
tussendoortjes 					  
hoeveel eiwitten?*

rauwe groenten met hummus volle yoghurt natuur volle platte kaas met fruit

pudding met fruit

wafelmilkshake 
met halfvolle 
melk

volkoren peperkoek

volle fruityoghurt

125 g

125 g

100 g

25 g

150 g

125 g

50 g

50 g
fruit

platte kaas
groenten

melk

vanille ijs

fruit

hummus

pudding

yoghurt

fruitfruit

100 ml

50 g

50 g

50 g 30 g

100 g

50 g

smoothie met 
volle yoghurt

De eitjes geven de hoeveelheid eiwitten aan per aangegeven portie. 
1 eitje = 2 gram eiwitten

Meer info en tips
www.gezondleven.be
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