Elke dag lekker eten
met de Schijf van Vij

Ga voor dranken zonder suiker Neem veel groente en fruit

offie. Kies vooral klima
eest duurzaam.
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Kies voor volkoren

de volkorensoorten X Gebruik smeerbare
ood, ontbijtgranen, & - " g of vlo_glbare vetten
couscous. enolién
af met aardappelen.

& Varieer en ga vooral voor
\- plantaardige producten

Zoals peulvruchten, noten
=" Je kunt het afwissele

0 Eet elke dag een handje ongezouten noten
Varieer met zuivel en
verrijkte alternatieven

D

www.voedingscentrum.nl/schijfvanvijf

eerlijk over eten
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