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1. 35 gr bambix,  25 gr iso + MV 
2. 100 gr kipfilet, 100 gr asperges/ broccoli, ½ avocado
3. Groene appel, eaa 1 scoop op 0,5 liter water.
4. 100 gr zalm, 100 gr asperges/ broccoli,½ avocado + MV 
5. 20 gr rijst – ongekookt, 100 gr kipfilet, 100 gr aperge/broccoli
6. 4 eieren 1 eigeel, 50 gr asperges of broccoli
Tijdens training: 5 gr bcaa, 5 gr glutamine

Na trainen: 10 gr EAA, 5 gr glutamine, 25 gr eiwit.

Cardio 6 x 60  minuten per week.
Vitaminen 2 x daags:
1x Multi vit

1x Vit C 1000mg

1x CLA

1x Omega 3/6

1x zink 25 mg 

