WAT KIES IK?

Klassiek - Alternatief

Ontbijt

	Klassiek 
	Alternatief 

	wit brood
	Bruin zuurdesembrood

	met margarine
	met hoeveboter of tahin

	en jam
	en appelstroop (ongesuikerd)

	of kaas
	

	koffie met melk en suiker
	granenkoffie


Hoofdmaaltijd

	Klassiek
	Alternatief

	groentesoep
	groentesoep met miso

	vlees
	Peulvruchten (linzen, kekererwten...)

	aardappelen
	volrijst

	groenten
	2-3 soorten groenten

	limonade
	mineraal water

	gebakje
	vers seizoenfruit


De alternatieve voeding verschilt nogal van wat we noemen een traditionele maaltijd. Zoek eens uit waar de grote verschillen liggen.

Vul onderstaande oefening in.
In het alternatieve menu komt geen ............. voor. Dit is niet nodig omdat de nodige eiwitten ook door andere voedingsmiddelen kunnen geleverd worden. Het belangrijkste in de alternatieve maaltijden zijn de ........................... zoals gerst, haver of rogge. 

Als beleg voor het zuurdesembrood wordt gekozen voor ........................., ...................... of ............................. Deze bevatten geen ...................-.................., in tegenstelling tot het traditioneel broodbeleg zoals jam of chocopasta.

De volle granen uit de hoofdmaaltijd worden aangevuld met peulvruchten zoals .................................................... 

En verder zijn er steeds de ..............................., rauw of gestoofd.

De enige dierlijke producten die in  het alternatief menu voorkomen zijn ............................... zoals kwark, melk en kaas.
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