Graanproducten en aardappelen
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Omschrijving van de groep graanproducten en aardappelen 

Graanproducten en aardappelen leveren meervoudige koolhydraten, plantaardige eiwitten, voedingsvezels, vitaminen en mineralen. Zij vormen onze basisvoeding. Deze groep omvat aardappelen en alle soorten graanproducten zoals brood (tarwebrood, roggebrood, meergranenbrood, …), beschuit, ontbijtgranen, rijst, deegwaren en andere graanproducten. Volkorenproducten krijgen de voorkeur. Ze bevatten meer voedingsvezels, vitaminen en mineralen dan de meer geraffineerde witte soorten. De dagelijkse aanbeveling voor graanproducten en aardappelen is afhankelijk van de leeftijd, het geslacht, de activiteit en dus de benodigde energie.

De aanbeveling varieert van 5 tot 12 sneden brood (van 175 tot 420 gram) en van 3 tot 5 aardappelen (210 tot 350 gram) per dag. Iemand die zware lichamelijke arbeid verricht, zal meer graanproducten en aardappelen moeten eten dan iemand die alleen administratief werk uitvoert.

	Aanbevelingen/dag -  Graanproducten en aardappelen

	Kleuters
	6 – 12 jaar

	3 – 5 sneden bruin brood
	5 – 9 sneden bruin brood

	1 – 3 stuks (70 – 210 gram) gekookte aardappelen
	3 – 4 stuks (210 – 280 gram) gekookte aardappelen


Indeling van de producten die tot de groep graanproducten en aardappelen behoren.
Producten die enerzijds een laag vetgehalte bevatten en/of waaraan weinig vetten worden toegevoegd en anderzijds vezelrijk zijn, krijgen steeds de voorkeur.

Zo kiezen we bij voorkeur gekookte aardappelen en gebruiken we vetrijke aardappelbereidingen - die thuishoren in de restgroep - maximum 1 x per twee weken.

Voor de graanproducten kiezen we best voor bruin brood, volkorendeegwaren en bruine rijst. Ontbijtgranen eten we best in een volkorenvorm en zonder toevoeging van suiker.

	GRAANPRODUCTEN EN AARDAPPELEN

	
	Kies bij voorkeur
	Kies als middenweg
	Naar de restgroep

	AARDAPPELEN

	
	Aardappelen bereid zonder vetstof bvb. gekookte en gestoomde aardappelen
	Puree bereid zonder eieren
	Frieten, kroketten, chips, light chips, …

	GRAANPRODUCTEN

	Brood/beschuit
	Volkorenbrood, voltarwebrood, roggebrood, 7 granenbrood, bruin brood, volkoren beschuit, volkoren crackers
	Wit brood, boerenbrood, piccolo, toast, pistolet, melkbrood, beschuit, rozijnenbrood, sandwich
	Croissant, koffiekoek

	Deegwaren
	Volkorendeegwaren
	Alle andere deegwaren
	-

	Rijst
	Bruine of zilvervliesrijst
	Parboiled rijst, witte rijst, …
	-

	Ontbijtgranen
	Ongesuikerde muesli, vezelrijke ontbijtgranen, havervlokken, tarwevlokken, volkorentarwevlokken met vruchten of met granen
	Cornflakes (bijvoorbeeld met chocolade, honing), gepofte maïskorrels, gepofte tarwekorrels met honing, gepofte en gegrilde rijstkorrels, haver en volkoren tarwerondjes met honing en amandel
	Krokante muesli

	Andere 

graanproducten
	Bulghur, couscous, gerst, quinoa, spelt, parboiled tarwe
	
	

	Graanproducten verwerkt tot koek en gebak
	Rijstwafel met meerdere granen
	Rijstwafel met chocolade
	Alle soorten koek en gebak


Bron: NUBEL (1999). Belgische voedingsmiddelentabel. Brussel

Specifieke groepsinformatie: breng variatie in je voeding

	1 aardappel (70 gram) =
	1 snede brood (30 gram) =

	15 g ongekookte rijst
	15 gram cornflakes

	15 g ongekookte deegwaren
	20 gram muesli

	15 g ongekookte bulghur
	2 rijstwafels

	15 g ongekookte couscous
	20 g beschuiten (= 2 stuks)


Alternatieven voor aardappelen zijn deegwaren, rijst, couscous, bulghur en andere graanproducten. Let op: aardappelen bevatten vitamine C, de andere graanproducten bevatten geen vitamine C. Vervang dus niet alle dagen de aardappelen door een graanproduct, voorzie bij vervanging een bron die rijk is aan vitamine C in je voeding, zoals bepaalde groenten- en fruitsoorten.
