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OVERGEWICHT- EN KRACHTCENTRUM

Productgroep Vioorkeur (A) Middenweg [B) Bij uitzondering {C)
Groente Alle groenten, vers, uit blik Bawerkte groenten, zoals
of glas gepureerde groenten
Fruit ers, diepwries, uit blik of Vruchtenpures
glas
Vruchtensappen Sinzasappelzap met
wruchtvless en
grapefruit==p
Brood ‘Volkorenbrood, Bruwin brood, bruin
roggebrood, wolkoren pistoletje,
knackebrdod, mueslibrood me=srgranenbrood met
zaden, tarwebrood,
rozijnenbrood, krentenbol
Graanproducten Bambix naturel, brinta, 2| Aardappelpuree,

bram, havermout, musshi

Meergrananrijst

Aardappelen, rijst, Gekookte aardappelen , Aardappelpuree,
pasta, peulvruchten volkoren pasta, couscous, meergranenrijst, [snel)oven
zilvervliesrijst frites
Peulvruchten Bruine bonen, linzen,
kikkererwten
Viees fMager rundvlees, magsr Kip mat wel
varkensviees, kipfilet,
biefztuk, rickarbonade
Eieren Gekookt ei Gabakkan ei
Vleeswaren Kipfilet, rasbief, beenham, | Rauwe ham
magere knakwaorst,
rookvlees
‘I-I'Ieesvenrangers ‘Vegetarische producten
met voldoends ijzer en
vitamine B12 zoals Tivall,
‘Waless
Sojaproducten Tahos, tempe, ongezoste Gezoete zojamelk
sojamelk, soja magere
kowark
Vis Alle sporten verse vis, zoute

en zure haring, gerookte en
gastoomde vis

Melk, melkproducten

lMagere melk, karmemelk,
magere yoghurt, magere
vruchtenyoghurt{drink),
[lzctozavrije) magers kwark
en (lactosevrije) magere
vruchienkwark,

Halfvolle melk, halfvolle
yoghurt

Kaas

20+ en 30+ kaas,
Hifttenkass, light verse kaas

45+ camembert, mozzarella

Vetten

Hahwarine, vlosibare bak- en
braadproducten, olie,
vioeibaar frituurvet

Zzchite margarine

Drinken

[Mineraal)water, koffie en
thee zonder suiker 2n melk,
0% zuiker siroop met water

Light frisdranken

*De meeste producten uit de rode tabel leveren weinig voedzame stoffen of veel vet en

kunnen minder vullen, waardoor de kans groter wordt dat je meer gaat eten



