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BIJLAGE 1 — Variatielijst voeding l "v""g

Goede gevarieerde (basis)voeding is belangrijk voor een verantwoord voedingspatroon. Maar wat is
nu eigenlijk goede (basis)voeding? Welke producten zijn een gezondheidsbewuste keuze en welke
producten kun je beter weinig of met mate eten? Hieronder volgt een keuzetabel. In de tabel zijn

verschillende (basis)voedingsmiddelen ingedeeld in drie categorieén:

- Blauw: uitzondering

Natuurlijk hoef je niet alleen maar producten met een groen label te kiezen, maar dit zijn wel
verstandige keuzes voor een verantwoord voedingspatroon. Eet producten uit de oranje categorie

het liefst met mate en uit de rode categorie ter uitzondering.

Let op: de producten in de lijst zijn enkele voorbeelden. Natuurlijk zijn er nog meer producten in de

supermarkt te vinden, die niet in deze lijst staan.

*De basisvoedingsproducten zijn gebaseerd op de indeling van de schijf van vijf van het
Voedingscentrum. Tevens zijn nog wat extra voedingsmiddelen weergegeven, die niet per se tot de
basisvoeding behoren. Bij deze producten staat de groene categorie groen voor de meest bewuste

keuze.



PRODUCTGROEP

VOORKEUR

(Ontbijt)granen

Havermout

Brinta

Muesli
Ontbijtgranen
(zonder toegevoegd
suiker en zout)

O O O O

Brood(producten)

Volkorenbrood
Roggenbrood

Volkoren knackebrod

Volkorenbeschuit

Graanproducten

Volkorenpasta
Volkoren mie / noedels
Zilvervliesrijst
Volkoren bulgur

Volkoren couscous,
Quinoa,

Volkoren wrap

Aardappel

Gekookte aardappel /
Zoete aardappel

Gepofte aardappel

Gestoomde aardappel




Boter, olie en vet

Halvarine,

Plantaardige olién als
olijfolie en kokosolie,
Vloeibare margarine of
Vloeibaar bak- en
braadvet

Zuivel

Magere/halfvolle melk
Karnemelk

Magere yoghurt
Magere kwark

Kwark 0% vet en zonder
toegevoegd suiker

Yoghurtdrank 0% vet en
zonder toegevoegd suiker

Magere koffiemelk

Kookroom light

Kaas

10+, 20+ of 30+ kaas
Hittenkase

Smeerkaas 15+, 20+ of
30+

Philadelphia Light
Boursin Light

Parmezaanse kaas 20+




Vlees en
vleeswaren

Vlees en
vleeswaren




1x per twee weken

vanwege cholesterol

Ei Gekookt ei
Vleesvervanger Tofu
Tempeh
Groenteburger,

Ongepaneerde schnitzels,
Niet gemarineerde

stukjes/blokjes/schnitzel

Onder 200kcal/100g

Fruit

Vers fruit

Diepvriesfruit zonder

toegevoegd suiker

Fruit in blik/pot op water

of eigen sap

Groenten, bonen

en peulvruchten

Alle verse groenten,
bonen, peulvruchten of
rauwkost zonder sauzen

en toegevoegd zout

Diepvriesgroenten, -

bonen of -peulvruchten

Groenten, bonen of
peulvruchten in pot of

blik zonder toevoegingen




Zoete

tussendoortjes

Volkoren ontbijtkoek
Ontbijtkoek zero
Fruit

Volkoren biscuit
Rijstwafel

Natuurlijke

fruit/notenreep

Zelfgemaakt ijs van vers
fruit en/of magere

yoghurt

Suikervrije kauwgom

Hartige

tussendoortjes

Mais/meergranen/witte

rijstwafels

Handje ongezouten

noten
Olijven

Toastje mager vlees of

Zuivelspread light




Broodbeleg

Sauzen




