
4 TIPS VOOR
EEN GEZONDE LUNCH
1. KIES VOOR VOLKOREN 
GRAANPRODUCTEN
je eet best niet elke dag hetzelfde.
kies regelmatig voor iets anders.

bruin brood
volkorenbrood
voltarwebrood
roggebrood
meergranenbrood
volkoren of 
meergranen pistolet
volkorenbeschuit

volkorencrackers
volkoren ontbijtgranen
havervlokken/havermout
volkoren deegwaren
bruine rijst
muesli
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3. GEBRUIK GEZONDE 
VETSTOF

eetlepel olie mespunt 
zachte margarine

eetlepel
mayonaise
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4. VOEG GROENTEN TOE

groentesoepgegrilde groenten
op je boterham

rauwe groenten als snack
bv. kerstomaatjes in de brooddoos

fris slaatje
fris slaatje

de mogelijkheden om groenten toe 
te voegen zijn eindeloos.
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MEER INFO
wissel jij voldoende af tussen gezond beleg? 
 eet je ook plantaardig beleg? 
test nu hoe gezond jouw lunch is: 
www.mijngezondleven.be/broodbeleg

meer inspiratie nodig?
op zekergezond.be vind je meer dan 1000 recepten. 
Lekker, eenvoudig en altijd gezond.

www.zekergezond.be



