
	VOEDINGSMIDDELEN schema 1
	Calorieën
	Koolhydraten
	Vetten
	Eiwitten
	Cholesterol
	Natrium
	Suikers
	Vezels

	Maaltijd 1  = maaltijd salade 

	Bieslook - Kruid, 3 g
	2
	0g
	0g
	0g
	--mg
	0mg
	--g
	0g

	AH - Extra Vierge Olijfolie, 10 gram
	82
	0g
	9g
	0g
	--mg
	--mg
	0g
	0g

	AH - Zwarte olijven zonder pit, 25 gram
	34
	0g
	4g
	0g
	--mg
	0mg
	0g
	1g

	Nevo - Ei Kippen-, Rauw, Gem, 52 gram / 1 stuks 
	69
	0g
	5g
	6g
	1,836 mg
	80mg
	0g
	--g

	Volkoren Pasta Gekookt - afgewogen 150 gram
	186
	39g
	0g
	8g
	0mg
	0mg
	0g
	0g

	ah gerookte kipfilet plakjes - Gerookte kipfilet ah, 150 gram
	173
	1g
	3g
	36g
	--mg
	--mg
	--g
	--g

	Vers Nevo - Tomaat Rauw, 70 gram / 1 stuks 
	14
	2g
	0g
	0g
	0mg
	1mg
	2g
	1g

	Albert Heijn - Eikenblad slamelange AMK, 50 gram
	8
	0g
	0g
	1g
	--mg
	6mg
	0g
	1g

	Maaltijd 2

	Vlees - Kip, Bereid afgewogen  110 gr
	173
	0g
	4g
	33g
	39mg
	55mg
	0g
	0g

	Olijfolie - Olijfolie, 10 Gr.
	90
	0g
	10g
	0g
	0mg
	0mg
	0g
	0g

	Albert Heijn - Roerbakgroenten; Italiaans, 300 gram – bereid afgewogen 
	90
	15g
	1g
	4g
	0mg
	0mg
	13g
	6g

	Basmati Rijst Gekookt - Basmati Rijst Gekookt afgewogen  150 gr
	182
	42g
	0g
	4g
	--mg
	--mg
	--g
	--g

	Maaltijd 3

	AH - Ongezouten notenmix, 10 gram
	65
	1g
	6g
	2g
	--mg
	--mg
	--g
	--g

	Nevo-online - Banaan / Banaan (1 Banaan = 150 Gram), 130 gr afgewogen zonder schil
	124
	27g
	0g
	1g
	0mg
	0mg
	20g
	2g

	AH- Skyr Ijslandse Stijl, 200 gram
	128
	8g
	0g
	22g
	0mg
	14mg
	8g
	0g

	AH - Cacao Nibs 100% cacao, 10 gram
	57
	1g
	5g
	1g
	--mg
	--mg
	0g
	2g

	Ah - Gebroken Lijnzaad Biologisch, 10 gram
	54
	0g
	4g
	2g
	0mg
	18mg
	0g
	3g

	AH (SB) - Chiazaad, 10 g
	46
	0g
	3g
	2g
	0mg
	--mg
	0g
	--g

	Ah - Blauwe Bessen Diepvries, 100 gram
	50
	10g
	1g
	0g
	--mg
	--mg
	9g
	3g

	Maaltijd 4

	Ah - Rucola, 10 gram
	2
	0g
	0g
	0g
	--mg
	4mg
	0g
	0g

	Nevo - Ui, Rauw, 20 gram
	7
	1g
	0g
	0g
	0mg
	0mg
	1g
	0g

	De Vegetarische Slager - petit filet à l'Americain, 30 gram
	64
	3g
	4g
	3g
	0mg
	0mg
	1g
	0g

	Ah - Meergranen Triangel, 90 gram / 1 stuks 
	209
	35g
	3g
	8g
	0mg
	360 mg
	2g
	3g

	Maaltijd 5

	Nevo-online - Appel Jonagold M Schil / Appel Jonagold Met Schil, 200 gr afgewogen zonder schil 
	110
	24g
	0g
	0g
	0mg
	2mg
	21g
	4g

	Campina - Volle Melk, 100 ml
	66
	5g
	4g
	4g
	--mg
	44mg
	5g
	0g

	TOTAAL:
	2.085
	214g
	66g
	137g
	1,875 mg
	584mg
	82g
	26g


	VOEDINGSMIDDELEN 

schema 2
	Calorieën
	Koolhydraten
	Vetten
	Eiwitten
	Cholesterol
	Natrium
	Suikers
	Vezels

	Maaltijd 1

	Nevo-online - Banaan / Banaan (1 Banaan = 150 Gram), 80 g
	76
	16g
	0g
	1g
	0mg
	0mg
	12g
	2g

	ah kwark - kwark, 40 gr
	36
	1g
	1g
	5g
	--mg
	--mg
	1g
	--g

	Kipfilet naturel jumbo - Kipfilet naturel Jumbo, 50 gram
	68
	1g
	3g
	10g
	--mg
	1mg
	--g
	--g

	Lidl Spinazie - Spinazie, 25 gram
	4
	0g
	0g
	1g
	0mg
	16mg
	0g
	1g

	Ah - Meergranen Triangel, 90 gram
	209
	35g
	3g
	8g
	0mg
	360 mg
	2g
	3g

	Nevo - Ei Kippen-, Rauw, Gem, 52 gram
	69
	0g
	5g
	6g
	1,836 mg
	80mg
	0g
	--g

	Maaltijd 2

	Campina - Volle Melk, 250 ml
	165
	12g
	9g
	9g
	--mg
	110mg
	12g
	0g

	White Lady Ah - Zuivelspread Light, 20 gram
	19
	1g
	1g
	2g
	--mg
	16mg
	1g
	--g

	Nevo - Ui, Rauw, 30 gram
	11
	2g
	0g
	0g
	0mg
	1mg
	2g
	1g

	Kühne Augurken Zoetzuur - Targid Augurk Zoetzuur, 50 g
	15
	3g
	0g
	1g
	--mg
	--mg
	3g
	1g

	Princes - Tonijn In Water, 100 gr
	99
	0g
	1g
	24g
	0mg
	1.050mg
	0g
	0g

	Nevo - Ei Kippen-, Rauw, Gem, 52 gram
	69
	0g
	5g
	6g
	1,836 mg
	80mg
	0g
	--g

	Nevo - Brood Volkoren, 35 gram
	82
	14g
	1g
	4g
	0mg
	0mg
	1g
	2g

	Nevo - Brood Volkoren, 35 gram
	82
	14g
	1g
	4g
	0mg
	0mg
	1g
	2g

	Maaltijd 3

	Jumbo - Skyr Ijslandse Stijl, 200 gram
	128
	8g
	0g
	22g
	0mg
	14mg
	8g
	0g

	Honen - Honen, 15 gram
	46
	11g
	0g
	0g
	0mg
	0mg
	11g
	0g

	Ah - Geroosterde Muesli Zaden, 40 gram
	168
	22g
	5g
	5g
	0mg
	0mg
	2g
	7g

	Jumbo - Ongezouten notenmix, 25 gram
	162
	3g
	14g
	5g
	--mg
	--mg
	--g
	--g

	Maaltijd 4

	Albert Heijn - Robuust Volkoren Stokbrood, 55 gram
	135
	23g
	2g
	6g
	--mg
	--mg
	--g
	4g

	Kühne Augurken Zoetzuur - Targid Augurk Zoetzuur, 50 g
	15
	3g
	0g
	1g
	--mg
	--mg
	3g
	1g

	Nevo - Knoflook, Vers, 2 gram
	3
	1g
	0g
	0g
	0mg
	0mg
	0g
	0g

	Nevo - Champignons, Rauw, 50 g
	9
	0g
	0g
	1g
	--mg
	3mg
	0g
	1g

	Olijfolie (Voedingswaardetabel) - Olijfolie, 3 gram
	26
	0g
	3g
	0g
	0mg
	0mg
	0g
	0g

	Nevo - Ui, Rauw, 30 gram
	11
	2g
	0g
	0g
	0mg
	1mg
	2g
	1g

	Ah - Tomatenpuree Dubbel Geconcentreerd, 30 gram
	28
	5g
	0g
	2g
	0mg
	180mg
	5g
	1g

	Jumbo - Italiaanse roerbakgroenten , 100 gram
	31
	5g
	0g
	1g
	0mg
	0mg
	0g
	0g

	Hollandse Bruine Bonen - Ah, 75 gram
	79
	11g
	1g
	5g
	0mg
	225mg
	0g
	5g

	chili con carne (onbereid) - knorr , 12 gram
	38
	7g
	1g
	1g
	--mg
	--mg
	--g
	--g

	Maaltijd 5

	Campina - Volle Melk, 100 ml
	66
	5g
	4g
	4g
	--mg
	44mg
	5g
	0g

	Campina - Volle Melk, 100 ml
	66
	5g
	4g
	4g
	--mg
	44mg
	5g
	0g

	TOTAAL:
	2.015
	210g
	64g
	138g
	3.672 mg
	2.225mg
	76g
	32g
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