16:8 Weekmenu 1

Week 1 — Maaltijd 1

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Zoete tomatensoep + 1

plakje Haver Bosbessen

Brood

Kaasomelet 225 18,2 0,8 16,6 0

Week 1 - Snack

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

1 chocolade cupcake 147 5 11,6 8,3 2

Week 1 — maaltijd 2

Kcal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Gepofte zoete aardappel 695 12 A7 4 47 15
met salade

Bloemkoolschotel met 654 70,4 14,6 33,7 4,6
gehakt




16:8 weekmenu 2

Week 2 — maaltijd 1

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Doperwtensoep + 1 plakje | 575 21 38 36 15
ketobrood

Week 2 — snack

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

200 ml Griekse yoghurt 440 16,5 26 31
met appel crumble

Kokospudding 9,4

Week 2- maaltijd 2

Kcal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Vegetarische
gehaktballetjes met

sperziebonen

Biefstuk met zoete

aardappelpuree

Pindasaus 268 9 6,5 23 2

Witlof rucola salade 513 29 33 27,5 7,7




16:8 Weekmenu 3

Week 3 —maaltijd 1

Kcal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Selderij

komkommersalade met

yoghurtdressing + 1 plakje
ketobrood

Week 3- snack

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

2 mini cheesecakes 540 16 13,7 46 3,2

Week 3 —maaltijd 2

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Wortelburger met tzatziki | 466 26 16 31 7
salade




Basis vastendag 1,2 en 3

Maaltijd 1

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Maaltijd 2

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Salade van sperziebonen
met ei en bacon reepjes + 1

stuk fruit

Maaltijd 3

Kcal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels




Super vastdagen

Maaltijd 1

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels

Maaltijd 2

Kecal Eiwitten Koolhydraten Vet Vezels




