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Vlees, vis, eieren en vervangproducten

Omschrijving van de groep vlees, vis, eieren en vervangproducten

Vlees, vis, eieren en vervangproducten zijn een bron van eiwitten, vitaminen en mineralen zoals ijzer. Die heeft ons lichaam nodig voor de groei, de opbouw en het herstel van ons lichaam. 

Vervangproducten van vlees, vis en eieren zijn onder andere sojaproducten, peulvruchten en noten. Toch brengen plantaardige levensmiddelen geen vitamine B12 aan en noten zijn niet energierijk omwille van hun hoog vetgehalte. Bovendien zijn plantaardige voedingsmiddelen minder goede ijzerbronnen.

Per dag volstaat 100 gram vlees en/of vleeswaren. Voor vis, eieren en sojaproducten geldt dezelfde 100 gram. Om in een vegetarische voeding vlees volwaardig te vervangen is het nodig om verschillende plantaardige eiwitbronnen te combineren of ze samen met melkproducten of ei te gebruiken.

	Vlees, vis, eieren en vervangproducten – aanbevelingen/dag

	
	Kleuters
	6 – 12 jaar

	Vlees

Vleeswaren

OF Vervangproducten

· soja

· peulvruchten

                    (droog gewogen)

OF Eieren
	65 – 100 gram

0,5 – 1 sneetje

OF 50 – 75 gram

OF 3 eetlepels

1 x per week
	75 – 100 gram


Indeling van de producten behorende tot de groep vlees, vis, eieren en vervangproducten

Vlees, vis, eieren en vervangproducten:

· Vlees en vleeswaren

· Vis

· Eieren

· Vervangproducten: sojaproducten (tofu, tempeh), peulvruchten (gedroogde erwten, tuinbonen, bruine en witte bonen, linzen, kikkererwten), noten, andere (bijvoorbeeld schimmeleiwit of mycoproteïne, seitan - op basis van tarwe).
	VERS VLEES, BEREIDE VLEESWAREN EN VLEESBEREIDINGEN

	
	Kies bij voorkeur
	Kies als middenweg

	Vers vlees
	Magere vleessoorten bv. haas, mager kalfsvlees, kalkoenborst, kalkoenbout, kippenborst, kippen-bout, rundslever, paardenvlees, ree, mager rundvlees en lange rugspier, filet schapenvlees, filet en steak struisvogelvlees, varkenshaas, varkensmignonette, mager varkensvlees, gevogelteworst
	Halfvette vleessoorten bv. gehakt, vet kalfsvlees, kalkoen, kip (met en zonder vel), konijn, mager lamsvlees, lever, entrecote rundvlees, ribstuk rundvlees, varkenskarbonade, varkenskotelet

Vette vleessoorten bv. varkensgehakt, hersenen, vet lamsvlees, ontbijtspek, ossentong, vet rundvlees, schapenbout, soepkip, spek, varkenstong, vet varkensvlees, worst

	
	Kies bij voorkeur
	Kies als middenweg

	Bereide vleeswaren en vleesberei-dingen
	Magere vleeswaren bv.

gekookte achterham, gebakken kalkoengebraad, kalkoenham, kippenham, gebakken rosbief, varkensmignonette
	Halfvette vleeswaren bv.

bacon, casselrib, filet d' Anvers, filet de Saxe, gerookte rauwe ham, gekookte schouderham, hoofdkaas, runderrookvlees, varkensgebraad

Vette vleeswaren bv. boerenpaté, cervelaatworst, cornedbeef, leverpastei, salami, smeerleverworst, vleesbrood, beuling, alle soorten salades bv. vleessalade


Bron: NUBEL (1999). Belgische voedingsmiddelentabel. Brussel

Specifieke groepsinformatie1
Om in een vegetarische voeding vlees volwaardig te vervangen is het nodig om verschillende plantaardige eiwitbronnen te combineren of ze samen met melkproducten of ei te gebruiken. De meeste plantaardige eiwitbronnen met uitzondering van soja-eiwitten vertonen een tekort aan één of meerdere essentiële aminozuren en zijn dus niet volwaardig. Om deze tekorten weg te werken ligt de oplossing in het combineren van eiwitten die elkaar aanvullen.

Goede eiwitcombinaties zijn :

· Granen + peulvruchten

· Granen + zuivel

· Tarwe + ei

· Tarwe + kaas

· Maïs + zuivel

· Haver + noten

· Granen + groenten

· Peulvruchten + zaden + graan

· Peulvruchten + ei

Naast bovenstaande plantaardige combinaties om vlees te vervangen, kan je 100 gram vlees vervangen door 100 gram sojaproducten, 100 gram mycoproteïnen, 100 gram seitan, 50 gram ongekookte peulvruchten. Van noten en zaden gebruik je geen 100 gram, maar een handvol, om de maaltijd mee aan te vullen of om als tussendoortje te gebruiken.

	Peulvruchten
	Peulvruchten worden vaak verward met groenten. Maar in tegenstelling tot groenten kunnen peulvruchten, in combinatie met een andere eiwitbron, vlees vervangen. Tot de groep van de peulvruchten behoren:

· Gedroogde erwten

· Kikkererwten

· Bruine en witte bonen, rode bonen

· Linzen

· Prinsessenbonen, snijbonen, spekbonen en pronkbonen zijn geen peulvruchten maar groenten.
· Doperwten worden in de groentegroep geplaatst.



	Sojaproducten
	Sojaproducten worden bereid op basis van de sojaboon. Door bewerking van de sojaboon worden tofu, tempeh, e.a. producten gemaakt, die als vleesvervanger gebruikt kunnen worden.  Producten zoals sojaminarine, sojabak -en braadvet en sojaolie kunnen niet als vleesvervanger gebruikt worden. Dit zijn vetstoffen en horen dan ook in de groep van smeer- en bereidingsvet thuis.



	Andere vervangproducten 


	Mycoproteïnen (beter gekend onder de merknaam Quorn(), 

seitan (o.b.v. tarwe), …




1 Centrum voor voedings -en dieetadvies (1999). Lekker vegetarisch met peulvruchten en granen. Vakgroep Inwendige Ziekten. Universiteit Gent.





