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vrijdag, oktober 29, 2021
Cal Vet Verz Kolhy Vezel Suikr Eiwit Nat Chol Kalium

(kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg)

Ontbijt
Banaan 105 0,39 0,132 26,95 3,1 14,43 1,29 1 0 422
1 middelgrote (18 cm - 20 cm lang)

Bosbessen 57 0,33 0,028 14,49 2,4 9,96 0,74 1 0 77
100 g

Melkan Magere Melk 51 0 0 6,9 0 6,9 5,25 0
150 ml

Melkan Halfvolle Melk 69 2,25 1,5 6,9 0 6,9 5,1 60
150 ml

Noten Melange Ongezouten 31 2,6 0,38 0,71 0,36 0,22 1 0
5 g

Molina Oat Flakes 184 3,45 0,6 29,15 4,95 0,5 6,45 5
50 g

Myprotein Impact Whey Protein
Mocha

240 4,5 3 3,24 0,9 2,28 46,2 60

60 g

Banaan 105 0,39 0,132 26,95 3,1 14,43 1,29 1 0 422
1 middelgrote (18 cm - 20 cm lang)

Bosbessen 11 0,07 0,006 2,9 0,5 1,99 0,15 0 0 15
20 g

AH Magere Melk 32 0 0 5 5 3 0,05 0
100 ml

AH Halfvolle Melk 46 1,5 1 4,5 0 4,5 3,5 40
100 ml

Brinta Brinta 31 0,17 0,04 5,76 0,9 0,41 1,26 45
9 g

Myprotein Impact Whey Protein
Mocha

240 4,5 3 3,24 0,9 2,28 46,2 60

60 g
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vrijdag, oktober 29, 2021
Cal Vet Verz Kolhy Vezel Suikr Eiwit Nat Chol Kalium

(kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg)
Totaal 1202 20,15 9,818 136,69 17,11 69,8 121,43 273,05 0 936

Lunch
AH Vloerbrood Volkoren 287 2,4 0,36 48 8,4 1,8 14,4 0
120 g

AH 100% Pindakaas met
Stukjes

194 14,93 2,13 4,27 3,2 1,92 8,53 0

32 g

Rinse Appelstroop Appelstroop
(10g)

81 0 0 18,9 1,2 16,5 0,9 0,03

3 x 1 portie, 30 g

Totaal 562 17,33 2,49 71,17 12,8 20,22 23,83 0,03

Diner
AH Puur & Eerlijk Scharrel
Kipdijfilet

345 20,7 6,9 0 0 0 43,7 0,69

230 g

Conimex Teriyaki Zoet
Woksaus

14 0,45 0,15 1,7 0,11 0,6 0,73 0,06

10 g

Aardappelen (zonder Schil, met
Zout, Gekookt)

200 0,23 0,06 46,3 4,6 2 4,3 552 0 872

230 g

AH Zuurkool 13 0 0 1 2,5 0 1 600
100 g

Knolselderij 42 0,3 0,079 9,2 1,8 1,6 1,5 100 0 300
100 g

Totaal 614 21,68 7,189 58,2 9,01 4,2 51,23 1252,75 0 1172

Snacks/Andere
Kellogg's Tresor 88 2,8 0,8 14 0,62 5,6 1,44 0,19
20 g
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Cal Vet Verz Kolhy Vezel Suikr Eiwit Nat Chol Kalium

(kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg)
Myprotein Slow Release
Casein Vanille

116 0,42 0,24 2,97 0,18 2,37 24,9 30

30 g

AH Halfvolle Melk 46 1,5 1 4,5 0 4,5 3,5 40
100 ml

Frikandel Speciaal 818 60,72 19,073 32,55 2 4,86 33,8 933 144
4 stuks

Heineken Bier 240 0 18 3
2 x 1 flesje, 600 ml

Hertog Jan Bier 369 0 0 27 0,9 3,6
900 ml

Totaal 1677 65,44 21,113 99,02 2,8 18,23 70,24 1003,19 144

Totaal 4055 124,6 40,61 365,08 41,72 112,45 266,73 2529,02 144 2108


