
focus wortel-pompoen
carotte-citrouille

EQ3 focus wortel-pompoen/
carotte-citrouille 
Voedingswaarde/  
Valeur nutritionnelle

Portie/
Portion  

58 g

100g % RI/per 
100g

Per ge-
bruiks-klare 

maaltijd/ 
repas

% RI

Energiewaarde/ 
Valeur énergétique

kcal 202 348 17% 202 10%

KJ 844 1455 17% 844 10%

Vetten / Lipides g 4,5 7,7 11% 4,5 6%

waarvan

verzadigde vetzuren / acides gras 
saturés

g 0,7 1,2 6% 0,7 4%

mono-onverzadigde vetzuren/
acides gras mono-insaturés

g 0,7 1,2 48% 0,7 28%

polyonverzadigde vetzuren / 
acides gras poly insaturés

g 1,9 3,2 1,9

Omega 3 g 0,2 0,3 0,2

Omega 6 g 1,1 1,9 1,1

Koolhydraten / Glucides g 16,4 28,2 11% 16,4 6%

Waarvan suikers / Dont sucres g 9,7 16,6 18% 9,7 11%

Voedingsvezels / Fibres g 6,2 10,7 36% 6,2 21%

Eiwitten / Protéines g 21 36,2 72% 21 42%

Zout/Sel g 2,86 4,93 82% 2,86 48%

Natrium / Sodium g 1,14 1,97 1,14

Kalium / Potassium mg 868,3 1497,1 75% 868,3 43%

Fosfor / Phosphore mg 355,2 612,3 87% 355,2 51%

Calcium mg 279,8 482,4 60% 279,8 35%

Magnesium / Magnésium mg 145,3 250,6 67% 145,3 39%

Mangaan / Manganèse mg 1,5 2,6 130% 1,5 76%

Ijzer / Fer mg 7,6 13,1 94% 7,6 55%

Zink / Zinc mg 8,6 14,9 149% 8,6 86%

Koper / Cuivre mg 0,6 1,1 110% 0,6 64%

Jood / Iodure µg 46,4 80 53% 46,4 31%

Chroom µg 22,4 38,6 97% 22,4 56%

Seleen / Sélénium µg 17,0 29,3 53% 17,0 31%

Vitamine A µg 278,0 479,3 60% 278,0 35%

Vitamine D µg 1,5 2,7 54% 1,5 31%

Vitamine E mg 5,1 8,9 74% 5,1 43%

vitamine K µg 23,2 40 53% 23,2 31%

Vitamine C mg 38,3 66 83% 38,3 48%

Vitamine B1 mg 0,6 1 91% 0,6 51%

Vitamine B2 mg 0,6 1 71% 0,6 40%

Vitamine B3 (Niacine) mg 6,7 11,5 72% 6,7 42%

Vitamine B5 (Pantotheenzuur / 
Acide pantothénique)

mg 2,2 3,7 62% 2,2 36%

Vitamine B6 mg 0,60 1,1 79% 0,6 46%

Vitamine B8 (Biotine) µg 15,5 26,7 53% 15,5 31%

Vitamine B11 (Foliumzuur / 
Acide folique)

µg 77,5 133,7 67% 77,5 39%

Vitamine B12 µg 0,9 1,5 60% 0,9 35%

Choline mg 103 177,3 103


