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MV = Vitaminen 1x daagsNotes:


	Naam: Lotte
	date: 10/05/2022
	Ontbijt tijd: 07:00
	Ontbijt2: 35 gr havermout , 4 eieren + 1 heel ei, 50 gr spinazie (bladspinazie / gewassen) in de blender en bakken met cocosolie als een pancake
	Ontbijt1: 35 gr havermout,  25 gr whey eiwit 
	Between tijd: 10:00
	Between1: 35 gr havermout,  25 gr whey eiwit Of 
	Between2: 35 gr havermout , 4 eieren + 1 heel ei, 50 gr spinazie (bladspinazie / gewassen) in de blender en bakken met cocosolie als een pancake
	Between2 tijd: 16:00
	Between2a: shake (1 scoop of protiene powder)  met appel
	Lunch1: (20 gr ongekookt gewogen) 50 gr rijst/ pasta, 100 gr witvis/ kipfilet, 100 gr broccoli/ asperges/ sperziebonen/ groente, ½  avocado (40gr)
	Lunch2: 80- 100 gr zalm (gerookt of gebakken), 100 gr sperziebonen of 100 gr rauwkost naar keuze/sla+ tomato/komkommer
	Lunch tijd: 13:00
	Avondeten2: 50 gr rijst/ 100 gr Airfryer fries, 75 gr kipfilet, 100 gr groenten
	Avondeten tijd: 19:00
	Avondeten1: 50 gr gekookt rijst/ pasta of 2 rijstewafels/maiswafels/ wasa crackers/ roggebrood, 100 gr kipfilet/ biefstuk/ tartaar/ vis, 100 gr groenten, ½ avocado (40 gr)
	Extra tijd: 21:00
	Extra: 4 eieren 1 eigeel of magere kwark 166 gram per portie (3 x met 500 gram), slimpie-limonade zero. 
	extra: Extra
	Notes: - Bakken in cocosolie
- Per dag 1,5 eerlepel olijfolie - Extra vergine. Bijboorbeeld over de sla
- Zout: 1,5 gr per dag (1,5 theelepel)
	Vita: 1 x multi Vit
1 x Vit C 1000mg
1 x CLA (vetverbranding)
	Vit2: 1 x Omega 3/6 1 x Zink 25mg


