TABELLEN

Voedingsmiddelentabel
1. Vleesproducten

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	Eiwitten

(g)
	Vetten

(g)
	Koolhyd.

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Vers vlees
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Biefstuk
	1
	180
	753
	31.5
	6
	0
	0
	0
	4.5

	Gehakt (rund -varken)
	100 g
	180
	752
	17.9
	12.0
	0
	0
	0
	12

	Kalkoenfilet
	1
	158
	714
	33.9
	2.1
	0.6
	0
	0
	21

	Kippenfilet
	1
	150
	626
	34.2
	1.4
	0
	0
	0
	21

	Kotelet
	1
	284
	1190
	34.9
	16.2
	0
	0
	0
	21.6

	Spek
	1 lapje
	209
	873
	4.2
	21.3
	0
	0
	0
	4

	Varkenslapje
	1
	136
	566
	28.8
	2.2
	0
	0
	0
	10

	Varkensworst
	1
	367
	1520
	10.6
	32.1
	9.5
	0.6
	0
	41

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vleeswaren
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gekookte ham
	1 lapje
	49
	204
	7.3
	1.8
	0.9
	0
	0
	2.8

	Kippenwit
	1 lapje
	25
	104
	4.1
	0.8
	0.4
	0
	0
	1

	Paté
	*
	49
	205
	2.1
	4.3
	0.4
	0.03
	0
	1.8

	Salami
	1 lapje
	37
	153
	1.9
	3.2
	0.1
	0
	0
	2.8

	Vleesbrood
	1 lapje
	103
	431
	4.8
	8.2
	2.1
	0
	0
	7

	Vleessalade
	*
	132
	551
	4.4
	11.7
	2.2
	0
	-
	4.8

	Vleesworst
	1 lapje
	97
	500
	3.9
	8.6
	0.9
	0
	0
	3.9


2. Vissoorten

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Verse vis
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Forel
	1
	101
	421
	14.7
	4.6
	0
	0
	-
	40.8

	Kabeljauw
	100 g
	71
	297
	16.4
	0.6
	0
	0
	0
	16

	Krab
	100 g
	85
	354
	17.0
	1.4
	1.0
	0
	0
	40

	Pladijs
	100 g
	113
	472
	22.8
	2.4
	0
	0
	2.4
	46.8

	Zalm
	100 g
	196
	820
	18.4
	13.6
	0
	0
	1
	15

	Mosselen
	100 g
	87
	363
	10.0
	4.3
	2.0
	0
	2
	100

	Vissticks, gefrituurd
	1
	58
	243
	2.6
	3.4
	4.3
	0.3
	0.4
	17.2
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3. Zuivelproducten

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Melk
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Chocolademelk: halfvol
	1 glas
	119
	485
	4.8
	2.3
	19.4
	0
	0
	168

	Melk: halfvol
	1 glas
	71
	294
	5.1
	2.3
	7.2
	0
	0
	184.5

	Melk: mager
	1 glas
	59
	245
	6.5
	0.2
	7.5
	0
	0
	165

	Melk: vol
	1 glas
	99
	416
	6.2
	5.6
	6
	0
	1.5
	189

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Melkproducten
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hollandse kaas
	1 plak
	104
	431
	7.5
	8.2
	0
	0
	0
	276

	Maredsous
	100 g
	322
	1347
	25.3
	24.5
	0
	0
	0
	547

	Passendale
	1 plak
	73
	307
	4.3
	5.9
	0.8
	0
	0.2
	123.4

	Platte kaas: halfvol
	1 potje
	110
	458
	9.8
	5
	6.4
	0
	2.5
	135

	Platte kaas:halfvol + fruit
	1 potje
	174
	725
	9.4
	6.5
	19.4
	-
	1.25
	108.8

	Smeerkaas: mager
	*
	39
	163
	3.1
	2.3
	1.4
	0
	0.2
	130

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gefermenteerde producten
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Yoghurt: halfvol
	1 potje
	69
	288
	2.6
	1.8
	7.6
	0
	2.5
	207.5

	Yoghurt: mager
	1 potje
	65
	274
	5.8
	1
	8.3
	0
	2.5
	175

	Yoghurt: vol
	1 potje
	80
	331
	4.8
	3.8
	6.5
	0
	3.8
	175

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Desserts
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pudding
	100 g
	126
	526
	3.0
	3.7
	20.2
	0.5
	2
	132

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Room/milkshake/ijs.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Roomijs
	1 bol
	94
	396
	1.8
	4.6
	11.2
	0
	0
	49

	Waterijs
	1
	13
	56
	0.1
	0
	3.3
	-
	3
	4


4. Oliën en vetten

	Voedingsmiddel


	
	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Bak- en braadvet
	100 g
	856
	3582
	0.1
	95.0
	0.2
	0
	0
	50

	Margarine
	*
	31,6
	132
	0
	3,5
	0.01
	0
	0
	4

	Minarine
	100 g
	367
	1520
	1.4
	39.8
	0.4
	0
	0
	12

	Olie
	1 lepel
	90
	377
	0
	10
	0
	0
	0
	0


(*)= hoeveelheid voor 1 boterham

5. Suikerproducten

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Suikerwaren
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Chocopasta
	*
	111
	464
	1.2
	6.6
	11.7
	0.2
	0.2
	24.4

	Confituur
	*
	51
	212
	0.06
	0.04
	12.7
	0.1
	1
	1.2

	Suiker
	1 lepel
	40
	167
	0
	0
	10
	0
	0
	0

	(*)= hoeveelheid voor 1 boterham
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Snoep en chocolade
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Peperkoek
	1
	75
	314
	0.8
	0.2
	17.15
	0.33
	0
	17.5

	Choco Prince
	1
	124
	519
	1.4
	5.6
	17.2
	0.1
	0
	15.2

	Milky Way
	1
	132
	554
	0.9
	4.5
	21.9
	-
	0.12
	36

	Droge kinderkoek
	1
	102
	431
	2.3
	2.1
	18.5
	0.7
	-
	88
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6. Graanproducten

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Brood en beschuiten
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Brood, bruin
	1 snee
	97
	407
	2.8
	1.5
	18.2
	2.3
	0
	10.4

	Brood, wit
	1 snee
	107
	448
	3.5
	1
	21
	1.5
	0
	7.2

	Pistolet
	1
	161
	673
	5.2
	2.1
	30.3
	2.03
	0
	12.7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gebak en koek
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Botercake
	1
	134
	560
	1.8
	7
	15.8
	0.3
	0
	4.5

	Fruittaart
	1 stuk
	351
	1470
	4
	1485
	50.3
	11.4
	51
	61.5

	Koekjes, chocolade
	1
	105
	442
	1.2
	5.5
	12.6
	0.2
	-
	19

	Koekjes, droog
	1 
	45
	190
	0.6
	1.2
	7.9
	0
	0
	2.9

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ontbijtgranen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Cornflakes
	40 g
	152
	636
	3.2
	0.4
	33.7
	1.2
	26.8
	2.8

	Muesli
	40 g
	144
	600
	4
	2.4
	16.8
	2.8
	-
	16

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Rijst/meel/deegwaren
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Deegwaren gekookt wit
	100 g 
	125
	523
	4.0
	0.2
	26.8
	1.6
	0
	8

	Rijst wit gekookt
	100 g
	125
	522
	3.1
	0.4
	27.2
	0
	0
	40

	Tarwebloem
	100 g
	345
	1445
	11.0
	1.5
	71.7
	1.9
	0
	16


7. Groenten

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Groenten
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bloemkool
	100 g
	24
	100
	2
	0
	4.0
	2.5
	80
	15

	Komkommer
	100 g
	8
	33
	0.8
	0
	1.2
	0.3
	10
	14

	Prinsessenbonen
	100 g
	28
	117
	2.0
	0
	5.0
	3.7
	10
	40

	Rode kool
	100 g
	20
	84
	2.0
	0
	3.0
	3.6
	62
	50

	Sla
	100 g
	7
	28
	1.3
	0
	0.4
	0.8
	10
	39

	Spinazie
	100 g
	12
	50
	2.0
	0
	1.0
	3.3
	25
	125

	Tomaten
	100 g
	11
	47
	0.9
	0
	1.9
	1.8
	14
	10

	Wortel
	100 g
	24
	101
	1.0
	0
	4.9
	3.4
	7
	41

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Aardappelen/frieten/chips
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Aardappelen gekookt
	100 g
	76
	320
	2.3
	0
	16.8
	1.1
	14
	9

	Chips
	1 zakje
	168
	701
	1.8
	10.5
	16.5
	0.3
	5
	9

	Frieten
	1 zakje
	858
	3588
	11.5
	52.3
	87
	6.8
	3
	58

	Kroketten
	1
	54
	224
	1.0
	3.3
	5
	0.3
	1
	4


(*)= hoeveelheid voor 1 boterham

TABELLEN

8. Fruit

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Aardbeien
	100 g
	23
	97
	0.7
	0
	5.1
	1.2
	60
	15

	Appel
	1
	75
	311
	2.8
	0
	15.9
	1.9
	10
	5

	Druif
	100 g
	64
	269
	0.6
	0
	15.5
	0.9
	3
	14

	Kersen
	100 g
	64
	268
	0.9
	0.4
	14.2
	1.9
	15
	17

	Peer
	1
	71
	296
	0.5
	0
	17.3
	1.5
	6
	9

	Sinaasappel
	1
	53
	219
	1.3
	0
	11.5
	2
	63
	53


9. Dranken

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Cola
	1 glas
	66
	278
	0
	0
	16.5
	0
	0
	11

	Koffie
	1 kop
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	3

	Limonade
	1 glas
	62
	258
	0
	0
	15
	0
	6
	6

	Sinaasappelsap
	1 glas
	65
	273
	0.6
	0
	15.2
	0.2
	53
	12

	Thee
	1 kop
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	5

	Water
	1 glas
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	15


10. Gerechten

	Voedingsmiddel


	portie


	kcal
	kJ
	EW

(g)
	Vet

(g)
	KH

(g)
	Vezels

(g)
	Vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	Soepen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Groentesoep
	1 bord
	60
	253
	2
	1.5
	9.5
	0.5
	3
	18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sauzen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ketchup
	1 lepel
	15
	64
	0.2
	0
	3.3
	0.5
	0
	4

	Mayonaise
	1 lepel
	111
	467
	0.2
	12.1
	0.2
	0
	0
	2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bereide gerechten
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Cheeseburger
	1 
	290
	1206
	14
	15.6
	43
	4
	8
	230

	Spaghetti
	100 g
	89
	373
	4.3
	1.8
	14.0
	-
	0
	12


Bron:

Uittreksel uit de ontwerptekst “Gezond eten!? Dat kan ik ook” Nubel 1998

Belgische voedingsmiddelentabel 1995
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