melk (half volle)
brinta

whey proteine (body|
banaan

brood (volkoren)
pindakaas

kipfilet
ketjap manis
pindakaas

kipfilet
ketjap manis
sinaasappel

kipfilet
rijst (zilvervlies)
sperziebonen (gekog

kwark ( mager )
whey proteine (bod
pindakaas

TOTAAL

VERSCHIL TOTAAL-TARGET (GR.
TOTAALCAL

VERSCHIL TOTAAL-TARGET (CALORIEEN)
TOTAAL%




