
Verpakkingen lezen

Inhoud

Dranken

Graanproducten & ontbijtgranen

Kaas, melk, yoghurt en alternatieven

Vlees, vis, ei, vervangproducten

Soepen, sauzen, broodbeleg

Noten, zaden, pitten

Kant- en klare maaltijden

Groenten en fruit
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Kaas, melk, yoghurt en alternatieven
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Kies

● Kaas met minder dan 20 g vetten/100 g (30+ kazen)

● Melkdrinks zonder toegevoegd suiker

● Yoghurt met minder dan 6 g suiker/100 g 

● Pudding zonder toegevoegd suiker

● Plantaardige drinks/producten zonder toegevoegd suiker én met 

toevoeging van Ca, Vit B2 en vit B12 (en vit D)
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> 20 g vetten/100 g 

http://www.strak-plan.be


Strak Plan – Fritz De Wolfkaai 9 - 9300 Aalst/online – leen@strak-plan.be– 0471/98.03.33 – www.strak-plan..be

< 20 g vetten/100 g 

Tip: light 
producten (kaas) 
bevatten vaak iets 
lichtblauws in hun 
verpakking
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< 20 g vetten/100 g
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Net iets meer dan 20 g vetten/100 g 
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> 20 g vetten/100 g 
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12 g vetten/100 g 

23 g vetten/100 g 

34 g vetten/100 g 
Zoals je kan zien is er nog een groot verschil tussen de 

verschillende vormen van nu bijvoorbeeld geitenkaas. Doordat 

de smeerbare geitenkaas meer water bevat en dus minder 

droge stof, bevat deze minder vetten dan de sneetjes 

geitenkaas (vastere variant van kaas).
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● 2de ingrediënt is kokosolie = verzadigde vetten

● gemodificeerd zetmeel, zetmeel = vulsel en brengen 
koolhydraten aan

● Ter vervanging van een kaas bevat dit geen eiwitten, wat bij 
gewone kaas wel het geval is.

● Geen toevoeging van vit B2, D en Calcium, wel toevoeging van 
vit B12
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● 4 de ingrediënt is vruchtensap uit concentraat. 
Concentraat wil zeggen dat het water eruit is gehaald.

● 5 de ingrediënt is suiker

● 6 de ingrediënt is ook suiker

● Per glas van 250 ml = 20 g suiker
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● 2 de ingrediënt is suiker

● Per glas van 250 ml = 30 g suiker
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● Geen toevoeging van suiker

● Zoetstoffen; acesulfaam-K en 
sucralose
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● Wel toevoeging van suiker. Suiker staat op de 2de plaats in de ingrediëntenlijst, maar 
toch weinig aanwezig

● Zoetstof: Stevia

● Toevoeging van Vit B2 en D, geen toevoeging van vit B12
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● Wel toevoeging van suiker. Suiker staat op 
de 3de plaats in de ingrediëntenlijst

● Fruit op 2de plaats, dus in verhouding 
meer aanwezig dan het suiker. Echter 
5,6% is zeer weinig

● Ca en Vit D aanwezig

● Product bevat meer dan 6 g suiker/ 100 g
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● Geen toevoeging van suiker

● Met zoetstof

● Product bevat minder dan 6 g suiker/ 100 g

● Bevat 8,3 g eiwitten/ 100 g. Dit is iets hoger 
dan standaard yoghurt en zal dus een lang 
verzadigd gevoel geven.
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● Geen toevoeging van suiker

● Met zoetstof

● Product bevat minder dan 6 g suiker/ 100 g

● Bevat 10 g eiwitten/ 100 g. Dit is iets hoger 
dan standaard yoghurt en zal dus een lang 
verzadigd gevoel geven.
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● Wel toevoeging van 
suiker. Suiker staat 
op de 2 de & 5 de 
plaats in de 
ingrediëntenlijst

● > 6 g suiker/ 100 g
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● Geen toevoeging van 
suiker

● Met zoetstof; 
acesulfaam-K en 
sucralose

● Product bevat minder 
dan 6 g suiker/ 100 g

● Laag in vetten door 
magere melk
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● Geen toevoeging van suiker

● Met zoetstof

● Product bevat minder dan 6 g 
suiker/ 100 g

● Bevat 10 g eiwitten/ 100 g. Dit is iets 
hoger dan standaard pudding en zal 
dus een lang verzadigd gevoel 
geven.
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● Wel toevoeging van suiker. Suiker staat op de 
2 de plaats in de ingrediëntenlijst en 5 de 
plaats (maltodextrine)

● Product bevat meer dan 6 g suiker/ 100 g

● Toevoeging van vit B2, B12, D en Calcium
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