DE ACTIEVE VvOEDINGSDRIEHOEK
om dugelijks evenwichfig te eten en voldoende te bewegen

: ........ T

........... SMEER-EN BEREIDINGSVET

mafigen

VLEES, VIS, EIEREN
VERVANGPRODUCTEN

75 - 100 gram

M PREB e IEN

CALCIUMVERRIJRTE SOJAPRODUCTEN

3 - 4 plazen
| - 2 sneden kaas

GROENTEN ................................................ ‘.

300 gram

2 - 3 stuks

5 - |2 sneden brvin brood

AARDAPPELEN

3 - 5 stuks gekookf

1,5 liter drinken

........... LICHAAMSBEWEGING

volwassenen:
minstens 30 minvten
kinderen en jongeren:
minstens 60 minvten

vVIG ©



