	BREAKFAST (08:00)
	CALORIES
	PROTEIN
	carbohydrates
	FAT

	Quaker Havermout 40 gram
	150
	4,4
	24
	3,2

	Banaan
	88
	1,1
	23
	0,3

	Whey Shake (1 scoop)
	160
	31.4
	3
	2,5

	200 ml halfvolle melk
	92
	6
	9
	3


	SNACK (10:00)
	CALORIES
	PROTEIN
	Carbohydrates
	FAT

	2x Volkoren Brood (60 gram)
	162
	7,8
	26,4
	2,4

	Pindakaas (25 gram)
	166
	5,1
	2,6
	14,5

	Groene Thee
	

	
	
	

	LUNCH (13:00)
	CALORIES
	PROTEIN
	Carbohydrates
	FAT

	4x Volkoren Brood (120 gram)
	324
	15,6
	51,2
	4,8

	Appel
	75
	0,4
	14
	0,3

	4x Kipfilet
	180
	7,8
	1
	14,0

	
	
	
	
	

	SNACK BEFORE TRAINING (15:00)
	
	
	
	

	2x Volkoren Brood (60 gram)
	162
	7,8
	26,4
	4,8

	Pindakaas (25 gram)
	166
	5,1
	2,6
	14,5

	Groene Thee
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	SNACK After training (19:00)
	CALORIES
	PROTEIN
	carbohydrates
	FAT

	Whey Shake (1 scoop) 
	160
	31,4
	3
	2,5

	Magere Kwark 
	125
	20
	10
	0

	Muesli
	208
	3,8
	26
	8,7

	
	
	
	
	

	DINNER (20:00)
	CALORIES
	PROTEIN
	carbohydrates
	FAT

	Zilvervliesrijst 100 gram
	110
	2,6
	23
	0,9

	Kipfilet/Rund 100 gram
	250
	26
	0
	10

	Groente 200 gram
	130
	5,8
	26
	0,4

	

	SNACK (22:00)
	CALORIES
	PROTEIN
	carbohydrates
	FAT

	 Whey Shake (1 scoop)
	 160
	31,4
	3
	2,5

	 Noten 25 gram (ongezout)
	177,5
	2,5
	2,5
	17

	
	
	
	
	

	TOTAL
	3155 kcal
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