havermout

whey proteine (body

banaan

brood (volkoren)

L AR AR AR AR AR ER BR

kipfilet (beleg)

brood (volkoren)

kipfilet (beleg)

rijst (zilvervlies)

L AR ER BR BR N BR

kipfilet

broccoli

olijfolie

brood (volkoren)
kipfilet (beleg)

(IERER R ER BR ER BR

brood (volkoren)
kipfilet (beleg)

aardappelen
kabeljauwfilet

A AR AR ER BR BR

broccoli

olijfolie

LAR BR BR




dextrose

whey proteine (body

dextrose

whey proteine (body

LARER BR BR

(R ERERER

kwark ( mager )

IR ER AR AR AR ER BR

amandelen

(IERER R ER BR ER BR



