Koolhydraten

Fruit

Groenten
Knollen en bollen
Peulvruchten
Graanproducten
Rijst

Eiwitten
25

Vetten
35

Vetten

Vette vis
Olijfolie

Noten en zaden
Kokosolie
Roomboter
Avocado

5 Sl eheck

40

Vetten: 30-50%
Eiwitten: 20-25%

Eiwitten

Gevogelte

Vis

Eieren

Noten

Zaden

(Kokos) yoghurt

Koolhydraten

Koolhydraten: 15-40%




