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Fruit 

Omschrijving van de groep fruit

Fruit levert - net zoals groenten - koolhydraten (vooral enkelvoudige koolhydraten), vitaminen, mineralen en voedingsvezels. Groenten en fruit onderscheiden zich van elkaar door de aanwezigheid van verschillende soorten en hoeveelheden voedingsstoffen. Daarom moeten we dagelijks zowel groenten als fruit eten.

Fruit kan bij het ontbijt, als dessert, als tussendoortje of snack; met een minimum van 2 stuks per dag. Gebruik liever vers fruit dan blikfruit of gedroogd fruit.

	FRUIT – aanbeveling/dag

	
	Kleuters
	6 – 12 jaar

	Fruit, bij voorkeur vers
	1 – 2 stuks (125 – 250 gram)
	2 – 3 stuks (250 – 375 gram)


Indeling van de producten van de fruitgroep
Bij het conserveren van vruchten wordt meestal suiker toegevoegd, met als gevolg een hogere energiewaarde en een relatief lagere aanbreng van vezels, vitaminen en mineralen. Deze producten worden in de restgroep geplaatst. Gedroogd fruit is rijk aan voedingsvezels, enkelvoudige koolhydraten, vitaminen en mineralen, maar door het drogen van het fruit is het ook rijk aan energie. Vers fruit heeft de voorkeur.

	FRUIT

	Kies bij voorkeur
	Kies als middenweg
	Naar de restgroep

	Vers fruit, diepvriesfruit zonder extra toevoeging van suiker
	Blikfruit (op eigen sap, op siroop), vruchtenmoes, vruchtensap, gedroogd fruit
	Confituur, confituur met verlaagd suikergehalte, vruchtenstroop


Verwar fruit niet met groenten!

	Waarom werden    

NOTEN niet in deze groep opgenomen?
	Noten werden vroeger bij fruit gerekend. Noten bevatten echter veel eiwitten en zijn energierijk door het hoge vetgehalte. Door de aanbreng van eiwitten en ijzer behoren noten tot de groep van de vleesvervangers. 



	Op welke wijze kan je fruit zoal eten? 


	Fruit is een voedingsmiddel dat eigenlijk bij elke maaltijd kan gegeten worden. 

Fruit is een zeer lekker maar miskend boterhambeleg, zowel bij het ontbijt als bij bijvoorbeeld een boterhammenlunch. Het is lekker als tussendoortje of als dessert, het is een ideale aanvulling bij een kom ontbijtgranen, …



	Kan fruit groenten vervangen?


	Neen, fruit kan niet systematisch groenten vervangen.

Wanneer bij de warme maaltijd bijvoorbeeld appelmoes wordt gegeten, moet nog een portie groenten gegeten worden bij een andere maaltijd.



	Kan fruitsap vers fruit vervangen?
	Fruitsap kan niet systematisch vers fruit vervangen. Vers fruit is steeds rijker aan voedingsvezels, vitaminen en mineralen dan fruitsap.

Maximaal kan je 1 stuk vers fruit vervangen door fruitsap. Kies bij voorkeur vers geperst vruchtensap of vruchtensap zonder toegevoegde suikers.




