
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Voor een vrouw (19 - 69 jaar): 

Voor een gezin van 4 personen*: 

Voor een man (19 - 69 jaar): 

Eet je minder besmeerde boterhammen, gebruik dan meer bereidingsvetten: 


