	Datum en Tijd
	Porties en Voedingsmiddelen
	Hoeveelheid voedingsmiddelen 
	Doelen
	Gevoel/Stemming

	Voorbeeld:  08.30
	2 sneeën brood

1 ½ plakken kaas

1 EL pindakaas

1 sinaasappel

1 kop thee/1 TL suiker


	2 granen

1 zuivel

30 g eiwit

1 fruit

1 TL suiker
	2 granen

1 zuivel

30 gram vlees

1 fruit

0 suiker
	Moe, maar ik voel me op dreef.

	Ontbijt:


	
	
	
	

	Tussendoor:
	
	
	
	

	Lunch:


	
	
	
	

	Tussendoor:


	
	
	
	

	Avondeten:


	
	
	
	


Totale Voeding:                                      Doelen:

Granen:                                                    Granen:   

Groenten:                                                 Groenten:

Fruit                                                          Fruit: 

Zuivel:




      Zuivel:

Eiwitten:                                                   Eiwitten

TL Olie:                                                    TL Olie:

Toegevoegd Suiker:                                  Toegevoegd Suiker:

