
Wegwijs in de supermarkt



• Leer de ingrediëntenlijst lezen

• Leer de voedingswaarden begrijpen
 Vezels, koolhydraten en zout

• Leer de marketingtrucjes

• Maak een boodschappenlijstje

• Doe boodschappen met een gevulde maag

Handleiding supermarkt safari



Leer de ingrediëntenlijst lezen



De ingrediëntenlijst...
hoe korter hoe beter!



• Light

• Oer

• Met vitamine C/D/…

• Ambachtelijk bereid

• Uit grootmoeders keuken

• Biologisch

• Volkoren

Leer de marketing trucjes



AH Les Pains de BoulogneWaldkorn

Let op de voedingswaarde



Ham



Salami



Welke keuze vleeswaren?



Vleesvervangers



Pindakaas



Ontbijtkoek



Eierkoek



Ketjap Manis



Japanse Mix



Vitamine water



Oplosthee



Cruesli



Babykoekjes



7,6 gram 
vezels per
100 gram

6,9 gram 
vezels per
100 gram

6 gram 
vezels per
100 gram

3,7 gram 
vezels per
100 gram

4,1 gram 
vezels per
100 gram

Advies: 30-40 gram vezels per dag

Meel versus bloem
Per snee:
2,5 gram

Per snee:
1 gram



14 gram 
vezels per
100 gram

15 gram 
vezels per
100 gram

26 gram
vezels per 
100 gram

Vezels
Per snee:
4,7 gram

Per snee:
4 gram

Per snee:
2,9 gram



• De ingrediëntenlijst lezen

• De voedingswaarden begrijpen

• Pas op met claims

• Doe geen boodschappen zonder lijstje

• Altijd met een gevulde maag op stap

Wat hebben we besproken
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