<50 calorieén per beleg: Jam, jam light/halvajam, appelstroop,
gestampte muisjes, Sandwich Spread, magere smeerkaas (20+),
roomkaas light (bijv. Boursin light, Paturain light, Philadelphia
light), kipfilet, ham, fricandeau, kalkoenfilet, rookvlees, magere filet
américain, 2 gekookt ei, tomaat, komkommer, aardbeien.

50-70 calorieén per beleg: Anijshagel, vruchtenhagel, honing, (smeer)
kaas 30+, salami, worstsoorten (gekookte worst, grilworst, (smeer)
leverworst), filet américain, gerookte zalm (25 gram), 2 banaan.

Broodbeleq

>70 calorieén per beleg: Chocoladepasta, chocoladehagelslag,
chocoladevlokken, schuddebuikjes, kokosbrood, pindakaas,
Speculoos, 48+ kaas, roomkaas, gekookt/gebakken ei, kroket,
gerookte makreel, zoute haring, tonijnsalade, eiersalade.

Beter worden
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