
Fruit Groenten
Zetmeel-


houdende

producten

Eiwitten Zuivel 
Noten en

zaden 

Olie en

vetstoffen

Ontbijt

Tussendoortje

Lunch

Tussendoortje

Avondeten

Tussendoortje

Totaal

Aanbeveling 2 3-4  6-8               1-2              2-3            1 2-3     

M i j n  d a s h b o a r d Noteer in deze tabel per voedingsgroep het aantal porties dat je ervan eet per maaltijd. Zo kan je
beoordelen of je eet volgens de aanbevelingen.
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