Kleurwijzer.

Makkelijk aan je 250 gram groente

en 200 gram fruit per dag komen?

Dit handige lijstje laat zien hoeveel %
van je aanbevolen dagelijkse hoeveelheid
groente en fruit ieder soort is."

1 nectarine

7 makkelijke hacks om
gedurende de _dag meer
groente en fruit te eten,
door ze toe t€ voegen

Probeer een keer
een handje spinazie
in je tosti.
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Tussendoortje
of 10-uurtje?
Neem partjes

Advertorial

In Allerhande nr. 3 vind je nog meer
inspiratie en de lekkerste recepten
met knallend veel kleur. Je vindt

‘m in de dichtstbijzijnde

Albert Heijn of digitaal

via de QR-code.
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aan je maaltijd. : . Allerhande. ~n

= 71 gram

fruit mee
in je lunchbox.

5 aardbeien
= 115 gram

Vier vaker een
groentefeestje.

Al die verschillende groente -
en fruitkleuren maken je lijf
superblij! Ontdek recepten,
tips en meer in de gratis
Mijn Leefstijlcoach app.

Met 12 snoeptomaatjes
zit je al op 50% van je
dagelijkse groente.

1 tomaat
=115 gram

- Diepvriesfruit is voordelig,
Een goede start? lekker en net zo gezond.
Voeg fruit toe : Handig voor je smoothie.
aan je ontbijt.

12 snoep-
tomaatjes
=125 gram

1 rode paprika
=210 gram

2 50 165 blauwe
essen
/‘-" =50 gram
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*Percentages ziin ofgerond en precieze oantallen kunnen per stuk groente en fruit verschillen
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