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Gezonder kiezen

Product Vezels per Stoplicht Product Vezels per Stoplicht
portie (in gram) portie (in gram)
Snee wit brood 1 X3 Kop groentesoep (uit blik) 2
Snee bruin brood 2 @ Kop erwtensoep 10
Snee volkoren brood 3 @ S senylclaauss :
: Aardappel (per stuk) 2
Roggebrood (fries) 5
@ Pasta (gekookt per opschep 1
Krentenbol 2 @ lepel)
Volkoren pasta (gekookt; per 2
Brinta (5 eetlepels) 3 @ opscheplepel
Rijst (gekookt; per O
Havermout (5 eetlepels) 2 @ opscheplepel)
, Zilvervliesrijst (gekookt; per 1
Muesli (3 eetlepels) 2 @ Sheohel epj el) 5
All Bran Fibre Plus (5 v @ Peulvruchten (alle soorten 7
setlepels) gekookt; per opscheplepel)
Fruit (vers, alle soorten) 3
@ In bovenstaande tabel is van een groot aantal producten het
Fruit (gedroogd 1 eetlepel) 3 @ aantal grammen vezel(s) vermeld. Eris per
productcategorie (bijvoorbeeld ontbijt, tussendoortjes etc)
Studentenhaver (1 eetlepel) 2 @ gekeken naar de beste keuze. Producten met een groen
Ontbijtkoek: volkoren : stoplicht zijn producten die de voorkeur hebben. Oranje
’ @ staat voor de middenweg en rood voor producten met geen
Volkorenbiscuitje 1 @ of weinig vezel en kunnen het beste vervangen worden door
oranje of groene producten.
Speculaasje O éi%“,
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