1.1 Energieleverende stoffen

Om te bewegen en fit te blijven heeft ons lichaam energie nodig. Door brandstoffen
in ons lichaam te verbranden, ontstaat deze energie.

Op een voedingsetiket kun je aflezen hoeveel energie er in 100 ml of 100 g van dit
voedingsmiddel steekt.

De voedselinspectie verplicht de fabrikanten om dit op elk voedingsmiddel te vermel-
den.

Wat vermeldt het etiket?

De hoeveelheid energie wordt uitgedrukt in KJ (kilojoule) eventueel aangevuld met de
vroegere eenheid Kcal (Kilocalorie). (1 cal & 4.2 joule)

De hoeveelheid eiwit in g (gram) per 100 ml of 100 gram.
De hoeveelheid koolhydraten in g (gram) per 100 ml of 100 gram.
De hoeveelheid vetten in g (gram) per 100 ml of 100 gram.

Opdracht 2

Accentueer op onderstaande etiketten de hoeveelheid energie in het rood, de eiwitten
in het groen, koolhydraten in het blauw en de vetten in het geel.
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Voedingswaarde per 100 mi
bereid product
energie 120 kJ (30 keal)
eiwit BRSO
koolhydraten e i
waarvan suikers _20g
vet 059
woorvanverzadigd — 0g
voedingsvezel  0g
noiume e - 047
Albert Heijn Zaandam Servicelijn fel.:
0800-0305
36 beschuiten Gemiddelde voedingswaarde Per 100 g
Zonder toegevoegd zout ‘f:l:urnuh-i;ﬁv: moyenne Par1Mg
en rijk aan vezels. Mittlerer Nihrwert Pro100g
Ingredignten * Energie * Brennwert kcal 357
Tarwebloem, tarwekiem, L o K . 1512
tarwegluten, gist, Eiwitten * Protéines » Eiweil? 150g
el Kealhydraten * Ghucides * Kohlenhydrate 685¢g
- waarvan suikers » dont sucres * davon Zucker 50g
Bevat: gluten. bef Vetstoffen * l.l'p;dﬁ » Fett ot acid 25¢
in een Wadr . waarvan verzadigde vetzuren * dont acides gras saturés *
ook hazelnoten, melk, eieren  qayon gesattlgteg?:tlsmren § 06g
en soja worden verwerk.  yioedingsvezels * Fibres alimentaires * Ballaststoffe 80g
Voor warmte en vocht Natrium * Sodium * Natrium 002g
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