
Door Of nog beterVervang

boterham met kaas 
en margarine 

boterham met dikke laag 
margarine en dubbel 

belegd met kaas 

boterham met kaas 
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ondervoeding voorkomen?



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

koffie met volle melk koffie met room + noten koffie

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

rauwe groenten met sausje rauwe groenten met sausje
 + noten

rauwe groenten

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

soep met room soep met room en croutons 
en kaas

soep

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

thee met honing thee met honing + notenthee

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

puree met volle melk
 en margarine

puree met volle melk, 
margarine en een ei

aardappelpuree

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

pasta met tomatensaus 
en room

pasta met tomatensaus en 
room + geraspte kaas

pasta met tomatensaus

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

gekookte rijst gebakken 
in olijfolie

gekookte rijst gebakken 
in olijfolie + saus

gekookte rijst

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

DoorVervang

1 el vloeibare margarine in de pan 2 el olijfolie

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

fruit met volle platte kaas fruit met volle platte kaas 
en slagroom

fruit

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

warme maaltijd met extra 
bereidingsvet

warme maaltijd met extra 
bereidingsvet + saus

warme maaltijd

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

groenten aangestoofd in 
margarine of olijfolie

warme maaltijd met extra 
bereidingsvet + saus

gekookte groenten

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2025



ondervoeding voorkomen?

DoorVervang

water water met grenadine

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023



ondervoeding voorkomen?

DoorVervang

witte vis zalmfilet of fishsticks

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023



ondervoeding voorkomen?

Door Of nog beterVervang

gebakken aardappelen verrijkte pureegekookte aardappelen
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