Informatie maaltijdplan Calorieén en macronutriéntenverhouding

Calorieén: 1826 Keal

Maam
SPCK 1800 keal |
B Hcolhydraten (43%)
Afbeelding Zichtbaar vaor B civitten (36%)
Medewerkers van mijn cluk V| B vetten (21%)
Beschrijving
Voeg een beschrijving toe
| Wijzigen |
Ontbijt Hoeveelheid Calorieén  Koolhydraten Eiwitten
' Magere kwark & ]ﬂ[ 250 gram 160 keal 9.8e 253g
& Blauwe bessen & ]E 50 gram 32.5 keal 55g 05g
& muesli albert heiin | 1 portie (40 gram) 1964keal 2368 ige
L Water 2 0 2grootglas(500g..  Okcal Og 0
Voeg voeding toe
Tussendoortjes
i Water g 1 1grootglas (250 .  Okeal og og.
‘ Conference Peer 2 W 1 Peer (182 gram) 100.1keal  213g 04g
-
'. Magere melk 2 0 1 groot glas (vaasj... 0 keal 1285 938
a Pro dynamics pure whey & ]ﬁ[ 1 Schepje (25 gram) 98 keal l4g 198

Voez voeding toe

Vetten

15

Og.

B8E.

0g.

0g.

05g.

03g

18g



Lunch

L Water
— Augurk
. AH Tomatenpuree

Tonijn in water blik

Voeg voeding toe

Tussendoortjes

[} Banaan

Voeg voeding toe

Diner

E Italiaanse roerbakgroente
‘ Mager rundergehakt rauw
- Wolkoren pasta

S Honig mix voor macaroni en spaghetti

Voeg voeding toe

Tussendoortjes
I Magere kwark
& Blauwe bessen
e Gemende noten

Voeg voeding toe

=

1tas/kleinglas (2.

2 Portie (50 gram)

1 Klein blikje a 70...

1 blikje (140 gram)

1 middel (130 gram}

150 gram (150 gra...

1 portie (100 gram)

60 gram

1 kwart (20 gram)

250 gram

50 gram

15 gram

Okcal

17 keal

&6.5 keal

1638 keal

1235 keal

4.5 keal

182 keal

2006 keal

594 keal

160 kcal

32.5 keal

P63 keal

Qg

33g
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03g
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10.4g
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