Ik eet 5 stukken groenten en fruit
per dag.

Ik eet bruin brood, rijst, pasta,
graan,

.* nieuwe smaken
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7 . kruiden

Ik neem niet veel zout.
Ik neem veel kruiden.

eleren

Ik eet minder vlees.
Ik eet ei, vis, tofu, quorn.

1 ol 2 keer per week

Ik eet 1 of 2x per week vis

i

drink 1,5 liter water per dag

8 tot 10 glazen

¥ WE\;’E

Ik drink 8 glazen water per dag.

Ik neem olie, geen boter.

melkdesserts

©  platte kaas
Sl

i
eet 2 zuivelproducten per dag

Ik eet 2x/dag kaas, melk of
yoghurt.




' Ik eet niet veel zoet en zout.
eet zoete en zoute lekkernijen enkel occasioneel .




