
Vocht
200-250 ml watere

1 vakje = 80 gram 
of 1/2 vleesvervanger 

Peulvruchten/tofu/tempeh

Fruit 
1 vakje = 100 gram

Noten, zaden & avocado
30 gram, 2 eetlepels notenpasta 
of 1/2 avocado  

Groenten

Chiazaad & lijnzaad
1 vakje = 1 theelepel

Volkoren granen

Plantaardige zuivel

Supplementen

1 vakje = 2 sneetjes brood 
of 50 gram granen (onbereid)

1 glas (150-200 ml) verrijkte  zuivel 

Zie persoonlijk voedingsadvies   

De plantaardige 
checklist opgroeiende kinderen

1-4 jaar 4-6 jaar 6-12 jaar 12-18 jaar

1 vakje = 100 gram

*

* vanaf 9 jaar


