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Kaas Gouda (48+)

£
w>

Utrecht University

6o

3.7 KM

Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

Voedingsmiddel < Zuive

30 gram

@ 393 g CO2eq
S5 3 Lwater

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster =

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

Do e Iand van herkas =+
R per s€izeen,/ lana van fercomst

] - Lan feterk) veoren
let op: xan (sterx) versc

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (30 gram)

\
W
W
w

0.3 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:

Milieu Centraal)

Future Food Utrecht

a

Kaas Gouda (48+) 7

slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

@

2 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

(socm*30cm)
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Kaas Gouda (48+)

Goudse kaas

Bronnen omvatten: USDA
Hoeveelheid per 100 g
Energie (kcal) 356
Vet 27 g

Verzadigd 18 g
Cholesterol 114 mg
Natrium 512 mg
Kalium 121 mg
Koolhydraten 2.2 g

Voedingsvezels 0 g

Suikers 2,2 g
Eiwitten 25 g
Vitamine C 0mg Calcium
1Jzer 0,2mg Vitamine D
Vitamine B6 0,1mg Vitamine B12
PR Magnesium 29 mg

)
N § Utrecht University

700 mg

201U

1,9 Ug

Future Food Utrecht



Cervelaatworst Future Food Utrecht

% Utrecht University
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Cervelaatworst Future Food Utrecht

Broodbeleg < Voedingsmiddel

Cervelaatworst

30 gram

@ 442 g CO2eq

N

A 4 L water

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

ata
-

let op

: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergeljjk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (30 gram)

o ) <=

4.1 KM 0.3 Minuten 3 Stoeptegels * jaar

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
w gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: Kasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
%§ Utrecht University Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) (3ocm*30cm)



Cervelaatworst Future Food Utrecht
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Cervelaatworst Future Food Utrecht

Cervelaat

Eronnen omvatten: USDA
Hoeveelheid per 100 g
Energie (kcal) 351
Vet 30 g

Verzadigd 12 g
Cholesterol 74 mg
Natrium 1.300 mg
Kalium 260 mg
Koolhydraten 3.3 g

Voedingsvezels 0 g

Suikers 0,9 g
Eiwitten 17 g
Vitamine C 166 ... Calcium 9mg
lJzer 2mg Vitamine D 441U
Vitamine B& 0,3mg Vitamine B12 5,5 pg
Magnesium 14 mg
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Runderrookvlees Future Food Utrecht
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Runderrookvlees Future Food Utrecht

Broodbeleg < Voedingsmiddel

Runderrookvlees

30 gram

@ 818 g CO2eq

- 6 Lwater

st
0 m27jaar
(5 sterren = goed, 1 ster = slecht. t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (30 gram)

@ W s =

7.7 KM 0.5 Minuten 5 Stoeptegels * jaar

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
w gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
u S Utrecht University Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) (30cm*30cm)
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Runderrookvlees Future Food Utrecht
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Runderrookvlees Future Food Utrecht

Wat is de voedingswaarde van
rookvlees

In 1 voor snee (10 gram) rookvlees zit:

e 11 kcal energie

0,2 gram vet

0,1 gram verzadigd vet

0 gram koolhydraten

0 gram suikers

0 gram vezels

2,2 gram eiwit

0,45 gram zout
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K i pfi le t Future Food Utrecht
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Kipfilet
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Utrecht University

6o

2.7 KM

Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:

Rijksoverheid, CLO, 2017)

Ki

Ridon

filet (beleg)

30 gram

@ 290 g CO2eq

4 L water

.
0 m27jaar
(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse marki)

Lo s Tre fatavk Y vinsehillorn non suisnen Trnd o Kok
let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (30 gram)

S

w

0.3 Minuten 2 Stoeptegels * jaar

Future Food Utrecht

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
Milieu Centraal) 30cm*30cm)
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K i pfi le t Future Food Utrecht

Kipfilet ~

Eronnen omvatten: USDA
Hoeveelheid per 100 g
Energie (keal) 154
Vet 3.5 g

Verzadigd 1g
Cholesterol 55 mg
Natrium 74 mg
Kalium 256 mg
Koolhydraten 0 g

Voedingsvezels 09

Suikers 0 g
Eiwitten 31 g
Vitaming C 0Omg Calcium 15 mg
lJzer 1mg Vitamine D 51U
Vitamine B6 0.6 mg Vitamine B12 0,3 ug
Magnesium 29 mg
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Hagelslag (melk) Future Food Utrecht




Future Food Utrecht

Hagelslag (melk)

Broodbeleg < Voedingsmiddel

Hagelslag (melk)

30 gram

Lcoy 97 g CO2eq

1 L water

e
0 m27jaar
(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (30 gram)

6o

3

Utrecht University

§

J

0.9 KM

Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

0.1 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:
Milieu Centraal)

2 Stoeptegels * jaar

Landverbruik *jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
(zocm*30cm)



Hagelslag (melk) Future Food Utrecht




Hagelslag (melk & Puur)

1voor snee (15 gram) chocoladehagelslag, melk bevat:

Energie
Vet

- waarvan verzadigd
Koolhydraten

- waarvan suikers
Vezels
Eiwit
Zout

I

Utrecht University

N

68 kcal Energie

23 g Vet

14 g - waarvan verzadigd
10,5 g Koolhydraten

97 g - waarvan suikers
0,6 g Vezels

09 g Eiwit
0,02 g Zout

Voedingswaardetabel een hagelslag (melk en puur) per 100 gram:

Per100g Melk Puur

Vitamine K {ug)

Matrium (mg) 51 27
Kalium {mg) 359 845
Calcium {mg) 116 36

Future Food Utrecht

1voor 1 snee chocoladehagelslag, wit bevat:

68 kcal
24

1,2 g
11,8 g
11,8 g

0g
0,8 g

<0,1 g
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B andadan Future Food Utrecht

150 gram

@ 114 g CO2eq

13 L water

s
0 m27jaar
(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse marki)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (150 gram)

@ W <

1.1 KM 1.1 Minuten 1 Stoeptegels * jaar
Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: Klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) 30cm*30cm)

3
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B andadan Future Food Utrecht
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Banaan

£
w>

Voedingswaarde
Portiegrootte
1 middelgrote (18 cm - 20 cm
lang)
|
Per portie RI*
Energie 439 Kj 5%
105 kea
Vet 0,39g 1%
Verzadigd Vet 0,132g 1%
Enkelvoudig Onverzadigd 0,038g
Wet
Meervoudig Cnverzadigd 0,036g
Wet
Koolhydraten 26,959 10%
Suiker 14,439 16%
Vezels 3,19
Eiwitten 1,294 3%
Zout 0,00g 0%
Cholesterol Omg
Kalium 422mg 21%

* Referentiz-inname van ezn gemiddelds volwassens

(3400 kJ / 2000 keal)

Utrecht University

Banaan

Eronnen omvatten: USDA
Hoeveelheid per 100 g
Energie (kecal) 33
Vet0.3 g

Verzadigd 0.1 g
Cholesterol 0 mg
Natrium 1 mg
Kalium 358 mg
Koolhydraten 23 g

Voedingsvezels 26 g

Suikers 12 g
Eiwitten 1,1 g
Vitamine C 8,7 mg
lJzer 0,3mg
Vitamine B6 0,4 mg

Magnesium 27 mg

Calcium

Vitamine D

Vitamine B12

Future Food Utrecht

5mg

01U

0 ug



Appel Future Food Utrecht
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Appel

gy& Utrecht University
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0.6 KM

Vergeleken met de COz2 uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

Fruit < Voedingsmiddel

Appel

125 gram
a 66 g CO2eq

A 5 L water

). -
/11" 0 m2¥jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse marki)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijjk de klimaatimpact
Vergeleken met 1 portie (125 gram)

W,
W
w

0.4 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:
Milieu Centraal)

<@

o Stoeptegels * jaar

Landverbruik *jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
(z0cm*30cm)

Future Food Utrecht



Appel Future Food Utrecht
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Appel

£
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Voedingswaarde

Portiegrootte
1 middelgrote (7 cm diameter)

|
Per portie RI*

Energie 293 kj 4%
70 kcal
Vet 0,229 0%
Verzadigd Vet 0,038g 0%
Enkelvoudig Onverzadigd 0,008q
Wet
Meervoudig Onverzadigd 0,066q
Wet
Koeclhydraten 18,T4dg T
Suiker 14,239 16%
Vezels 3,29
Eiwitten 0,359 1%
Zout 0,019 0%
Cholesteral Omg
Kalium 144mg T%

* Referentiz-inname van e=n gemiddelds volwassens
(2400 kJ / 2000 kesl)

Utrecht University

Appel ™
Bronnen omvatten: USDA

Hoeveelheid per 100 g
Energie (kcal) 52
Vet 02 g

Verzadigd 0 g
Cholesterol 0 mg
Natrium 1 mg
Kalium 107 mg
Koolhydraten 14 g

Voedingsvezels 2.4 g

Suikers 10 g
Eiwitten 0,3 g

Witamine C 4.6 mg
lJzer 0,1 mg
Vitamine B6 0 mg
Magnesium 5mg

Calcium

Vitamine D

Vitamine B12

Future Food Utrecht

6 mg
01U

0 ug



Druiven Future Food Utrecht
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Druiven

% Utrecht University

6o

1.3 KM

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

Future Food Utrecht

Fruit < Voedingsmiddel

Druiven

125 gram

@ 138 g CO2eq
A 15 L water

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht. t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (125 gram)

\\‘\\‘ \‘/

w

1.2 Minuten 1 Stoeptegels * jaar

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
(zocm*30cm)

klasse douche in Nederland per minuut (Bron:
Milieu Centraal)
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D ru ive n Future Food Utrecht

Druif =
Bronnen omyvatien: USDA
Voedingswaarde Hoeveelheid per 100 g
Portiegrootte 100 g9 Energie {kcal] G5
|
Per portie RI* Vet0.4g
Energie 289k 3% Verzadigd 0.1 g
69 kcal
Vet D,16q D% Cholesterol 0 mg
Verzadigd Vet 0,054y 0% _
Enlkelvnudig Onverzadigd  0.007g Natrium 2 mg
=
welenrnudig Onverzadigd ~ 0.048g Kalium 191 mg
=
Koolhydraten 18,19 T Koolhydraten 17 g
Suiker 15,489 17%
Vezels 0,9g Voedingsvezels 0.9 g
Eiwitten 0,7T2g 1% ]
Suikers 16 g
Zout 0,00g 0%
Cholesterol Omg Eiwitten 0.6 g
Kalium 191mg 10%
R o _ i Vitamine C 4mg Calcium 14 mg
Referentiz-inname van e=n gemiddelds vohwassens
(2400 kJ ! 2000 keal)
IJzer 0,3 mg Vitamine D 0lu
Vitamine B6 0,1mg Vitamine B12 0 pg

?ﬂ?ﬁ Utrecht University Y] agnesium o mag
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0.5 KM

Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

3

W = Utrecht University

Y
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Fruit < Voedingsmiddel
Vijgen
50 gram

@ 55 coxeq

~ 26 L water

{8

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (50 gram)

W
W
w

2.2 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:
Milieu Centraal)

<@

1 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

(30cm*30cm)

=

1.6 KM

Vergeleken met de COz2 uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

Future Food Utrecht

Fruit < Voedingsmiddel

Vijgen (gedroogd)

50 gram

@ 172 g CO2eq

A% 102 L water

0 m2*jaar
(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (50 gram)

W
W,
w

8.5 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:
Milieu Centraal)

<@

3 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
(30cm*30cm)
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Vijg en Future Food Utrecht

Vijg
Bronnen omvatten: USDA

Voedingswaarde
Hoeveelheid per 100 g
Portiegrootte
1 middelgrote (5,5 cm diameter) Energie (kcal) 74
|
Per portie RI* Vet(03g
Energie 158 kj 2% ]
27 keal Werzadigd 0.1 g
vet . 0.159 0% Cholesterol 0 mg
Verzadigd Vet 0,039 0%
Eglkelvnudig COnverzadigd 0,033g Natrium 1 mg
Meervoudig Onverzadigd 0,072g
Vet Kalium 232 mg
Koolhydraten 9,59g 4%
Suiker B,13g 9% Koolhydraten 19 g
Vezels 1.4g
Eiwitten 0,38y 1% Vioedingsvezels 2.9 g
Zout o0g 0%
Cholesterol 0mg Suikers 16 a
Kalium 116mg 6%
Eiwitten 0.8 g
* Referentiz-inname van e2n gemiddelds volwassens
(3400 kJ ./ 2000 kealy
Vitamine C 2mg Calcium 32 mg
lJzer 0.4mg Vitamine D oIy
&y Vitamine B6 0,1 mg Vitamine B12 0 pg

Utrecht University
N

Magnesium 17 mg
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M a n g O Future Food Utrecht

@ 121 g CO2eq

30 L water

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht. t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse marki)

let om: ko feteork) voverhillon ne ST S Ioar ar harl o
let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (80 gram)

w

6o N

1.1 KM 2.5 Minuten 1 Stoeptegels * jaar
Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

klasse douche in Nederland per minuut (Bron:
Milieu Centraal)

Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

(zocm*30cm)

3

W = Utrecht University
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M Cl n g O Future Food Utrecht

Mango
Bronnen omvatten: USDA

Hoeveelheid per 100 g
Energie (kcal) 59
Vet0.4g

Verzadigd 0.1 g
Cholesterol 0 mg
MNatrium 1 mg
Kalium 168 mg
Koolhydraten 15 g

Voedingsvezels 16 g

Suikers 14 g
Eiwitten 0.8 g
Vitamine C J6.4 ... Calcium 11 mg
IJzer 0,2 mg Vitamine D 01
Vitamine B& 0,1mg Vitamine B12 0 ug
& Magnesium 10 mg

Utrecht University
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Appeltaart Future Food Utrecht

Snacks < Voedingsmiddel

Appeltaart
125 gram

@ 286 g CO2eq

AN
A

~~ 8 Lwater

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (125 gram)

@ N <@

2.7 KM 0.6 Minuten 3 Stoeptegels * jaar
@W@ L Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
W Utrecht University gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) (zo0cm*30cm)
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Ap p e l t(la r t Future Food Utrecht

Appeltaart ¥
EBronnen omvatten: USDA

Hoeveelheid per 100 g

Energie (kcal) 237
Vet 11 g

Verzadigd 3.8 g
Cholesterol 0 mg
Natrium 266 mg
Kalium 65 mg
Koolhydraten 34 g

Voedingsvezels 160

Eiwitten 1.9 g

Vitamine C 3,2mg Calcium 11 mg
IJzer 1.2mg Vitamine B6 0 mg
Vitamine B12 0pg Magnesium 7 mg

I

Utrecht University
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Stroopwafel Future Food Utrecht

Y

W Utrecht University



Stroopwafel Future Food Utrecht

Snacks < Voedingsmiddel
Stroopwafel

40 gram

@ 155 g CO2eq

A

<~ 2 Lwater

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (40 gram)

1.4 KM 0.1 Minuten 1 Stoeptegels * jaar
Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van esn A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
% Utrecht University gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoepiegel

Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) (3ocm*30cm)



Stroopwafel Future Food Utrecht
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Stroopwafel Future Food Utrecht

1 extra groot (40 gram) stroopwafel bevat:

Energie 189 kcal
Vet 7,7 g

- waarvan verzadigd 4 g
Koolhydraten 28,1 g

- waarvan suikers 14,7 g
Vezels 0,6 g
Eiwit 1,5 @
Zout 0,26 g

W = Utrecht University

Ay
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Saucijzenbroodje Future Food Utrecht
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Saucijzenb

6o

4 KM

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:

Rijksoverheid, CLO, 2017)

F
U

Utrecht University

80 gram

5 L water

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (80 gram)

W)
W
W

0.4 Minuten
Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z

klasse douche in Nederland per minuut (Bron:

Milieu Centraal)

@ 432 g CO2eq

0 m2*jaar

Future Food Utrecht

Saucijzenbroodje

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

a: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

and van nerkomst

5 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

(zocm*30cm)



Saucijzenbroodje Future Food Utrecht
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Saucijzenbroodje

Future Food Utrecht
1 stuk (70 gram) saucijzenbroodje bevat:
Energie 249 kcal
Vet 16,4 @
- waarvan verzadigd 7,6 @
Koolhydraten 20 g
- waarvan suikers 0,4 g
Vezels 14
Eiwit 5@
Zout 1,09 @

f%

&
TN

Utrecht University



F r il((l n d e l Future Food Utrecht
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Future Food Utrecht

Frikandel

lingsmiddel

onacks < Vo

Frikan&;l:“

80 gram

@ 415 g CO2eq

4 L water

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

Jot on s L feterl) vercokhillon o P S Jand varn herk -
let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (80 gram)
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3.9 KM

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

0.4 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:

Milieu Centraal)

S

3 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van

een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

'30cm*3ocm)
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F r ika n d e l Future Food Utrecht

1 stuk (85 gram) frikandel bevat:

Energie 200 kcal
Vet 14,6 g

- waarvan verzadigd 47 g
Koolhydraten 523

-waarvan suikers 0,6 g
Vezels 1,4 g
Eiwik 11,1 g
Zout 1,81 g

v,
W

Utrecht University
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Popcorn

Snacks < Voedingsmiddel
Popcorn

80 gram

‘ 76 g CO2eq

AN
AT Al

~"A 7 Lwater

7 0 ma*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)
let op: kan (sterk) verschillen per ssizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (80 gram)

' E ' W Q
[\
\‘ W \

0.7 KM 0.6 Minuten 1 Stoeptegels * jaar
Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
m gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
N

U Utrecht University Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) (30cm*z0cm)
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P O p corn Future Food Utrecht

Popcom

Bronnen omvatten: USDA

Hoeveelheid per 100 g

Energie (kcal) 374
Vet 4.3 g

Verzadigd 0.6 g
Natrium 7 mg
Kalium 274 mg
Koolhydraten 74 g

Voedingsvezels 13 g

Suikers 0.9 g

Eiwitten 11 g

Calcium smg lJzer 3 mg
Vitamine B& 03mg Magnesium 123 mg

I

Utrecht University
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Snacks < Voedingsmiddel

Chips
80 gram

a 387 g CO2eq

AN

22 6 Lwater

I';.I
_ T
7T

" 0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse marki)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijjk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (80 gram)

o <

3.6 KM 0.5 Minuten 2 Stoeptegels * jaar
M Vergeleken met de COz uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
W Utrecht University gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) (3ocm*30cm)
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Ch i p S Future Food Utrecht

Aardappelchips
Bronnen omvatten: USDA

Hoeveelheid per 100 g
Energie (kcal) 536
Vet 35 g

Verzadigd 11 g
Cholesteral 0 mg
Natrium 8 mg
Kalium 1.275 mg
Koolhydraten 53 g

Voedingsvezels 4.8 g

Suikers 0,2 g

Eiwitten 7 g

Vitamine C 31,1 ... Calcium 24 mg
IJzer 1,6 mg ‘Vitamine D 01y
Vitamine B6 0,7 mg Vitamine B12 0 pg
Magnesium 67 mg

Utrecht University
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Future Food Utrecht

Groente <

T t
omaa Tomaat (gekookt)

200 gram
200 gram

355800z @ 502 g CO2eq

20 L water

: 27 L water
0 m2*jaar

0 m2*jaar
(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)
(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

ata: RIVM (gemlddelde \ederlandse markt)
let op: kan (sterk) versch n/ land van herkomst

: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (200 gram) Vergeleken met 1 portie (200 gram)

o W L o) S

Al
3.4 KM 1.7 Minuten o Stoeptegels * jaar 4.7 KM 2.2 Minuten o Stoeptegels * jaar
Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van Vergeleken met de COz uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: Kklasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) (30cm*30cm) Ryjksoverheid, CLO, 2017} e Cegiaay (soem*30cm)

3

W = Utrecht University

Y
J



TO md te n Future Food Utrecht




TO md te n Future Food Utrecht

Voedingswaarde
Portiegrootte 100 g
.
Per portie RI*
Energie TE Kj 1%
15 kcal
Vet 0.2g 0%
Verzadigd Vet 0,046g 0%
Enkehyoudig Onverzadigd 0,051qg
Vet
Meervoudig Onverzadigd 0,1359
Vet
Koolhydraten 3,929 2%
Suiker 2,639 3%
Vezels 1,29
Eiwitten 0,889 2%
Zout 0,01g 0%
Cholesteral 0mg
Kalium 237mg 12%

* Referentiz-inname van e2n gemiddelds vohuassens
(2200 kJ 2000 kel

3

W = Utrecht University
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0.7 KM

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

§ W = Utrecht University

W

Groente < Voedingsmiddel

200 gram

SA 1L water

@ 80 g CO2eq

0 m2*jaar

Wortel (rauw)

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (200 gram)

\
W
W
W

0.1 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
Kklasse douche in Nederland per minuut (Bron:
Milieu Centraal)

N

1 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

(30cm*z0cm)

6o

1.5 KM

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Rijksoverheid, CLO, 2017)

Future Food Utrecht

Groente < Voedingsmiddel

200 gram

@ 156 g CO2eq
A 3 Lwater

0 m2*jaar

Wortel (gekookt)

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst

Vergelijk de klimaatimpact
Vergeleken met 1 portie (200 gram)

W
W,
w

0.2 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
Klasse douche in Nederland per minuut (Bron:
Milieu Centraal)

N

1 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van

een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
(30cm*30cm)
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WO r te l Future Food Utrecht

Voedingswaarde

Portiegrootte 100 g

.
Per portie RI*

Energie 172 Kj 2%
41 keal
Vet 0,24g 0%
Verzadigd Vet 0,037y 0%
Onverzadigd Vet 0qg
Enkelvoudig Cnverzadigd 0,014g
Vet
Mesrvoudig Onverzadigd 0, 117g
et
Koolhydraten 5,58g 4%
Suiker 4,54g E%
Vezels 2,84
Eiwitten 0,93g 2%
Zout 0,17g 2%
Cholesterol mg
Kalium J20mg 16%

(2400 k7 2000 keal)

3

W = Utrecht University
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Boerenkool

6o

3 KM

Vergeleken met de COz2 uitstoot per km van een

gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:

g
%
W

n
[\

Utrecht University

&

Boerenkobl

200 gram
@ 320 g CO2eq

8 L water

0 m2*jaar

Rijksoverheid, CLO, 2017)

(5 sterren = goed, 1 ster =

slecht, t.o.v. andere producten op deze site,

&

Data: RIVM (gemxdde]de Nederlandse markt)

let op: kan (sterk) verschil

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (200 gram)

\
W
W
w

0.6 Minuten

- zoen/ land van | ms
(&N PEr se1zoerT d van herkomst

<L

1 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

(zocm*30cm)

Future Food Utrecht
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B oeren ’(O O l Future Food Utrecht

Voedingswaarde

Porticgrootte 100 g

|
Per portie RI*

Energie 209 kj s
30 kecal
Vet 0.7g 1%
Verzadigd Vet 0,091g 0%
Enkelvoudig Onverzadigd  0,052g
Vet
Meervoudig Cnverzadigd 0,333g
Vet
Koolhydraten 10,01g 4%
Suiker -
Vezels 20
Eiwitten 3,39 T%
Zout 0,11g 2%
Cholesterol Img
Kalium 447myg 22%

* Referentiz-inname van e=n gemiddelds wvolwassens
(B400 kJ 7 2000 ksl

3

W = Utrecht University
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Kikkererwten




Kikkererwten

6o

3.5 KM

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een

W gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:
Z

“§ Utrecht University Rijksoverheid, CLO, 2017)

N

P lomrahbis U A DR .
Peulvruchten < Voedingsmiddel

100 gram

@ 373 & CO2eq

A2 4 L water

0 m2*jaar

g

Kikkererwten (gekookt)

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

Vergelijk de klimaatimpact
Vergeleken met 1 portie (100 gram)

W)
W
w

0.3 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:

Milieu Centraal)

@

5 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
(zocm*30cm)

Future Food Utrecht
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Kikkererwten Future Food Utrecht

Voedingswaarde

Portiegrootte 100 g

|
Per portie RI*

Energie 502 k) &%
120 kcal
Vet 2,509 4%
Verzadigd Vet 0,200q9 1%
Onverzadigd Vet 0,100g
Koolhydraten 14,009 5%
Suiker 0,409 0%
Vezels 7,09
Eiwitten 6,509 13%
Zout 0,06g 1%

* Referentiz-inname van s2n gemiddslis volwassens
(3400 kJ / 2000 keal)

3

W = Utrecht University
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Aardappelpuree

£
w>

Utrecht University

Knolgewassen < Voedingsmiddel

Aardappelpuree

¥ 200 gram
/
4
4
t\ a 217 g CO2eq
\;, -
1 2 2 Lwater
0 m2*jaar
(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)
Data: RIVM (gemiddelde Nederlandse marki)
let op: kan (sterk) verschillen per seizoen/ land van herkomst
.o - -
Vergelijk de klimaatimpact
Vergeleken met 1 portie (200 gram)
W N\
2 KM 0.2 Minuten 1 Stoeptegels * jaar
Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z Landverbruik *jaar vergeleken met de grootte van
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron: klasse douche in Nederland per minuut (Bron: een gemiddelde Nederlandse stoeptegel
Rijksoverheid, CLO, 2017) Milieu Centraal) (3ocm*30cm)

Future Food Utrecht
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Aardappelpuree Future Food Utrecht

Voedingswaarde

Portiegrootte 100 g

I
Per portie RI*

Energie 418 kj 5%
100 kcal
Vet 3,549 5%
Verzadigd Vet 0,791qg 4%
Enkelvoudig Onverzadigd 1,577g
Vet
Meervoudig Onverzadigd 0.,978q
Wit
Koolhydraten 15,72q 6%
Suiker 1,389 2%
Vezels 1,39
Eiwitten 1,89 4%
Zout 0,589 10%
Cholesterol 1mg
Kalium 2a0mg 13%

* Referentiz-inname wan e=n gemiddslds volwassens
(2400 kJ ! 2000 keal)

3

W = Utrecht University
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6o

3.2 KM

Vergeleken met de CO2 uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:

Rijksoverheid, CLO, 2017)

o
%U

U

W

Utrecht University

K’

200 gram

ey 344 g CO2eq
21 L water

0 m2*jaar

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (200 gram)

\
[\
W,
w

1.7 Minuten

¥
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:

Milieu Centraal)

Mais (glas)

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze s

e markt)

land van

<@

4 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

(30cm*30cm)

6o

3 KM

Vergeleken met de COz uitstoot per km van een
gemiddelde Nederlandse personenauto (Bron:

Rijksoverheid, CLO, 2017)

Future Food Utrecht

200 gram

Mais (blik)

@ 325g CO2eq
21 L water

0 m2*jaar

(5 sterren = goed, 1 ster = slecht, t.o.v. andere producten op deze site)

M

let op: kan (sterk) v

Vergelijk de klimaatimpact

Vergeleken met 1 portie (200 gram)

\
W
W,
w

1.7 Minuten

Vergeleken met het waterverbruik van een A-Z
klasse douche in Nederland per minuut (Bron:

Milieu Centraal)

ederlandse markt)

er

(gemiddelde N

en/ land van herk

<L

4 Stoeptegels * jaar

Landverbruik * jaar vergeleken met de grootte van
een gemiddelde Nederlandse stoeptegel

(zocm*30cm)
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Mais
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Utrecht University

Suikermaris
Bronnen omvatten: USDA

Hoeveelheid per 100 g

Energie (kcal) 85
Vet 12 g
Verzadigd 0,2 g
Cholesterol 0 mg
Natrium 15 mg
Kalium 270 mg
Koolhydraten 19 g
Voedingsvezels 2.7 ¢
Suikers 3,2 g
Eiwitten 3.2 g
Vitamine C
lJzer
Vitamine B6

Magnesium

6,8 mg
0,5 mg
0,1 mg
37 mg

Calcium
Vitamine D

Vitamine B12

2 mg
Iy

0 ug

Future Food Utrecht
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