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WAT ZIUN WITTE
GRAANPRODUCTEN EN
WAT ZIJN VOLKOREN
GRAANPRODUCTEN?
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WITTE, GERAFFINEERDE KIEM
GRAANPRODUCTEN BEVATTEN AMPER
VEZELS EN VOEDINGSSTOFFEN

VOLKOREN GRAANPRODUCTEN
BEVATTEN MEESTE VOEDINGSSTOFFEN

WIT VOLKOREN
GRAANPRODUCT GRAANPRODUCT
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ENKELE GRAANSOORTEN

GERST SPELT RIJST

GIERST HAVER TARWE ROGGE
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HET EFFECT OP JE GEZONDHEID
VAN VOLLE GRANEN
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MINDER RISICO OP
HART- EN VAATZIEKTEN
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HUIDIGE CONSUMPTIE
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VOLKOREN EN BRUIN BROOD
WORDT AL DOOR GROOT DEEL
VAN DE BEVOLKING GEKOZEN

VOLLE GRAANPRODUCTEN, ZOALS
VOLLE RIJST EN PASTA, WORDEN NOG
TE WEINIG GEKOZEN
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HOEVEEL GRAANPRODUCTEN
HEBBEN WE NODIG?
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EET Bl) ELKE MAALTI)D s
VOLLE GRAANPRODUCTEN v

BV. HAVERMOUT BI] HET ONTBI]T,
VOLKOREN BROOD BI] DE LUNCH

EN VOLKOREN PASTA/RIIST OF
AARDAPPELEN Bl DE WARME MAALTI]D.

BEHOEFTE HANGT AF VAN
LEEFTIID, GESLACHT,
ACTIVITEITSGRAAD
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WELKE GRAANPRODUCTEN KIEZEN?
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BRUIN BROOD" °
VOLKORENBROOD" / 2t
3 UN
VOLTARWEBROOD" AN s, O
ROGGEBROOD*
MEERGRANENBROOD"

VOLKOREN OF MEERGRANEN PISTOLET*
VOLKORENBESCHUIT®
VOLKORENCRACKERS™

VOLKOREN ONTBIJTGRANEN®
HAVERVLOKKEN

GEKOOKTE AARDAPPELEN
PUREE

VOLKOREN DEEGWAREN
BRUINE RIJST

MUESLI

GEBAKKEN AARDAPPELEN
WIT BROOD
ROZIJNENBROOD
SUIKERBROOD

WITTE CRACKERS
PICCOLO

PISTOLET

MELKBROOD

SANDWICH

VOLKOREN GESUIKERDE ONTBIJTGRANEN
WITTE PASTA/RIIST

KIES
ZO WEINIG
MOGELLJK

VOOR:

ONTBIJTKOEKEN (CROISSANT, CHOCOLADEKOEK,...)
FANTASIE ONTBIJTGRANEN

ALLE SOORTEN KOEKEN, GEBAK, CAKE,...

FRIETEN

KROKETTEN

CHIPS (OOK LIGHT CHIPS)

*MEER DAN 50% VOLKOREN MEEL



