Voorbeeld eetschema

Product Calorieén Eiwitten (g) Koolhydraten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 7,6
Lunch Shake 93 17,8 29
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Maaltijdproduct 87 16,7 3,1
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11 5
Totaal 635 76,9 27,4
Product Calorieén Eiwitten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 7,6
Lunch Pannenkoek 98 15 5
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Maaltijdproduct 87 16,7 3,1
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11 5
Totaal 640 74,1 29,5
Calorieén Eiwitten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 76
Lunch Shake 93 17,8 29
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Shake 93 17,8 2,9
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11 5
Totaal 641 78 27,2
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Voorbeeld eetschema

Product Calorieén Eiwitten (g) Koolhydraten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 76
Lunch Shake 93 17,8 29
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Maaltijdproduct 98 11 5
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11
Totaal 635 76,9 27,4
Product Calorieén Eiwitten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 7,6
Lunch Meerzadenbrood 2 sneeén 264 22 75
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Shake 93 17,8 2,9
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11 5
Totaal 812 82,2 31,8
Calorieén Eiwitten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 76
Lunch Shake 93 17,8 29
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Maaltijdproduct 98 11 5
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11 5
Totaal 635 76,9 27,4
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Voorbeeld eetschema

Product Calorieén Eiwitten (g) Koolhydraten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 76
Lunch Pannenkoek 98 15 5
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Maaltijdproduct 98 11 5
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11 5
Totaal 651 68,4 31,4
Product Calorieén Eiwitten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 76
Lunch Shake 93 17,8 29
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Maaltijdproduct 98 11 5
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11
Totaal 635 76,9 27,4
Calorieén Eiwitten (g)
Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 7,6
Lunch Shake 93 17,8 29
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Shake 93 17,8 76
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11 5
Totaal 641 78 319
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Voorbeeld eetschema

Product Calorieén Eiwitten (g) Koolhydraten (g)

Ontbijt Ontbijtproduct 124 15,3 7,6
Lunch Shake 93 17,8 29
Groenten 200 gram groenten 40 18 3

Tussendoor Reep 131 12,5 2,8
Diner Maaltijdproduct 98 11 5
Groenten 200 gram groenten 40 18 3
Tussendoor Snack 120 11 5

Totaal 635 76,9 27,4
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