
Tijd Product Hoeveelheid Eenheid kcal e k v

ontbijt 479 500 g 280 49 17 0

68 20 ml 0 0 0 0

22 50 g 150 1 35 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

69 3000 iu 0 0 0 0

2 5 stuk 45 0 0 5

8 5 g 0 0 0 0

475 50 52 5

energie % 44% 45% 10%

maaltijd 2 96 150 g 225 32 9 7

90 2 st 400 12 67 9

765 50 g 5 0 1 0

45 20 ml 37 0 9 0

94 50 g 16 0 2 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

  totaal 682 44 88 16

energie % 26% 52% 21%

maaltijd 3 10 4 snee 304 12 55 4

40 150 g 164 27 4 5

76 10 g 55 0 0 6

18 1 stuk 68 1 15 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

totaal 591 39 74 15

energie % 27% 51% 22%

maaltijd 4 & 5 606 200 g 694 24 143 3

15:30 & 18:30 23 300 g 330 63 0 9

628 50 g 196 3 2 20

16 300 g 93 11 21 2

596 1 stuk 67 3 14 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

totaal 1380 104 180 34

energie % 29% 50% 21%



Pre-bed 479 500 g 280 49 17 0

68 20 ml 0 0 0 0

969 30 g 12 1 2 0

30 50 g 187 4 37 2

32 100 g 336 7 8 30

totaal 815 61 64 31

energie % 31% 33% 36%

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

0 0 0 0

energie % ###### ###### ######

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

totaal 0 0 0 0

energie % ###### ###### ######

preworkout 56 200 mg 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

totaal 0 0 0 0

energie % ###### ###### ######

TOTAAL 3942 298 457 101

TOTAALCAL 1193 1829 909

TOTAAL% 30% 47% 23%


