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1. 35 gr havermout met 1 schep whey (25 gr) OR  35 oats, 4 eieren – 1 whole egg- 200 gr spinash + MV     
2.  4 eieren- 1 heel ei, 100 gr spinash

3. 50 gr  kipfilet /  runderrookvlees/ carpaccio/ rosbief/ kalkoen/ tonijn (waterbasis), ½  avocado (40gr) , 100 gr salade.
4. Shake (1 scoop whey isolaat) met appel.

5.  rijst of pasta  (20 gr ongekookt /) OF 80 gr Airfryer friet, 80 gr kipfilet/ witvis/ tartaar / biefstuk, 100 gr groenten, ½ avocado  (avondeten) 
6. 3 eieren- waarvan 2 heel ei of 250 gr  Skyr/ kwark naturel  - slimpie (suikervrije limonade) OF shake ( 1 scoop)
Bakken in cocosolie  ---  Water 2-3 liter per dag 

Tijdens trainen: 5 gr bcaa
Na trainen:  20 gr whey  isolaat ( 1 schep)  
na 30 max 60 min een volgende maaltijd.

MV= 

Vitaminen 1 x daags:
1x Multi vit

1x Vit C 1000mg

1x CLA (vetverbranding)
1x Omega 3/6

1x zink 25 mg 

