
Tijd Product Hoeveelheid Eenheid kcal e k v

ontbijt 595 250 ml 83 8 12 0

1009 40 g 159 31 2 3

352 40 g 149 5 23 3

628 30 g 187 6 7 15

641 10 mL 82 0 0 9

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

totaal 660 50 45 30

energie % 31% 27% 42%

ochtend 262 2 stuk 32 8 0 0

488 40 g 44 7 1 1

49 1 stuk 124 1 30 0

137 60 g 127 5 24 1

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 327 21 55 2

energie % 26% 68% 6%

487 100 g 115 19 3 3

lunch 641 15 mL 123 0 0 14

398 40 g 96 6 2 7

889 61 g 193 6 32 4

662 50 g 14 1 3 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

totaal 541 32 40 28

energie % 23% 30% 46%

middag 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 % ###### ###### ######

540 250 g 130 21 12 1

88 100 g 75 0 18 0

628 30 g 187 6 7 15

1 0 - 0 0 0 0

1 0 - 0 0 0 0

392 27 36 16

energie % 27% 36% 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

totaal

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

diner 657 180 g 189 30 0 7

641 15 mL 123 0 0 14

1046 100 g 97 2 21 1

132 100 g 20 3 2 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 429 34 23 22

energie % 32% 22% 46%

na sporten 1009 40 g 159 31 2 3

595 250 ml 83 8 12 0

542 250 g 113 20 8 0

88 100 g 75 0 18 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 429 59 40 3

energie % 55% 38% 7%

TOTAAL 2778 223 240 101

TOTAALCAL 894 959 912

TOTAAL% 32% 35% 33%


