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Week 1, dag 1 
Hoeveelheid Kcal Eiwit Koolh Vet 

Ontbijt 

 

 

2 snee Volkorenbrood 70 gram 164 6,16 28,35 1,75 

2 portie Halvarine/Alpro smeermargarine 10 gram 36 0,01 0,12 3,98 

1 portie Kaas smeer- 20+ 15 gram 23 2,55 0,50 1,17 

1 portie Jam z suiker 15 gram 26 0,02 6,30 0,02 

1 glas Water 250 ml 0 0,00 0,00 0,00 

Tussendoor ochtend 
5 stuks Druiven witte/blauwe m schil 25 gram 20 0,15 3,88 0,00 

1.5 portie Skyr naturel 150 gram 98 16,50 6,00 0,00 

1 glas Water 250 ml 0 0,00 0,00 0,00 

Lunch 
2 snee Volkorenbrood 70 gram 164 6,16 28,35 1,75 

1 stuks Rijstwafel, meergranen 8 gram 30 0,80 6,00 0,24 

2 portie Halvarine/Alpro smeermargarine 10 gram 36 0,01 0,12 3,98 

1 portie Jam z suiker 15 gram 26 0,02 6,30 0,02 

1 portie Kaas smeer- 20+ 15 gram 23 2,55 0,50 1,17 

1 glas Water 250 ml 0 0,00 0,00 0,00 

Tussendoor middag 
1 schaaltje Yoghurt magere 150 gram 57 6,15 5,85 0,15 

15 stuks Cherrytomaatjes 150 gram 45 1,35 6,00 1,20 

1 stuks Rijstwafel, meergranen 8 gram 30 0,80 6,00 0,24 

1 glas Water 250 ml 0 0,00 0,00 0,00 

Diner 
3 

 
opscheplepel 

 
Aardappelen gekookt 

 
150 

 
gram 

 
125 

 
3,45 

 
25,20 

 
0,00 

4 opscheplepel Doperwten diepvries 200 gram 186 12,00 29,60 0,00 

1 portie Kaasburger (Garden Gourmet) 100 gram 240 15,00 12,00 15,00 

0.5 portie Room-basilicumsaus (Knorr) 40 ml 38 0,40 2,40 2,80 

1 glas Water 250 ml 0 0,00 0,00 0,00 

Tussendoor avond 
1 stuks Banaan 100 gram 95 1,20 20,40 0,20 

1 stuks Kiwi 75 gram 51 0,83 6,60 0,00 

1 glas Water 250 ml 0 0,00 0,00 0,00 
   Totaal  1.511 76 g 200 g 34 g 
      20% 53% 20% 

Origineel 1.511 76 g 200 g 33 g 
  20% 53% 20% 
  Eiwit Koolh. Vet 


