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‘ 150-200 gram groente &~
& 2 porties fruit
. 4-5 bruine / volkoren boterhammen

3-5 opscheplepels volkoren
graanproducten of 3-5 aardappelen

C‘ 1 portie vis / peulvruchten / viees

.‘i‘ 25 gram ongezouten noten

‘ 3 porties zuivel
\4‘ 20 gram kaas

40 gram smeer- en bereidingsvetten

& 1-1,5liter vocht
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