Hieronder staan voorbeelden van eetmomenten die je rondom je trainingen en wedstrijden kunt gebruiken. (Kcal = calorieën, kh = koolhydraten, v.v. = verzadigd vet)
	 
	Voedingsmiddel
	Kcal
	Eiwit
	Kh
	Vet
	V.V.

	Stevig ontbijt
	250 ml soyamelk
	157.3
	7.5
	22.3
	4.3
	0.8

	marathon
	40 gram brinta
	146.6
	4.8
	29.6
	1.0
	0.3

	 
	15 gram rozijnen
	40.0
	0.3
	9.8
	0.0
	0.0

	 
	15 gram walnoten
	103.5
	2.1
	1.8
	9.5
	0.8

	 
	2 kiwi's
	100
	2.0
	23.0
	0.0
	0.0

	 
	 
	547.4
	16.7
	86.4
	14.7
	1.8

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	4 (volkoren boterhammen)
	310.0
	11.6
	54.2
	5.2
	1.6

	 
	15 gram jam
	38.8
	0.1
	9.6
	0.0
	0.0

	 
	15 gram appelstroop
	34.8
	0.2
	8.5
	0
	0.0

	 
	1 glas j'us de orange
	80.4
	1.4
	17.8
	0.4
	0.2

	 
	200 ml halfvolle melk
	93.4
	7.2
	9.4
	3.0
	2.0

	 
	20 gram halvarine
	75.2
	0.0
	0.8
	8.0
	2.4

	 
	 
	632.6
	20.5
	100.3
	16.6
	6.2

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	4 boterhammen
	310.0
	11.6
	54.2
	5.2
	1.6

	 
	15 gram pindakaas
	95.9
	3.0
	2.3
	8.3
	1.8

	 
	1 banaan
	97.3
	1.1
	23.2
	0.0
	0.0

	 
	20 gram vruchtenhagel
	80.0
	1
	19
	0
	0

	 
	200 ml halfvolle melk
	93.4
	7.2
	9.4
	3.0
	2.0

	 
	 
	676.6
	23.9
	108.1
	16.5
	5.4

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	schaaltje druiven (200 gram)
	137.6
	1.4
	33.0
	0.0
	0.0

	 
	200 ml yoghurt
	64.0
	8.0
	8.0
	0.0
	0.0

	 
	5 eetlepels muesli
	248.4
	7.5
	41.1
	6.0
	0.8

	 
	1 handje noten (20 gram)
	128.8
	3.8
	1.4
	12.0
	1.4

	 
	20 gram honing 
	66.4
	0.6
	16.0
	0.0
	0.0

	 
	 
	248.4
	7.5
	41.1
	6.0
	0.8

	 
	 
	893.6
	28.8
	140.6
	24.0
	2.9

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Voor de training
	2 wasacrackers
	70.0
	2.0
	14.8
	0.4
	0.2

	(koolhydraten)
	15 gram smeerkaas
	40.0
	2.6
	0.3
	3.2
	2.2

	 < 250 kcal
	15 gram pest
	68.5
	1.0
	0.6
	6.9
	1.5

	 
	 
	178.5
	5.6
	15.7
	10.5
	3.9

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	2 rijstewafels
	50.0
	1.2
	9.8
	0.4
	0.0

	 
	15 gram appelstroop
	35
	0.2
	8.5
	0
	0.0

	 
	 
	85.0
	1.4
	18.3
	0.4
	0.0

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 grote eierkoek
	194.0
	4.0
	40.0
	2.0
	0.7

	 
	1 kleine krentenbol
	189.5
	5.0
	39.0
	1.5
	0.8

	 
	2 plakken ontbijtkoek
	114.2
	0.6
	26.6
	0.6
	0.2

	 
	500 ml sportdrank
	150.0
	0.0
	37.5
	0.0
	0.0

	 
	 
	647.7 
	9.6 
	143.1 
	4.1 
	1.7 


	
	 
	 Kcal
	Eiwit
	Kh 
	Vet 
	V.V 

	Makkelijke snacks
	200 ml halfvolle chocomelk (1 pakje)
	160.0
	7.0
	24.0
	4.0
	2.0

	Direct na training
	1 krentenbol met pindakaas
	284.5
	8.0
	41.3
	9.8
	2.6

	 
	2 handjes studenthaver (noten + rozijnen)
	144.8
	2.5
	20.2
	6.0
	0.7

	 
	Broodje kroket
	371.0
	13
	46
	15
	6

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Na training
	150 gram magere kwark
	100.0
	14.0
	8.2
	0.3
	0.0

	
	15 gram walnoten
	103.5
	2.1
	1.8
	9.5
	0.8

	 
	15 gram honing
	50.0
	0.4
	12.0
	0.0
	0.0

	 
	 
	253.5
	16.5
	22.0
	9.8
	0.8

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	2 volkoren boterham
	77.5
	2.9
	13.55
	1.3
	0.4

	 
	40 gram huttekase
	38.0
	5.2
	0.9
	1.6
	0.4

	 
	1 ei
	73
	7.0
	0.0
	5.0
	1.4

	 
	 
	188.5
	15.1
	14.43
	7.9
	2.2

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 mueslibol
	145.0
	10.0
	25.0
	2.5
	0.5

	 
	15 gram pindakaas
	95.0
	3.0
	2.3
	8.3
	1.8

	 
	1 banaan (plakjes)
	97.3
	1.1
	23.2
	0.0
	0.0

	 
	 
	337.3
	14.1
	50.5
	10.8
	2.3

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	2 rijstewafels
	50.0
	1.2
	9.8
	0.4
	0.0

	 
	1 appel (in schijfjes)
	60.0
	1.0
	14.0
	0.0
	0.0

	 
	40 gram huttenkase
	38.0
	5.2
	0.9
	1.6
	0.4

	 
	 
	148.0
	7.4
	24.7
	2.0
	0.4

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	2 volkoren boterhammen
	155
	5.8
	27.1
	2.6
	0.8

	 
	1/2 avocado
	125.0
	2.0
	8.0
	8.0
	2.0

	 
	15 gram hummus
	45.0
	1.0
	2.9
	3.8
	0.6

	 
	 
	325
	8.8
	38.0
	14.4
	3.4

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 sinaasappel
	96.0
	1.0
	11.0
	0.0
	0.0

	 
	2 mueslibollen
	290.0
	20.0
	50.0
	5.0
	1.0

	 
	15 gram halvarine
	36.6
	0.2
	0.4
	3.8
	1.2

	 
	 
	422.6
	22.2
	72.4
	8.8
	2.2

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	2 wraps
	243.0
	6.5
	41.3
	5.8
	1.0

	 
	15 gram kipfilet
	19.2
	3.9
	0.0
	0.4
	0.2

	 
	10 gram mayonaise
	72.0
	0.2
	0.2
	7.2
	1.0

	 
	50 gram komkommer/tomaat
	4.0
	0.0
	1.0
	0.0
	0.0

	 
	 
	338.2
	10.6
	42.5
	13.4
	2.2

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


	 
	 
	Kcal 
	Eiwit 
	Kh 
	Vet 
	V.v. 

	 
	2 rijstewafels
	50.0
	1.2
	9.8
	0.4
	0.0

	 
	1 appel (in schijfjes)
	60.0
	1.0
	14.0
	0.0
	0.0

	 
	40 gram huttenkase
	38.0
	5.2
	0.9
	1.6
	0.4

	 
	 
	148.0
	7.4
	24.7
	2.0
	0.4

	Snacks
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	250-400 kcal
	150 gram magere kwark
	100.0
	14.0
	8.2
	0.3
	0.0

	 
	15 gram walnoten
	103.5
	2.1
	1.8
	9.5
	0.8

	 
	15 gram honing
	50.0
	0.4
	12.0
	0.0
	0.0

	 
	 
	253.5
	16.5
	22.0
	9.8
	0.8

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 mueslibol
	145.0
	10.0
	25.0
	2.5
	0.5

	 
	15 gram pindakaas
	95.0
	3.0
	2.3
	8.3
	1.8

	 
	1 banaan (plakjes)
	97.3
	1.1
	23.2
	0.0
	0.0

	 
	 
	337.3
	14.1
	50.5
	10.8
	2.3

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	2 volkoren boterhammen
	155
	5.8
	27.1
	2.6
	0.8

	 
	1/2 avocado
	125.0
	2.0
	8.0
	8.0
	2.0

	 
	15 gram hummus
	45.0
	1.0
	2.9
	3.8
	0.6

	 
	 
	325
	8.8
	38.0
	14.4
	3.4

	 
	1 sinaasappel
	96.0
	1.0
	11.0
	0.0
	0.0

	 
	2 mueslibollen
	290.0
	20.0
	50.0
	5.0
	1.0

	 
	15 gram halvarine
	36.6
	0.2
	0.4
	3.8
	1.2

	 
	 
	422.6
	22.2
	72.4
	8.8
	2.2

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	2 wraps
	243.0
	6.5
	41.3
	5.8
	1.0

	 
	15 gram kipfilet
	19.2
	3.9
	0.0
	0.4
	0.2

	 
	10 gram mayonaise
	72.0
	0.2
	0.2
	7.2
	1.0

	 
	50 gram komkommer/tomaat
	4.0
	0.0
	1.0
	0.0
	0.0

	 
	 
	338.2
	10.6
	42.5
	13.4
	2.2

	Kleine snacks
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Voor de training
	1 grote eierkoek
	194.0
	4.0
	40.0
	2.0
	0.7

	(vnl koolhydraten)
	1 kleine krentenbol
	189.5
	5.0
	39.0
	1.5
	0.8

	 
	2 plakken ontbijtkoek
	114.2
	0.6
	26.6
	0.6
	0.2

	 
	500 ml sportdrank
	150.0
	0.0
	37.5
	0.0
	0.0

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Na de training
	schaaltje yoghurt + 1 banaan
	161.3
	9.1
	31.2
	0.0
	0.0

	(koolhydraten +
	200 ml halfvolle chocomelk (1 pakje)
	160.0
	7.0
	24.0
	4.0
	2.0

	eiwitten)
	1 krentenbol met pindakaas
	284.5
	8.0
	41.3
	9.8
	2.6

	 
	2 handjes studenthaver (noten + rozijnen)
	144.8
	2.5
	20.2
	6.0
	0.7

	 
	Broodje kroket
	371.0
	13
	46
	15
	6


