Voedingsmiddelen

Ontbijt

XxI Nutrition - Multi Vitamin, 1
bruistablet

banaan - Banaan, 1 banaan

XxI Nutrition - Whey Protein, 40 gram

Jumbo — Houdb. Magere Melk, 300 ml
Brinta - Brinta, 20 gram
Quaker - Havermout, 60 gram

Middageten

Ei (Gekookt) - Gekookt, 1 stuk (60gr)

Boter — 4 snee

Bruine Boterham - Boterham, 4 snee

Kaas - Gouda, 1 sneetje 20 gr

Beleg - Boterhamworst, 20 gr

Calve - Pindakaas (Original), 30 gram

Avondeten

Kipfilet - Kip, 150 g

Gekookte Aardappel — 150 gr
Bonen - Sperzie, 200 g

Milsani - Magere kwark, 250 gram
Muesli - dried fruit and nuts, 25 g

Horizon— Organic/pompoenpitten, 12 g
Gedroogde pruimen, 25 gram

Tussendoortjes

Crispy - Crispy Roggebrood, 63 g
Appel - Jonagold, 1 st

XxI Nutrition - Whey Protein, 40 gram

Jumbo — Houdb. Magere Melk, 300 ml

Totaal
Dagelijkse doel
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