| SPCK 1300 kecal

Afbeelding Zichtbaar voor

B ooihydraten (41%)

B Givitten (26%)
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‘ Alleen mij v‘

Beschrijving

Dit plan is gebaseerd op een
verhoogde hoeveelheid eiwit,

| Wijzigen | met alle benodigde
Ontbijt
' Magere kwark
“ Vruchtenmuesli
-, Rozijnen
Woeg voeding toe
Tussendoortjes
[ | Banaan
Voeg voeding toe
Lunch
. Goudse kaas 48+
= Boter
. Volkorenbroad

W Appelstroop

Diner
3 Gemengde noten
[~} beef
iy Broccoli
Voeg voeding toe

B vetten (33%)
Hoeveelheid Calorieén  Koolhydraten Eiwitten
]ﬁl 250 gram 160 keal 98g 2538
i Jeetlepel (30 gram)  1071keal  194g 298
] 1handje(20gram) 652kl 151g o6
]ﬁl 1 middel (130 gram) 1235keal  268g 14g
]ﬂ[ 1 plak voor 1snee ... 76 keal 0bg Abg
]ﬂl 15 gram 11046 keal  02g. 0lg
@ 3snee (105 gram) 2457 keal  41g 1178
]ﬂl 2voor 1snee(30g.. 70.2 keal 16,45, 06g
2 W 40 gram 2554kl 57g slg
2 11 (80 gram) 1168kal  Og 2348
& ]E[ 4 groentelepel ron... 432 keal 13g 62
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