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[bookmark: _GoBack]Wat heb ik geleerd
Het voornaamste dat ik geleerd  heb is dat het ik het eigenlijk best goed voor elkaar heb. Ik heb netjes aan de richtlijnen gehouden, met hier en daar een uitschieter. Voor mijn gevoel weet ik nu wat mijn lichaam nodig heeft op dag tot dag basis op een sportdag en een rustdag. Ik hoef naar mijn idee niet meer de app te gebruiken, aangezien ik steeds meer aanvoel waar ik behoefte aan heb en dat is heel fijn. Het voornaamste wat ik heb geleerd is dat wanneer ik een dag weinig heb gegeten en weinig koolhydraten op heb dat de volgende dag je een enorme ‘’snackattack’’ heb met ongezonde dingen. Dit is het beste te vermijden om gewoon normaal en gezond te eten naar je energie behoefte. 
image7.jpeg
Dagoverzicht

< dinsdag, feb. 12
Totaal
M Koolhydraten (123g) 39%
W Vet(599) 42%
W Eiwit (630) 19%

Doel
50%
30%

20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje rijst (voorbeeld)
Tomatensoep (voorbeeld)

AL b, 4 lia d

439

30g

W7 Nog meer. Advertentievrij. Premium
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Dagoverzicht
<

zondag, feb. 10

Totaal Doel
B Koolhydraten (95g) 49% 50%
W vet(209) 23% 30%
W Eiwit(549) 28% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef:

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D ta2i o o

W7 Nog meer. Advertentlevri, Premiu,
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Dagoverziht
< maandag, feb. 11 >
Totaal Doel
Koolhydraten (1229) 0%
W ver(ssg) 3a%
W Ewit(72g 25%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rjst (voorbeeld) 439
Tomatensoep (voorbeeld) 30g

w
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Dagoverzicht
<

vrijdag, feb. 15 *
Totaal Doel
W Koolhydraten (1569) 49% 50%
W vet(499) 34%

W Eiwit(54q) 17% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrateri

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maa D + lea d

¢ Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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Dagoverzicht

s woensdag, feb. 13 ¢
Totaal Doel

M Koolhydraten (157q) 43%

W vet(540) 35% 30%

M Eiwit(76g) 22% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Aaam . - e dl

w

ertentievrij. Premium.
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Dagoverzicht
<

donderdag, feb. 14

Totaal Doel
M Koolhydraten (159g) 46%
M vet(450) 29%
W Eiwit(83g) 25%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrateri

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D 2 Lo dl

W&/ Nog meer, Advertentievr]. Premium,
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< Dagoverzicht N
maandag, feb. 18
Totaal Doel
M Koolhydraten (61g) 36% 50%
M Vet (369) 47% 30%
W Eiwit(280) 17% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam P ta 30 lea d

W Nog meer. Advertentievrij. Premium
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Dagoverzicht
<

zondag, feb. 17 2
Totaal Doel
M Koolhydraten (386g) 48% 50%
W vet(143g) 40% 30%
W Eiwit (1000) 12% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrateri
Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g

AL D, +

Y

lead

Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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Dagoverzicht
<

zaterdag, feb. 16 2

Totaal Doel
B Koolhydraten (235g) 1% 50%
W vet(120g) 47% 30%
M Eiwit(72g) 12% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D ta 20 lad

7 Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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¢ Dagoverzicht
donderdag, feb. 21

Totaal Doel
Ml Koolhydraten (169g) 50% 50%
W vet(s19) 34% 30%
M Eiwit (53g) 16% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Naam D . o i

W7 Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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" Dagoverzicht
woensdag, feb. 20

Totaal Doel
Bl Koolhydraten (114g) 40% 50%
W vet(500) 39% 30%
W Eiwit(600) 21% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D 5 o o

w meer. Advertentievrij. Premium.
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Dagoverzicht
<

dinsdag, feb. 19 4
Totaal Doel
M Koolhydraten (214g) 49% 50%
W Vet (599) 31% 30%
W Eiwit(90g) 20% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrateri

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 309
Maam D : Lo ol

W Nogmi ntievrij. Premium.
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Dagoverzicht
<

maandag, feb. 25 >

Totaal Doel
B Koolhydraten (59g) 41% 50%
W vet(16g) 26% 30%
M Eiwit(480) 33% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 439
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D + lead

W/ Nog meer. Advertentievrij. Premium
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¢ Dagoverzicht
zondag, feb. 24

Totaal Doel
M Koolhydraten (5399) 46% 50%
W vet(227g) 44% 30%
W Eiwit(1129) 10% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 309
Maam D : Lo ol

W Nog ntievrij. Premium.
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Dagoverzicht

< zaterdag, feb. 23 >
Totaal Doel
M Koolhydraten (101g) 35% 50%
W vet(519) 40% 30%
W Eiwit(740) 25% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratesi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Noam b + ko d

W Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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Dagoverzicht

< vrijdag, feb. 22 ?
Totaal Doel
M Koolhydraten (103g) 33% 50%
W vet(629) 45% 30%
M Eiwit(690) 22% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratesi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Noam b + ko d

W Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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Dagoverzicht
<

dinsdag, feb. 26

Totaal Doel
Il Koolhydraten (140g) 43% 50%
I vet(459) 31% 30%
W Eiwit(83g) 26% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g

Tomatensoep (voorbeeld) 30g

I D, 4 lia
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Dagoverzicht
<

woensdag, feb. 27

Totaal Doel
Koolhydraten (117g) 39%
W Vet(479) 36%
M Eiwit(750) 25%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Noam D 4 o

w

ntievri. Premium.





image25.jpeg
RIN.98%

< Dagoverzicht N
vrijdag, mrt. 1

Totaal Doel
M Koolhydraten (137g) 39% 50%
W Vet (529) 33% 30%
M Eiwit(99g) 28% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 439
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D; 10 2i Wad

W7 Nog meer. Advertentievrij. Premium
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Dagoverzicht
<

donderdag, feb. 28 b4

Totaal Doel
B Koolhydraten (164g) 48% 50%
W Vet (450) 30% 30%
W Eiwit(769) 22% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam b + Iad

W Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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2 Dagoverzicht s
zaterdag, mrt. 2

Totaal Doel
B Koolhydraten (83g) 33% 50%
H Vet(41g) 36% 30%
M Eiwit(78g) 31% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 439

Tomatensoep (voorbeeld) 30g
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Dagoverzicht
<

zondag, mrt. 3 >
Totaal Doel
[l Koolhydraten (100g) 48% 50%
W vet(279) 29% 30%
W Eiwit(47g) 23% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43¢g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D 4 Wad

W7 Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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Dagoverzicht
< dinsdag, mrt. 5 >

Totaal Doel
M Koolhydraten (235g) 50% 50%
W vet(68q) 32% 30%
W Eiwit(83g) 18% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam P ta 30 lea d

W Nog meer. Advertentievrij. Premium
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Dagoverzicht
<

maandag, mrt. 4 2
Totaal Doel
M koolhydraten (179g) 40% 50%
B vet(709) 35% 30%
M Eiwit(1160) 25% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D : Wad

W7  Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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% 98% mmh 23:51

Dagoverzicht
S vrijdag, mrt. 8 2

Totaal Doel
M Koolhydraten (141g) 40% 50%
W vet(550) 36% 30%
M Eiwit(850) 24% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D + o

W Nog meer. Adv rij. Premium.
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Dagoverzicht

< maandag, mrt. 11

Totaal Doel
I Koolhydraten (145g) 45% 50%
M vet(459) 32% 30%
W Eiwit(769) 23%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g

Tomatensoep (voorbeeld) 30g
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< Dagoverzicht N
zondag, mrt. 10
Totaal Doel
M Koolhydraten (137g) 40% 50%
M Vet(49g) 33% 30%
M Eiwit(91g) 27% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g

30g

Tomatensoep (voorbeeld)
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N 98%

Dagoverzicht

< zaterdag, mrt. 9 2
Totaal Doel

M Koolhydraten (144g) 48%

M Vet (379) 28% 30%

M Eiwit(729) 24% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef:

Kommetje rijst (voorbeeld) 439
Tomatensoep (voorbeeld) 309
Maam D + Wead

W Nog meer. Ad

entievrij. Premium.
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% 98% mmh 23:51

< Dagoverzicht N
donderdag, mrt. 7
Totaal Doel
M Koolhydraten (167g) 42% 50%
W vet(550) 31% 30%
M Eiwit(106g) 27% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Maam D + o

W Nog meer. Adv

vrij. Premium
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Dagoverzicht

woensdag, mrt. 6 >
Totaal Doel
M Koolhydraten (202g) 50% 50%
Vet (509) 28% 30%
M Eiwit(86g) 22% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g

Tomatensoep (voorbeeld) 309
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Dagoverzicht
< zaterdag, feb. 9 ?

16%

51%

Totaal Doel

Koolhydraten (1990)

M Vet (1360) 51%

W Eiwit(94g) 16%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommete rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Moo 0 By Wad

'Y
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2 98% i 23:51

2 Dagoverzicht
Gisteren

Totaal Doel
M Koolhydraten (121g) 28%
Vet (749) 39%
M Eiwit (1429) 33% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 439
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
AL D, 5 o d

W Nogmee
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Dagoverzicht

b dinsdag, mrt. 12 4
Totaal Doel
| Koolhydraten (176g) 49% 50%
W vet(579) 35% 30%
M Eiwit(590) 16% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrater

Kommetje rijst (voorbeeld) 439
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Iy D +a 2i Wad

W Nog meer. Advertentievrij. Premium.
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Dagoverzicht
<

Morgen >
Totaal Doel
I Koolhydraten (146g) 39% 50%
M vet(619) 37% 30%
W Eiwit(880) 24% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g

Tomatensoep (voorbeeld) 30g

ertenti





image40.jpeg
RIN98%

Dagoverzicht

& Vandaag %
Totaal Doel
M Koolhydraten (110g) 32% 50%
W vet(769) 50% 30%
M Eiwit(610) 18% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 439

Tomatensoep (voorbeeld) 30g
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p Dagoverzicht
woensdag, feb. 6

Totaal Doel
Koolhydraten (72q) 31%
M Vet(380) 37%
W Eiwit(76g) 32%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratef

Kommetje rijst (voorbeeld)

Tomatensoep (voorbeeld) 30g

AL D, nomt

'Y
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299%

dinsdag, feb. 5 >

Totaal  Doel
Koolhydraten(1299) a

W vet(s30) 38
M Eiwit(63g) 21

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje ijst (voorbeeld)

Tomatensoep (voorbeeld) s0g
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¢ Dagoverzicht
maandag, feb. 4

Totaal Doel
M Koolhydraten (107g) 38% 50%
W vet(49g) 40% 30%
W Eiwit(59g) 22% 20%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydrates

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Naam D : L d

W7 Nog meer. Advertentievij. Premium
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Da ht
<

viijdag, feb. 8

Totaal  Doel
Koolhydraten (77q) 29%

W vet(589) 49%

W Eiwit(599) 22%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rist (voorbeeld) 439

Tomatensoep (voorbeeld)

309
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Dagoverzicht
s donderdag, feb. 7 4

Totaal Doel
Koolhydraten (137) 45%
W vet(469) 34%
M Eiwit(67g) 21%

Voedingsmiddelen hoogste in Koolhydratefi

Kommetje rijst (voorbeeld) 43g
Tomatensoep (voorbeeld) 30g
Naam D . o

w





