6:30:00 Jlelyil: 3 15:00:00 Jelgils 3 Rekenwaarde
Sojamelk 400{gram| 12.00 | 9.20 | 7.20 |142.40 Boterham 2| stuk | 3.76 26.40 1.85 135.43 Gewicht 81.40
Brinta 50/gram| 5.50 | 32.50 | 1.05 |160.40 Rookvlees 100|gram | 22.90 0.60 6.50 146.00 Lengte 176.00
Boterham 1| stuk | 1.88 | 13.20 | 0.92 | 67.72 Banaan 1| stuk | 1.00 30.00 0.00 124.00 Vet % 22.00%
kipfilet (brood) 100| gram | 20.00 | 0.00 | 2.00 | 96.00 Activity 1.556
Leeftijd 30
LBM 63.49
BMR 1,857.18
Totaal maaltijd 39.38 | 54.90 | 11.17 Totaal maaltijd 27.66 | 57.00 8.35
Totaal kcal 157.52|219.60| 89.39 |466.52 Totaal kecal 110.65 | 228.00 | 66.78 | 405.43 TDEE 2,878.63
Verhouding 33.77%47.07%|19.16% 100% Verhouding 27.29% | 56.24% | 16.47% | 100%
Cut% 15.00%
9:30:00 Jelyils 3 18:00:00 Jle)yil= a
Sojayoghurt 400|gram| 15.20 | 40.40 | 8.80 |292.80 Pasta (gekookt) 100|gram| 4.80 28.30 0.70 138.00 Totaal kcal 2,446.83
Whey shake 1| stuk | 19.56 | 2.81 | 0.24 | 91.39 Kipfilet 100| gram| 33.40 0.50 4.70 173.20
Lijnzaad 15/gram| 3.00 | 2.03 | 4.88 | 59.10 Tomatenblokjes 100|gram| 1.20 5.30 0.50 30.00
Paprika 100/ gram| 1.00 4.50 0.00 22.00
Totaal maaltijd 37.76 | 45.23 | 13.92 Totaal 40.40 | 38.60 5.90
Totaal kcal 151.04180.93|111.32|443.29 Totaal kcal 161.60 | 154.40 | 47.20 | 363.20
Verhouding 34.07%/40.82%|25.11% 100% Verhouding 44.49% | 42.51% | 13.00% | 100%
12:00:00 Jlelyil: 3 21:00:00 Jalelyil 3
Pasta (gekookt) 100/ gram| 4.80 | 28.30 | 0.70 |138.00 Sojamelk 400|gram| 12.00 9.20 7.20 142.40
Kipfilet 100|gram | 33.40 | 0.50 | 4.70 |173.20 Whey shake 1| stuk | 19.56 2.81 0.24 91.39
Tomatenblokjes 100|gram| 1.20 | 5.30 | 0.50 | 30.00 Amandelen 15| gram| 2.75 0.65 8.13 78.60
Paprika 100/ gram| 1.00 | 4.50 | 0.00 | 22.00
Appel 1| stuk | 1.00 | 14.00 | 0.00 | 60.00
Totaal maaltijd 41.40 | 52.60 | 5.90 Totaal 34.31 12.65 15.57
Totaal kcal 165.60|210.40| 47.20 |423.20 Totaal kecal 137.22 | 50.61 124.56 | 312.39
Verhouding 39.13%|49.72% 11.15%| 100% Verhouding 43.93% | 16.20% | 39.87% | 100%
DAG
Totaal 220.91 | 260.99 | 60.81
Totaal kcal 883.63 | 1,043.94 | 486.46 |2,414.03
Verhouding 36.60% | 43.24% | 20.15% | 100%

35.00% 45.00% 20.00%




