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Brood

Vet voor op brood

Vooral Soms Weinig of niet 

In deze voedingsmiddelen zit 
geen zout, suiker of honing. Voeg 
dit ook niet toe.

Er zitten veel vezels in.

Onverzadigde vetten 
(zachte vetten)

In deze voedingsmiddelen zit 
zoetstof (zelf toegevoegd of zo 
gekocht) of meer koolhydraten.

In deze voedingsmiddelen zit 
zout, suiker, honing of kokos (zelf 
toegevoegd of zo gekocht) of 
veel koolhydraten. 

Er zitten minder vezels in. Er zitten weinig of geen vezels in.

Verzadigde vetten (harde vetten)

Zoet broodbeleg
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Pap en ontbijtgranen

Soep

Hartig broodbeleg
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Groenten, 250 gram per dag

Vlees, kip of kalkoen, vis, peulvruchten, ei, noten, vleesvervangers

Vet voor bereiding
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Sauzen

Aardappelen, rijst, pasta, peulvruchten

Fruit, 2 porties per dag
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Melk en melkproducten,  
2-3 schaaltjes of glazen per dag

Noten, 1 eetlepel ongezouten noten per dag

Dranken,  
1,5 - 2 liter per dag, dit zijn 8-10 glazen of kopjes
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Snoep, koek, gebak, ijs

Snacks (hartig)

Zoetstoffen




