecal

158 keal

145 keal
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