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Hoe herken je een gezond recept? 

De voedingsdriehoek vertelt je wat je het best eet. Maar hoe ga je nu aan de slag? Met 

onderstaande gezondheidscriteria, opgesteld op basis van de voedingsdriehoek kan 

je een recept beoordelen. 

Basisprincipes  

1. Kies voor graanproducten (brood, deegwaren, rijst ...) steeds de volkoren 

variant. 

2. Gebruik bereidingsvetten die rijk aan onverzadigde vetzuren (bv. olijfolie, 

zachte of vloeibare margarine). 

3. Laat toegevoegd zout links liggen. We eten over het algemeen al meer dan 

voldoende zout. Het toevoegen van extra zout aan je voeding is met andere 

woorden overbodig. Voor bepaalde zoute smaakmakers en gerechten maken 

we een uitzondering (zie verder). 

Portiegroottes 

Aardappelen, rijst, pasta en brood zijn een bron van vezels en van koolhydraten. 

Aangezien volle granen een gunstige invloed hebben op de gezondheid, is er gekozen 

voor volkoren varianten. Koolhydraten zijn vooral een energiebron. De 

energiebehoefte is voor iedereen verschillend en hangt bijvoorbeeld af van je leeftijd, 

geslacht en hoe actief je bent. Er is hier gekozen voor een standaard portie voor een 

gemiddeld persoon met een matig tot actieve levensstijl. Heb je overgewicht of ben 

je heel sportief dan kan je behoefte lager of hoger zijn. Vraag eventueel raad bij een 

diëtiste voor persoonlijk advies. 

Onderstaande richtlijnen voor portiegroottes worden in rauw of onbereid gewicht 

uitgedrukt in gram of eetlepels per persoon (pp). 

 

 
Hoofdgerechten (warme 

maaltijden) 

Alle andere gerechten 

Vlees of vis max. 130 g per persoon 

Bereidingsvet max. 15 g per persoon 

Groenten Minstens 100 g per persoon  

(bij voorkeur meer) 

/ 

Aardappelen/puree 

Rijst 

• Aardappelen/puree: 

200g/250g per persoon 

• Volkorenbrood: 2-4 

sneetjes 
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Pasta 

Brood 

• Zilvervliesrijst (ongekookt):  

50-75g per persoon 

• Volkorenpasta (ongekookt):  

55-85 g per persoon 

• Volkorenbrood: 2-4 sneetjes  

Eieren • Enige eiwitbron: max. 100 g 

per persoon 

• Samen met andere dierlijke 

eiwitbronnen: max. 130 g per 

persoon gecombineerd 

Max. 50 g per persoon 

Kaas • Enige eiwitbron:  

• Voorkeurproduct*: max. 100 g 

per persoon 

→ Grijze zone: max. 60 g 

per persoon 

• Samen met andere dierlijke 

eiwitbronnen:  

• Voorkeurproduct*: max. 50 g 

per persoon 

→ Grijze zone: max. 30 g 

per persoon 

• Voorkeurproduct*: 

max. 60 g per 

persoon 

→ Grijze zone: 

max. 30 g per 

persoon 

Melk(producten) • Voorkeurproduct*: max. 125 g 

per persoon 

→ Grijze zone: max. 50 g 

per persoon 

• Voorkeurproduct*: 

max. 200 g per 

persoon 

→ Grijze zone: 

max. 100 g per 

persoon 

Smaakmakers uit 

de rode zone 

• Max. 1 el zoute smaakmakers per persoon (bv. bouillon, 

sojasaus)  

• Max. 1 el zoete smaakmakers per persoon (bv. suiker, 

honing) 

* Voorkeurproduct binnen de voedingsdriehoek: zie 

https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek. 

 

Smaakmakers 

Beperk smaakmakers uit de rode zone van de voedingsdriehoek: max. 1 eetlepel 

zoute smaakmakers (bv. bouillon, sojasaus) en max. 1 eetlepel zoete smaakmakers 

(bv. suiker, honing) per persoon.  

Hoe zit dat met soep? Gebruik maximaal 1 blokje per liter. En laat je hier inspireren: 

https://www.gezondleven.be/files/zorg/Lokale-dienstencentra/soepfiche.pdf  

https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek
https://www.gezondleven.be/files/zorg/Lokale-dienstencentra/soepfiche.pdf
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Bereidingswijzen 

Bepaalde bereidingswijzen kunnen het gerecht iets minder gezond maken. Dat is 

bijvoorbeeld het geval wanneer fruit gemixt en/of gezeefd wordt. Gefrituurde 

bereidingen laat je beter achterwegen. 

 


