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Groente

In deze factsheet gaan we in op de verschillende
soorten groente, voedingsstoffen in groente en
gerelateerde gezondheids-, voedselveiligheids-,
gedrags- en duurzaamheidsaspecten.

Groente zonder toegevoegd zout en suiker staat in
de Schijf van Vijf. Dranken, sappen of smoothies
van groente, blik- of potgroente met toegevoegd
zout of suiker staan niet in de Schijf van Vijf.

Voor volwassenen geldt het advies om minimaal
250 gram groente per dag te eten.

Groente bevat veel voedingsstoffen en de inname
van groente hangt samen met een lager risico op
chronische ziekten. Genoeg groente eten draagt
bij aan een lagere kans op hart- en vaatziekten,
bepaalde vormen van kanker en diabetes type 2.
Als je steeds voor andere groenten kiest, kun je de
verschillende voedingsstoffen hieruit optimaal
benutten. Groente is niet uitwisselbaar of te
vervangen door een vitaminepil.

Zo’n 81% van de groente eten we tijdens de avond-
maaltijd en 12% tijdens de lunch. Door bij andere
eetmomenten dan de avondmaaltijd vaker voor het
eten van groente te kiezen, is de groente-inname
verder te verhogen.

Om mensen te stimuleren voldoende groente te
eten, kan het voedselaanbod z6 gepresenteerd
worden dat mensen makkelijker kiezen voor
groente. Groente goedkoper maken kan er ook
voor zorgen dat er meer groente wordt gekocht.

Het advies is om groente altijd grondig te wassen
onder stromend water om vuil en stof te verwijde-
ren. Consumenten kunnen duurzaam groente eten
door te kiezen voor klimaatvriendelijk groente zoals
seizoensgroente, door te kiezen voor topkeurmerken
en door verspilling te voorkomen.
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Voor wie is het relevant?

Deze factsheet is onder andere relevant voor voedings-
professionals, voedingswetenschappers, diétisten,
artsen, praktijkondersteuners, docenten, beleidsmakers,
supermarkten, telers en handelaren in groente.

Welke issues spelen er?

Groenten zijn de eetbare delen van een plant.

Groenten zonder toegevoegd zout en suiker staan in

de Schijf van Vijf. Onder groente vallen onder andere

de volgende soorten:

¢ Bladgroenten: spinazie, andijvie, sla, veldsla,
witlof, ijsbergsla, raapstelen, postelein, snijbiet,
waterkers.

¢ Vruchtgroenten: tomaten, paprika, courgette,
komkommer, aubergine, pompoen, zoete mais,
avocado?, artisjok.

¢ Knolgewassen: rode bieten, bospeen, waspeen,
knolselderij, radijs, winterpeen, koolraap,
schorseneren, pastinaak, rettich.

¢ Koolsoorten: broccoli, witte kool, spruitjes, bloemkool,
boerenkool, Chinese kool, koolrabi, rode kool,
savooiekool, spitskool, paksoi.

¢ Uien: knoflook, ui, bosui, prei.

e Stengelgewassen: (bleek)selderij, venkel, asperge,
artisjok, rabarber, bamboe.

* Kiemgroenten: taugé, tuinkers.

¢ Overige groenten: erwten** tuinbonen**, witlof,
sperziebonen**, paddenstoelen, champignons,
gemengde salade, gemengde groenten.

(Zoete) aardappelen, andere knolgewassen, peulvruchten
en groentesappen vallen door hun afwijkende voedings-
waarde of gebruik buiten de definitie van groente.

* Avocado wijkt qua voedingswaarde af van andere
soorten groente. Het bevat veel vet maar voornamelijk
onverzadigd vet.

** Dit zijn botanisch gezien peulvruchten.



De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid

De Gezondheidsraad geeft in de Richtlijnen Goede Voeding 2015 aan welke voedingsmiddelen en voedingspatronen
leiden tot gezondheidswinst.” Het Voedingscentrum heeft deze richtlijnen vertaald in de Schijf van Vijf.2 De aanbevolen
hoeveelheid gegeten groente in de Schijf van Vijf is wat hoger dan het advies van de Gezondheidsraad. Dat komt omdat de
Schijf van Vijf een totale dagvoeding adviseert waarmee ook aan de energie- en voedingstoffenbehoefte wordt voldaan.

Leeftijd Aanbevolen dagelijkse hoeveelheid groente
Schijf van Vijf per dag

1 -3 jaar 50 -100gram

4 -8 jaar 100 - 150 gram

9 -13jaar 150 - 200 gram

14 - 18 jaar 250 gram

>18 jaar 250 gram

Groente binnen en buiten de Schijf van Vijf

Wel in de Schijf van Vijf Niet in de Schijf van Vijf*

* Verse groente * Groente in blik of pot met toegevoegd suiker of zout
* VVoorgesneden groente * Groentesap

¢ Diepvriesgroente zonder toegevoegd suiker en zout * Groente a la creme

* Groente in blik of glas zonder toegevoegd suiker of zout * Soepen met groente

e Gepureerde groente zonder toegevoegd suiker of zout e Zeekraal, zeewier

e Groente verwerkt in producten die nietin
de Schijf van Vijf staan

*Waarom niet in de Schijf van Vijf?

* Er is voldoende keuze in verse, diepvriesgroente en natriumarme blikgroente om aan de groenterichtlijn te
kunnen voldoen.

* Groentesap is een suikerhoudende drank die minder vezels en vitamine C bevat. Het drinken van dit soort dranken
vergroot de kans op overgewicht en diabetes type 2.

¢ Aan groente a la creme is room en zout toegevoegd. Dat maakt het een minder gezonde keuze.

¢ Aan soep wordt vaak zout of bouillon toegevoegd.

¢ Zeekraal staat buiten de Schijf van Vijf vanwege het hoge zoutgehalte. Over zeewier is nog te weinig informatie
beschikbaar om het in de Schijf van Vijf te kunnen plaatsen.




Groenteconsumptie in Nederland
De meest recente Voedselconsumptiepeiling (VCP) van
het RIVM brengt in kaart hoe de Nederlandse bevolking in
de periode 2019-2021 at.® De huidige groenteconsumptie
van volwassenen (18-79 jaar) is 165 gram per dag. Dat ligt
onder hun aanbevolen hoeveelheid van 250 gram. Het
goede nieuws is echter dat Nederlanders in de afgelopen
jaren wel meer groente zijn gaan eten.

De gemiddelde groente consumptie in de leeftijd van
7-69 jaar is namelijk gestegen van 128 gram/ dag in
2007-2010, naar 135 gram/ dagin 2012-2016 en naar
163 g/dag in 2019- 2021.% De consumptie van groente
neemt toe tot de leeftijd van 18-50 jaar. Daarna blijft de
consumptie vrijwel gelijk. Jonge kinderen van 1-3 jaar
eten relatief veel groente, namelijk gemiddeld 78 gram
groente per dag.®

Zo’n 81% van de groente eten mensen tijdens de avond-
maaltijd en 12% wordt gegeten tijdens de lunch.® Door bij
andere eetmomenten dan de avondmaaltijd vaker voor
het eten van groente te kiezen is de groente-inname
verder te verhogen.

Uit de VCP van 2012- 2014 blijkt dat van alle groente die
gegeten wordt 91% in de Schijf van Vijf staat.* Deze data
is voor de periode 2019-2021 op moment van schrijven
nog niet beschikbaar.

Welke groente eten we het meest?

De top 10 gemiddeld meest gegeten groente onder
volwassenen in de leeftijdscategorie 19-69 jaar zijn
tomaat (20,1 g/dag), komkommer (11,9 g/dag),
wortel (11 g/dag), sla (9 g/dag), gemengde groente
voorgesneden (8,7 g/dag), ui (8,3 g/dag),

broccoli (7,8 g/dag), sperziebonen (7,7 g/dag),
paprika (7,3 g/dag), bloemkool (6,1 g/dag).®

Wetenschappelijke stand van zaken:
gezondheid

Kijkend naar de gezondheidseffecten van groente en fruit
wordt in de beschikbare interventieonderzoeken gevari-
eerd met zowel groente als fruit, waardoor afzonderlijke
effecten van groente en fruit niet te bepalen zijn. Bij de
cohortonderzoeken is wel naar de effecten van groente
en fruit afzonderlijk gekeken.! Voor meer informatie over
verschillende soorten onderzoek kun je terecht op
www.voedingscentrum.nl/voedingswetenschap.

Gezondheidsvoordelen van groente

Het eten van groente en fruit verlaagt het risico op
coronaire hartziekten en beroerte." De combinatie van
groente en fruit eten verlaagt de (systolische) bloeddruk.

In cohortonderzoeken wordt een verband tussen groente
en een lager risico op coronaire hartziekten en beroerte
gevonden. Verder tonen cohortonderzoeken een verband
aan tussen het eten van groente en een lager risico op
darmkanker, en tussen het eten van groene bladgroente
en een lagere kans op diabetes type 2 en longkanker. Er is
een mogelijk verband tussen een hoge inname van groene
bladgroente en een lagere kans op beroerte.®

Voedingsstoffen

Groente levert belangrijke voedingsstoffen, zoals
vitamines, mineralen en voedingsvezels.® In groente zit
onder andere vitamine C, vitamine A, foliumzuur, kalium,
ijzer en calcium. Bovendien bevat groente bioactieve
stoffen, zoals carotenoiden en flavonoiden.

Het is niet duidelijk welke stoffen uit groente beschermen
tegen chronische ziekten. Waarschijnlijk komt dat door de
verschillende (combinaties van) vitamines, mineralen,
vezels en andere stoffen in groente.” Vitamine tekorten
kunnen ook tot aandoeningen leiden. Het is bekend dat
vitamine C (uit groente en fruit) beschermt tegen scheur-
buik of bloedarmoede.®?

De hoeveelheden voedingsstoffen verschillen tussen de
verschillende groentesoorten.® Ook binnen dezelfde
soort groente kunnen verschillen in hoeveelheid
voedingsstoffen bestaan. Afhankelijk van het ras, het
seizoen, bodem, bemesting en klimaat kunnen de
hoeveelheden voedingsstoffen variéren.' Er zijn geen
harde aanwijzingen dat biologisch geteelde groente
meer voedingsstoffen bevat dan groente van de niet-
biologische teelt."” Groente uit blik of pot en diepvries-
groente bevatten evenveel voedingsstoffen als
onbewerkte verse groente.® 1213

Groente is geen fruit

Omdat groente en fruit verschillen in voedingsstoffen,
adviseert het Voedingscentrum om dagelijks zowel

250 gram groente als 200 gram fruit te eten. Groente-
soorten verschillen ook onderling in hun hoeveelheid
voedingsstoffen. Daarom is het advies: varieer volop met
soorten groente. Zo krijg je zoveel mogelijk verschillende
voedingsstoffen binnen.

Multivitamines

Groente is niet te vervangen door een multi-vitaminepil of
supplement.’ Een gezond voedingspatroon volgens de
Schijf van Vijf levert voldoende voedingsstoffen." 2

Voor sommige groepen, zoals zwangere en ouderen, of
mensen die weinig buiten komen zijn bepaalde voedings-
supplementen nodig. Lees er meer over in de factsheet
‘Aanbevelingen voor vitamines, mineralen en spoor-
elementen’ via www.voedingscentrum.nl/factsheets.™


https://www.voedingscentrum.nl/nl/pers/factsheets.aspx

Effecten van de bereidingswijze op
voedingsstoffen in groente

De bereidingswijze van groente heeft invloed op
hoeveel voedingsstoffen het lichaam eruit opneemt.
Voedingsstoffen worden gemakkelijker door het lichaam
opgenomen uit gekookte of bereide groente. Door
rauwkost en bereide groente af te wisselen en door te
variéren, krijg je voldoende voedingsstoffen binnen.

Voorgesneden groente kan minder vitamine C bevatten
dan ongesneden groente. Bij het schillen en snijden gaat
vitamine C verloren onder invloed van zuurstof.'® Het
verlies van vitamine C blijft beperkt als de voorgesneden
groente onder laag zuurstof (beschermende atmosfeer)
is ingepakt.

Groente verliest tussen de 20 en 50% van de vitamines
bij het koken, ze komen in het kookwater terecht.'”

Ook vanwege het verlies aan mineralen geldt het advies
om groente niet langer dan nodig te koken in weinig
water."'® Bij stomen en wokken blijven de meeste
vitamines behouden. Het is aan te raden groente uit blik
of pot kort te verwarmen totdat het water kookt. En om
diepgevroren groente met weinig water volgens de
gebruiksaanwijzing op de verpakking te koken.

Voedingsstoffen vroeger en nu
Voor informatie over de hoeveelheid voedingstoffen in
groente kan gebruik worden gemaakt van voedings-

middelentabellen, zoals het Nederlands Voedings-
stoffenbestand (NEVO).® NEVO bevat gegevens over

de samenstelling van voedingsmiddelen die in Nederland
regelmatig worden gebruikt. Er zijn aanwijzingen dat
sommige groenten minder mineralen bevatten dan
voorheen.'® Dat verschil kan deels veroorzaakt worden
door een verschil in meetmethodes. Verder is er tussen
groenten van dezelfde soort ook variatie in de hoeveel-
heid mineralen. De verschillen tussen vroeger en nu
vallen daarbij vrijwel in het niet.°

Wetenschappelijke stand van zaken:

voedselveiligheid

Het is belangrijk voedselveilig met groente om te gaan.
Dit kan door groente goed te wassen en door daarnaast
te variéren met de soorten groenten die je eet.

Bacterién en virussen

Door besmetting van buitenaf kunnen op groente ziek-
makende bacterién of virussen voorkomen, zoals
salmonella en E. coli.?’ Zij kunnen een voedselinfectie
veroorzaken. Hoewel je er niet alle bacterién af kunt
wassen, blijft het belangrijk om groente altijd zorgvuldig
te wassen voor gebruik onder stromend water. Hiermee
verwijder je ook vuil en stof.

Beschimmelde groente kun je beter weggooien, omdat
hier schimmelgifstoffen aanwezig kunnen zijn.



Bestrijdingsmiddelen

Op enin groente kunnen resten van bestrijdingsmiddelen
achterblijven. De kans dat zo’n rest bestrijdingsmiddel
een gevaar voor de gezondheid vormt is erg klein. De
Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA)
controleert van duizenden monsters per jaar of er niet
meer resten op of in groente zitten dan wettelijk is
toegestaan. Verreweg de meeste van deze producten
voldoen aan de wettelijke eisen.?' Het aantal over-
schrijdingen is gering en blijven ver onder de veiligheids-
grenzen voor de volksgezondheid. De positieve effecten
van groente wegen ruimschoots tegen deze eventuele
risico’s op. Bij biologische groente worden minder
bestrijdingsmiddelen gebruikt. De middelen die gebruikt
worden zijn van natuurlijke oorsprong. Ze zijn gunstiger
voor het milieu. Lees hier meer over in de factsheet
‘Bestrijdingsmiddelen en voeding’ op
www.voedingscentrum.nl/factsheets.??

Nitraat

Nitraat is een stof die van nature voorkomt in groenten
zoals sla, spinazie en rode biet. Nitraat kan tijdens het
bereiden of bewaren van deze groenten worden omgezet
in nitriet en eventueel onder bepaalde omstandigheden in
kankerverwekkende nitrosamines. Onderzoek laat zien
dat bij het eten van nitraatrijke groente de risico’s voor de
gezondheid verwaarloosbaar klein zijn.?® Er gelden
daarom geen beperkende adviezen voor het eten van
nitraatrijke groente.

Schadelijke stoffen

Op enin groente kunnen schadelijke stoffen zitten.
Daarbij gaat het bijvoorbeeld om verontreinigingen, zoals
zware metalen die via het milieu in onze groente terecht
kunnen komen. In sommige groenten zitten van nature
kleine hoeveelheden gifstoffen om natuurlijke vijanden af
te weren. Dat zijn er zo weinig dat ze niet schadelijk zijn
voor de gezondheid. Door gevarieerd te eten voorkom je
dat je te veel van een schadelijke stof binnenkrijgt en is
het gezondheidsrisico van mogelijk schadelijke stoffen
zeer klein of verwaarloosbaar.8"!

Wetenschappelijke stand van zaken:

duurzaamheidsaspecten
Bij duurzaamheidsaspecten van groente hebben we het
over de impact op mens en milieu.

Het eten van voldoende groente is gezond. Maar net als
alle andere producten in de winkel, belasten ook (verse)
groente het milieu in bepaalde mate. Dit wordt onder
andere veroorzaakt door de teelt, transport en opslag.

Er zijn veel verschillende soorten groente. Elke soort heeft
andere behoeften aan water, nutriénten, klimaat en

bescherming tegen ziekten om goed te kunnen groeien.
De milieu-impact die gaat gepaard met de productie
verschilt dus per product.

Milieudruk

De milieudruk - en met name de klimaatbelasting - van
groente is gemiddeld per kilo vergelijkbaar met andere
plantaardige productgroepen. Denk aan fruit en brood.?

Klimaatbelasting (broeikasgasemissies) per productgroep
in kilogram, van laag naar hoog.

1. Ui en ui-achtigen

2. Stengelgroenten

3. Knolgewassen

4. Bladgroenten

5. Koolsoorten van de volle grond

6. Doperwten en tuinbonen

7. Vruchtgroenten

De teelt van groente heeft impact op de biodiversiteit.
70% van het verlies aan biodiversiteit wordt veroorzaakt
door ons voedselsysteem.?® Dit komt vooral door het
landgebruik met monoculturen (één gewas op een stuk
land) of kassen. Daarnaast dragen klimaatverandering,
verzuring, ontbossing en het gebruik van bestrijdings-
middelen bij aan verlies van biodiversiteit.®

Vollegrondsteelt kan worden ingezet ten behoeve van
biodiversiteit. Bijvoorbeeld door stokenteelt, mengteelt of
biologische teelt. En rondom kassen kunnen bijvoorbeeld
groenstroken worden geplaatst.

Impact tijdens teelt, transport, opslag en
keuzes van de consument

De milieudruk wordt bepaald door verschillende factoren
gedurende de teelt, transport en opslag. De consument
heeft invloed op de milieudruk van en arbeidsomstandig-
heden bij groenteproductie. In de supermarkt kan worden
gekozen voor klimaatvriendelijk en seizoensgroente en
Topkeurmerken. En thuis kan er worden gelet op het goed
bewaren van producten en voorkomen van verspilling.

Producent: teelt

De teeltfase zorgt voor het overgrote deel van de milieu-
druk van groente.? In de productie onderscheiden we
gesloten teelt (kasteelt) en teelt op de open grond (volle
grond). Groente van de volle grond heeft meestal een lage
klimaatbelasting omdat er weinig energie nodig is voor de
productie ervan. Wel kan er vermesting plaatsvinden door
uitspoeling van (kunst)meststoffen. Dit kan de natuur
schaden.?®

Teelt in gesloten systemen, zoals een kas, verlengt het
productieseizoen van gewassen. Of maakt het mogelijk
om producten te produceren die in de volle grond


https://www.voedingscentrum.nl/nl/pers/factsheets.aspx

normaal gesproken niet of nauwelijks geteeld kunnen of vrachtwagen naar Nederland zijn vervoerd, zijn

worden. Door het gesloten systeem wordt efficiént meestal ook een klimaatvriendelijke keuze.*®
gebruikgemaakt van land, water en bestrijdingsmiddelen.

Veel kassen worden verwarmd met gas. Dat vraagt veel Consument: klimaatvriendelijke groente?®®

energie. Groenten uit gasverwarmde kassen hebben De consument heeft maar beperkte informatie en
daarom een hoge klimaatdruk. De verwarming en handelingsperspectief om een bewuste keuze te
verlichting in de kasteelt kosten vooral in de winter veel maken. De manier van productie en vervoer is voor een
energie. Door hernieuwbare energie te gebruiken, heeft consument in de praktijk moeilijk te herleiden: in de

de kasteelt veel minder klimaatimpact.?® De glastuinbouw supermarkt en op verpakkingen staat vaak alleen het land
werkt aan een klimaatneutrale sector in 2040.% van herkomst vermeld en geen teeltmethode of voertuig

waarmee het is getransporteerd.
Producent: transport

Transport over land en zee heeft een relatief kleine De grootste klimaatwinst is te behalen door te kiezen voor
impact op de totale klimaatimpact van groente. Transport klimaatvriendelijke groente, zoals Nederlandse seizoens-
met het vliegtuig heeft wel een grote klimaatimpact, groente. Door te kiezen voor in Nederland geproduceerde
maar komt weinig voor. Groenten die in het buitenland groente in het juiste seizoen, is de kans groot dat produc-
in de volle grond, onder een plastic tunnel of in een ten uit de volle grond, plastic tunnels of onverwarmde kas
onverwarmde kas worden verbouwd en die met de boot komen. En dus een lage klimaatdruk hebben (tabel 1).
Januari Februari Maart April Mei Juni Juli Augustus | September | Oktober November | December
aardpeer boerenkool bloemkool andijvie andijvie andijvie andijvie andijvie andijvie andijvie aardpeer aardpeer
boerenkool groene selderij boerenkool asperge asperge artisjok artisjok artisjok artisjok artisjok andijvie andijvie
groene selderij knolselderij groene selderij bloemkool bloemkool asperge aubergine aubergine aubergine aubergine bleekselderij boerenkool
knolselderij meiraap knolselderij groene selderij doperwt bloemkool bleekselderij bleekselderij bleekselderij bleekselderij bloemkool groene selderij
koolraap paddenstoelen | meiraap meiraap groene selderij | broccoli bloemkool bloemkool bloemkool boerenkool boerenkool knolselderij
meiraap pastinaak paddenstoelen | paddenstoelen | koolrabi doperwt broccoli broccoli broccoli bloemkool broccoli koolraap
paddenstoelen | pompoen pastinaak paksoi kropsla groene selderij Chinese kool Chinese kool Chinese kool broccoli Chinese kool paddenstoelen
pastinaak prei pompoen pompoen meiraap koolrabi courgette courgette courgette Chinese kool courgette pastinaak
pompoen rammenas prei prei paddenstoelen | kropsla doperwt groene selderij groene selderij courgette groene selderij | pompoen
prei rode biet raapsteel raapsteel paksoi meiraap groene selderij knolselderij knolselderij groene selderij knolselderij prei
rammenas rodekool rabarber rabarber peultjes paddenstoelen komkommer komkommer komkommer knolselderij koolraap raap
rode biet savooikool radijs radijs prei paksoi koolrabi koolrabi koolrabi komkommer paddenstoelen | rammenas
rodekool schorseneer rammenas rode biet raapsteel peultjes kropsla kropsla kropsla koolrabi pastinaak rode biet
savooikool spruiten rode biet roodlof rabarber prei paddenstoelen | mais mais kropsla pompoen rodekool
schorseneer ui rodekool snijbiet radijs sperzieboon paksoi paddenstoelen | paddenstoelen | paddenstoelen | prei savooikool
spruiten veldsla roodlof spinazie rode biet rabarber paprika paksoi paksoi paksoi raap schorseneer
ui winterpostelein | savooikool ui roodlof radijs peultjes paprika paprika paprika rammenas spruiten
veldsla witlof schorseneer waterkers snijbiet rode biet prei pompoen pompoen pastinaak rode biet ui
waterkers witte kool snijbiet wortel spinazie savooikool sperzieboon prei prei pompoen rodekool veldsla
winterpostelein | wortel spinazie witlof spitskool snijbiet rabarber sperzieboon schorseneer prei savooikool waterkers
witlof spruiten ui spinazie radijs raapsteel sperzieboon sperzieboon schorseneer winterpostelein
witte kool ui waterkers spitskool rode biet radijs raap(steel) raap(steel) snijbiet witlof
wortel veldsla wortel tomaat rodekool rode biet radijs radijs spruiten witte kool
winterpostelein tuinboon savooikool rodekool rammenas rammenas ui wortel
witlof ui snijbiet savooikool rode biet rode biet veldsla
witte kool venkel shijboon snijbiet rodekool rodekool venkel
wortel waterkers spinazie snijboon savooikool roodlof waterkers
wortel spitskool spinazie snijbiet savooikool winterpostelein
tomaat spitskool snijboon schorseneer witlof
tuinboon tomaat spinazie snijbiet witte kool
ui ui spitskool snijboon wortel
venkel venkel tomaat spinazie
waterkers waterkers ui spitskool
witte kool witte kool venkel spruiten
wortel wortel waterkers tomaat
witte kool ui
wortel veldsla
venkel
waterkers
winterpostelein
witlof
witte kool
wortel

Tabel 1. Kalender van Nederlandse seizoensgroente
* Deze seizoenskalender is samengesteld op basis van de seizoenskalender van Velt®’ met aanvullingen van Bionext.®?
Aardappelen zijn uit de seizoenskalender gehaald omdat het Voedingscentrum dit niet als groente beschouwd.

De kalender geeft een overzicht van producten die per maand worden geoogst vanuit de volle grond, plastic tunnels of
onverwarmde kas met biologische teelt als uitgangspunt. De exacte maanden waarin deze producten beschikbaar zijn kunnen
verschillen in de gangbare teeltsystemen maar kunnen ook fluctueren n.a.v. weersomstandigheden.


https://velt.nu/seizoenskalender
https://demooisteboodschapisbio.nl/nl/Artikelen/de-grote-biologische-seizoenskalender-644/

Consument: keurmerken

Naast de milieu-impact spelen biodiversiteit en
mensenrechten een grote rol bij de duurzaamheid
van groente. Het kan lastig zijn om hierin keuzes te
maken. Topkeurmerken kunnen hierbij helpen. Er zijn
verschillende keurmerken beschikbaar op groente. De
Topkeurmerken die Milieu Centraal per productgroep
heeft geidentificeerd zijn koplopers en stellen hoge
eisen op het gebied van milieu, dier en/of mens.*

Consumenten kunnen kiezen voor Topkeurmerken die
beter zijn voor de biodiversiteit. Het EU-biologisch-,
Demeter- of EKO-keurmerk verlagen de impact op
biodiversiteit door meer gewasrotatie en het gebruik van
biologische gewasbeschermingsmiddelen.3

Meestal heeft biologische productie minder impact op
biodiversiteit dan gangbare teelt.*-*® Het On the way to
PlanetProof-keurmerk stimuleert verdere verduurzaming
met verschillende keuzemaatregelen zoals het verminde-
ren van energieverbruik, gewasrotatie en het gebruik van
duurzame energie.

In de (sub)tropen is het toezicht op de arbeidsomstandig-
heden niet altijd goed. Kies bij (sub)tropische groenten

Ethyleen
gevoelig

Ethyleen

Hoog Midden

bij voorkeur voor het Rainforest Alliance-keurmerk of
Fairtrade, dat is beter voor mens en milieu.%

Consument: minder verspillen

De milieudruk van groente vindt, naast de teelt, ook
grotendeels plaats bij de consument.?” Dit komt door de
bereiding en verspilling van groente. De groente is dan
voor niks geteeld, getransporteerd, opgeslagen en soms
bereid. Groente staat al jaren in de top vijf van de meest
verspilde producten.®

Goed bewaren helpt verspilling tegengaan. De meeste
groenten kun je het beste in de verpakking in de koelkast
bewaren, maar er zijn uitzonderingen. Winterpeen,
aardappelen, uien, komkommers en andere vrucht-
groenten, zoals tomaat en paprika, bewaar je het beste
in de kelder, berging of op een koele plaats in de keuken.
Daar blijven ze langer goed dan in de koelkast.

Groenten uit blik kun je na openen beter bewaren in
een afgesloten bewaarbakje in de koelkast. Bewaar de
groente in het originele blik, anders komt er zuurstof bij
en kan de kwaliteit achteruitgaan.

Sommige groentesoorten zijn gevoelig voor ethyleen, een
natuurlijke stof geproduceerd door tomaten en bepaalde
fruitsoorten.*® Voor een langere houdbaarheid is er
daarom een bewaaradvies (zie figuur 1). In de koelkast
(<4 °C) is de ethyleenproductie laag.

Laag

Avocado, meloen,
passiefruit

Nectarine, papaya, perzik,

producerend
Hoog Appel, kiwi, peer
Midden Abrikoos, banaan,
mango pruim, tomaat
Laag Koolsoorten, wortel,

komkommer,
sla, aardappel

Groene achtergrond: kan overal bij
Roze achtergrond: niet bij oranje en geel bewaren

Oranje achtergrond: versnelt de rijping bij oranje en geel

Asperge, selderij,
citrusfruit, aubergine

Artisjok, bessen, kersen,
druiven, ananas, paprika

Figuur 1. Groente- en fruitsoorten die ethyleen produceren en gevoelig zijn voor ethyleen


https://keurmerkenwijzer.nl

Wetenschappelijke stand van zaken:
gedrag

Om aan de aanbevolen hoeveelheid voor groente van
de Schijf van Vijf te voldoen, moeten Nederlanders
dagelijks meer groente gaan eten. Er zijn verschillende
methodes voor om dit te bereiken.

Makkelijker meer groente eten

Meer groente eten kan tijdens het avondeten. Mensen
stimuleren om op meerdere momenten van de dag
groente te gaan eten, kan ook helpen om de groente-
inname te verhogen. Denk aan snackgroente op school of
op het werk, reepjes paprika op brood, salades bij de
lunch, restjes groente door de omelet bij de lunch of
wortels tussendoor.

Groentemeter

Voor mensen die meer groente willen eten hebben we de
Groentemeter: daarin bekijk je hoeveel groente je eet op
een dag, en je krijgt direct tips op maat om meer groente
te eten op meerdere momenten van de dag. Kijk op
www.voedingscentrum.nl/groentemeter.

Mensen kunnen het zichzelf makkelijker maken door
bijvoorbeeld meerdere soorten groente te kopen en ook
meerdere soorten groente te koken bij een maaltijd .4"42
Ook kan het helpen om groente meer in het zicht te
leggen, zoals snacktomaatjes op de fruitschaal voor
tussendoor.4®44

Gezondere omgeving

Partijen die verantwoordelijk zijn voor het voedselaanbod,
zoals partijen die voedsel aanbieden, maar ook beleids-
makers die gaan over de inrichting van de omgeving
kunnen bijdragen aan een hogere groenteconsumptie.
Zij hebben invloed door middel van het gemeentelijke
vestigingsbeleid. Aanbieders kunnen het voedselaanbod
z6 presenteren dat mensen makkelijker kiezen voor
groente. Eten dat in grotere hoeveelheden goed in het
zicht ligt en makkelijk te pakken is, kiezen mensen
sneller. In (school)kantines en bedrijfsrestaurants kan

dit bijvoorbeeld door groente prominent en vooraan te
plaatsen.*>4¢ Restaurants kunnen groente meer centraal
stellen, de porties groente groter maken en het aandeel
groente in gerechten vergroten.*’-*® Aanbieders van
snacks onderweg kunnen mensen verleiden om te kiezen
voor groente tussendoor, bijvoorbeeld door snackgroente
aan te bieden en dit prominent te plaatsen.

Groente goedkoper maken

Groenteconsumptie kan ook gestimuleerd worden door
groente goedkoper te maken, bijvoorbeeld via subsidies
of belastingmaatregelen. De prijs van voedingsmiddelen
speelt een rolin de hoeveelheid die we ervan kopen.
Bekend is dat bij een prijsverlaging van groente van 10%,
mensen ongeveer 5% meer groente kopen.® Dit wil niet
zeggen dat iedereen automatisch meer groente gaat
kopen als het goedkoper is. Dit hangt naast de hoogte
van de prijsverandering af van veel factoren, zoals de
beschikbaarheid van alternatieve voedingsmiddelen en
welk deel van ons inkomen we besteden aan eten.?" In
andere landen is dat aandeel groter dan in Nederland.5?
Het ligt voor de hand dat in een land waar een relatief
klein deel van het inkomen aan voeding wordt uitgegeven,
prijsmaatregelen kleinere effecten hebben.

Blik op de toekomst

Het streven naar lagere zoutgehaltes in bijvoorbeeld
blikgroente is een positieve ontwikkeling die het Voedings-
centrum ondersteunt en nauwlettend volgt. Op het gebied
van voedselveiligheid blijven we de screening van de
NVWA op resten bestrijdingsmiddelen in producten en
nieuw onderzoek volgen voor het eventueel bijstellen van
onze visie.

Het Voedingscentrum is voorstander van het creéren
van een omgeving waarin het eten van groente wordt
gestimuleerd. Hier ligt een belangrijke taak voor beleid-
smakers, scholen, (bedrijfs)restaurants en andere
aanbieders van eten.


http://www.voedingscentrum.nl/groentemeter
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