
 

Eet- 
Dag 
boek 

Ontbijt Voor- 
middag 

Middagmaal Na- 
middag 

Avondeten Laat- 
avondsnack 

Water 
(glas/dag) 

Bewegen 
30 min. / dag 
wandelen, fietsen, 
fitness, turnen, yoga 
 

Context… 
Extra info… 
Omstandigheden.. 
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