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AANBEVOLEN DAGELIJKSE HOEVEELHEDEN VOEDINGSMIDDELEN PER DAG

Kinderen
4-12 jaar

Tieners
12-20 jaar

voiwassenen Meet Minder

Brood 3 - 5 sneetjes 5 — 8 sneetjes 5 —7 sneetjes

Aardappelen
1-4stuks
(50 - 200gram)

4—6stuks
(200-300gram)

3—5stuks
(150— 250 gram)

Groente
2-3 groentelepels
(100 - 150 gram)

3- 4 groentelepels
(150—200gram)

3- 4 groentelepels
(150—200gram)

Fruit
1-2 vruchten
(100-200gram)

2 vruchten
(200gram)

2 vruchten
(200gram)

Melk en
melkproducten

2-3 glazen
300-450ml.

2-3 glazen
300-450ml.

2-3 glazen
(300-450ml.)

Kaas V2-lplak 1—2plakken
I~~L
100 gramrauw
(75 gramgaar)

1—2plakken
(20—4Ogram)

Viecs,vis, kip,
ci, tahoeen
tempe

65 — 100 gram
rauw(5- -75 gram
gaar~

100 gramrauw
(75 gramgaar)

Vleeswaar
‘/2 - 1 plakje

(l0—I5gram)

1 — 2 plakjes
(15—3ogram)

1 — 2 plakjes
(15—3ogram)

Halvarine op
brood

5 grampersneetje
brood

5 grampersneetje
brood

5 grampersneetje
brood

Margarine
voor de
bereiding

l5gram l5gram l5gram

Vocht 1 ½liter 1 ‘hliter 1 1/2liter

* aande handvanu~v eigeneetgewoonten:kruis hier aanof u voorta2nmeetof minder

moetgebruiken.
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