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HOE ZIET EEN GEZONDE MAALTIJD
VOOR OUDEREN ERVUIT?

TIPS VOOR ONTBIJT, BROODMAALTIJD,
WARME MAALTIJD EN TUSSENDOORTJES

THEE OF KOFFIE

‘VOLLE" MELK OF
MELKPRODUCT

BV. WITTE YOGHURT
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GRAANPRODUCT VERS FRUIT
ZOALS MUESLI OF HAVERMOUT

BOTERHAM
TWEEDE - VOLKOREN BROOD
- ZACHTE MARGARINE
BROOD- - BELEG: El, KAAS, GROENTEN, FRUIT, ANDERE BV HUMUS

TUSSENDOORTIJE O.B.V.
‘VOLLE MELK’, MELKPRODUCT
OF EEN CALCIUMVERRIJKT SOJAPRODUCT
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- BELEG: KAAS
- GROENTEN
% BORD: AARDAPPELEN Y VLEES, VIS, EI,
OF VOLKOREN GRAANPRODUCT PEULVRUCHTEN OF
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OF VOLKOREN GRAANPRODUCT

BV. BRUINE PASTA OF BRUINE RIJST

Ya VLEES, VIS, El,
PEULVRUCHTEN OF
VLEESVERVANGER

WARME MAALTUD

MET PLANTAARDIGE OLIE
VERSE KRUIDE
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WARME MAALTUJD
ALTERNATIEF
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‘VOLLE" MELK OF
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BOTERHAM

- VOLKOREN BROOD

- ZACHTE MARGARINE

- BELEG: EI, KAAS, GROENTEN, FRUIT,
ANDERE BV HUMUS
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WATER

Va BORD: AARDAPPELEN
OF VOLKOREN GRAANPRODUCT

BV. BRUINE PASTA OF BRUINE RIJST
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Va VLEES, VIS, El,
PEULVRUCHTEN OF
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BV. BONEN
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TUSSENDOORTJE O.B.W.
‘VOLLE" MELK, MELKPRODUCT
OF EEN CALCIUMVERRIJKT

SOJAPRODUCT
DRINK
REGELMATIG
WATER HANDJE ONGEZOUTEN NOTEN
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