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Er zijn tegenwoordig zoveel verschillende soorten broodbeleg op de markt dat ik van veel mensen hoor dat ze het overzicht kwijt zijn. Hierbij wat informatie over welk broodbeleg gezond is en welke minder. 

Gezond hartig broodbeleg is bijvoorbeeld:
· Cottage cheese
· Zuivelspread light (lekker met bijv. schijfjes appel en kaneel of met tuinkers/komkommer) (Hüttenkäse, Philadelphia light) 
· Kaas 20 + en lager 
· Smeerkaas 20 + (ook smeerkaas komijn/  sambal/ zwarte peper) 
· Heks’nkaas gegrilde groenten 
· Zwitserse strooikaas
· Achter- en schouderham
· Filet Americain
· Fricandeau
· Kip/kalkoenrollade/filet (bijv. ook kipfilet bieslook, kipfilet bruschetta)
· Casselerib 
· Linera smeerpaté 
· Vegetarische paté tuinkruiden, 
· Groente en Kerrie hummus/ Hummus zongedroogde tomaat/ Hummus pompoen (AH) 
· Rookvlees
· Rosbief
· Ei, maximaal 3 keer per week
· Groente (komkommer, radijs, tomaat, avocado)
· Sandwich spread, bijv. komkommer
· Groentespread (bijv. verse van AH, Zonnatura)
· Komkommersalade/ Selderijsalade/ Rauwkostsalade 
· Zalm/tonijn uit blik, kies dan vis op water en niet op olie


Gezond zoet beleg is bijvoorbeeld:
· Fruit (plakjes appel, banaan, aardbeien)
· Jam (alle soorten)
· Honing
· Stroop
· Appelstroop
· Vruchtenhagel
· Anijshagel/muisjes
·  Fruitspread 
·  Cereal hagelslag (puur)/ chocopasta (puur) (alleen dit merk) 



Gezond broodbeleg
Voedingswaarde per product per boterham
	Product
	Kcal
	Koolhydraten (g)
	Eiwitten (g)
	Vetten (g)
	Verzadigd vet (g)
	Vezels (g)
	Zout (g)

	Cottage cheese 
(20 gram)
	18
	0,5
	2,2
	0,8
	0,5
	0
	0,19

	Zuivelspread light
(15 gram)
	25
	0,7
	1,3
	1,9
	1,2
	0
	0,16

	20+ Kaas
(20 gram)
	49
	0
	6,9
	2,4
	1,6
	0
	0,36

	Smeerkaas 20+
(15 gram)
	21
	0,3
	2,7
	1,0
	0,6
	0,1
	0,32

	Heks'nkaas
(15 gram)
	50
	1,8
	0,3
	4,7
	0,8
	0
	0,23

	Zwitserse strooikaas
(5 gram)
	12
	0
	2,8
	0,1
	0
	0
	0,12

	Achterham/schou-derham  
(15 gram)
	20
	0,3
	2,7
	0,9
	0,3
	0
	0,33

	Filet American
(20 gram)
	48
	0,6
	2,8
	3,8
	0,8
	0,2
	0,36

	Fricandeau 
(15 gram)
	18
	0,2
	3,2
	0,4
	0,1
	0,1
	0,37

	Kipfilet naturel
(15 gram)
	19
	0,6
	2,6
	0,6
	0,2
	0
	0,32

	Casselerib 
(15 gram)
	20
	0,4
	2,7
	0,8
	0,3
	0
	0,36

	Linera smeerpaté
(15 gram)
	 28
	1,5
	1,5
	1,8
	0,4
	0
	0,32

	Vegetarische paté 
(20 gram)
	56
	1,8
	1,7
	4,6
	0,5
	0,4
	0,39

	Hummus naturel
(20 gram)
	64
	2,2
	1,5
	5,2
	0,7
	1,1
	0,25

	Rookvlees
(15 gram)
	16
	0,1
	3,3
	0,3
	0,1
	0
	0,68

	Rosbief
(15 gram)
	23
	0
	4,1
	0,8
	0,3
	0
	0,04

	Gekookt ei
(50 gram)
	64
	0
	6,2
	4,4
	1,4
	0
	0,19

	Sandwichspread komkommer
(15 gram)
	28
	2,2
	0,2
	2
	0,1
	0,1
	0,29

	Groentespread, zonnatura
(15 gram)
	33
	1,5
	0,5
	2,7
	0,3
	0,3
	0,22

	Komkommersalade
(25 gram)
	60
	1,6
	0,2
	5,8
	0,5
	0,1
	0,22

	Selderijsalade
(25 gram)
	48
	2,3
	0,2
	4,0
	0,7
	0,8
	0,22

	Rauwkostsalade
(20 gram)
	4
	0,7
	0,1
	0,1
	0
	0,2
	0,09

	Zalm uit blik
(40 gram)
	58
	0
	8,2
	2,9
	0,6
	0
	0,4

	Tonijn uit blik
(40 gram)
	44
	0
	10
	0,4
	0,1
	0
	0,37

	
	
	
	
	
	
	
	

	Jam 
(20 gram)
	50
	12,3
	0,1
	0
	0
	0,2
	0

	Honing 
(15 gram)
	48
	12
	0
	0
	0
	0
	0

	Appelstroop
(20 gram)
	56
	13,2
	0,4
	0
	0
	0,9
	0,02

	Keukenstroop
(15 gram)
	49
	12,3
	0
	0
	0
	0
	0

	Vruchtenhagel
(15 gram)
	59
	14,7
	0
	0
	0
	0
	0

	Anijshagel
(15 gram)
	59
	14,7
	0
	0
	0
	0
	0

	Fruitspread, zonnatura
(20 gram)
	20
	4,4
	0,1
	0
	0
	0,4
	0

	Cereal hagelslag (puur)
(15 gram)
	50
	10
	1,1
	2,3
	1,4
	1,8
	0

















Ongezond hartig beleg is bijvoorbeeld:
· Salami
· Boterhamworst 
· Grillworst
· Cervelaatworst
· Gebraden gehakt
· Smeerleverworst


Ongezond zoet beleg is bijvoorbeeld:
· Chocoladehagelslag
· Hazelnootpasta
· Schuddenbuikjes
· kokosbrood

Ongezond broodbeleg
Voedingswaarde per product per boterham
	Product
	Kcal
	Koolhydraten (g)
	Eiwitten (g)
	Vetten (g)
	Verzadigd vet (g)
	Vezels (g)
	Zout (g)

	Salami
(15 gram)
	59
	0,1
	2,8
	5,2
	2,0
	0
	0,51

	Boterhamworst
(15 gram)
	46
	0,5
	1,8
	4,1
	1,5
	0
	0,32

	Grillworst
(15 gram)
	46
	0,5
	2
	4,1
	1,5
	0
	0,39

	Cervelaatworst
(15 gram)
	56
	0,2
	2,6
	4,9
	1,9
	0,1
	0,51

	Gebraden gehakt
(15 gram)
	46
	0,8
	1,9
	3,8
	1,5
	0
	0,36

	Smeerleverworst
(20 gram)
	64
	0,6
	2,5
	5,7
	2
	0,1
	0,37

	
	
	
	
	
	
	
	

	Chocolade hagelslag, melk
(15 gram)
	68
	10,6
	0,9
	2,3
	1,4
	0,6
	0,02

	Hazelnootpasta
(20 gram)
	112
	10,8
	1,1
	7,1
	1,8
	0,6
	0,03

	Schuddenbuikjes, speculaas
(20 gram)
	93
	13
	1
	3,8
	1,8
	1,4
	0,19

	Kokosbrood 
(20 gram)
	85
	11,7
	0,6
	3,7
	2,8
	1,1
	0,02



Conclusie
Het beste op je brood is natuurlijk groente of fruit, maar dat is voor de meesten niet iedere dag haalbaar. Daarom kan er het beste gekozen worden voor mager broodbeleg. Beleg kan als mager worden beschouwd wanneer het weinig calorieën (rond de 30-40 kcal) bevat. De meeste soorten die daarbij horen bevatten of alleen suiker of (voornamelijk) vet. Producten die rijk zijn aan beide voedingsstoffen bevat meer calorieën en zijn daardoor al snel ongezond. Hierboven is het verschil voor zowel hartig als zoet beleg duidelijk zichtbaar. 





