Informatie maaltijdplan

Maam
SPCK 1600 keal
Afbeelding Zichtbaar voor
Medewerkers van mijn clut V|
Beschrijving
‘Woeg een beschrijving toe
| Wijzigen |
Ontbijt
'. Magere kwark
' Kiwi
-~
I Quaker havermout
Voeg voeding toe
Tussendoortjes
Voeg voeding toe
Lunch
] snackwaorteltjes

' Appel
’ Gemende sla

Calorieén en macronutriéntenverhouding

Calorieén: 1631 Keal

B Kcolhydraten (39%)

B ivitten (413

B vetten (20%)
Hoeveelheid Calorieén Koolhydraten Eiwitten
2 U 250 gram 160kal 98 53¢
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- Princes Tonijn Moot inwater

; Zoetzure cocktail zilver uitjes

* Augurk
‘ Snoeptomaat
s Mais gedroogd

Voeg voeding toe

Tussendoortjes
[ Water
= \Whey Perfection

Voeg voeding toe

Diner
. Basmati rijst [AH)
- Kipfilet
E Japanse wokgroente
L Olijfolie
! Groene currypasta

! Kokosmelk Nutco

Voeg voeding toe

Tussendoortjes

5 Griekse stijl yoghurt kers

Voeg voeding toe

1 Heel blikje / hele...

1 eetlepel (15 gram)

2 augurk per stuk (...

1 Bakje (200 gram)

20 gram

1grootglas (250 g...

1 Serving (22 gram)

1 kopje (75 gram)

1stuk (125 gram)

1 portie (200 gram)

1 eetlepel (10 gram)

1 eetlepel (15 gram)

75gram
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