














 

 

 















7 

 

 

Figuur 2.2  Langetermijntrend bruto consumptie groenten en fruit in België 
 

Wat dit nu concreet betekent voor de dagelijkse hoeveelheid groenten, die momenteel door 
de gemiddelde Belg wordt gegeten, is niet zo duidelijk. Recente cijfers uit de 
voedselconsumptiepeiling van 2014 zullen pas eind 2016 gepubliceerd worden en waren dus 
nog niet beschikbaar tijdens het schrijven van deze bachelorproef. Uit de resultaten de 
voedselconsumptiepeiling van 2004 (Devriese, Inge, Moreau, & Van Oyen, 2006) bleek de 
dagelijkse consumptie 138,3 gram te zijn bij Belgen van 15 jaar en ouder.  

Volgens een andere bron (EUFIC, 2012) is de gemiddelde dagelijkse inname van groenten 
en fruit samen in België 343 gram per dag. Ook hier kan maar moeilijk een besluit 
getrokken worden over de groenteconsumptie. Een voorzichtige poging dit om te rekenen, 
door 1 à 2 porties fruit (van 125 gram elk) hiervan af te trekken, resulteert in een 
groenteconsumptie van 93 à 218 gram. De werkelijke hoeveelheid zal zich vermoedelijk 
binnen deze grenzen situeren.  

De conclusie blijft dezelfde: er worden te weinig groenten gegeten. 
 

2.2.1.1 Groenteconsumptie: waar en wanneer? 

Groenten worden het vaakst gegeten bij de warme maaltijd, wat naar verwachting 
resulteert in een hoog thuisverbruik (67%) (zie Figuur 2.3), terwijl fruit doorheen de dag 
gegeten wordt (VLAM, 2015d).  
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Figuur 2.3 Aandelen consumptieplaatsen van voedingsmiddelen in 2014 
 

Het percentage eetmomenten met groenten buitenshuis daalde, namelijk van 32% in 
2007 naar 30% in 2011. Buitenshuis werd vooral op het werk of in de school groenten 
gegeten. De horeca moest in die periode als consumptieplaats aan belang inboeten (zie 
Figuur 2.4) (Guffens, 2013). 
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Figuur 2.4 Groente- en fruitconsumptie per consumptieplaats in 2007, 2009 en 2011  
 

2.2.1.2 Groentebesteding van de Belgische consument 

Het GfK Panel Services Belgium volgt dagelijks de aankopen voor thuisverbruik bij 5000 
Belgische gezinnen in opdracht van VLAM (VLAM marketingdienst, 2016). Dit zijn de 
belangrijkste conclusies. 

De groente- en fruitbesteding per capita steeg in 2015 met 5,3% t.o.v. 2014. Dit is veel meer 
dan de groei van 0,6% op de globale voedingsmarkt. De stijging was groter bij fruit (+6%) 
dan bij groenten (+4,3%). Deze hogere bestedingen worden veroorzaakt door de hogere 
gemiddelde winkelprijs van verse groenten en vers fruit. In 2014 kocht de Belg gemiddeld 
40,2 kg verse groenten waarvoor hij 88 euro betaalde. In 2015 kocht de Belg gemiddeld 39 
kg verse groenten voor 92 euro. Ondanks de stijgende bestedingen, daalden de aankopen 
van verse groenten met 2,6%. 

De populairste groenten blijft de tomaat. Alle groentesoorten in de top 10 (zie 
Tabel 2.2.) verminderden in 2015 in volume, maar de rangorde bleef dezelfde als in 2014. De 
nummer één in de groentekorf, de tomaat, daalde met 3% in volume. De sterkste daler in de 
top tien was prei (-12%). De nationale trots, witloof, staat op een stabiele vierde plaats, 
maar verliest kopers en volume. Voorverpakte, gemengde sla wordt steeds populairder ten 
nadele van kropsla.  
 
Tabel 2.2 Top 10 verse groenten in de Benelux in 2015 
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2.2.1.3 Verse versus verwerkte groenten 

Ruim driekwart van de groente- en fruitaankopen door Belgische gezinnen bestaat uit verse 
groenten en fruit. Verwerkte groenten en fruit winnen lichtjes aan belang. Vooral smoothies 
en verse sappen zijn populairder geworden: hiervan steeg het marktaandeel de afgelopen 
tien jaar van 14% naar 15% (zie Figuur 2.5). 

Diepvriesgroenten en groenteconserven zijn stabiele segmenten. Vorig jaar (2015) kocht de 
gemiddelde Belg ruim 90 kg verse groenten en fruit (50 kg vers fruit en ruim 40 kg verse 
groenten) en 31 kg verwerkte groenten en fruit (Guffens, 2013)..  

 

Figuur 2.5 Aankopen groenten en fruit per segment in België tussen 2002 en 2012 (Guffens, 2013) 
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2.2.2 Consumptiecijfers van andere landen 

2.2.2.1 Groenteconsumptie in andere landen: algemeen 

Voor onderstaande vergelijking tussen de verschillende landen werd enkel rekening 
gehouden met de aanbeveling van de WHO, aangezien de aanbevelingen per land zo 
verschillend zijn (zie 2.1.2 De aanbevelingen in andere landen). 

Volgens gegevens van de FAO1 is de voorziening in plantaardige voeding (met 
uitzondering van aardappelen en peulvruchten) in Europa gestegen in de afgelopen vier 
decennia. Deze gegevens tonen ook een noord-zuidverschil aan: in Noord-Europa is de 
aanvoer lager dan in Zuid-Europa. In Finland consumeert men bijvoorbeeld 195 gram 
groenten per persoon per dag (71 kg per persoon per jaar), maar voor Griekenland is dit 
bijna het tienvoud (756 gram per persoon per dag of 276 kg per persoon per jaar) (Elmadfa, 
2009). 

De EFSA heeft nationale voedselconsumptiegegevens op basis van voedingsenquêtes 
gecompileerd om de voedselinname in Europa te kunnen beoordelen. Aanpassingen van die 
verzamelde gegevens maken een bepaalde mate van vergelijking mogelijk (EUFIC, 2012). 

Volgens deze gegevens is de gemiddelde inname van plantaardig voedsel (met inbegrip van 
peulvruchten en noten) in Europa 220 gram per dag (EUFIC, 2012). Alleen in Polen, 
Duitsland, Italië en Oostenrijk werd voldaan aan de WHO-aanbeveling van een consumptie 
hoger dan 400 gram groenten en fruit per dag (Elmadfa, 2009). 

De WHO schat dat in meer dan de helft van de landen van de Europese regio het verbruik 
lager is dan 400 gram groenten en fruit per dag (zie Figuur 2.6). In een derde van de 
landen zou de gemiddelde inname zelfs minder zijn dan 300 gram per dag (EUFIC, 2012) 

 

 

Figuur 2.6 Gemiddelde groente- en fruitinname per land in 2008, exclusief sappen (EUFIC, 2012) 
 

                                                 

1
 Food and Agriculture Organization of the United Nations 
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2.2.2.2 Groenteconsumptie in onze buurlanden 

Uit een rapport van VLAM blijkt dat, in tegenstelling tot het verbruik per inwoner in 
België, de consumptie van groenten in Duitsland eerder een positieve trend toont. Waar 
vanaf 2004/2005 in België de jaarlijkse consumptie per inwoner een duik nam (zie eerder), 
steekt de Duitse inwoner in 2006 de Belg voorbij met 89 kg groenten per inwoner (zie Figuur 
2.7) (VLAM, 2015a). 
 

 

Figuur 2.7 Verbruik van groenten in Duitsland tussen 2003 en 2012 
 

In Frankrijk toont het groenteverbruik een algemeen dalende trend, hoewel het verbruik 
opnieuw stijgt in 2008. Toch steekt het groenteverbruik van onze Franse buren met kop en 
schouders boven dat van de Belgen en Duitsers (zie Figuur 2.8) (VLAM, 2015b). 
 

 

Figuur 2.8 Verbruik van groenten in Frankrijk tussen 2004 en 2011 
 

In Nederland bestaat eveneens een algemeen dalende trend. De Nederlandse consument 
behaalt in 2007 en 2008 het hoogste verbruik van groenten t.o.v. de Belgische, Franse en 
Duitse consument, met respectievelijk 106 en 104 kg groenten per inwoner, maar toont in 
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2010 ook het laagste verbruik t.o.v. deze landen met 78 kg groenten per inwoner (zie Figuur 
2.9) (VLAM, 2015e). 

 

Figuur 2.9 Verbruik van groenten in Nederland tussen 2004 en 2011 
 

2.2.3 Conclusie  

Gegevens over de aankoop en de consumptie van groenten in verschillende landen zijn min 
of meer vergelijkbaar mits bepaalde aanpassingen. Omdat er vaak andere maateenheden 
en categorieën gehanteerd worden, gaan bepaalde details bij de omrekeningen wellicht 
verloren. Niettemin kan duidelijk worden vastgesteld dat de groenteconsumptie over het 
algemeen te laag is. 

 
2.3 DETERMINANTEN VAN DE GROENTECONSUMPTIE  

In het hoofdstuk over de consumptiecijfers viel alvast op dat het groenteverbruik verschilt 
naargelang het land en de consumptieplaats, maar daarnaast zijn er nog een heleboel 
andere factoren die determineren hoeveel groenten een bepaalde persoon eet. In 
onderstaand overzicht worden deze toegelicht.  
 

2.3.1 Individuele factoren 

2.3.1.1 Geslacht en leeftijd 

81% van de Belgische vrouwen zegt dagelijks groenten te eten, terwijl dit bij mannen 
slechts 75% bedraagt. Gemiddeld haalt slechts 41% van de Belgische vrouwen de 
aanbeveling van 2 porties groenten per dag1, wat voor mannen met 37% nog lager ligt. 
Afhankelijk van de leeftijdsgroep verandert deze verhouding echter. In de leeftijdsgroep 45-

                                                 

1
 Deze cijfers zijn gebaseerd op de aanbevelingen die de WHO hanteert en kunnen dus niet één op één 

vergeleken worden met de Vlaamse aanbevelingen. 
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2.3.3.3 Culturele achtergrond 

Sommige culturen incorporeren een verscheidenheid aan groenten (en fruit) in hun 
maaltijden en voedingsgewoontes. Ook vegetarisme, wat in sommige delen van de wereld 
veelvoorkomend is, heeft een positieve invloed op de groenteconsumptie (zie 2.3.1.3 
Persoonlijke voorkeuren en overtuigingen). Dit laatste lijkt evenwel geen stand te houden in 
ontwikkelende landen zoals India, waar prijs en beschikbaarheid een belangrijke 
beperkende factor is (Rekhy & McConchie, 2014).  
 

2.3.4 Onderlinge verbanden 

Dat de consumptie van groenten beïnvloed wordt door een veelheid aan factoren, werd 
duidelijk uit het voorgaande. Het is een complex gegeven, want deze factoren beïnvloeden 
elkaar ook onderling. Enkele voorbeelden schetsen deze verwevenheid. 

Uit een Nederlands onderzoek (Kamphuis et al., 2007) blijkt dat mensen uit een hogere 
socio-economische klasse wel beïnvloed worden door de manier waarop groenten in een 
winkel gepresenteerd worden, maar mensen uit een lagere sociale klasse niet. Uit hetzelfde 
onderzoek blijkt dat mensen uit een lagere klasse dan weer meer nadeel ondervinden 
wanneer winkels moeilijker bereikbaar zijn, iets wat bij de hogere klassen geen significante 
rol speelt. Ditzelfde nadeel wordt ook ondervonden door oudere mensen, bij wie een 
afgenomen mobiliteit een beperkende rol speelt. Emotionele eters zouden minder groenten 
eten, maar binnen deze groep blijken zij die veel lichaamsbeweging krijgen wel méér 
groenten te eten, dan zij die een inactieve levensstijl hebben (Keller & Siegrist, 2015). 
 

2.3.5 Conclusie 

Door rekening te houden met deze determinanten bij het voeren van 
gezondheidspromotie kan de effectiviteit ervan verhoogd worden. Enkele determinanten 
zijn namelijk rechtstreeks beïnvloedbaar. Zo kan men de aankoop van groenten verhogen 
door de beschikbaarheid van groenten in de omgeving te vergroten. Ook de determinanten 
die niet beïnvloedbaar zijn (zoals het inkomen) kunnen nuttige informatie bieden, omdat ze 
iets vertellen over doelgroepen waarin marge is voor verbetering. Een voorbeeld hiervan is 
het koppelen van vouchers voor groenten aan maatregelen die reeds bestaan voor mensen 
met een lager inkomen. 
 

2.4 BEST PRACTICES VOOR INTERVENTIES OM DE GROENTECONSUMPTIE TE 
VERHOGEN 

2.4.1 Algemene populatie 

Meerdere onderzoeken trachtten reeds een antwoord te vinden op de vraag hoe 
gezondheidspromotie effectiever en efficiënter kan gemaakt worden. Ook specifiek naar 
interventies om de groenteconsumptie te verhogen, werd al zeer veel onderzoek verricht. 









http://www.fooddudes.ie/






http://www.healthystart.nhs.uk/


http://www.we-love-eating.eu/nl


http://www.together-project.eu/
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Figuur 3.1 Uitzicht van de Wordpress-website 

Tijdens de interventie verschenen er dagelijks blogberichten (speciaal geschreven voor 
deze interventie) met allerlei tips & tricks en weetjes over groenten. Deze blogberichten 
hadden tot doel de kennis over groenten te vergroten, maar eveneens te helpen om 
bepaalde drempels te overwinnen. Daarnaast werd ook de administratieve kant van het 
onderzoek, zoals de links naar de verschillende enquêtes, via deze site afgehandeld.  

Voor de deelnemers die graag een papieren versie van het weekmenu en de recepten 
wensten, werd er een downloadbare receptenbundel1 voorzien (in PDF-formaat) waarin al 
deze informatie bij elkaar geplaatst was. 

Een besloten Facebook-groep (zie Figuur 3.2) ondersteunde de interventie. Hierin werden 
dagelijks links naar de nieuwe gepubliceerde blogberichten geplaatst, maar ook extra 
stimulansen om de communicatie met de deelnemers en tussen de deelnemers onderling 
aan te sporen. De deelnemers konden zelf ook berichten plaatsen: problemen met de 
recepten, concrete vragen en zelfs opscheppen over hun prestaties. Via een beurtrol werd 

                                                 

1
 Te downloaden op: https://boostjegroentjes.files.wordpress.com/2016/03/receptenbundel1.pdf 
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getracht hier steeds zo snel mogelijk op te reageren, maar vaak hielpen de deelnemers 
elkaar ook (zoals gehoopt). 

 

Figuur 3.2  Voorbeeld van de berichten op de Facebook-groep 

Voor de enquêtes werd gebruik gemaakt van Google Forms (zie Figuur 3.3.) Deze gratis 
tool liet toe om op een vlotte manier de enquêtes op te stellen en de resultaten te 
verzamelen, zonder beperking op de duur van de beschikbaarheid van de resultaten, wat bij 
sommige andere gratis tools wel het geval is. 
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representatief te kunnen zijn voor de volledige populatie (dit bleek in de praktijk inderdaad 
het geval te zijn). 

Bovendien zouden positieve reacties en het behalen van de criteria door de deelnemers die 
de enquêtes ingevuld hebben, mogelijk een vertekend beeld geven. Het zouden misschien 
vooral de gemotiveerde deelnemers kunnen zijn die de moeite zouden nemen om alle 
enquêtes in te vullen, waardoor kwantitatieve conclusies weinig zinvol zouden zijn. 

Er werd dan ook gekozen om de resultaten verder enkel op beschrijvende wijze statistisch 
te verwerken en niet om te trachten verbanden te vinden tussen verschillende uitkomsten. 
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Figuur 4.12 Antwoorden op de vraag "Hoeveel gram kerstomaatjes denk je dat hier getoond wordt?" uit de pre-test 
 

In de post-test1 steeg dit naar 4%. Een groot deel van de deelnemers schatte bij beide 
testen dat het om een afgeronde 100 gram ging. Hierbij kan echter opgemerkt worden dat 
er verschillende groottes van kerstomaatjes bestaan, waardoor het inschatten op basis van 
een foto wel erg moeilijk wordt. De enige conclusie die kan worden afgeleid uit Figuur 4.13 
is dat de spreiding van de antwoorden na de interventie dichter bij elkaar lag.  

 

Figuur 4.13 Antwoorden op de vraag "Hoeveel gram kerstomaatjes denk je dat hier getoond wordt?" 

 

Voor de stronkjes witloof kan op basis van Figuur 4.14 geconcludeerd worden dat het 
merendeel van de deelnemers dit al tijdens de pre-test goed wist in te schatten.  
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Het inschatten van de portie groenten op het bord bij de warme maaltijd kent een 
gelijkaardige evolutie, zoals te zien in Figuur 4.25: tijdens de campagne at meer dan de helft 
van de respondenten een half bord of meer aan groenten. De voornemens waren zelfs nog 
iets ambitieuzer, maar in realiteit zwakte dit toch terug af tegen dat er 3 maanden 
verstreken waren na de campagne.  

Toch zijn de cijfers tijdens de post-test2 beter dan initieel, waardoor (opnieuw voorzichtig) 
kan geconcludeerd worden dat de deelnemers, alvast tijdens de warme maaltijd, het belang 
van een ruime portie groenten zijn gaan inzien. Ook deze positief uitziende stijging zou 
echter kunnen te maken hebben met het lage aantal, maar mogelijk meer gemotiveerde, 
respondenten. 

 

Figuur 4.25 Evolutie van de portie groenten bij de warme maaltijd 

Hieronder worden enkel de antwoorden met elkaar vergeleken van de deelnemers die alle 3 
de testen invulden, om zeker te zijn dat hun grotere motivatie geen vertekend resultaat 
oplevert. Het gaat om de antwoorden van slechts 24 deelnemers, daar enkele deelnemers 
wel post-test1 invulden, maar niet post-test2 en vice versa.  

Zowel de evolutie van het aantal gram groenten dat zij menen te eten, als de portie 
groenten tijdens de warme maaltijd worden hieronder weergegeven in Figuur 4.26 en 
Figuur 4.27. 

Hieruit blijkt dat het aantal gram groenten dat zij meenden te eten bij aanvang van de 
campagne redelijk vergelijkbaar was met de antwoorden van de totale groep respondenten. 
Een veel groter aantal van hen (46%) at exact 300 gram groenten tijdens de campagne. De 
antwoorden van deze deelnemers op de vraag hoeveel ze na de campagne zouden proberen 
te eten, zijn nog ambitieuzer. De laatste vraag die peilde naar het aantal gram groenten dat 
3 maanden na de campagne werd gegeten, is logischerwijze redelijk vergelijkbaar, gezien 
slechts een beperkt aantal deelnemers wel de 2de post-test wel invulde, maar niet de 1ste. 
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Figuur 4.26 Evolutie van het aantal gram groenten dat de deelnemers menen te eten, enkel de deelnemers die alle 
enquêtes hebben ingevuld 

De vraag die peilde naar het inschatten van de portie groenten bij de warme maaltijd, toont 
eveneens de motivatie van de deelnemers die alle 3 de testen invulden: een groter aantal 
van deze respondenten at zowel tijdens de campagne de grootste portie als 3 maanden na 
de campagne. Geen enkel van de deelnemers uit deze groep at de kleinste portie. 

Vreemd genoeg valt hier op te merken dat de grootste portie 3 maanden na de interventie 
door minder deelnemers zou genuttigd worden dan bij aanvang van de interventie. Dit kan 
mogelijk verklaard worden door het feit dat de deelnemers zich achteraf realiseerden dat ze 
hun porties overschatten, maar verder kan hierover geen conclusie getrokken worden. 
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Figuur 4.32 Voornemen na de campagne versus realiteit 
 

Op de vraag of de campagne (ook) op andere aspecten van hun eetpatroon invloed gehad 
heeft, beaamde 43% meer fruit te eten, 23% minder junkfood te eten en 13% minder 
zetmeelbronnen te eten. Slechts 7% at minder snoep, koeken of ongezonde snacks en 3% at 
minder vlees. Tot slot zei 23% (verder) niets te hebben veranderd aan hun eetpatroon (zie 
Figuur 4.33). Vooral op de fruitconsumptie en het gebruik van junkfood zouden zich dus 
positieve neveneffecten kunnen voordoen bij een bredere uitrol van de interventie. Het 
creëren van een bewustwording over de groenteconsumptie zou als resultaat kunnen 
hebben dat men het totale eetpatroon onder de loep neemt. 

 

Figuur 4.33 Antwoord op de vraag "Heeft onze campagne (ook) op andere aspecten van je eetpatroon invloed 
gehad?" uit post-test2 
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5 ALGEMEEN BESLUIT 

Dat we met zijn allen te weinig groenten eten is duidelijk. Het gemiddelde aantal groenten 
dat gegeten wordt ligt laag en het aantal mensen dat de norm van 300 gram per dag haalt is 
schaars.  

Waarom mensen de hoeveelheid groenten eten die ze eten, wordt bepaald door een 
veelheid aan determinanten, welke onderling ook nog eens sterk verweven zijn. Veel van 
deze determinanten vormen barrières die maken dat mensen het moeilijk vinden om 
voldoende groenten te eten, zoals de beschikbaarheid van groenten in de omgeving, het 
feit dat men niet weet hoe groenten smaakvol te bereiden, of de perceptie dat groenten 
klaarmaken een tijdrovende bezigheid is. Talrijke interventies trachten deze barrières te 
verlagen door concrete oplossingen te bieden of door simpelweg het bewustzijn trachten te 
vergroten dat het eten van groenten belangrijke gezondheidsvoordelen heeft. 

Hoewel gezondheidspromotie er vaak op gericht is om de (volwassen) bevolking meer 
groenten te doen eten, werden er geen specifieke acties gevonden om zwangere vrouwen 
in Vlaanderen hiertoe aan te zetten. Nochtans is er binnen deze groep, dankzij de specifieke 
levensfase waarin zij zich bevinden, een grote kans op het bereiken van gedragsverandering 
op het vlak van de groenteconsumptie, met mogelijke effecten op de rest van het 
eetpatroon. Bovendien gaat er een invloed uit van de moeder op haar gezin: vaak blijkt zij 
immers degene te zijn die bepaalt wat en hoeveel er op tafel komt, waardoor het hele gezin 
er mee van profiteert indien zij voldoende groenten voorziet. 

Om na te gaan of een interventie bij deze doelgroep op grotere schaal zinvol zou zijn, werd 
een kleinschalige interventie opgezet. Op basis van enkele criteria werd vooraf bepaald 
wanneer de interventie als succesvol kon beschouwd worden. Tabel 5.1 geeft een 
samenvatting van de bevindingen na uitvoering en evaluatie van de interventie: 

Tabel 5.1 Criteria en resultaten van de eigen interventie 

Criteria Resultaten 
1) Kennis en vaardigheden  

a) Meer deelnemers weten hoeveel groenten 

we zouden moeten eten 

Doel werd bereikt 

b) Meer deelnemers kunnen porties 

groenten inschatten 

Enige verbetering merkbaar 

c) De deelnemers hebben een betere 

algemene kennis over groenten 

Doel werd bereikt 

2) Gedrag:   
a) Deelnemers eten meer groenten Indicaties om te stellen dat dit 

bereikt werd 

b) De barrières om groenten te eten zijn 

verlaagd  

Indicaties om te stellen dat dit 
bereikt werd 

 















   

  

BIJLAGEN 
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1.1.3. Beeldmateriaal bij interventie 

 

 
Figuur 1.1 Food Dudes: positieve rolmodellen: De Fooddudes (Bron: http://www.fooddudes.co.uk/) 

 

 
Figuur 1.2 Food Dudes: voorbeeld van inspiratieborden voor cateraars (Bron: 
https://www.pinterest.com/fooddudesuk/fruit-and-vegetable-inspiration/) 

 

 
Figuur 1.3 Food Dudes: voorbeeld beloningen in Food Dudes kleedje 

  







http://www.alldaylong.be/
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- De happy snackbox 
wedstrijd:  Wie een eigen 
happy snackbox 
samenstelde en deelde 
met zijn/haar vrienden, 
maakte elke week kans 
op een Foodprocessor 
van KitchenAid en andere 
leuke prijzen. 

- Wedstrijd: 
deelnemende bedrijven 
moesten aan de hand 
van een enquête hun 
acties om gezonde 
voeding en beweging 
te promoten in kaart te 
brengen. Zo kwamen 
ze in aanmerking om 
prijzen te winnen. 

- Organisatie van proeverijen 
en speciale promoties in 
winkels.  
 
- Organisatie van 
demonstraties waarbij 
typische All Day Long-
gerechten worden 
klaargemaakt en die de 
winkelende bevolking op een 
praktische manier zal 
duidelijk maken dat koken 
met groenten en fruit op een 
snelle, eenvoudige en vooral 
lekkere manier niet moeilijk 
is. 

 

A
fs

p
ra

k
e

n
  - Samenwerking met 

werkgeversorganisaties 
UNIZO, VOKA en UWE 
om ook bedrijven te 
betrekken. 
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 Singles, 
Koppels onder 44 
j, Gezinnen met 
kinderen 

Bedrijven Winkels De Belgische 
bevolking 
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1.2.3. Beeldmateriaal bij interventie 

 

      

 
Figuur 1.6 All Day Long: campagnebeelden (Bron: http://www.alldaylong.be) 

 
Figuur 1.7 All Day Long: promotiemateriaal, weekmenu (Bron: http://www.alldaylong.be) 
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Figuur 1.8 All Day Long: Facebook wedstrijd "Happy Snackbox" (Bron: http://www.alldaylong.be) 

 
 

 
Figuur 1.9 All Day Long: promotiemateriaal voor bedrijven, flyer (Bron: http://www.alldaylong.be) 

 
 
 













http://www.cuisinefraichattitude.com/
http://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/
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1.4.3. Beeldmateriaal bij interventie 

 

 
Figuur 1.14 Voorbeeld van hoe recepten en tips worden weergegeven in de nieuwsbrief 

 
 

 
Figuur 1.15 Evenementen voor professionelen 





https://www.facebook.com/gekopgroenteactie
http://www.groentenfruithuis.nl/
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1.5.3. Evaluatie 

 
 
Resultaten (in cijfers): 
 

- Ruim 13000 facebook-fans. 

 
 
Deze interventie bevat een aantal succesfactoren: 
 

- Men maakt gebruik van bekende Nederlanders, wat tot de verbeelding van vele mensen kan 
spreken; 

- De campagne werd uitgerold op 1 van de belangrijkste sociale media, wat zorgt voor een 
groot bereik. Dit medium zorgt er tevens voor dat niet alleen de organisatie tips kan delen, 
maar laat ook interactie onder de deelnemers toe, wat de campagne levendiger houdt; 

 
 

1.6. Gezond uit eigen grond 

 
1.6.1. Algemene info 

 
Algemeen concept:  website over gezond groenten kweken en kippen houden in eigen tuin. 
Informatie over hoe bepalen of de grond waarin je wil tuinieren geschikt is, hoe groenten 
kweken en te verzorgen (algemeen) en hoe op een goede manier kippen te houden. 
 
Organisator: Vlaanderen, Departement Leefmilieu, Natuur en Energie  
 
Doelgroep: Mensen die een eigen moestuin willen starten of reeds hebben 
 
Kenmerken doelgroep:  Tuinieren is een hobby die vaak door mensen wordt uitgeoefend 
met als doel gezondere, versere of onbespoten groenten te kunnen eten. Deze tuinierders 
staan vermoedelijk open voor gezondheidsboodschappen. 
 
Locatie:  België 
 
Website:  www.gezonduiteigengrond.be  
 
 

1.6.2. Evaluatie 

 
 
Resultaten (in cijfers): 
 

- Aangevraagde flyers sinds maart 2015: 5691; 
- aantal Vlaamse gemeenten die materiaal hebben aangevraagd: 58; 
- aantal individuele bestellingen: 57; 
- andere initiatieven (scholen, tuincentra, tuinverenigingen): 15; 

 

http://www.gezonduiteigengrond.be/


http://www.weresmartworld.com/






















http://goo.gl/forms/wPFGT5gIa6


https://boostjegroentjes.files.wordpress.com/2016/03/dagboekje1.docx
mailto:boostjegroentjes@gmail.com
https://boostjegroentjes.files.wordpress.com/2016/03/receptenbundel1.pdf
https://www.facebook.com/groups/boostjegroentjes/


https://boostjegroentjes.files.wordpress.com/2016/03/dagboekje1.docx
mailto:boostjegroentjes@gmail.com


https://boostjegroentjes.wordpress.com/recepten
https://boostjegroentjes.wordpress.com/weekmenu
https://boostjegroentjes.wordpress.com/boodschappenlijst
https://boostjegroentjes.wordpress.com/weekmenu
https://boostjegroentjes.wordpress.com/heb-je-zwangerschapsdiabetes/


https://www.facebook.com/groups/boostjegroentjes/
mailto:boostjegroentjes@gmail.com
https://boostjegroentjes.files.wordpress.com/2016/03/dagboekje1.docx
mailto:boostjegroentjes@gmail.com


https://boostjegroentjes.wordpress.com/juliennesoep
https://boostjegroentjes.wordpress.com/provencaalse-kip-ratatouille-met-couscous
https://boostjegroentjes.wordpress.com/provencaalse-kip-ratatouille-met-couscous
https://boostjegroentjes.files.wordpress.com/2016/03/receptenbundel1.pdf
https://www.facebook.com/groups/boostjegroentjes/
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3.4. 300 gram groenten, hoeveel is dat nu eigenlijk? 

Voor onze gezondheid raadt het VIGeZ (Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie en 
Ziektepreventie) aan om dagelijks 300 gram groenten te eten. Er zijn een boel redenen 
waarom zeer veel mensen deze aanbeveling niet halen. Eén van de redenen is dat mensen 
maar heel moeilijk kunnen inschatten hoeveel groenten wegen. Vaak overschatten ze dan 
ook hoeveel groenten ze zelf eten. 

<Lees verder> 

Uit onze enquête bleek dat het inderdaad niet simpel was om in te schatten hoeveel 
prinsessenboontjes of kerstomaatjes getoond werd. De antwoorden van de deelnemers aan 
onze enquête lagen duidelijk ver uit elkaar: 

 

Het juiste antwoord houden we voorlopig nog even geheim, want één van onze 
doelstellingen tijdens onze campagne is ervoor te zorgen dat je de hoeveelheid groenten 
die je eet beter leert inschatten. Pas als je goed kan inschatten hoe 300 gram groenten er 
eigenlijk uit ziet, kan je met zekerheid van jezelf zeggen dat je voldoende groenten eet. 

Hieronder kan je voorbeelden zien van hoeveel groenten je zoal kan eten om aan 300 gram 
te komen: 
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Vaak geven de hoeveelheden ook een vertekend beeld: 300 gram bloemkool, het lijkt op het 
eerste gezicht niet zo veel. Maar eenmaal in roosjes op je bord zal je zien dat het plots veel 
minder evident lijkt om dit allemaal op te eten. 

 

Toch is het zeker haalbaar om dagelijks 300 gram groenten te eten, als je het een beetje 
doordacht aanpakt. Hou zeker onze blog in de gaten voor manieren waarop het makkelijker 
wordt om elke dag 300 gram groenten te eten. 

Om een goed zicht te krijgen op de hoeveelheid groenten die jij eet, dagen we je uit om je 
porties groenten eens een weekje te wegen en op te schrijven en zo te proberen om elke 
dag aan 300 gram te komen. Ga jij de uitdaging aan?  

Maak gebruik van dit dagboekje en stuur het op het einde van de rit naar ons door. Onder 
de deelnemers van wie wij een ingevuld dagboekje ontvangen, verloten wij een gratis 
mand vol lekkere en originele groenten! 

 
 

  

https://boostjegroentjes.files.wordpress.com/2016/03/dagboekje1.docx
mailto:boostjegroentjes@gmail.com


https://boostjegroentjes.wordpress.com/2016/03/07/300-gram-groenten-hoeveel-is-dat-nu-eigenlijk
https://boostjegroentjes.wordpress.com/2016/03/07/300-gram-groenten-hoeveel-is-dat-nu-eigenlijk
https://boostjegroentjes.wordpress.com/recepten/
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Heb je zelf nog tips om dit lijstje aan te vullen? Hoe zorg jij ervoor dat je meer 
groenten eet? Laat het ons weten! Reageer op deze blog of stuur ons een mailtje.  

 

3.6. Mythes en waarheden over groenten 

In onze eerste enquête vroegen we je te antwoorden op enkele waar/niet waar vraagjes. Zo 
konden we peilen naar je kennis over groenten. Lees in deze blogpost het antwoord op de 
vragen en kom te weten hoe jullie scoorden! 

Diepvriesgroenten zijn minder gezond dan verse groenten 

Het merendeel van de deelnemers wist dat dit niet waar was, maar toch antwoordde 10% 
van de deelnemers antwoordden dat dit waar was. 

Natuurlijk behoeft dit een beetje meer uitleg. Diepvriesgroenten worden snel na het 
oogsten verwerkt en zeer snel ingevroren. Zo probeert men het verlies aan voedingsstoffen 
(vitaminen en mineralen) tot een minimum te beperken. Er gaat altijd een zeker gehalte aan 
voedingsstoffen verloren, maar dit is ook het geval voor verse groenten die je thuis bewaart 
en klaarmaakt. Bovendien hebben sommige verse groenten al een lange weg afgelegd 
alvorens ze in je winkel terecht komen. Als je ze dan thuis ook nog eens enkele dagen 
bewaart voor je ze klaarmaakt, zullen er opnieuw voedingsstoffen verloren gaan. In het 
algemeen mogen we dus wel stellen dus dat diepvriesgroenten evenwaardig zijn aan verse 
groenten. 

Een kleine kanttekening is wel op zijn plaats: aan sommige diepvriesgroenten werden 
sauzen toegevoegd, waardoor ze wel meer vet en/of zout bevatten dan verse groenten. Dit 
is bijvoorbeeld het geval voor sommige stoomzakjes, of gerechten zoals spinazie à la crème. 
Als je voor diepvriesgroenten kiest, kies je dus best voor de pure varianten. Controleer even 
de ingrediënten als je zeker wil zijn. 

Groenten in blik bevatten vaak veel zout 

Maar liefst 18% van de deelnemers antwoordde verkeerdelijk dat het niet waar was, deze 
stelling is helaas waar. 

Er wordt wel degelijk relatief veel zout gebruikt om groenten te conserveren. Zout wordt 
gebruikt als smaakmaker, maar verbetert ook de houdbaarheid van groenten in blik of glas. 

Door de groenten goed af te gieten en eventueel even te spoelen voor gebruik, kan je al een 
deel van het zout verwijderen. Doe je dit niet, zorg er dan zeker voor dat je het zoutvaatje 
tijdens het koken aan de kant laat staan als je gebruik maakt van conserven. Zo kan je toch 
op een verantwoorde manier gebruik maken van conserven, zonder dat je zoutinname de 
pan uit swingt. 

  

mailto:boostjegroentjes@gmail.com




http://www.nice-info.be/nl/weetjes-en-feiten?articleID=87#sthash.dlgupZlh.dpuf
http://www.nice-info.be/nl/weetjes-en-feiten?articleID=87#sthash.dlgupZlh.dpuf


https://nl.wikipedia.org/wiki/Toxoplasmose
https://nl.wikipedia.org/wiki/Listeria_monocytogenes


http://koken.vtm.be/kooktips/hoe-snij-ik-verschillende-groenten
https://www.youtube.com/watch?v=3ZFIlPD-OSQ&ebc=ANyPxKp6oaAzIIIdV88lstAggAJ66HNATkiuKGLFCAv9r3GdOzTqlZI5FvfWvw6Qx--YYYGoyS-c
https://www.youtube.com/watch?v=gy3qJ6cLWZo
https://www.youtube.com/watch?v=8oiM50WhaG0
https://www.youtube.com/watch?v=ucU_xdyCDOk
https://www.youtube.com/watch?v=DX6a-uK78C4
https://www.youtube.com/watch?v=PBtHyWGOrgA&list=PLxOPor-yA0XTtAb9rxqdI4K1e6HeaifMd&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=6-ZOWECQnkg&index=14&list=PLxOPor-yA0XTtAb9rxqdI4K1e6HeaifMd


mailto:boostjegroentjes@gmail.com
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Zo leuk dat je meedoet! We hopen dat je er zin in hebt! 

 

Deze bundel bevat een weekmenu, boodschappenlijst en recepten om je volledig onder te dompelen 

in een groenteboost. Het weekmenu bevat telkens een soep en een hoofdgerecht, met bijbehorende 

recepten. In het weekmenu hebben we zoveel mogelijk voor "recyclage" gezorgd. Overschotjes van 

groenten van het ene recept, kan je weer gebruiken voor een ander recept. Daarnaast hebben we 

ook ideeën opgenomen voor lunches, tussendoortjes, aperitiefhapjes en desserts. 

Natuurlijk is er geen verplichting het weekmenu of de recepten exact te volgen. Misschien heb je al 

plannen gemaakt voor een avondje uit, lust je iets niet, heb je geen zin in één van de recepten of ben 

je gewoon om een andere reden niet van plan om het weekmenu te volgen. Dat is helemaal geen 

probleem. Het menu en de recepten kunnen een bron van inspiratie zijn voor wie dat wil. We willen 

je vooral laten zien dat het met een beetje planning best haalbaar is om aan je dagelijkse aanbevolen 

hoeveelheid groenten te komen. 

Je zult zien dat we niet enkel gewerkt hebben met verse groenten, maar ook met snelle en 

gemakkelijke oplossingen, zoals voorgesneden groenten. Doordat de lucht in deze (gesloten) zakjes 

minder zuurstof en meer koolzuur bevat dan gewone lucht, bederven ze minder snel. Ook van 

diepvriesgroenten en conserven hebben we handig gebruik gemaakt. Behalve dat ze in een 

handomdraai op tafel staan, hebben deze als voordeel dat ze geoogst worden op het moment dat ze 

in seizoen zijn, waardoor je ze ook buiten seizoen aan een schappelijke prijs kan kopen. Bovendien 

worden ze na het oogsten snel verwerkt, zodat een maximum aan vitaminen en mineralen bewaard 

blijft. 

De recepten zijn telkens voor 2 personen geschreven. Hetzelfde geldt voor de boodschappenlijst, die 

het je gemakkelijk maakt om tijdig alles in huis te halen om deze week tot een goed einde te 

brengen. Heb je al één of meerdere kindjes in huis? Verhoog de hoeveelheden gewoon met wat je 

gewend bent voor hen aan extra's klaar te maken. De hoeveelheden voor elk recept zijn een 

indicatie, maar staar je er niet blind op. Een klein beetje meer of minder gaat het verschil niet maken. 

Kijk naar the big picture! 

Heb je vragen over één van de recepten? Lust je iets niet en wil je graag weten hoe je het kan 

vervangen of twijfel je over de hoeveelheden? Stel je vraag gerust in de Facebook-groep, dan helpen 

wij je! Mails met vragen zijn ten slotte altijd welkom op boostjegroentjes@gmail.com. 

Alvast heel veel succes! 

https://www.facebook.com/groups/boostjegroentjes/
mailto:boostjegroentjes@gmail.com
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Weekmenu 
 

 Maandag 

7 maart 

Dinsdag 

8 maart 

Woensdag 

9 maart 

Donderdag 

10 maart 

Vrijdag 

11 maart 

Zaterdag 

12 maart 

Zondag 

13 maart 

Soep Juliennesoep Geroosterde pompoensoep Bloemkoolsoep met mosterd Witloofsoep met 

reepjes appel 

Warme 

maaltijd 

Provençaalse kip 

ratatouille met 

couscous 

Ovenschotel met 

pompoen, rode biet 

en feta 

Pittige pasta met 

groenten en 

geitenkaas 

Chili sin carne Victoriabaars met 

prei in kruidenkaas 

Varkenshaasje met 

rösti en 

witloofsalade 

Zalmlasagne 

Tips voor 

meer 

efficiëntie  

Maak één van onze 

lunchideetjes klaar 

voor morgenmiddag 

terwijl de ratatouille 

staat te pruttelen. 

De ovenschotel 

zorgt voor weinig 

werk en weinig 

afwas, maar moet 

wel even in de 

oven staan. Begin 

er dus tijdig aan. 

Maak alvast de 

pompoensoep voor 

morgen klaar. 

 

Kook meteen wat 

extra pasta (bv. 

spirelli of penne) en 

maak de pastasalade 

voor morgen bij de 

lunch. Met een 

koffielepeltje 

olijfolie voorkom je 

dat hij gaat kleven 

bij het afkoelen. 

Terwijl de chili 

staat te pruttelen, 

kan je alvast één 

van onze 

lunchideetjes 

klaarmaken voor 

morgen. 

Vries de overschot 

van de chili in voor 

een later moment. 

Zulke gerechten 

zijn ontdooid 

minstens even 

lekker als vers. 

Moet het extra snel 

gaan? Voor dit 

gerecht is het 

perfect mogelijk om 

voorgesneden 

diepvriesprei te 

gebruiken. 

Geen tijd om rösti 

te maken? Bak dan 

de aardappelen in 

stukken met de 

sjalot gewoon in de 

pan. Of haal kant-

en-klare rösti in de 

winkel en bak ze 

op een bakvel in de 

oven. Zo bevatten 

ze iets meer vet, 

maar één keer in 

de week mag 

zoiets gerust! 

De soep kan je 

bijvoorbeeld 

bereiden terwijl de 

lasagne in de oven 

staat. Of maak de 

soep op voorhand en 

eet hem terwijl je 

wacht op de lasagne. 
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Aubergine 1 stuk

Courgette 1 stuk

Juliennesoepgroenten 1 zakje (500 g)

Knoflook 1 bol

Mais 1 klein blikje 

Pompoen (hokkaido of butternut) 1 stuk

Rode biet, voorgekookt 2 à 3 stuks

Rode paprika 2 stuks

Rode ui 5 stuks

Tomatenstukjes 2 blikken (van 400 g)

Wortelen 2 stuks

Basilicum 1 plantje

Tabasco (optioneel) 1 theelepel

Feta 150 g

Geitenkaas 125 g

Gemarineerde runderreepjes/Kikkererwten ongeveer 200 g

Ham blokjes/Tofu blokjes 150 g

Kipfilet/Quornfilet 2 stuks

Noten of pitten naar keuze een handvol  

Rode bonen 1 groot blik 

(Bruine) rijst 120 à 160 g 

(Volkoren) pasta 150 à 200 g

Couscous 160 g

Krieltjes 300 à 400 g

Appel 1 stuk

Citroen 1 stuk

Sjalot 6 stuks

Tomaten 2 stuks

Witloof 500 g

Bloemkool (vers of diepvries) 1 stuk of 1 kg

Champignons (vers of uit blik) 125 g

Diepvriesspinazie 500 g

Prei (vers of diepvries) 400 g

Radijzen 1 busseltje

Bieslook 1 plantje

Honing 2 eetlepels

Geraspte kaas 50 g

Philadelphia light (smaakje naar keuze) 100 g

Platte kaas 60 g

Ricotta 125 g

Zure room 90 g

Varkenshaasje/veggieburger 1 stuk/2 stuks

Victoriabaars (of andere witte vis)/veggieburger 2 filets/2 stuks

Zalm (vers of diepvries)/Pijnboompitjes 2 filets/60 g

Aardappelen 550 à 700 g

Lasagnevellen 6 blaadjes

Fruit

Aardappelen 

of graanproducten

Aardappelen 

of graanproducten

Vlees, vis of veggie

Melkproducten

Kruiden 

& smaakmakers

Groenten

Vlees, vis of veggie

Melkproducten

Kruiden 

& smaakmakers

Shopbeurt 1 Shopbeurt 2

Groenten










































