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Tabel 1 Voedingsvezelgehalte in voedingsmiddelen per 100 g, per 100 kcal
en per gebruikelijke portie.

Rijk aan vezels: minstens 6 g per 100 g of 3 g per 100 kcal (*)
Bron van vezels: minstens 3 g per 100 g of 1.5 g per 100 kcal (*)

Voedingsmiddel Vezels (g) [Vezels (g) [Gebruikelijke portie Vezels (g)

per 100 g |per 100 kcal per gebruikelijke portie
Graanproducten
Volkorenbrood 6,7 2,8 35 g, een sneetje 2,3
Brood, meergranen 5 1,9 35 g, een sneetje 1,8
Bruin brood 4,7 1,9 35 g, een sneetje 1,6
Wit brood 2,8 1,1 35 g, een sneetje 1
Havervlokken 9,7 2,6 40 g, een kommetje 3,9
Granola, crunchy 6,9 1,6 50 g, een kommetje 3,5
Cornflakes 3 0,8 30 g, een kommetje 0,9
Volkoren 2,7 21 200 t 5,4
deegwaren, gekookt ' ! & een portie !
Rijst, bruin, gekookt 1,5 1 200 g, een portie 3
Deegwaren, gekookt 1,3 0,9 200 g, een portie 2,6
Rijst, gekookt 0,5 04 200 g, een portie 1
Aardappelen
Aardappel, gekookt 2 27 200 g, een portie 4
met schil
Aardappel, gekookt .
zonder schil 14 2 200 g, een portie 28
Groenten
Spruiten, gekookt 6.6 161 200 g, een portie 132
S‘chors:eneren, 55 149 200 g, een portie 11
diepvries
Doperwt, diepvries 51 8 200 g, een portie 102
Rnolselder, gekookt 49 117 200 g, een portie 9,8
Pastinaak 43 57 200 g, een portie 86
Avocado 43 22 200 g, een portie 8,6
Spinazie, gehakt 34 155 200 g, een portie 68
diepvries
Bloemkool 29 12,6 200 g, een portie 58
Wortel, gekookt 28 10 200 g, een portie 56
Broccoli, gekookt 27 10 200 g, een portie 54
Prinsessenboon, .
gekookt 26 9 200 g, een portie 52
Groenten, gemiddeld 25 10,9 200 g, een portie 5

1/3


http://www.nice-info.be/

versie september 2026

NICE - Nutrition Information Center

www.nice-info.be

N

NICE

Voedingsmiddel |Vezels (g) Vezels (g) |Gebruikelijke portie [Vezels (g)

per 100 g [per 100 kcal per gebruikelijke portie
Bloemkool, gekookt 2,2 11 200 g, een portie 4,4
Rerstomaten 2 57 200 g, een portie 4
Paprika, rood 1,8 7,5 200 g, een portie 3,6
Rode kool, gekookt 13 10 200 g, een portie 2,6
RauWkOSt’ 1,3 7,2 70 g, een portie 0,9
gemiddeld ' ' ' !
Sla 1,3 13 50 g, een portie 0,7
Witlof, gekookt 12 8 200 g, een portie 24
Courgette 11 73 200 g, een portie 22
S;;igitk“l’ 11 55 200 g, een portie 22
Tomaat 08 57 200 g, een portie 16
z{cohrgkommer met 0,7 78 200 g, een portie 14
Fruit
Gedroogde vijg 9.8 39 20 g, een stuk 2
Frambozen 74 157 100 g, een portie 74
Bosbessen 73 17 100 g, een portie 7.3
Rozijnen, gedroogd 4 15 20 g, een handje 08
Riwi 3 37 75 g, een middelgrote 23
Peer met schil 24 53 160 g, een stuk 38
Appel met schil 23 45 155 g, een stuk 36
5;1;;tmengelmg, 23 45 125 g, een stuk 29
Perzik met schil 22 6,7 125 g, een stuk 28
Banaan 17 2 130 g, een stuk 22
Sinaasappel 16 39 140 g, een stuk 22
Blauwe druiven 13 24 120 g, een trosje 16
Aardbeien 13 481 100 g, een portie 13
Appelsap 01 0.2 150 ml, een glas 0.2
Zaden en noten
Amandelnoot 129 22 25 g, een handje 32
Pecannoot 9,5 13 25 g, een handje 24
Paranoot 9 13 25 g, een handje 23
Hazelnoot 9 13 25 g, een handje 23
Zonnebloempitten 8 13 15 g, een eetlepel 12
Notenmengeling 77 12 25 g, een handje 19
Walnoot 6,7 1 25 g, een handje 17
Cashewnoot 29 05 25 g, een handje 0.7
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Voedingsmiddel [Vezels (g) Vezels (g) |Gebruikelijke portie Vezels (g)
per 100 g |per 100 kcal per gebruikelijke portie

Plantaardige alternatieven

Peulvruchten 100 g, een kwart

gekookt 94 83 bord 94

100 g, een kwart

Tempeh 6.8 34 bord 6.8

Falafel onbereid | 67 26 100 g, een kwart 67
bord

Vlleesveermger, 55 5 100 g, een kwart 55

micoproteine bord

Tofu 14 12 100 g, een kwart 14
bord

Amandeldrink 0.6 19 150 ml een glas 09

Haverdrink 0.6 13 150 ml, een glas 09

Sojadrink 0.6 17 150 ml, een glas 09

Rijstdrink 05 09 150 ml, een glas 08

Pindakaas (100%) 96 16 20 g, als beleg 19

Hummus 52 18 20 g, als beleg 1

(™ EU Verordening Nr. 1924/2006 inzake voedings- en gezondheidsclaims voor levensmiddelen

Bron: Belgische voedingsmiddelentabel - www.internubelbe - geraadpleegd op 28 augustus 2026
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