
GEZOND 
BOODSCHAPPEN-
LIJSTJE

enkele tips:
� Maak een boodschappenlijstje op basis van 

je weekmenu.
� Denk aan het ontbijt, de lunch, de avondmaaltijd 

en tussendoortjes. Zo kom je niet voor verrassingen 
te staan.

� Wat ligt er nog in de koelkast, diepvriezer en 
voorraadkast? Dat kan je al van je lijstje schrappen.

� Zet vooral gezonde producten op je lijstje: plantaardig 
en onbewerkt. Hiervoor biedt de voedingsdriehoek  
een houvast!

� Noteer hoeveelheden bij je boodschappenlijstje. 
Hou er bij groenten rekening mee dat deze inslinken. 
Pasta en rijst nemen net toe in volume bij het koken.

� Rangschik je boodschappen per afdeling in jouw 
supermarkt of volgens jouw eigen gezonde route.

� Maak een standaard boodschappenlijstje. Op drukke 
momenten word je zo snel herinnerd aan de 
belangrijkste producten die je in huis moet halen.

� Hang altijd een brie�e aan de koelkast zodat je kan 
noteren op het moment dat je merkt dat iets op is. 
Nadien vergeet je het vaak weer. 

Een boodschappenlijstje kan 
je heel wat tijd besparen bij 
het winkelen. Bovendien helpt 
het je om gezonde inkopen te 
doen, geld te besparen, geen 
voedsel te verspillen… 
Een goede voorbereiding is het 
halve werk!

meer info en tips op 
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groenten    fruit
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................

aardappelen,     brood, havermout
volkoren pasta, volle rijst  volkoren ontbijtgranen
en volkoren graanproducten en andere volle graanproducten
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................

peulvruchten   noten
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................

vis, ei,
gevogelte en vlees    melk(producten) 
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................

broodbeleg    olie en andere vetstoffen
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................
................................................. ..................................................


