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‘Mijn’ vezelconsumptie

gr voedingsvezel
4 sneden volkorenbrood 8
1 snee Roggebrood 2
200 g groenten 5
150 g aardappels 4,5
1 appel +1 peer 4
Yoghurt met muesli 2
Noten 2
Koek(jes) 2

Totaal 30 
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