Ontbijt

200 ml kwark
met granola en
handje
bosbessen

200 ml kwark
met granola en
1 mandarijn
200 ml kwark
met granola en
10 druiven
Banaan-
chocolade shake
200 ml kwark
met granola en
1 appel

Roerei met
tomaat

Lunch

2 noten-rozijnen
muffins

Gele
paprikasoep
Wrap tosti

2 crackers met
bietenhummus
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5,7
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Avond

Mexicaanse
taco’s

Broccoli zoete
aardappel
stamppot
Honing mosterd
kip

Zoete schotel
Courgette
spaghetti met
bolognaise saus
Salade met
bietjes en witlof
Biefstuk met
champignons en
spinazie
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Eiwitten
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18,1
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Koolhydraten
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25
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53

8,9

9,4

Vet
(gram)
27,7

30,9
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36
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(gram)
15,8

7,9
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Tussendoortjes

1 cracker met
plakje kaas

1 kiwi

Stuk komkommer,
8 cherry tomaten,
120 gr snack
worteltjes

1 appel

2 ham rolletjes
met een augurk

1 kop heldere
bouillonen 1
gekookt ei

1 cracker met
pindakaas en
plakjes
komkommer
Komkommer in
zoetzuur

10 cherry tomaten
gevuld met
roomkaas light
Snoepgroenten
Handje
ongezouten
gemengde noten
met handje
gedroogde
cranberry’s

2 gekookte eieren
met 4 plakjes
rookvlees

10 olijven en 1
rode puntpaprika
in reepjes

2 blokjes kaas
Frambozensap
Handje
pistachenootjes
met 3 blokjes kaas
1 hazelnootkoekje
en een kop verse
muntthee
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