
Door Of nog beterVervang

wit,
bruin of meergranenbrood
(met minder dan 50% volkoren meel)

volkoren,
bruin of meergranenbrood

(met meer dan 50% volkoren meel)

croissant, koffiekoek
of gebak
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Door Of nog beterVervang

witte rijst / pasta 50/50 witte en bruine rijst
of volkoren pasta 

bruine rijst / volkoren pasta
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Door Of nog beterVervang

fantasie-ontbijtgranen granola of ontbijtgranen 
(met toevoeging van suiker of chocolade) 

 met nutri-score a of b

muesli / havermout
of volkoren ontbijtgranen 

zonder toevoegingen
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Door Of nog beterVervang

vleeswaren
bv salami, gekookte ham…

kaas / gebakken kip / eitje groentespread / hummus
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Door Of nog beterVervang

boter in pan een beetje minder boter
en wat olie

olie in pan
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Door Of nog beterVervang

fruitsap fruitsap aangelengd
met (bruis)water

water met een smaakje 
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Door Of nog beterVervang

chips met dip volkoren pitabrood of 
ongezoute crackers met dip

groenten met dip
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Door Of nog beterVervang

borrelnootjes gezouten noten ongezouten noten 
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Door Of nog beterVervang

roomijs sorbet / waterijs / 
yoghurtijs van de winkel

zelfgemaakt fruitijsje
(met yoghurt)
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Door Of nog beterVervang

chocomousse / tiramisu pudding / rijstpap
(eventueel met fruit)

yoghurt met fruit 
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Door Of nog beterVervang

choco / speculoospasta /
hagelslag

50/50 choco en pindakaas /
notenpasta met beetje 

hagelslag

100% pindakaas /
 100% notenpasta
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Door Of nog beterVervang

pot snoep / koekjes
op aanrecht

pot snoep / koekjes in kast fruitmand en potje met
ongezouten noten op aanrecht 
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Door Of nog beterVervang

fles frisdrank glas frisdrank en glas water karaf water
(met een smaakje)
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Door Of nog beterVervang

eten in de zetel voor televisie eten aan tafel met gsm / tablet bewust eten 
zonder afleiding
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Door Of nog beterVervang

gehaast onderweg iets
afhalen om te eten

onderweg voorbereide 
maaltijd opeten

voorbereide maaltijd
rustig opeten 

VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2023



DoorVervang

rechtstreeks uit 
een grote verpakking eten

zelf je portie bepalen
in een apart kommetje
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DoorVervang

flessenwater kraanwater
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Door Of nog beterVervang

gesuikerde melkdrank zoals 
fruitmelkdranken of chocomelk

gesuikerde melkdrank
aangelengd met melk 

melk natuur of calcium- en
vitamineverrijkte alternatieven

op basis van soja natuur
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Door Of nog beterVervang

traditionele aperitiefhapjes
zoals kaas, olijven en salami

kaas met druiven,
olijven en ongezouten noten

snoepgroenten,
tomaat-mozzarella spies,

hummus met crackers,
olijven, druiven en noten
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