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Een gezonde
lunch?
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Goed voor jezelf én de planeet!

Gezond en milieuverantwoord eten, daar doe je niet alleen jezelf een plezier mee. Ook onze planeet
wordt er blij van. Zo sla je twee vliegen in één klap.

Gezond drinken: wat wel en wat niet? Als je dorst hebt, drink je dus best vooral kraanwater.
Even geen zin in?
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verzeker zo alvast een deel van je dagelijkse
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ceséenn — ze zijn niet goed voor de tanden en bevatten
zoetstoffen.
o e Fruitsap, soep, groentesap, melkdranken en
= remsvoL S dranken op basis van noten, granen en zaden,

bevatten veel vocht maar ook andere
voedingsstoffen.

Richtlijnen-voor-een-gezonde-broodjeslunch-op-het-werk.pdf (gezondleven.be)

Richtlijnen-voor-een-gezonde-broodjeslunch-op-school.pdf (gezondleven.be)



https://www.gezondleven.be/
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/dranken/koffie-thee-en-water-met-een-smaakje
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/dranken/koffie-thee-en-water-met-een-smaakje
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/dranken/light-frisdrank-energie-sportdrank-alcohol
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Richtlijnen-voor-een-gezonde-broodjeslunch-op-het-werk.pdf
https://www.gezondleven.be/files/onderwijs/Richtlijnen-voor-een-gezonde-broodjeslunch-op-school.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/GL_infographic-duurzaamheid-uitgangspunten-rgb.png

Hoge Gezondheidsraad HGR

Voedingsaanbevelingen voor de Belgische volwassen bevolking met een focus op voedingsmiddelen
— 2019 / Holistische visie / Food Based Dietary Guidelines

FBDG: Eten en levensjaren winnen, het kan! - YouTube

Denk aan uw gezondheid:
eet gevarieerd en evenwichtig.
Hier zijn de 5 voedingsprioriteiten

5 PIJLERS

VOLKOREN -
GRAANPRODUCTEN

Minstens 125 g per dag

FRUIT &
GROENTEN
Fruit
250 g por dag
Groenten:
Minstens 360 g
per dag

NOTEN
& ZADEN
15 10125  per dag

voor volwassenen.

PEULVRUCHTEN

Minstens 1x per week

ZouTt
Beperk het zoutgebruik
inde keuken en
voag zelf geen extra zout
toe aan tafel

Ook aanbevolen dagelijkse hoeveelheden

Tabel 26: Praktische voeding beveli

1en: een overzicht in

volgorde van belang

gen voor Ve

Praktische
voedingsaanbeveling

Tips/boodschappen

Voedingsmiddelen

Minstens 125 gram volle

Wolle graanproducten graanproducten per dag.

Eet dagelijkse voldoende volle
graanproducten conform uw
energiebehoefte.

Vervang geraffineerde producten
door volle graanproducten.

Fruit 250 gram fruit per dag Geef de voorkeur aan vers fruit.
Groenten 300 gram groenten per dag };ﬂ;ﬂ&mﬁg%ﬁm e
Peulvruchten Eet wekelijks peulvruchten ng; :E,:SI door :;J‘E\:run?h?:eﬁer
De voorkeur gaat uit naar
producten rijk aan omega-3 (bv.
Zaden en noten 15 tot 25 gram per dag walneten). Kies voor noten en
zaden zonder zoute of zoete
omhulsels.
- Bij een verbruik lager dan 250
Gebruik tussen 250 en 500
Melk en melkproducten | ml melk of melkproducten mrli;ienmt?l aandacht gaan naar
r dag andere bronnen van eiwit,
pe calcium en vitaminen

Eet één tot twee maal per

Vis, schaal- en week vis, schaal- of

Eet één tot twee maal per week
vis, de voorkeur gaat uit naar

schelpdieren schelpdieren, waarvan één | duurzame vissoorten rijk aan
maal vette vis. omega-3 vetzuren.
Rood vlees kan vervangen
worden door peulvruchten, vis,
Eet maximaal 300 gram evogelte, el en andere
Rood viees rood vlees per WEE?( \?eggpmducten.
Kies vervangproducten die viees
volwaardig vervangen
Vervang fijne vleeswaren
charcuterie) door visconserven,
Vieeswaren E;,tvemdag;n?al 30 gr:zmk -(gamering op:: basis van
Ges per week. peulvruchten of groenten, fruit,
verse kaas
Dranken en Drink zo weinig mogelijk Geef de voorkeur aan dranken
voedingsmiddelen met | dranken met toegevoegde | zonder toegevoegde suiker met
toegevoegde suiker suiker. als eerste keuze water.



https://www.youtube.com/watch?v=GmTMtpvqGXk

Zo tover je snel een gezonde lunch op tafel! | Gezond Leven

In de praktijk

GEZOND
LEVEN 4 TIPS VOOR

EEN GEZONDE LUNCH

1. KIES VOOR YOLKOREN

GRAANPRODUCTEN

s

82U 83000 oLXORENCRACKERS

VOLKORENWROOD. VOLXOREN ONTHITTGRANEN
ROGCE82000 VOLKOREN DEEGWAREN
MESRGRANENBRO0D BRUINE ATIST

VOLKOREN OF mussu
MEERGRANEN PISTOLET
VOLKORENBESCHUIT

Voorleur voor volkoren of
combinatie:

2 (of meer naargelang behoefte) sneden bruin of 7-
granen (volkoren) brood

+ 1 pistolet pp

GEZOND
LEVEN A4TIPS VOOR

EEN GEZONDE LUNCH

2. VARIEER YOLOP MET

PLANTAARDIG BELEG

EN EET ZO WEINIG

MOGELIJK BEWERKT VLEES

Plantaardig fleurt je brood op
varieer:

1 snede kaas (20 g)
2 lepels tonijnsla (25 g)
1 lepel peulvruchtenspread bvb humus (10 g)

+ 1 stuk fruit (appel/peer/banaan)

GEZOND

Smeer'm (met mate)

LETEN ATIPSVOOR
EEN GEZONDE LUNCH
VETSTOR | ONOE . . . .
voorzie porties (dieet)margarine, 10g-20 g,
of echte boter:
.'.'
e " original
N
———
oo Go green

Kerstomaatjes 2 pp
Komkommer — radijsjes — wortel — kiemgroenten enz



https://www.gezondleven.be/themas/voeding/evenwichtige-gezonde-maaltijd/gezond-middageten
https://www.nevejan.eu/nl/becel-omega-3-margarine-porties-120x20gr/p4824/
https://www.nevejan.eu/nl/porties-boter-cups-10gr-100st-brugge/p937/
https://www.nevejan.eu/nl/porties-boter-beurre-d-isigny-ongezouten-48x25gr-alu-cup/p1337/
https://www.nevejan.eu/nl/porties-boter-cups-10gr-100st-heritage/p41513/

Voedingsmiddelen pp 50 pp aankoop prijs
Bruin brood 2 (of meer 100 sneden 6 broden (variatie?)
sneden) 24 sneden in een brood
4 broden + 2 (reserve)
Pistolets 1pp 50 stuks 50 stuks (variatie?)
Kaas 20g 1 kg + 250 g (reserve) 1.250 g kaas
Tonijnsla 25¢g 1.250 kg +250 g 1.500 g tonijnsla
(reserve)
Humus 10g 500 g 500 g humus
(variatie?)
Margarine 1 (of meer) 100 stuks 1 karton
porties
EXTRA 1 pot?
Pindakaas? Porties?
Konfituur?
Fruit 1 stuk pp appels — peer — banaan 15 appels — 15 peer
20 banaan
Groenten 30 g pp 1.5 kg kerstomaatjes — 750 g kerstomaatjes
komkommer- radijsjes— | 2 komkommer
wortel — gekiemde 1 potje radijsjes
zaadjes ... 1 alfa alfa
EXTRA? ?
Yoghurt? Nootjes?
Dranken
Drinkfles vullen - Bestel tijdig!
-
- .
kies je kleur
Extra water 500 ml pp 25 liter
Smaakmaker? 10 ml n 2 2 flacons siroop
Munt? Bessen? e oo (varatie)?
Citroen/limoen? L
Materiaal
Voor de 4 AVA 100 stuks 4.49 €
boterhammetjes l—’]

Voor de lunch

AVA 22+10x 28 cm
250 stuks 36.79 €

Bestek el AVA Belix suikerriet
Messen i =9 mes 50 stuks 2.99 €

. lepels 50 stuks 2.99 € ?
Lepeltjes? P
Servetten AVA Fiesta servetten

50 stuks 1.98 €




Checklist

Aankoop Wie bestelt neemt mee Check | Koopt ter plaatse
Vv

50 drinkbussen via school ........... Ind.

5x 5| Everyday via school ........... Of ter plaatse

1.09 €/stuk

water smaak geven (?) | via school ........... Of ter plaatse

Carlsbourg boter mini via school ........... Of ter plaatse

100x10 g 13.79 € (?)

Gourmet konfituur via school ........... Of ter plaatse

assortiment cups 20x25

g4.39€(?)

Brood & lunch zakken - | via school ...........
bestek - servetten

Brood Plaatselijke afhalen
bakker ............

Pistlets Plaatselijke afhalen
bakker ............

Kaas SUPERMARKT

Tonijnsla

Humus

Fruit

Groenten

(yoghurt)

(noten)




