
Wist je dat...... er ook zuivelproducten in de Schijf  

van Vijf staan? Magere en halfvolle melk  
 en melkproducten, zoals  
karnemelk en yoghurt,  en 30+ kaas zijn  een gezonde keuze.

De Schijf van Vijf helpt om gezond te eten. 

Eet je elke dag voldoende uit elk vak, dan krijg 

je alle belangrijke voedingsstoffen binnen.  

Dit heet gevarieerd eten. 

Gemiddeld  

heb je per dag nodig:

2-3 porties melk,  

karnemelk of yoghurt  

(300-450 ml)

1-2 plakken 30+ kaas 

(20-40 gram)

Zuivel zit vol voedingsstoffen die je nodig hebt om te groeien. 

Het is goed voor je tanden, botten, spieren en zenuwen.

Vitamine A

Eiwit

Calcium

Fosfor

Vitamine B12

Calcium

Eiwit

Fosfor

Heb je last van lactose-intolerantie?  

Zorg dan dat je de voedingsstoffen  

uit zuivel op een andere manier  

binnenkrijgt. In de winkel vind je  

veel lactosevrije zuivelproducten.  

Of neem sojadrank verrijkt met  

 vitamine B12 en B2, calcium en eiwit. 

In zure producten zoals yoghurt  

zit minder lactose. En in harde  

kaas zit nog minder lactose.
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Gezond met zuivel           
Kijk op zuivelonline.nl voor lesmateriaal, filmpjes,  
tips voor spreekbeurten en nog veel meer over zuivel.


