Maaltijd 1

Maaltijd 2

Maaltijrd 3

Maaltijd 4

Maaltijd 5

Maaltijd 6

Gewicht
lengte
leeftijd

product

Magere kwark
Blauwe bessen
crunchu mueslo
banaan
Notenmix
whey impact

Volkoren brood
Eieren (M)
Tomaat
chilisaus

30+ gerasp. Kaas

pandan Rijst ongekookt
Kipfilet

Brocoli

Olijfolie

Volkoren brood
Plakjes kipfilet AH
appel

snelle jelle zero
calve pindakaas

Penne (ongekookt)

rundergehakt

Grand' Italia Sugocasa tradizionale pastasaus
30+ gerasp. Kaas

rijstenwafel
halfvolle melk

83 KG
1,89 Meter
27 Jaar
hoeveelheid eenheid Kcal
250 gram
100 gram
10 gram
1 stuk
25 gran

10 gram
Totaal

3 sneetjes
3 stuks
100 gram
15 gram
10 gram
Totaal

150 gram
200 gram
250 gram
5 ml
Totaal

3 sneetjes
50 gram
150 gram
1 stuk
15 gram
Totaal

125 gram
100 gram
100 gram
10 gram
Totaal

4 stuks

200 ml
Totaal

TOTAAL DAG:
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85
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90
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