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VLEES, MAG HET
iets minder zijn? 

TE VEEL VLEES ETEN
IS ONGUNSTIG VOOR
DE GEZONDHEID EN HET MILIEU

IMPACT OP
gezondheid

ROOD VLEES BEWERKT VLEES
/CHARCUTERIE 

NEUTRAAL/GEEN
GEZONDHEIDSRISICO

WIT VLEES 

MOGELIJK
GEZONDHEIDSRISICO

BEWEZEN
GEZONDHEIDSRISICO

GROTE
MILIEU-IMPACT

ZEER GROTE
MILIEU-IMPACT

(ZEER) GROTE
MILIEU-IMPACT

IMPACT OP
milieu

varken is beter dan rund en lam afhankelijk van het type vlees 
(wit of rood)
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1 dag 1 dag

vers vlees eieren

VLEES, MAG HET
iets minder zijn? 

WE ETEN TE VEEL VLEES

bron:
voedselconsumptiepeiling,
wiv,2017 

vleesbereidingen
(= bereide vleeswaren,

worst, gehakt, pensen, enz.) 

vis, visbereidingen,
schaal - en

schelpdieren peulvruchten en
vegetarische producten

(tofu, quorn, tempeh, seitan,...)

plantaardige
vervangproducten
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EN BOUW STAPSGEWIJS OP NAAR HALFHALF!

1 week

2x
vers wit vlees

(gevogelte) 

1x
eieren

2x
vers rood vlees 
(rund, varken, schaap…)

1x
peulvruchten

(zoals linzen of kikkererwten)
of vleesvervanger

(zoals tofu of quorn)
1x

(vette) vis 
(zoals zalm, makreel, haring, sardine)

1 week

1x
vers wit vlees

(gevogelte) 

1x
eieren

1x
(vette) vis 

(zoals zalm, makreel, haring, sardine)

3x
peulvruchten

(zoals linzen of kikkererwten)
of vleesvervanger

(zoals tofu of quorn)

(rund, varken, schaap…)

1x
vers rood vlees 

VLEES, MAG HET
iets minder zijn? 

HOE VAAK VLEES OP HET MENU?

©

BEGIN MET ÉÉN PLANTAARDIGE MAALTIJD...



VLEES, MAG HET
iets minder zijn? 

HOE VAAK VLEES OP HET MENU?
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STREEF NAAR MEERDERE PLANTAARDIGE 
MAALTIJDEN* IN DE WEEK

Vind meer inspiratie op de receptenapp Zeker Gezond en gebruik de filter om op 
zoek te gaan naar plantaardige gerechten

* Je ‘plantaardige’ maaltijd hoeft niet 100% plantaardig te zijn. Ook een overwegend plantaardige maaltijd 
past binnen de halhalf-richtlijn.

2x PLANTAARDIG 3x PLANTAARDIG 4x PLANTAARDIG

BONENBURGER  
MET MUNTDIP EN 
GEROERBAKTE 
SPINAZIE

BIEFSTUK MET EEN 
FRISSE KRUIDIGE 
TOMATENSALSA

TOFU IN ZWARTE 
BONENSAUS MET MIE

KIPPENRISOTTO

GROENTECURRY 
MET LINZEN EN 
GEROOSTERDE 
AMANDELEN

RIJST MET KIPCURRY 
EN GROENTEN

KALFSLAPJE MET 
GEROOSTERDE 
GROENTEN

TORTILLA MET 
KOMKOMMERSALADE

OVENSCHOTEL  
MET LINZEN

PENNE MET TOMAAT, 
CHAMPIGNONS EN 
QUORNGEHAKT

PASTA MET 
COURGETTE,  
PAPRIKA EN VIS

VARKENSKOTELET MET 
AARDAPPELEN EN EEN 
FRISSE SALADE

VIS MET KERVELPESTO TEX-MEX WRAPS

KRUIDIGE TEMPÉ  
MET VENKEL EN PUREE 
VAN AARDAPPELEN

KALKOEN EN ZOETE 
AARDAPPEL IN DE WOK

LAAGJES 
OVENSCHOTEL  
MET POMPOEN, KIP  
EN PUREE

VEGGIELASAGNE MET 
GEGRILDE GROENTEN 
EN RICOTTA

VARKENSREEPJES 
MET KRIELTJES EN 
ITALIAANS GEKRUIDE 
PRINSESSENBONEN

TOFU MET STOEMP 
EN PASTINAAK

ZALM-
SPINAZIESCHOTEL MET 
AARDAPPELDAKJE

KLIK OP DE RECEPTEN
EN ONTDEK HOE JE 

ZE THUIS KLAAR 
KAN MAKEN
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https://zekergezond.be/detail/987dc72f-c9ad-4930-8643-2268972a0194/tofu-in-zwarte-bonensaus-met-mie
https://zekergezond.be/detail/1a694e8b-e1c7-4ef7-940d-7f65a621dbc7/kippenrisotto
https://zekergezond.be/detail/da90353c-b4dc-45c0-91e2-964a4ff082fe/groentecurry-met-linzen-en-geroosterde-amandelen
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https://zekergezond.be/detail/1680f400-5d71-48e9-9523-4c261418e30b/varkenskotelet-met-aardappelen-en-een-frisse-salade
https://zekergezond.be/detail/1680f400-5d71-48e9-9523-4c261418e30b/varkenskotelet-met-aardappelen-en-een-frisse-salade
https://zekergezond.be/detail/cca5f15a-824a-45cb-9b7c-79ca47a24391/vis-met-kervelpesto
https://zekergezond.be/detail/e7098247-e2f9-4982-a54d-97e0b4bb6de7/tex-mex-wraps
https://zekergezond.be/detail/8b5720ea-5623-4d7a-a3c3-13fe536ffc8e/kruidige-temp%C3%A9-met-venkel-en-puree-van-aardappelen
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https://zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://zekergezond.be/detail/518c644d-1c56-466a-8b47-04b0dff67c5a/veggielasagne-met-gegrilde-groenten-en-ricotta
https://zekergezond.be/detail/f3190883-b519-4d91-84af-73651e3413b1/varkensreepjes-met-krieltjes-en-italiaans-gekruide-prinsessenbonen-
https://zekergezond.be/detail/f3190883-b519-4d91-84af-73651e3413b1/varkensreepjes-met-krieltjes-en-italiaans-gekruide-prinsessenbonen-
https://zekergezond.be/detail/f3190883-b519-4d91-84af-73651e3413b1/varkensreepjes-met-krieltjes-en-italiaans-gekruide-prinsessenbonen-
https://zekergezond.be/detail/f3190883-b519-4d91-84af-73651e3413b1/varkensreepjes-met-krieltjes-en-italiaans-gekruide-prinsessenbonen-
https://zekergezond.be/detail/32df2d0c-980e-4b76-ae6a-8aae0086d0f3/tofu-met-stoemp-en-pastinaak
https://zekergezond.be/detail/32df2d0c-980e-4b76-ae6a-8aae0086d0f3/tofu-met-stoemp-en-pastinaak
https://zekergezond.be/detail/525cc1c2-bd0c-40a3-b31f-c70012f2c972/zalm-spinazieschotel-met-aardappeldakje
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max1x/dag

of of
of 

eet minstens één keer per week
een warme maaltijd zonder vlees  
(met vegetarisch alternatief of gewoon
met extra groenten) met extra groenten)

kies voor een kleiner stuk vlees
gebruik vlees bv. als smaakmaker i.p.v.
hoofdingrediënt (vertrek vanuit groenten
wanneer je je maaltijd plant en denk aan andere 
smaakmakers zoals bv. verse kruiden, sterke kaas,…)smaakmakers zoals bv. verse kruiden, sterke kaas,…)

vervang je broodbeleg

VLEES, MAG HET
iets minder zijn? 

HOE MINDER VLEES ETEN?

kies voor een vegetarische spread. voorbeelden zijn
hummus, rode bieten-feta spread, tofu-tomatenspread, 
paté van linzen, gebakken plakjes tofu in soja-saus,...

wissel af met andere eiwitrijke producten
zoals peulvruchten, eieren, vis,...

beperk vleesconsumptie tot
maximaal één maaltijd per dag

ofwel bij de boterham als beleg,
ofwel bij de warme maaltijd.

© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2021




