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WGROEMTEN



Groenten

Omschrijving van de groep groenten

Groenten leveren meervoudige koolhydraten, voedingsvezels, mineralen en vitaminen. Omdat niet alle groenten dezelfde vitaminen en mineralen bevatten, is afwisseling heel belangrijk. 

Groenten eet je nooit genoeg. In totaal zouden we minimum 300 gram groenten per dag moeten eten.
Deze hoeveelheid kan je bereiken door zowel bereide groenten als rauwkost te eten, gespreid over de verschillende maaltijden. De warme maaltijd moet steeds een ruime portie groenten bevatten: minstens 200 gram na bereiding of 250 gram rauw gewicht. Bij de broodmaaltijd kan best 100 gram rauwkost. Ook de tussendoortjes of het ontbijt mag best een groentetintje krijgen.

	GROENTEN – aanbeveling/dag

	
	Kleuters
	6 – 12 jaar

	Groenten, bij voorkeur verse of groenten uit de diepvries zonder toevoeging van saus of room
	100 – 150 gram
	250 – 300 gram


Indeling van de producten van de groentegroep
Groenten vormen een belangrijk onderdeel van onze dagelijkse voeding. Afhankelijk van de bereiding (zowel huishoudelijk als industrieel) leveren groentebereidingen meer of minder vetten, meer of minder zout. Groenten op zich zijn prima voedingsmiddelen en van nature vetarm. De toevoeging van vetten (room, sausen, …) en zout wordt best beperkt.

	GROENTEN

	Kies bij voorkeur
	Kies als middenweg
	Naar de restgroep

	Alle verse groenten, alle diepvriesgroenten zonder room- en/of saustoevoegingen
	Alle diepvriesgroenten met room– en/of saustoevoegingen, alle producten met toevoegingen van zout : blikgroenten, groentesappen, groentesoepen
	Groenteburgers * (gepaneerd en voorgebakken)


Voorgebakken en gepaneerde groenteburgers kunnen geen groenten of vlees vervangen en zijn rijk aan vetten. Groenteburgers horen dus niet thuis in de groep groenten of in de groep vlees, vis, eieren en vervangproducten, maar de ingrediënten moeten verdeeld worden over verschillende groepen.

Groenten moet je elke dag eten!

	Waarom groentesappen, groentesoepen en blik-groenten als middenweg kiezen?


	Groentesappen, groentesoepen en blikgroenten kiezen we best als middenweg omwille van het hogere zoutgehalte.

Bij groentesoepen is de voedingswaarde afhankelijk van de bereiding en van de gebruikte hoeveelheid groenten en vetstof. Dranken zoals groentesap en groentesoep bevatten uiteraard vocht maar kunnen geen groenten vervangen in functie van het gehalte aan voedingsvezels, koolhydraten, vitaminen en mineralen.



	Waarom moeten we dagelijks groenten én fruit eten?
	Groenten en fruit onderscheiden zich van elkaar door de aanwezigheid van verschillende soorten en hoeveelheden voedingsstoffen.



	Waarom worden PEULVRUCHTEN niet in de groep groenten geplaatst maar in de groep van vlees, vis, eieren en vervangproducten?


	Peulvruchten (bijvoorbeeld witte en bruine bonen, gedroogde erwten, linzen) behoren niet tot de groep groenten. Peulvruchten gecombineerd met granen, of peulvruchten met zaden en granen, of peulvruchten met een ei kunnen immers volwaardig vlees vervangen. Peulvruchten worden daarom in de groep vlees, vis, eieren en vervangproducten geplaatst. Peulvruchten zijn rijk aan eiwitten en voedingsvezels,  maar bevatten weinig of geen vitamine C.




