
GEZONDE VOEDING CHECKLIST

Om inzicht te geven wat en hoeveel 
mensen gemiddeld nodig hebben om 
hun voedingsstoffen te halen heeft 
plantaardige diëtist Lisa Steltenpool 
een plantaardige checklist gemaakt, 
geïnspireerd op de Daily Dozen app van 
Michael Greger. 

De donkere vakjes laten een minimum 
zien en de stippel vakjes zijn optioneel. 
Afhankelijk van persoonlijke factoren 
kan het goed zijn dat je meer nodig 
hebt. 

Deze checklist komt uit het boek Vegan 
Vibes van Lisa Steltenpool, waar meer 
informatie en uitleg hierover 
beschikbaar is.

Het is belangrijk om elke dag van alle 
productgroepen te eten, en de vakjes 
laten zien wat het minimum is om de 
benodigde voedingsstoffen te halen. 

De exacte hoeveelheden verschillen 
van persoon tot persoon, want 
natuurlijk heeft een fanatieke 
wielrenner andere voedingsbehoeftes 
dan een vrouw met een kantoorbaan. 
En ook leeftijd, gewicht, gezondheid en 
allergieën zijn van invloed op de exacte 
samenstelling van jouw persoonlijke 
checklist. Laat je bij twijfel gerust 
adviseren door een plantaardig 
dieëtist.
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