whey proteine
brinta

melk (magere)

mueslireep

brood (volkoren)
kipfilet (beleg)

margarine (dieet)

tonijn, eigen nat

rijst (zilvervlies)

sinaasappel

kwark ( mager )




banaan

aardappelen

yoghurt (mager met

bloemkool

kipfilet

whey proteine

brinta

pinda's (gezouten)

kwark ( mager )

P



