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1. 80 gr  havermout,  40 gr whey, 50 gr bosbessen, banaan
2. 200 gr gekookt rijst , vega brurger , 100 gr sperziebonen,½ avocado
3.  Whey 40 gr, appel
4. 4 br boterham, 200 gr huttekase.
5. 200 (zoete) aardappel/ airfryerfriet, 150 gr vega kip, 100 gr sperziebonen, ,½ avocado
6. 4 eieren 1 eigeel of magere kwark naturel -500 gr (met slimpie) 
Tijdens training: 10 gr bcaa

Na trainen: 20 gr EAA, 10 gr glutamine, 30 gr whey (iso).

Binnen 30-60 min. koolhydraat maaltijd 

Cardio 3 x 30  minuten per week. bpm 110-130
