
tussendoortjes 					  
hoeveel vezels?*

volkoren boterham 
met notenpasta

worteltjes 
met natuurhummus

natuuryoghurt 
met bosbessen en muesli

stuk fruit

kom zoute chips2 naturel rijstwafels stuk cake

handje gemengde noten

30 g

150 g 250 ml

100 g

30 g

35 g

20 g

100 g

75 g

10 g

bosbessen

muesli

yoghurt

brood wortels

hummus
noten-
pasta

14 g
30 g 30 g

kom juliennesoep

De korrels geven de hoeveelheid vezels weer per aangegeven portie. 
1 korrel = 1 gram vezels

Gebaseerd op de Belgische voedingsmiddelentabel Nubel.

Meer info en tips
www.gezondleven.be
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