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Veel verzadigd vet Weinig verzadigd vet 
Hartig broodbeleg  Hartig broodbeleg  
Volvette kaas, roomkaas  
Boterhamworst 
Cervelaatworst 
Salami 
Palingworst 
Berliner, leverkaas 
Paté 
Smeerworst 
Leverworst 
Gekookte worst 
 

20+ en 30+ kaas  
Magere smeerkaas 
Gekookte ham 
Kipfilet 
Rookvlees 
Rosbief 
Sandwichspread 
Vis uit blik (tonijn, makreel, sardines) 
Komkommer-, selderie-, eier- of 
vleessalade 
 

Zoet broodbeleg  Zoet broodbeleg  
Chocoladepasta( melk, puur, 
hazelnoot) 
Chocoladehagel 
Chocoladevlokken 
Kokosbrood 

Jam 
Appelstroop 
Honing 
Vruchtenhagel 
Anijshagel 
 

Vlees Vlees 
Speklapje, spekblokjes  
Rookworst 
Saucijs, braadworst 
Knakworst 
Slavinken, blinde vinken 
Alle soorten gehakt 
Schouderkarbonade 
Hamburger 
Shoarmareepjes 
Lamskarbonade 
 

Mager rundvlees (biefstuk, entrecotes, 
rosbief, poelet, magere runderlappen, 
tartaar) 
Mager varkensvlees (frincandeau, 
hamlappen, ongepaneerde schnitzel, 
varkensoester, varkensfilet) 
Kip zonder vel, kipfilet 
Kalkoenfilet 
Vleesvervangers 
 

Melkproducten  Melkproducten  
Volle melk  
Vla (vol) 
Yoghurt (vol) 
Zuiveltoetjes (volle) 

Magere melk of karnemelk  
Magere vla 
Magere yoghurt 
Magere zuiveltoetjes 
 

Sausen  Sausen  
Mayonaise  
Halvanaise 
Fritessaus 35% 
 

Magere fritessausen  
Ketchup, curry 
Kerriesaus 
Tomatensaus voor pasta 
Saus uit pakje 
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Veel verzadigd vet Weinig verzadigd vet 
Koek en gebak  Koek en gebak  

Roomboterkoekje  
Kokosmakroon 
Sprits 
Roze koek 
Stroopwafel, stroopkoek 
Jodekoek 
Chocoladebiscuit 
Speculaasje 
Appelflap, appelcarré 
Boterkoek 
Cake 
Mokkataart 
Slagroomsoes 
Tompouce 

Eierkoek  
Biscuit, volkoren biscuit 
Kruidkoek, ontbijtkoek 
Café noir 
Lange vinger 
Schuimkoekje 
Bitterkoekje 
Tussendoor- biscuit (Evergreen of 
Sultana) 
Koffiebroodje 
Berliner bol 
Puddingbroodje 
Vruchtenvlaai 
Kruimelvlaai 

Snoep en ijs  Snoep en ijs  

Chocolade melk, wit en puur  
Repen (mars, Snickers, Bounty) 
Bonbons 
Mueslireep met chocolade 
Toffee 
Roomijs, schepijs 

Drop  
Lollie 
Marshmallow, spekkie 
Pepermunt 
Winegums, tum- tum 
Zuurtje 
Sorbetijs 
Waterijs  

Zoutjes en nootjes  Zoutjes en nootjes  
Zoute koekjes  
Kaaskoekjes 
Kaasstengels 
Chips 
Pinda’s  
Cashewnoten 
Paranoten 

Japanse mix  
Popcorn 
Zoute sticks 
Tortilla chips 
Wokkels, nibbits 
Studentenhaver 
Hazelnoten 
Walnoten 
Amandelen  

Snacks  Snacks  
Frikadel  
Kroket, bitterballen 
Worstenbroodje 
Saucijzenbroodje 
Blokjes kaas 
Plakjes worst 
Patatje met  

Loempia  
Huzarensalade 
Broodje bapao 
Toastje met zalm 
Gegrild kippenvleugeltje 
Minipizza 
Snoepgroenten 
Olijven  
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