Wat IS een gezonde keuzez iamafoodie.n|
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Vervang ultra—processe& {:oods zoa[s l&oek, gebaL,

en kant—en Maarmaa‘tijden gemaal«t van suil(er, loloem, zout, en palmvet

71
pa‘«jes, zaLjes

Aoor de producten waar we wel wat meer van mogen eten: groenten, {“\ruit,
peulvruckten, vo“<oren granen, noten en theel

§ vervan
c{it door it

Laat die mierzoete dranlges (en alcolqoi) staan
en kies voor water, thee, onFezoete

me|Lproducten, sojadranL oF geFi terde L«J{:Fie‘

Vergeet de (ontbijt)granen met suiLer
en weinig vezels, en kies voor
\.'o”(oren granen en brood.

Het meeste
. brooélaele bestaat uit smeersels
ABELPHIA bomvol su?Ler en a‘mvet O\C oo
vlees. Dat ‘(unje geter vervangen
0or hoemoes, pin&akaas OE
groenten(spreaés).

Kies voor togu, 1<ip, vis en Eonen in
plaats van rood vlees, vleesbeieg, en
andere bewerkte vleesproducten.
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