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 Als je de opname van dierlijke eiwitten wenst te verminderen 
of te elimineren uit je dieet, is het belangrijk om je eiwitinname

 te compenseren met andere voedingsmiddelen.

Rol van eiwitten:
Creëren en behouden van
spiermassa
Aanleveren van aminozuren 
Rol vervullen in de productie
van enzymen, antilichamen en
hormonen

Ontdek 
de juiste combinaties!

Het belang van de
eiwitkwaliteit voor een
optimale voorziening aan

aminozuren



Harde kaas

VLEES, VIS, EIEREN

BRONNEN VAN
DIERLIJKE EIWITTEN

BRONNEN VAN
DIERLIJKE EIWITTEN

Vlees Gevogelte Charcuterie Vis

Schelpdieren Weekdieren Kippeneiwit

Platte kaas Skyr Yoghurt Melk / Kefir

Kaas met
zachte korst

Smeerkaas Verse kaas
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ZUIVELPRODUCTEN

Insecten



BRONNEN VAN
PLANTAARDIGE

EIWITTEN

BRONNEN VAN
PLANTAARDIGE

EIWITTEN

Noten

PEULVRUCHTEN

Kidneybonen Kikkererwten Soja Linzen

GRANEN

Rijst Haver Tarwe Quinoa 

VLEESVERVANGERS

Tofu Seitan Tempeh Quorn 

NOTEN EN ZADEN

Amandelen Pompoenpitten Zonnebloempitten
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Granen

VOORBEELDEN VAN COMBINATIES

COMBINATIES VOOR EEN
HOOGWAARDIGE

EIWITINNAME
 

COMBINATIES VOOR EEN
HOOGWAARDIGE

EIWITINNAME
 

Granen Peulvruchten

Granen Noten en
zaden

Granen Ei

Zuivelproducten
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Vb : Chili sin carne

Vb : Zonnebloempittenbrood

Vb : Quinoa op mediterrane wijze met gepocheerd ei

Vb : Pasta met geraspte kaas



LPeulvruchten

VOORBEELDEN VAN COMBINATIES

COMBINATIES VOOR EEN
HOOGWAARDIGE

EIWITINNAME

COMBINATIES VOOR EEN
HOOGWAARDIGE

EIWITINNAME

Granen Vleesvervangers

Peulvruchten Noten en
zaden

Peulvruchten Ei

Zuivelproducten
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Vb : Kikkererwten en kaassaus

Vb : Linzen en gebakken ei

Vb : Citroen soja en sesamzaadjes

Vb : Tomatenrijst en quorn steak



COMBINATIES VOOR EEN
HOOGWAARDIGE

EIWITINNAME

COMBINATIES VOOR EEN
HOOGWAARDIGE

EIWITINNAME

VOORBEELDEN VAN COMBINATIES

Zuivelproducten Noten en
zaden

Ei Noten en
zaden
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Vb : Roomkaas met walnoten

Vb : Gekookt ei en pompoenpitten

De hoofdregel is varieer !
 

Onderstaande voedingsstoffen zijn essentieel:

Eiwitten met een hoge biologische waarde
Omega-3 vetzuren 
Calcium en vitamine D
Vitamine B12
Ijzer
Zink
Jodium


