
De Plantkracht-materialen kwamen tot
stand dankzij de steun van de Green Deal
Eiwitshift, in opdracht van Departement
Omgeving van de Vlaamse overheid. En
kreeg ook steun van de Green Deal
Duurzame zorg. Een lekker plantaardig

dagmenu nutritioneel berekend



Plantkracht is kiezen voor …

1/ vaker volwaardige plantaardige gerechten

2/ kleinere porties vlees, vis, zuivel en charcuterie

3/ wit vlees, vis of een eitje in plaats van rood vlees

4/ experimenteren met lekkere nieuwe recepten

5/ slimme combinaties van dierlijke & plantaardige ingrediënten 



3x winst met spaghetti bolognaise
Voor gezonde
volwassenen

☝️



3x winst op de boterham

Voor gezonde
volwassenen

☝️



Een slim plantaardiger dagmenu, doe je zo

Voor gezonde
volwassenen

☝️

Meer info in de
totem voor
diëtisten

https://www.vbvd.be/kenniscentrum/brochures-en-dieetlijsten/plantaardige-voeding/totem-vaker-lekker-plantaadig-en-receptenboekje
https://www.vbvd.be/kenniscentrum/brochures-en-dieetlijsten/plantaardige-voeding/totem-vaker-lekker-plantaadig-en-receptenboekje
https://www.vbvd.be/kenniscentrum/brochures-en-dieetlijsten/plantaardige-voeding/totem-vaker-lekker-plantaadig-en-receptenboekje


Energie (kcal) 607

Eiwitten (g) 21.5

Vetten (g) 16.1

Verzadigd vet (g) 3.2

Koolhydraten (g) 88.7

Vezels (g) 11.1

Zout (g) 1.7

Energie (kcal) 776

Eiwitten (g) 39.8

Vetten (g) 46.6

Verzadigd vet (g) 13

Koolhydraten (g) 45.8

Vezels (g) 8.1

Zout (g) 4.23

Energie (kcal) 590

Eiwitten (g) 20.5

Vetten (g) 24.1

Verzadigd vet (g) 6.3

Koolhydraten (g) 65.2

Vezels (g) 15

Zout (g) 1.97

ON
TBI

JT

4 sneden volkoren brood met confituur
en margarine met een kopje koffie met
melk en een aardbeien yoghurt 125 ml

LU
NC

H

Moussaka (kant-en-klaar) 400 g
Soja protein pudding chocolade 125 g

DI
NE

R

4 sneden volkoren brood met  margarine,
eentje met eiersalade (25 g) en eentje met
hummus (25 g) en kom pompoensoep (150 ml)

Een slim plantaardiger dagmenu, doe je zo
☝️ Voeg nog een

tussendoortje
toe om het
compleet te
maken. 
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Een slim plantaardiger dagmenu, doe je zo



De inhoud en opmaak van dit materiaal gebeurde door Mosquito In The Room,
op basis van eigen expertise, werkervaring met de sector, referentie rapporten,
én de waardevolle input van een aantal relevante professionals. 

Vragen of opmerkingen: 
✉amy@mosquitointheroom.be 
of ariane@mosquitointheroom.be
☎  0474 78 22 30

👉 Update, 
inspiratie en info, 

check onze linkedin. 

Met steun van

http://www.mosquitointheroom.be/
mailto:amy@mosquitointheroom.be
mailto:ariane@mosquitointheroom.be

