KLEINE AANPASSINGEN

MET

VERVANG

CROISSANT, KOFFIEKOEK
OF GEBAK

.

DOOR

WIT,
BRUIN OF MEERGRANENBROOD
(MET MINDER DAN 50% VOLKOREN MEEL)

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE"EN

OF NOG BETER

VOLKOREN,
BRUIN OF MEERGRANENBROOD
(MET MEER DAN 50% VOLKOREN MEEL)

/)
f% Viaanderen
© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023 (S o



KLEINE AANPASSINGEN
MET

VERVANG DOOR

WITTE RIJST / PASTA 50/50 WITTE EN BRUINE RIJST
OF VOLKOREN PASTA

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE" EN

OF NOG BETER

BRUINE RIJST / VOLKOREN PASTA




KLEINE AANPASSINGEN
MET

VERVANG DOOR

FANTASIE-ONTBIJITGRANEN GRANOLA OFONTBIJTGRANEN
(MET TOEVOEGING VAN SUIKER OF CHOCOLADE)
MET NUTRI-SCORE A OFB

A\! A\

)~

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE" EN

OF NOG BETER

MUESLI /[ HAVERMOUT
OF VOLKOREN ONTBIJTGRANEN
ZONDER TOEVOEGINGEN

0o b ,
7% Viaanderen
© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023 (S o



KLEINE AANPASSINGEN

MET

VERVANG

VLEESWAREN
BV SALAMI, GEKOOKTE HAM...

;)

DOOR

KAAS [ GEBAKKEN KIP [ EITJE

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE"EN

OF NOG BETER

GROENTESPREAD [ HUMMUS




VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND

MET LEVEN
VERVANG DOOR OF NOG BETER
BOTER IN PAN EEN BEETJE MINDER BOTER OLIE IN PAN

EN WAT OLIE




KLEINE AANPASSINGEN

MET

VERVANG

FRUITSAP

DOOR

FRUITSAP AANGELENGD
MET (BRUIS)WATER

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE"EN

OF NOG BETER

WATER MET EEN SMAAK]E




VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND
MET LEVEN

VERVANG DOOR OF NOG BETER

CHIPS MET DIP VOLKOREN PITABROOD OF GROENTEN MET DIP
ONGEZOUTE CRACKERS MET DIP




VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND
MET LEVEN

VERVANG DOOR OF NOG BETER

BORRELNOOTI]ES GEZOUTEN NOTEN ONGEZOUTEN NOTEN




KLEINE AANPASSINGEN
MET

VERVANG DOOR

ROOMI]S SORBET / WATERI]S /

YOGHURTI]S VAN DE WINKEL

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE"EN

OF NOG BETER

ZELFGEMAAKT FRUITI]S]E
(MET YOGHURT)




VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND
MET LEVEN

VERVANG DOOR OF NOG BETER

CHOCOMOUSSE / TIRAMISU PUDDING / RIJSTPAP YOGHURT MET FRUIT
(EVENTUEEL MET FRUIT)
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KLEINE AANPASSINGEN

MET

VERVANG
CHOCO / SPECULOOSPASTA /
HAGELSLAG
Ly ()2
' A ol ,."a'-"; 7
o
- o~

DOOR

50/50 CHOCO EN PINDAKAAS /
NOTENPASTA MET BEET]E

HAGELSLAG
(<« '?)
7 ‘ P = <

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE" EN

OF NOG BETER

100% PINDAKAAS /
100% NOTENPASTA

/
7% Viaanderen
© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023 (S o



VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND
MET LEVEN

VERVANG DOOR OF NOG BETER
POT SNOEP / KOEKJES POT SNOEP / KOEKJES IN KAST FRUITMAND EN POTJE MET
OP AANRECHT ONGEZOUTEN NOTEN OP AANRECHT

-

Ugy;.’




VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND
MET LEVEN

VERVANG DOOR OF NOG BETER

FLES FRISDRANK GLAS FRISDRANK EN GLAS WATER KARAF WATER
(MET EEN SMAAKIJE)




KLEINE AANPASSINGEN
MET

VERVANG DOOR
ETEN IN DE ZETEL VOOR TELEVISIE ETEN AAN TAFEL MET GSM [ TABLET

L)

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE" EN

OF NOG BETER

BEWUST ETEN
ZONDER AFLEIDING




KLEINE AANPASSINGEN

MET

VERVANG

GEHAAST ONDERWEG IETS
AFHALEN OM TE ETEN

DOOR

ONDERWEG VOORBEREIDE
MAALTIID OPETEN

N

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE" EN

OF NOG BETER

VOORBEREIDE MAALTIID
RUSTIG OPETEN

N

-

/
7% Viaanderen
© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023 (S o



VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND
MET LEVEN

VERVANG DOOR
RECHTSTREEKS UIT ZELF JE PORTIE BEPALEN
EEN GROTE VERPAKKING ETEN IN EEN APART KOMMETJE

/
7% Viaanderen
© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023 (S o



VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND
MET LEVEN

VERVANG DOOR

FLESSENWATER KRAANWATER




KLEINE AANPASSINGEN
MET

VERVANG DOOR
GESUIKERDE MELKDRANK ZOALS GESUIKERDE MELKDRANK
FRUITMELKDRANKEN OF CHOCOMELK AANGELENGD MET MELK
-

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE" EN

OF NOG BETER

MELK NATUUR OF CALCIUM-EN
VITAMINEVERRIJKTE ALTERNATIEVEN
OP BASIS VAN SOJA NATUUR

/
7% Viaanderen
© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023 (S o



VLAAMS INSTITUUT

KLEINE AANPASSINGEN GEZOND
MET LEVEN

VERVANG DOOR OF NOG BETER
TRADITIONELE APERITIEFHAP]ES KAAS MET DRUIVEN, SNOEPGROENTEN,
ZOALS KAAS, OLIJVEN EN SALAMI OLIJVEN EN ONGEZOUTEN NOTEN TOMAAT-MOZZARELLA SPIES,

HUMMUS MET CRACKERS,

OLIJVEN, DRUIVEN EN NOTEN

1

»
-
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/
7% Viaanderen
© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023 (S o




