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1x RainPharma Daily Boost

30 gram OKONO Granola 
met volle Griekse yoghurt, ongezoet

Ontbijt 1

Ontbijt 2

Ontbijt 1

Ontbijt 2

Ontbijt 1

Ontbijt 2

Ontbijt 1

2x RainPharma Dry Energy

OKONO ketomix brood 
met chocolade of kokosspread

Pittige Scampisalade, Avocado (p48)

Makreel, Citroen en Rozemarijn (p50)

Gegrilde Groenten, Kruidenkaas (p53)

Bloemkoolrijst, Spinazie en Feta (p55)

Zalm met Avocado Salsa (p57)

Asperges met Parmezaanse Kaas (p59)

Pittige Scampi met Bloemkoolrijst (p62)

Koolrolletje, Gehakt, Tomatensaus (p49)

Komkommer en Tonijn Salade (p52)

Romige Champignonsoep (p54)

Gegrilde Kip, Citroen, Rozemarijn (p56)

Kippenbouten, Harissa en Citroen (p58)

Spinazie en Ricotta Gevulde Kip (p60)

1x RainPharma Dynamic Q10

1x RainPharma Might Nine
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Week 4

Supplementen

Ontbijtopties

Tussendoortje

Late Night Snack

1.

2.

Idealiter niet. Mocht je toch een craving hebben,
neem een soeplepel granola of een stuk 
OKONO chocolade.

Een handje noten (30 gram: amandelen, pekannoten
of walnoten) OF een OKONO Ketobar. Neem
maximum 2 tussendoortjes per dag.

Je vindt alle recepten terug in het KETONO
Receptenboek.

p1

Richtlijnen

Maaltijden mogen verschoven worden, voor zover
het voor jou haalbaar is. 
Mocht je toch nog vragen hebben, aarzel niet om
contact op te nemen met ons.

Na ontbijt

Na diner

KETONO

Schema


