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Voedingsstoffen. 
  

 
Bron: Amway 
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Schijf van vijf. 
 

In de Schijf van Vijf staat: 

 

• Veel groente en fruit 

• Vooral volkoren, zoals volkorenbrood, volkoren pasta en couscous en 

zilvervliesrijst 

• Minder vlees en meer plantaardig. Varieer met vis, peulvruchten, noten, eieren en 

vegetarische producten 

• Genoeg magere en halfvolle zuivel, zoals melk, yoghurt en kaas 

• Een handje ongezouten noten 

• Zachte of vloeibare smeer- en bereidingsvetten, zoals olie, halvarine en vloeibaar 

bak- en braadvet. 

• Voldoende vocht, zoals kraanwater, thee en koffie 

 

 

 

 

Bron: Voedingscentrum.nl  
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