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Proteine,
Koolhydraten, vetten

PROTEINE KOOLRYDR.

100 gr. magere kwark is 1 snee volkoren brood is
gelijk aan: gelijk aan:

Havermout 20 gram
Muesli 20 gram mager gehakt 100 gram
Brinta 20 gram vega gehakt 200 gram
zemelen 20 gram

volk.cracker 1 stuk haring 100 gram
makreel 100 gram
sardien 100 gram
zalm 100 gram

VETTEN

100 gr. tartaar is gelijk aan:

Hutenkase 100 gram
Proteinepoeder 15 gram

Skyrr 100 gram
Griekse yoghurt 100 gram
Karnemelk 200 ml

Halfvolle melk 200 ml volk.pannekoek 0,5 stuk
rijstwafel 2 stuks

Eiwit 2 stuks volk. wrap 0,5 stuk

kippendijfilet 200 gram

Biefstuk 50 gram Volkoren Pasta, couscous kippenpoten 200 gram

Rib steak 50 gram ongekookt 20 gram
gekookt 50 gram

eieren 2 stuks
gerookte kip 50 gram

Ham 50 gram
Kalkoenfilet 50 gram
Kipfilet 50 gram

koolvis 50 gram
Tilapia filet 50 gram
tonijn (blik) 30 gram

Tofu 100 gram

Rijst, quinoa, bulgur
ongekookt 20 gram
gekookt 60 gram

Aardappel 90 gram
Zoete aardappel 70 gram
Kidney bonen 80 gram

linzen gekookt 70 gram

pindakaas

noten
lijnzaad
Avocado
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Koolnyaraten

JOUw belangrijkste
naraie
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vetien
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vetten

ESSBMIBBl voor cell
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Micronutrienten

Jnmishaar voor
)uw lichaan
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