
   Ik ga aanpassen (Kies):
Meer energie toevoegen

door:

Sterker worden door:

 gezonder blijven door:

Meer drinken door:

Op mijn bord heb Ik:
1. ___________________
2. ___________________
3. ___________________

Ik blijf gezond door:

RACEPLAN VAN:

Om te herstellen neem ik:
Ik heb ____ Bidons per

dag nodig

Mijn Ontbijt/ lunch is nu:

Sterker worden doe ik door:

Energie krijg ik door:

Een goed tussendoortje voor mij is:

Voor het zwemmen kies ik:

Eiwitten, zoals: yoghurt, kwark, melk,
eieren, kip, vis, peulvruchten.

Koolhydraten, zoals: pasta, brood,
havermout, rijst, wraps.

Vitamines & mineralen in groentes en fruit. 
Goede vetten in: vis, noten/ zaden/ pitten, olie,

avocado.

Een tussendoortje rijk aan (snelle) koolhydraten/
energie, zoals: een stuk fruit, Snelle Jelle, witte
boterham met zoet beleg, mueslireepje etc. 

Een stuk fruit, een handje noten, rauwkost,
volkoren cracker met hummus of 100% pindakaas,

een schaaltje yoghurt met muesli etc. 

3

Of 6 grote glazen van 250ml

Muesli, pasta, brood

Kip, vleesvervanger of kwark




