WAT IS VOLDOENDE?

[j 7 minimaal 3 eetlepels }

Gezonde vetten

m Kies voor olijfolie, roomboter of kokosolie.

® Gebruik door of in de maaltijden en op brood.

® Vermijd transvetten in koekjes, snacks, pakjes en zakjes.

150 - 300 gram
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Koolhydraten

® Varieer volop met 20% 50%

alle bronnen van
langzame koolhy- KOOLHYDRATEN GROENTE & FRUIT
draten.

® Vermijd snelle
koolhydraten als
suiker, wit brood
en witte rijst.

{y 2-4 stuks
@% minimaal 400 gram

Groente en fruit
m Varieer volop met verschillende soorten,
[+ eiwit bij iedere maaltiji) vormen en kleuren groente en fruit.
® Eet ook regelmatig groente bij ontbijt, lunch
of als tussendoortje.
® Fruit en sommige groenten zijn ook een
waardevolle bron van koolhydraten.

minimaal 100 gram
in 1 hoofdmaaltijd
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