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Voedingsstoffen.

Nndig_] VOOr: Aanwezig in:
Eieren
Gevogelte
Bouw van spieren en | Havermout
PROTEINE weefsels Kaas
Energie Maismeel
Groei Melk
Vis
Viees

Absorptie van vetop- | Boter

lossende vitamines I1s

VETTEN en van calcium Noten

Energie Plantaardige olie
Energiereserve Room

Bloem

Brood

Gebak

Graan
KOOLHYDRATEN Energie Macaronie en
spaghetti
Stroop
Suiker

enz. enz.

Bron: Amway
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S,

KOOLHYDRATEN

Polysacchariden
@® zetmeel
Cellulose
Glycogen

Oligosacchariden
W Fructo-oligosaccharides

Disacchariden

® sucrose
Lactose

@ Maonosacchariden
® Glucose
® Fructose

Bron: Liesbeth Smit
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Schijf van vijf.
In de Schijf van Vijf staat:

¢ Veel groente en fruit

e Vooral volkoren, zoals volkorenbrood, volkoren pasta en couscous en
zilvervliesrijst

¢ Minder viees en meer plantaardig. Varieer met vis, peulvruchten, noten, eieren en
vegetarische producten

e Genoeg magere en halfvolle zuivel, zoals melk, yoghurt en kaas

Een handje ongezouten noten

Zachte of vloeibare smeer- en bereidingsvetten, zoals olie, halvarine en vloeibaar o
bak- en braadvet.

e Voldoende vocht, zoals kraanwater, thee en koffie

P 1. Gevadieend
L. Miel be veel & Beweeg

3. Minder verzadigd vet

- =] :
e 4. Veel groente, fruit en bood
B

Bron: Voedingscentrum.nl
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