DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK

De actieve voedingsdriehoek
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1
Lichaamsbeweging
( minimaal één uur per dag
2
Water 
( 1,5 liter drinken
3
Graanproducten 
( 5 - 12 sneden bruin brood


Aardappelen 
( 3 - 5 stuks gekookt

4
Fruit
( 2 - 3 stuks

5
Groenten
( 300 gram

6
Vlees, vis, eieren


vervangproducten
( 75 - 100 gram

7
Melkproducten en calcium-


verrijkte sojaproducten
( 3 - 4 glazen, 1 - 2 sneden kaas

8
Smeer- en bereidingsvet
( matigen

9
Restgroep
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