[image: ]
[image: ]
[bookmark: _GoBack][image: Description: Description: Untitled-1.jpg]
Contactinfo Lijftijdverantwoordelijke
van het bedrijf
[image: Description: Untitled-1.jpg]

image20.jpeg
LOGO
BEDRIJF




image1.jpeg
Profielfoto




image2.jpeg
LOGO
BEDRIJF




image3.jpg
EVENWICHTIGE VOEDING

WIST JE DAT?

Een kop magere groentesoep voor de maaltijd ervoor zorgt dat je een
kleinere portie zal eten?

Diepvriesgroenten (zonder toegevoegde saus) een goed én snel alternatief
zijn voor verse groenten?

Seizoensgroenten het goedkoopst zijn? En bovendien beter voor het milieu!

Hoe meer kleur op je bord, hoe meer variatie in voedingsstoffen zoals
vitaminen, mineralen en antioxidanten?

Je meer groenten eet als je twee soorten groenten klaarmaakt in plaats
van één?

Eén warme maaltijd per dag voldoende is?
Het niet uitmaakt of je 's middags of 's avonds de warme maaltijd eet?

Vloeibare bakmargarine en olie het rijkst zijn aan onverzadigde vetzuren?
Deze vetzuren zijn het gezondst voor hart- en bloedvaten.
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Een ideaal bord
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© Valetudo Tools voor Diétisten

Een ideaal bord is voor de helft gevuld met groenten en een kwart met
aardappelen. Het resterende kwart is voldoende voor vis of vlees. In gewicht
uitgedrukt is dat: 200 tot 250 gram groenten, 200 gram aardappelen, 100 gram
vlees of 125 gram vis (bereid gewogen). Vlees weegt onbereid 20 a 25 procent
meer dan na de bereiding.

EVENWICHTIGE VOEDING





liftiid

Een ideaal bord

] .




