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Gemeente Zaanstad

h

De Schijf van Vijf voor jou

e Man

s 7 jaar

e Zonder viees
s Zonder vis

Elke dag lekker eten met:

@ 100-150 gram groente

¥ 150 gram fruit

0 90-175 gram volkorenbrood en -ontbijtgranen
\\@ 100-150 gram volkoren graanproducten en aardappelen
¥ 1,2-1,4 liter dranken

25-40 gram smeerbare en vloeibare vetten en olién

;- 20-25 gram ongezouten noten

ﬁ 350 milliliter zuivel en zuivelalternatieven
\a‘, 20-25 gram kaas
En neem elke week:
% 370 gram peulvruchten, tofu en tempé

v 2-3 eieren
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