HOE ZIET EEN GEZOND DESSERT ERUIT?

INGREDIENTEN

Kies fruit als basis, combineer indien gewenst met een melkproduct en/of (volkoren) granen.

* + BN + * *
W

vers of onbewerkt melkproducten (melk, volkoren granen, natuurnoten, zoals fruit als zoetmaker vermijd toevoegingen
(diepvries)fruit yoghurt, platte kaas, zoals ongezoete walnotenkruim of in plaats van uit de rode bol en
...), bij voorkeur half- muesli, havermout, amandelmeel ter toegevoegde suiker, beperk deze tot
vol. Neem de volle variant volkoren meel afwisseling honing, siroop of 1 eetlepel (bv.
voor mensen met risico op andere zoetstoffen chocoladesaus)

ondervoeding.

FREQUENTIE EN PORTIE

—————Bied 6x per week een dessert aan met 100 a125g —— — Bied minstens 2x per week — — beperk koek Eet op een zonnige dag
gesneden, zacht fruit. een dessert aan met en gebak tot hetdessert buiten vooreen
75 & 100ml melkproduct. 1x per week. extra portie vitamine D.
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WEEKPLANNING GEZONDE DESSERTS

WOENSDAG

LICHTE VANILLE

MAANDAG DINSDAG
FRUITSALADE PLATTEKAAS
MET CITROEN
EN KANEEL
WORTELCAKE NATUURLIJK
MET ROZIJNEN GEZOETE RIJSTPAP
EN TOPPING MET BANAAN EN
CHOCOLADE-
SCHILFERS
GEZOND

LE EN

TIRAMISU MET
FRUIT

YOGHURT-
MOUSSE MET
AARDBEI

DONDERDAG

GEROOSTERD
MUESLIBROOD
MET PEER

NOTEN-
CHOCOMOUSSE
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VRIJDAG

PANNA COTTA
KRANS MET
FRAMBOZEN-
COULIS

GEZOND LAAGJES

DESSERT

ZATERDAG

YOGHURT MET
NECTARINE EN
GEBAKKEN
MUESLI

NATUURLIJK
GEZOETE
APPELFLAPPEN

ZONDAG

HAVERMOUT-
WAFELTJES

SCHEPIJS MET
ENKEL PURE

INGREDIENTEN

/
7% Vlaanderen
is zorgzaam en
( gezond samenleven


https://www.zekergezond.be/detail/19bb55a8-f766-4a32-9245-f3fc3ae3e856/fruitsalade
https://www.zekergezond.be/detail/5ebd960b-ad71-4a5e-b737-53031b5e5319/tiramisu-met-fruit 
https://www.zekergezond.be/detail/ae381413-6d43-4ad7-a902-5a041ecd94c7/panna-cotta-krans-met-frambozencoulis 
https://www.zekergezond.be/detail/d8f9e6c2-5c7f-424a-9a7e-5f4f658d8710/plattekaas-met-citroen-en-kaneel 
https://www.zekergezond.be/detail/32af9330-d696-4e5c-9610-9e22dcd98036/geroosterd-mueslibrood-met-peer 
https://www.zekergezond.be/detail/25935a29-bfdf-440d-9a45-4dfe08ea9ac1/yoghurt-met-nectarine-en-gebakken-muesli
https://www.zekergezond.be/detail/f573f21f-498c-456d-8a86-3a6e2b659689/havermoutwafeltjes 
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https://www.zekergezond.be/detail/e1aca571-a3d3-4734-ba5c-6b520ac28927/yoghurtmousse-met-aardbei 
https://www.zekergezond.be/detail/4d9a9049-3c01-468e-b4ac-4e179ad90dda/ontbijtrijstpap-met-banaan-en-chocolade 
https://www.zekergezond.be/detail/53933fbb-56c5-4b26-bb96-4b825a6f5fcb/chocolademousse-
https://www.zekergezond.be/detail/69842c64-6a50-4839-a5b0-664b8df63e84/appelflapjes- 
https://www.zekergezond.be/detail/011caf2f-537f-4988-a697-55f591bf9ffa/schepijs-met-enkel-pure-ingredi%C3%ABnten-
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