MELKPRODUGTEN EN PLANTAARDIGE
ALTERNATIEVEN

Melkproducten zijn alle producten die vervaardigd zijn uit... melk natuurlijk. Melk bevat van
nature (melk)suikers, dus die zullen steeds aanwezig zijn in een basis melkproduct.

De richtlijn:
< 70 keal/100g
< 5g suiker/100g

Wat met fruityoghurt?

Indien deze gezoet zijn met zoetstof, kunnen deze perfect binnen de richtlijnen passen,
maar vaak wordt hier extra suiker aan toegevoegd, dus goed de verpakking lezen is de
boodschap!

Plantaardige alternatieven

Indien je geen of minder zuivel wil eten kan je kiezen voor een plantaardig alternatief voor
zuivel. Ondertussen zijn hier verschillende opties voor op de markt, maar ook hier zijn er
enkele richtlijnen waar je best rekening mee houdt.

En in het kader van het volwaardig vervangen van de eiwitten in melkproducten, kies je best
voor producten op basis van soja. Beperk alternatieven op basis van kokos, aangezien deze
vaak veel verzadigde vetten bevatten, zonder de positieve effecten van een melkproduct.

De richtlijn:
< 5g suiker/100g
verrijkt met Vit B12 en Ca (calcium)
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