Eiwitvariatielijst

Brood

1 snee donker roggebrood
1 snee volkorenbrood

1 snee meergranenbrood
1 snee tarwe brood

1 snee Blue Band Goede Start brood
1 snee Allison brood

1 snee Turks brood

1 plak volkoren ontbijtkoek
1 volkoren beschuit

1 Vita LU cracker

2 Cracotte cracker

1 bruin Knackebrod

1 schaaltje magere yoghurt met

Kcal
80
75
75
85
70
75
75
60
40
95
30
35
130

2 eetlepels muesli (in plaats van 1 snee brood)

Smeervetten voor op brood
Halvarine voor 1 snee
Margarine voor 1 snee

Roomboter voor 1 snee

Kcal
20
35
35

Eiwit (gram)
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Zoet beleg, voor 1 snee brood
Appelstroop/ peren stroop
Halvajam of light jam

Jam

Muisjes

Gestampte muisjes

Honing

Chocoladehagelslag
Vruchtenhagel

Pindakaas

Hartig beleg, voor 1 snee brood
Sandwichspread
Ossenworst
Kipfilet/kalkoenfilet
Achterham

Rauwe ham
Schouderham
Casselerrib
Rookvlees, rund
Rosbief

Filet americain
Leverworst
Boterhamworst
Cervelaatworst
Pekelvlees
Bloedworst

Zure Zult

Kcal
35
20
35
40
40
50
65
60
100

Kcal
35
20
25
25
30
25
20
25
25
30
60
60
75
55
75
50

Eiwit (gram)
0
0
0
0
0
0

1
0
3

Eiwit (gram)
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Ontbijtspek
Fricandeau

20+ kaas

30+ kaas

48+ kaas

Roomkaas 60+
Smeerkaas 20+

Tonijn uit blik (in water)
Zalm gerookt (25 g)
Zalm uit blik (in water)

1 ei, gekookt

Melkproducten

1 schaaltje = 150ml

1 schaaltje magere yoghurt

1 schaaltje halfvolle Biogarde yoghurt
1 schaaltje halfvolle yoghurt

1 schaaltje magere Bulgaarse yoghurt
1 schaaltje hangop

1 schaaltje yoghurt, Griekse

1 schaaltje magere vruchtenyoghurt
1 schaaltje Optimel vruchtenyoghurt
1 schaaltje Vitalinea vruchtenyoghurt
1 schaaltje magere kwark

1 schaaltje kwark met vruchten

1 schaaltje Optimel Kwark

80
25
50
55
75
80
25
30
50
50
70

Kcal

50
75
75
80
95
84

100
55
65
90
110
75
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Eiwit (gram)
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1 schaaltje magere vla
1 schaaltje Optimel vla
1 schaaltje Arla skyr naturel
1 schaaltje Arla skyr aardbei

1 schaaltje Arla skyr honing

1 beker = 250ml

1 beker magere melk

1 beker halfvolle melk

1 beker sojadrink

1 beker karnemelk

1 beker Yokidrink yoghurtdrank
1 beker Optimel yoghurtdrank
1 beker Vifit yoghurtdrank

1 beker Vifit extra proteine

1 breaker High protein

Dranken

1 kop = 150 ml

Thee zonder suiker/ melk
Koffie zonder suiker / melk
Koffiemelk mager (scheutje)
Koffiemelk halfvol (scheutje)

Koffiemelk vol (scheutje)

1 glas = 200 ml

1 glas water (Spa blauw)

1 glas spa rood

100
75
98
98
98

90
110
98
70
70
70
100
115
170

Kcal

11
15

5

17
17
17
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Eiwit (gram)
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1 glas frisdrank light
1 glas appelsap
1 glas sinaasappelsap

1 glas perensap

Fruit

3 kleine verse abrikozen

3 verse dadels

2 mandarijnen

10 lychees

1 schaaltje aardbeien
1 halve grapefruit

2 nectarines

3 pruimen

2 kiwi

1 perzik

1 verse vijg

1 schijf verse ananas
1 peer

1 sinaasappel

1 appel

1 trosje druiven

1 banaan

1 halve mango

1 schaaltje cranberries
1 schaaltje (100 gram) aalbessen
1 schaaltje (100 gram) frambozen

1 schaaltje (100 gram) bosbessen

(100 g)

92
88
70

Kcal
15
15
50
50

25
50
45
60
40
40
50
60
60
65
80
90
110
15
25
30
30

Eiwit (gram)
0
0
1
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1 schijf suiker meloen
1 halve granaatappel
1 schijf watermeloen

1 stuk avocado

Tussendoortje

Y2 paprika

1 schaaltje rauwkost (zonder saus)

1 schaaltje komkommer

1 tomaat (rauw)

1 lepel geroosterde aubergine
2 kaneel biscuitjes

2 biscuitjes (Maria)

10 stuks zoute stokjes

1 handje popcorn, zoet of zout
1 handje Japanse mix

1 biscuitje (San Francisco)

1 plakje ontbijtkoek

1 eierkoek

1 handje gemengde noten

1 handje gemengde zaden

Groente (1 opscheplepel)

Alle soorten verse groenten (gekookt)

Alle soorten verse groenten (rauw)

Peulvruchten (1 opscheplepel)

Bruinen bonen, gekookt

45
60
95
150

Kcal
15
10
10
10
10
40
40
35
40
40
45
75
90
130
142

Kcal
20
15

Kcal
76

Eiwit (gram)
0
1
1

o AN

Eiwit (gram)
2
1

Eiwit (gram)
5
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Wittebonen, gekookt 76 5
Zwarte bonen, bereid 77 5
Kikkererwten, bereid 74 5
Linzen 59 5
Limabonen, gekookt 69 4
Kidneybonen 63 4
Kapucijners 52 3
Zetmeel Kcal Eiwit (gram)
3 gekookte aardappelen 120 3
50 gram volkorenpasta (rauw) 160 6
50 gram zilvervliesrijst (rauw) 175 4
50 gram meergranenrijst (rauw) 175 5
50 gram couscous (rauw) 175 7
50 gram quinoa (rauw) 195 8
1 gekookte cassave 100 0
1 gekookte zoete aardappel 120 1

1 gekookte yam 160 2
3 opscheplepels gekookte tajerknol 135 3
50 gram bulgur 188 5
Vliees/vis Kcal Eiwit (gram)
1 portie runderbiefstuk 117 23
1 rundvlees gehaktbal 240 21
1 portie tartaar 130 21
1 blinde vink 140 23
1 portie kalfsfricandeau 120 24
1 hamlap 117 22
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1 portie varkenshaas

1 portie varkensfiletlap

1 portie speklap

1 portie ribkarbonade

1 stuk magere knakworst

1 portie gekookte magere worst
1 portie lamsgehakt

1 portie kofte schapengehakt
1 portie kipfilet

1 portie kiprollade

1 portie Kalkoenfilet

1 portie zalm

1 portie makreel

1 portie sprot (filet)

1 portie tong, gebakken

1 portie kibbeling

1 portie lekkerbek

1 portie sardines uit blik (olie)
1 portie mosselen (uit zuur)

1 portie schelvis

1 portie tonijn

1 gekookte of gebakken kabeljauwfilet
1 gemarineerde haring

1 portie poon

1 portie gepelde garnalen

1 portie tilapiafilet

1 portie gebakken schol

1 portie inktvis

99
110
326
142
27
165
189
162
158
133
85
200
265
165
193
306
175
180
95
75
75
90
155
130
65
75
145
100

20
20
22
23

10
23
18
31
19
15
28
15
15
22
33
18
17
17
17
18
17
12
20
13
13
17
20
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1 portie forel

1 portie gamba

1 portie krab

1 portie kreeft, onbereid

1 portie surimi

1 ei, gekookt

1 portie tahoe

1 portie Quorn, stukjes

1 portie tempé

1 portie mild gekruid gehakt Valess

1 vegetarische hamburger Tivall

Zelf gekozen product

150
121
85
82
105
70
85
95
105
85
120

Kcal

21
24
17
16
16

10

13
13

Eiwit
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