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ABSTRACT 

Samenstelling van vegetarische hamburgers en schnitzels 

Composition of vegetarian hamburgers en schnitzels (in Dutch) 

Report 92.47 November 1992 

G. Cazemier 

State Institute for Quality Control of Agricultural Products (RIKILT-DLO) P.O. Box 230, 6700 AE 

Wageningen, The Netherlands 

10 pages, 2 tables 

Early in 1992 the chemical composition of 15 samples of vegetarian hamburgers and 10 samples of 

vegetarian schnitzels was determined. Moisture, fat, protein, fatty acid composition, and iron contents 

and presence of egg, beef, pork and chicken protein were determined as well as the moisture and 

fat contents of the prepared samples. Big differences in the composition between the different 

samples were found. The average fat content of the hamburgers was lower than the fat content of 

hamburgers made of meat, while the average fat content of the schnitzels was higher than that of pork 

schnitzels. The average protein contents of the samples was equal to that of the comparable meat 

products. The average iron content was 30 mg/kg. Except from two samples, which contained cheese, 

all the samples contained only vegetable fat. Many samples contained egg protein, other animal 

proteins were not found. 

Keywords: vegetable products, moisture, fat, protein, iron, pork, chicken, beef, egg protein determina

tion, fatty acids 



VOORWOORD 

Het Ministerie van Landbouw, Natuurbeheer en Visserij heeft een overeenkomst met de Consumenten

bond over het laten uitvoeren van onderzoek van voedingsmiddelen door RIKILT-DLO. In dit kader 

heeft de Consumentenbond het RIKILT-DLO verzocht monsters vegetarische hamburgers en schnitzels 

te onderzoeken. De resultaten van dit onderzoek treft u aan in dit rapport. Voor onderzoek op andere 

aspecten heeft de Consumentenbond andere instituten ingeschakeld. De Consumentenbond heeft 

de resultaten benut voor een artikel in de Consumentengids van juni 1992, getiteld "Namaakvlees 

goed alternatief voor echt* Een kopie van dit artikel is als bijlage aan dit rapport toegevoegd. 



INHOUD biz 

ABSTRACT 1 

VOORWOORD 2 

SAMENVATTING 5 

1 INLEIDING 7 

2 MATERIAAL EN METHODEN 7 

3 RESULTATEN EN DISCUSSIE 8 

4 CONCLUSIES 10 

LITERATUUR 10 

BIJLAGE 

A ARTIKEL CONSUMENTENGIDS JUNI 1992 



SAMENVATTING 

In het begin 1992 werd de chemische samenstelling van 15 monsters vegetarische hamburgers en 

10 monsters vegetarische schnitzels onderzocht. De monsters werden onderzocht op de gehaltes aan 

vocht, vet, eiwit en ijzer, de vetzuursamenstelling en de aanwezigheid van ei-, rund-, varkens- en 

pluimveeëiwit. Van de volgens gebruiksaanwijzing bereide produkten werden eveneens de gehaltes 

aan vocht en vet bepaald. Tussen de samenstellingen van verschillende monsters werden grote 

variaties gevonden. Het gemiddelde vetgehalte van de hamburgers was lager dan het vetgehalte van 

vleeshamburgers, terwijl het gemiddelde vetgehalte van de schnitzels hoger was dan dat van 

varkensschnitzels. De gemiddelde eiwitgehaltes van zowel de monsters hamburgers als van de 

monsters schnitzels was vergelijkbaar met die van de overeenkomstige produkten. Het gemiddelde 

ijzergehalte was 30 mg/kg. Met uitzondering van twee monsters die boter en/of kaas bevatten werden 

in de monsters alleen plantaardige vetten aangetoond. Veel monsters bevatten ei-eiwit, andere dierlijke 

eiwitten werden niet gevonden. 



1 INLEIDING 

Naast principiële vegetariërs komen er de laatste jaren steeds meer mensen die om diverse redenen 

minder vlees willen eten. Hierdoor is er een markt ontstaan voor kant en klare vleesvervangers. Deze 

Produkten, waaraan vaak de naam van een vleesprodukt, zoals hamburger of schnitzel wordt gegeven 

en die er ook als zodanig uitzien, zijn gemaakt van b.v. sojaprodukten, peulvruchten, granen en/of 

noten, terwijl ook kaas, eieren en melkprodukten verwerkt kunnen zijn. Hoewel het uiterlijk van deze 

Produkten veel op dat van vleesprodukten lijkt, waardoor de indruk wordt gewekt dat deze Produkten 

identiek zijn, is het de vraag of de voedingswaarde ook hiermee vergelijkbaar is. 

Dit rapport bevat de resultaten van een in het begin van 1992 op verzoek van de Consumentenbond 

uitgevoerd onderzoek van monsters vegetarische hamburgers en schnitzels. Het sensorisch 

onderzoek werd uitgevoerd door het Centrum voor Smaakonderzoek te Wageningen (CSO rapport 

14 febr. 1992), het microbiologisch onderzoek werd door een derde laboratorium uitgevoerd. 

2 MATERIAAL EN METHODEN 

Het onderzoek werd uitgevoerd in 15 monsters vegetarische hamburgers en 10 monsters vegetarische 

schnitzels, die op 31 januari en op 7 februari 1992 bij het RIKILT-DLO werden afgeleverd. De monsters 

werden gekocht bij supermarkten, natuurvoedingswinkels en slagers, leder monster bestond uit ca 

300 gram rauw produkt. De monsters werden door het RIKILT-DLO genummerd van 50239 t.m. 50253 

en van 50345 t.m. 50354. Van ieder monster werd van het CSO een volgens de op de verpakking 

aangegeven wijze toebereide eenheid ontvangen en eveneens onderzocht op de gehaltes aan vocht 

en vet. 

De monsters werden gemalen in een Moulinette huishoudmixer en tot de dag van onderzoek bewaard 

bij -20°C. In de gemalen monsters werden de volgende bepalingen uitgevoerd: 

Vocht :volgens NEN 3440 

Vet rvolgens NEN 3444 

Eiwit rvolgens NEN 3442 (m.b.v. analyseautomaat) 

Vetzuursamenstelling : volgens NEN 6302 (bereiding methylesters) 

: volgens NEN 6334 (gaschromatografische analyse) 

IJzer :volgens concept RSV A575 

Kippeëi-eiwit :volgens Intern RIKILT voorschrift A515 

Runder-, varkens- en kippeëiwit :m.b.v. Biokits ELISA 



3 RESULTATEN EN DISCUSSIE 

De resultaten van het onderzoek staan vermeld in de bijlagen 1 en 2. 

De samenstelling van de diverse monsters verschilt sterk, het onderscheid tussen hamburgers en 

schnitzels is niet bijzonder groot. 

Het gemiddelde vochtgehalte van alle monsters bedroeg 50,2%, dat van de hamburgers was 52,6% 

en dat van de schnitzels 47,8%. De uiterste waarden waren 38,4% en 65,2%. 

De vetgehaltes liepen uiteen van 4,9% tot 23,6%, gemiddeld 14,0%. Vier van de 25 monsters bevatten 

meer dan 20% vet, terwijl acht monsters minder dan 10% vet bevatten. De "hamburgers" bevatten 

gemiddeld 13,1% vet, dit is beduidend minder dan bij een in 1984 uitgevoerd onderzoek van 

vleeshamburgers (Cazemier 1984 a) waarbij een gemiddeld vetgehalte van 23,3% werd gevonden. 

Het gemiddeld vetgehalte van de "schnitzels" bedroeg 15,3%. Bij een in 1984 uitgevoerd onderzoek 

van gepaneerde varkensschnitzels (Cazemier 1984 b) was het gemiddelde vetgehalte 3,4%. 

Ook de onderlinge verschillen in de eiwitgehaltes waren groot, deze varieerden van 4,8% tot 22,5%, 

met een gemiddelde van 15,8%. Dit is lager dan dat van de meeste vleessoorten. Het gemiddelde 

eiwitgehalte van de hamburgers bedroeg 15,9% en dat van de schnitzels 15,6%. De gemiddelde 

eiwitgehaltes verschilden niet veel van die van de in 1984 uitgevoerde onderzoeken van vleeshambur

gers en varkensschnitzels (Cazemier 1984 a en b). De vleeshamburgers hadden een gemiddeld 

eiwitgehalte van 15,9% en de varkensschnitzels van 17,5%. 

In de monsters zijn alleen de gehalten aan vocht, vet en eiwit bepaald. De rest { = 100% - (% vocht 

+ % vet + % eiwit)} bestaat uit koolhydraten, as en voedingsvezel. Deze restfractie bedroeg 

gemiddeld 20,0% (tussen 11,3% en 35,1%). 

Omdat door de bereiding van de produkten de samenstelling verandert, werden in de bereide 

Produkten ook de vocht- en vetgehaltes bepaald. Met behulp van deze waarden werd de vetopname 

van het oorspronkelijke produkt berekend. Hiertoe werden van zowel het rauwe als van het bereide 

Produkt de percentages vetvrije droge stof (%WDS) als volgt berekend: %WDS = 100% - (%vocht 

+ % vet). Door de bereiding zal de absolute hoeveelheid WDS niet veranderen. Het vetgehalte na 

bereiding van een bepaalde hoeveelheid rauw produkt wordt berekend door het vetgehalte van het 

bereide produkt te delen door het %WDS van het bereide produkt en te vermenigvuldigen door het 

%WDS van het rauwe produkt Het verschil tussen het vetgehalte van het rauwe en dat van het 

bereide produkt is de vetopname door bereiding. 

{100- (vochtr + vetr)} 
Vetopname door bereiding = x vetb - vetr 

{100-(vochtb + vetb)} 



Hierin is vochtr het vochtgehalte van het rauwe produkt, vetr het vetgehalte van het rauwe produkt, 

vochtb het vochtgehalte van het bereide produkt en vetb het vetgehalte van het bereide produkt. 

Bij één monster hamburger was de hoeveelheid vet na bereiding 1,9% kleiner dan die van voor de 

bereiding, de overige monsters hadden allemaal vet opgenomen. De gemiddelde vetopname was 

4,9%, die van de hamburgers was 4,5% en van de schnitzels 5,6%. De hoogste vetopname bedroeg 

14,8%. 

De monsters bevatten gemiddeld 30 mg/kg ijzer, dit is ongeveer de zelfde hoeveelheid als in 

rundvlees. De ijzerabsoptie door het menselijk lichaam uit vlees is echter veel groter dan uit 

plantaardige Produkten zodat de hoeveelheden niet goed met elkaar vergelijkbaar zijn. De onderlinge 

verschillen in de ijzergehaltes van de diverse monsters zijn vrij groot, de gehalten lopen uiteen van 

13 tot 50 mg/kg. 

In 18 monsters werd kippeëi-eiwit aangetoond. Bij acht monsters was dit op het etiket aangeduid, de 

overige tien monsters werden afgeleverd zonder ingrediëntendeclaratie. In één monster waarin wel 

kippeëi-eiwit werd gedeclareerd kon dit niet worden aangetoond. 

Vleeseiwitten (kip, rund en varken) konden niet worden aangetoond. Een aantal monsters waarin 

kippeëi-eiwit werd aangetoond gaf bij de bepaling van kip-eiwit geringe kruisreacties. Één monster (nr 

50245) leek een grote hoeveelheid pluimvee-eiwit te bevatten, dit kon echter noch microscopisch, 

noch electroforetisch worden bevestigd. 

De vetzuursamenstellingen van de monsters staan in bijlage 2. 

Uit de vetzuursamenstelling blijkt dat het vet uit de monsters bestaat uit plantaardige oliën en vetten, 

m.u.v. de monsters 50242 en 50246, hierin werden ook de lagere vetzuren C4:0 t/m C12:0 

aangetoond, hetgeen wijst op de aanwezigheid van botervet, in monster 50242 ca 5% en in monster 

50246 ca 45%. Op de etiketten van deze beide monsters werd kaas, resp. boter en kaas als grondstof 

gedeclareerd. 

De vetzuursamenstellingen varieerden onderling sterk. De monsters bevatten gemiddeld 22% 

verzadigde vetzuren (tussen 12% en 43%), 32% enkelvoudig onverzadigde vetzuren (tussen 22% en 

45%) en 45% meervoudig onverzadigde vetzuren (tussen 20% en 63%). Het gemiddelde gehalte aan 

verzadigde vetzuren is lager dan de in de Nederlandse Praktijkrichtlijn 6305 genoemde gehalten voor 

varkens- en rundvlees (resp 40% en 48%), het gemiddelde gehalte aan enkelvoudig onverzadigde 

vetzuren is iets lager dan dat van varkens- en rundvlees (resp. 47% en 45%), de gehalten aan 

meervoudig onverzadigde vetzuren zijn echter allemaal veel hoger dan die van varkens- en rundvlees 

(resp. 11% en 4%). 



4 CONCLUSIES 

De gemiddelde samenstelling van de monsters komt, met uitzondering van de vetgehaltes, in grote 

lijnen vrij goed overeen met die van de vergelijkbare vleesprodukten. De onderlinge verschillen tussen 

de diverse monsters zijn echter groot 

De gemiddelde vetgehaltes van de hamburgers zijn veel lager dan die van normale hamburgers terwijl 

de vetgehaltes van de schnitzels veel hoger zijn dan die van gepaneerde varkensschnitzels. De 

gehaltes aan meervoudig onverzadigde vetzuren zijn beduidend lager dan die van vlees. 

De eiwitgehaltes van de monsters zijn gemiddeld ongeveer even hoog als die van de vergelijkbare 

vleesprodukten (die van de schnitzels zijn iets lager dan die van varkensschnitzels). De gemiddelde 

aminozuursamenstelling zal echter wel anders zijn. 

De som van de gehaltes aan koolhydraten, as en voedingsvezel is in alle monsters hoger dan voor 

vleeswaar is toegestaan. 

De gemiddelde gehaltes aan ijzer komen overeen met die van vlees, de ijzerabsoptie door het 

menselijk lichaam uit vlees is echter veel groter dan uit plantaardige produkten zodat de hoeveelheden 

niet goed met elkaar vergelijkbaar zijn. 

Pluimvee-, runder- en varkenseiwit kon niet worden aangetoond. Wel werd in veel monsters kippeëi-

eiwit en in twee monsters botervet (uit boter en/of kaas) bepaald. Dit was voor de monsters waarvan 

de ingrediënten waren gedeclareerd in overeenstemming met de declaratie. 

Op één monster na, werd door alle monsters tijdens de bereiding vet opgenomen. De gemiddelde 

vetopname door bereiding was 4,9%, de hoogste vetopname was 14,8%. Het is ons niet bekend of 

dit ook bij de vleesprodukten het geval is. 

LITERATUUR 

Cazemier G. 

Chemisch onderzoek van monsters hamburgers. 

Wageningen 1984 (a) RIKILT-DLO rapport 84.84. 

Cazemier G. 

Chemisch onderzoek van gepaneerde varkensschnitzels. 

Wageningen 1984 (b) RIKILT-DLO rapport 84.104. 

10 



Bijlage 1. Resultaten chemisch onderzoek monsters vegetarische hamburgers en schnitzels 

RIKILT 
nr 

hamburgers 

50239 

50240 

50241 

50242 

50243 

50344 

50245 

50246 

50247 

50248 

50249 

50350 

50251 

50252 

50253 

gemiddeld 

schnitzels 

50345 

50346 

50347 

50348 

50349 

50350 

50351 

50352 

50353 

50354 

gemiddeld 

tot gemidd. 

rauw 

vocht (%) 

65,2 

47,5 

49,4 

45,8 

49,2 

47,9 

38,4 

61,1 

53,2 

48,4 

48,9 

47,2 

63,9 

64,7 

48,5 

52,6 

51,0 

45,0 

49,5 

44,8 

50,9 

45,6 

52,0 

47,1 

49,6 

42,2 

47,8 

50,2 

vet(%) 

5,1 

17,4 

9.6 

23,6 

9.3 

7,5 

20,8 

13,9 

16,7 

17,8 

13,3 

13,6 

4,9 

4.9 

17,2 

13,1 

18,8 

18,1 

10,6 

22,3 

5,8 

17,9 

5,7 

14,5 

20,7 

19,0 

15,3 

14,0 

eiwit (%) 

18,0 

22,4 

7,2 

18,6 

13,8 

12,3 

21,4 

5,0 

6,6 

21,6 

12,2 

19,4 

19,1 

19,1 

22,5 

15,9 

16,4 

17,9 

4,8 

17,5 

14,8 

17,2 

14,5 

17,4 

16,4 

19,0 

15,6 

15.8 

rest 

11,7 

12.7 

33,8 

12,0 

27,7 

32,3 

19,4 

20,0 

23,5 

12,2 

25,6 

19,8 

12,1 

11,3 

11,8 

19,1 

13,8 

19,0 

35,1 

15,4 

28,5 

19,3 

27,8 

21,0 

13,3 

19,8 

21,3 

20,0 

bereid 

vocht (%) 

60,9 

42,3 

44,9 

45,0 

46,4 

30,1 

32,2 

45,7 

44,1 

41,7 

46,6 

42,0 

61,2 

56,0 

42,8 

45,5 

43,3 

39,1 

41,1 

39,1 

38,2 

37,3 

34,9 

43,9 

45,2 

33,6 

39,6 

43,1 

vet (%) 

8,8 

22,9 

15,4 

24,0 

13,4 

23,3 

21,5 

24,9 

23,8 

20,6 

17,3 

18,3 

8,4 

10,8 

21,4 

18,3 

25,5 

25,4 

16,3 

26,4 

15,1 

22,4 

16,3 

18,5 

24,7 

25,0 

21,6 

19,6 

% vetopname 
door bereiding* 

3,5 

5,7 

6,3 

0.1 

4,1 

14,8 

-1,9 

7,3 

5,6 

0,7 

4,8 

4,5 

3,7 

5,0 

3,3 

4,5 

5,9 

8,4 

4,7 

2,9 

8,2 

1,9 

11,0 

4,4 

3,7 

4,4 

5,6 

4,9 

De vetopname door bereiding is als volgt berekend: 
{100-(vochtr + vetr)} 

{100 - (vochtb + v ey } 
x vetb - vetj.. 

Hierin is vochtj. het vochtgehalte van het rauwe produkt, vetr het vetgehalte van het rauwe produkt, vochtb het vochtgehalte 
van het bereide produkt en ve^, het vetgehalte van het bereide produkt. 



Bijlage 1 vervolg 

RIKILT 
nr 

50239 

50240 

50241 

50242 

50243 

50244 

50245 

50246 

50247 

50248 

50249 

50250 

50251 

50252 

50253 

50345 

50346 

50347 

50348 

50349 

50350 

50351 

50352 

50353 

50354 

ijzer 
mg/kg 

24 

44 

22 

25 

27 

28 

48 

13 

24 

50 

22 

37 

25 

23 

48 

21 

37 

15 

25 

22 

35 

43 

30 

18 

37 

kippeëi-
eiwit 

+ 

+ 
-

+ 
-

-

+ 
+ 

+ 
+ 
-

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 
+ 
-

+ 
-

+ 
-

+ 

+ 

+ 

kip-
eiwit 

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

runder 
eiwit 

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

varkens
eiwit 

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-



CD 
N 

C 

ü 

w 
c 
Q 
2 
CD 

E? 
3 
E 
ra sz 
CD 
x : 
o 

.co 
cö 

en 
CD 

> 
2 
CD 
CO 
C 
o 
E 
c 
CD 
DJ 
C 

"55 
to 
c 
CD 
E 
co 
S2 
3 
3 
N 

$ 
CM' 

CD 

S5 

is 
m" 

> o 

S 
IL» 

5 

O 

ä 
cj 

o 
CM 
DJ 
ü 

Ö 
CM 
Ü 

p 
Ö 
CM 
O 

ro 

co 

o 

CM 

cö 
O 

cö 
o 

q 
CÖ 

o 

O 
cö 
O 

o 
•ir' 

cc 

O) 
in 

r-
CM 

^ 

O 

O 

ö 

PO 

o 

-

m 
s.* 
tn 

o 
lO* 
CM 

PO 

CM 

O 

Ol 
PO 
CM 
O 

m 

CM 

Ç 

CM 

co 
o 

V 

en 
O* 

o 

co 

O 

en 
ui 
CM 

co 
en 
ro 

en 
co 

CM 

S 

<0 

o " 

o 
«r 
eg 

8 

tn 

CM 
CM 

•t 

Ö 

o 

o 

iß 

O 

*o. 

ro 

co" 
co 

in 

ro" 

tct 

to 

O 

a 
o 
in 

en 
-er 

r-
CM 

CM 

O 

tn 

o 

CM 

Ö 

ro 

O 

CM 

co 

en 
tri" 

to" 
CM 

CO 

ui 

tD* 
t— 

CO 

o 

« 
CM 

CM 
O 
in 

(0 
ro 

ro 
CM 

ro 
o 

o 

to 

ö 

m 
o 

PO 

N . 

cn 

en 

CO 

CM 

N . 

to" 

o 

ro 

s 
o m 

a 

to 

o 

o 

Ö 

m 
o* 

o 

CM 

O * 

m 

co* 
CM 

en 
ro" 

PO 

o 

s 
o m 

CM 
CM 

in 
ro 

PO 

o 
o 

O 

CM 

O 

o 

r» 

CM 

O 
CM 

-a-' 
ro 

co 

(O 

sa 
ro 

o. 

m 
CM 

o 
CM 

m 

co 

o 
o 

CM 

© 

co 
o 

o" 

CM 

to" 

PO 
T** 

h-

5 

to 

to* 

en 

o 
ui 

to 
CM 
O 

m 

CM 
to 

CM 
CM 

(O 

o 

Ö 

PO 

o' 

Ö 

co 

N." 

PO 

*T* 
in 

q 
CM 

CO 
PO 

-. 

co 
o " 

r-

CM o m 

CO 
CM 

S 

CM 

ro 

co 
o 

-«ï 

en 
o " 

p-

Ö 

o 

en 

CM 

CO* 
PO 

co" 

CM 

to 

o 

co 

s 
o m 

en 

s 

CM 

CO 

o 

fs. 

Ö 

o" 

o 

in 
PO* 

m* 

eo" 
CM 

CO 
PO 

to 

m" 

PO 

Ö 

en 

s 
o m 

CM 
to 

CM 
CM 

m 

o" 

m 

ö 

co 
o 

PO 

o 

in 

*** 

lO 

s" 

en 

CM 

*** 

tr> 

CD* 

CM 

O 

S? 
CM 
O 

m 

CO 

m 

p-
CM 

-̂

CM 

Ö 

to 

O 

o 

PO 

o 

V 

in 

m 

to" 
CM 

o 

ro 

co" 

O* 

m 
CM o m 

S-

CM 

CM 

Ö 

to 

CD 

q 

m 
ö 

* 
* 

CM 

CM* 

U> 

CO 
PO 

CM 

PO" 

ro 
h." 

o 

CM m 
CM o m 

CM 

S 

PO 
CO 

to 

o 

CM 

to 

O * 

CO 

o* 

in 

ö 

to 
to 
CM 

to 
co" 
PO 

o 

in 
CM 

to 
o 

PO 
tn 
CM 
O 

m 

o 
to 

co 
CM 

CM 

CM 

O 

P». 

Ö 

m 
o 

PO 

o 

in 

co* 
m 

o 
N* 
CM 

f-

tO 

to~ 

o 

m 
PO 

en 
CM 

•e 

s 

en 
o 

p-_ 

O) 
o 

co 
o 

o 

to 

co* 
CM 

CM 

en" 
PO 

PO* 

ro 
CM* 
CM 

(O 

ö 

to 

ro 
O 

m 

PO 

s 

CM 

PO 
CD 

CO 

O 

to 

o" 

in 

ö 

to. 

co 
o 

CO 
CM* 
CO 

co 
PO* 

te 

K* 

o* 

ro 
O 
m 

o 
m 

<o 
CM 

CM 
CM 

o 

in 

o" 

PO 

o 

o 

ro 

(0 
to* 

O 
pc 
CM 

m 
m" 

m 
ui 

ro 

O 

«0 
.4-
PO 
O 

m 

o 
co 

PO 
CM 

P-

CM 

c5 

m 
o 

o 

o" 

co 
in 

PO 
tn 

o 
CM 
CM 

rï* 

PO 

CM" 

r-

Ö 

en 
•«• 
PO 
O m 

o 
PO 

5 

o 
ro 

co 
o 

to 

en 
o 

Ö 

ro 

O 

r-

co 
CM 

CM 

8" 

P-

PO_ 
CM* 
CM 

m 
o" 

ro 

S 

§ 

ro 
CM 

f-

CM 

o" 

o 

o 

CD 

tri" 

to_ 
ro" 

m 

en 

CM 

ro* 

CM 

CM" 

r-
o" 

ro 

CO 
in 

CM 

m 

o 

m 
o 

co 
o 

PO 

o 

m 

in 
PO 
in 

to" 
CM 

o> 
co" 

ö 

CM m 
PO o 
in 

ro 
to 

CM 

PO 

O 

to 
o " 

ro 

O 

ro 

o" 

-. 

CD 

(O 

PO* 
CM 

«1* 

CO 

K 

Ö 

PO 
in 
ro 
O 
m 

CM 

CM 
•f 

PO 

P^ 

Ö 

O) 
O 

o 

CD 

to" 
CM 

CM 

O 

O 

m 
ro* 
CM 

tn 

o 

iß 

ü 
E 

si 
SS 
1 8 

«I 
S > c g 

S ° ° S 
'S. o o o 

m K » T 

£ ? • ! 
' > ï ô > 6 2 s 
> m S o 

a 

CD 

O 
O P -

o 
CM 
CM 
CJ 

O 

O 

N 
O 

tu 
O 

3 D 
CM 
CO 

co 
CO 

tn 
O 

LU 
O 

O Ü CJ 

tn 
o 
u 
UJ 
T-

o 
U 

lui 
S a. m O 
O O O r 
ü tö co eb 
U CJ O CJ 



Decoderingslijst 

RIWLT nr. 

50239 

50240 

50241 

50242 

50243 

50244 

50245 

50246 

50247 

50348 

50249 

50250 

50251 

50252 

50253 

50345 

50346 

50347 

50348 

50349 

50350 

50351 

50352 

50353 

50354 

Produkt 

Tivall vegetarische hamburger 

Vrvera vegetarische hamburger 

De Vuurdoop falaffel 

Vetara kaas/ui vetaburger 

V.N.R seitanburger 

Vetara vegetarische hamburger 

Granovita Lüneburger 

Heirler groentefrikadel 

Morgenstond okaraburger 

Vivera vegetarische hamburger (slager) 

De Vuurdoop groenteburger 

Vegatura vegetarische naturelburger 

AH vegetarische hamburger 

Tivall vegetarische hamburger (slager) 

Vivera vegetarische hamburger (slager) 

Tivall vegetarische schnitzel 

Vivera vegetarische schnitzel 

De Vuurdoop tandoori 

Vetera vegetarische schnitzel 

VNR vegetarische schnitzel 

Vivera vegetarische schnitzel 

De Vuurdoop vegetarische schnitzel 

Vegatura vegetarische schnitzel 

AH vegetarische schnitzel 

Vivera vegetarische schnitzel 

Bewaard 

gekoeld 

gekoeld 

gekoeld 

gekoeld 

diepvries 

diepvries 

gekoeld 

diepvries 

gekoeld 

diepvries/gekoeld 

diepvries 

diepvries/gekoeld 

diepvries/gekoeld 

diepvries/gekoeld 

diepvries/gekoeld 

gekoeld 

gekoeld 

gekoeld 

gekoeld 

diepvries 

ontdooid 

diepvries 

ontdooid 

ontdooid 

ontdooid 



Namaakvlees 
goed alternatief voor echt 

Zes Produkten besmet met bacterie 

Stee</S m e e r mensen balen het v/ee 

sen dagje van het menu. Prima, wa 
oan vlees kleven nogal wat bezware 
zeker als je er veel van eet 

Het bord kan worden opgevuld 
met hamburgers en schnitzels van 
Spanen soja. Net echt, maar zond 
ten spoortje vlees. Deze vleesverva* 
gars hebben we getest en ze ieverei 
vaak net zoveel voedingsstoffen als 
*en stukje koe of varken. Bovendien 
zJjn d e meeste een stuk minder vet 
Over de smaak waren onze proevet 
echter niet altijd enthousiast 
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Vegetarische produkten 

Vleesloos eten wordt steeds eenvoudiger. 
Lange tijd moesten (incidentele) vegeta
riërs zich behelpen met vleesvervangers 
die nog het meeste weg hadden van hon-
debrokken. Of ze moesten heel veel fan
tasie gebruiken en uren in de keuken 
staan. Een vegetarische gast aan tafel 
heeft menige kok(kin) voor problemen 
gezet. 

Dat hoeft niet meer. Er bestaan nu on
der meer hamburgers, schnitzels, worst-
jes, kroketten en gehakt op basis van gra
nen en soja, zonder een spoortje vlees, die 
zó de pan in kunnen. 

Deze produkten worden al jaren ver
kocht via de natuurvoedingswinkel, 
maar daar is de drempel voor veel men
sen te hoog. De laatste jaren liggen de 
vleesvervangers echter ook gewoon in de 
supermarkt. Zelfs slagers verkopen te
genwoordig namaakvlees. 

Wij hebben ons voor deze test beperkt 
tot de namaakhamburgers en -schnit
zels. U vindt ze in de tabel. Geen van deze 
produkten bevat vlees. Toch zitten er 
vaak wel dierlijke bestanddelen in. Dat 
is meestal eiwit uit eieren en in twee ge
vallen botervet. Voor een vegetariër is 
dat geen probleem, maar deze toevoe
ging zal niet op prijs worden gesteld door 
veganisten: mensen die geen enkel pro-
dukt wensen te gebruiken waaraan een 
dier zijn of haar bijdrage heeft geleverd, 
dus ook geen melk, eieren, honing of wol. 

Hoewel de produkten voor het groot
ste deel plantaardig zijn, zijn ze meestal 
net zo duur als of zelfs duurder dan vlees. 
We hopen dat concurrentie de prijs wat 
naar beneden kan brengen. 

De verscheidenheid aan merknamen 
in de tabel is een tikje bedrieglijk. Zo ko
men alle produkten van VNR van De 
Vuurdoop. Daarvandaan komen ook de 
diepvriesprodukten van Vetara. Daaren
tegen worden de gekoelde Vetara-pro-
dukten gemaakt door Boekos en verhan
deld door Natufood. 

Het verschil tussen gekoeld en diep
vries is overigens twijfelachtig. Een ge
koeld produkt uit de vitrine kan een ont
dooid diepvriesprodukt zijn en anders
om kunnen gekoelde produkten in de 
diepvries worden gezet als ze niet snel 
genoeg verkopen. Wij troffen vijf keer 
half ontdooide produkten aan in de diep
vries en één keer een halfbevroren pro
dukt in de koeling. Voor de smaak en de 
houdbaarheid is dat geschommel rond 
het vriespunt niet bevorderlijk. 

Minder vet 
Jarenlang heette vlees gezond te zijn, 
maar die tijden zijn voorbij. Volgens de 

Wereld Gezondheidsorganisatie (WHO) 
is minder of zelfs geen vlees eten aan
merkelijk gezonder dan veel vlees eten. 
Ook het Voorlichtingsbureau voor de 
Voeding raadt aan slechts 75 gram vlees 
per dag te eten in plaats van de 100 tot 
120 gram die de meeste mensen nu nut
tigen. 

Vlees is namelijk een grote leverancier 
van vet. En daarvan krijgen de meeste 
mensen al veel te veel binnen. De gemid
delde Nederlander eet dagelijks 105 
gram vet, terwijl het beter zou zijn als dat 
maar 75 gram was. Vlees neemt van dat 
totaal een vijfde voor zijn rekening. 

De meeste namaakvleesprodukten 
zijn veel minder vet dan echt vlees, maar 
er zijn ook nep-hamburgers en -schnit
zels die net zo vet zijn. Deze zijn in de ko
lom vetgehalte met zeer slecht beoor
deeld. Zeer goed in deze kolom betekent 
dat er net zo weinig vet inzit als in de 
margarine op één boterham. 

De beoordeelde vetgehalten in deze 
kolom zijn die van de ongebakken pro
dukten. Sommige produkten hoeven na
melijk alleen maar te worden opge
warmd. Bovendien zullen mensen die op 
vet letten, proberen zonder vet of olie te 
bakken. Als u in olie of vet bakt, komt er 
gemiddeld 5 gram vet bij. 

Bij de hamburgers loopt die vetopna-
me overigens sterk uiteen. De van zich
zelf magere Vetara diepvrieshamburger 
neemt bij het bakken maar liefst 15 gram 
vet op en is dan net zo vet als een gewo
ne hamburger. Dat deze Vetara zo vet 
werd, komt wellicht doordat we hem wel 
een kwartier moesten bakken voordat hij 
van binnen goed gaar was. Bij de ande
re produkten is de baktijd over het alge
meen korter; 6 minuten is meestal vol
doende. 

Het is overigens niet zo dat magere 
produkten altijd meer vet opnemen dan 
vette. De hamburgers van Tivall zijn ook 
na het bakken niet vet. Eén vette ham
burger, die van Granovita, raakte bij het 
bakken trouwens juist iets vet kwijt. 

Ander vet 
Behalve dat we minder vet moeten eten, 
moeten we letten op wat voor soort vet 
we eten. Verzadigde vetten zijn slechter 
dan onverzadigde, omdat ze het choles
terolgehalte van het bloed verhogen. 

Verzadigde vetten zitten met name in 
dierlijke produkten. En dan niet alleen 
in vlees, maar ook in zuivel. Sommige 
plantaardige produkten bevatten echter 
eveneens verzadigde vetten. Ze zitten 
bijvoorbeeld in geharde plantaardige 
margarine en in kokos- en palm(pit)olie. 

Het vet van vlees is voor ongeveer 40% 
verzadigd. Bij de geteste produkten ligt 
dat percentage over het algemeen een 
stuk lager. Bij meer dan de helft van de 
vleesvervangers bestaat het vet voor 
slechts 12 tot 22% uit verzadigde vetzu
ren. Toch zijn er drie hamburgers, die van 
Granovita, Heirler en de diepvries Vi-
vera die we bij de slager kochten, die bij
na net zoveel verzadigde vetten bevatten 
als vlees. Dat komt dan door het soort vet 
dat de fabrikant bij de bereiding heeft 
gebruikt. 

Voldoende eiwit 
Een volgend heet hangijzer van vlees en 
vleesvervangers is hun (veronderstelde) 
verschil in eiwitgehalte. De vleeseter 
denkt vaak dat hij z'n biefstukje niet kan 
missen omdat hij dan te weinig 
eiwitten binnenkrijgt. Dat valt 
reuze mee. 
Als u geva
rieerd 
eet, 
krijgt u 
uit ande
re pro 
duk-
ten 
vol

doende eiwit-
tenbinnen om 
het vlees met een 
gerust hart te kunnen laten staan; 
daarvoor heeft u dan niet eens een 
vleesvervanger nodig. 

Per dag heeft een mens ongeveer 60 
gram eiwit nodig. Het eiwitgehalte van 
vlees verschilt nogal per soort. In heel 
mager vlees, zoals rookvlees, zit 30 gram 
per ons; vet vlees en worst bevatten de 
helft. Gemiddeld zit er 20 gram eiwit in 
een ons vlees. R 

Vier vegetarische produkten, namelijk ~ 
de falaffel en de tandoori van De Vuur- § 
doop, de Heirler groenteburger en de ^ 
okaraburger van Morgenstond, halen 9 
dat bij lange na niet. Hun eiwitgehalte is ^ 
vergelijkbaar met dat van brood, name- £ 
lijk 4,5 tot 8 gram per 100 gram. De mees- z 
te vegetarische produkten bevatten ech- z 
ter net zoveel eiwit als vlees en dragen in 3 
dit opzicht met recht de titel vleesver- § 
vanger. Deze hebben in de kolom eiwit- u 



gehalte het oordeel goed of zeer goed. 
De eiwitten in de geteste produkten 

zijn overwegend plantaardig. Het li
chaam kan deze wat moeilijker benutten 
dan dierlijke eiwitten, maar verschillen
de soorten plantaardig eiwit kunnen el
kaar goed aanvullen, zodat u er toch vol
doende van binnenkrijgt. U vindt plant
aardige eiwitten in granen, noten en 
peulvruchten, zoals sojabonen en alles 
wat daarvan is gemaakt. 

IJzer en vitaminen 
Vlees is een belangrijke leverancier van 
ijzer. Dit metaal is nodig om het bloed 
voldoende zuurstofcapaciteit te geven. 
Vrouwen hebben dagelijks zo'n 15 mg 
ijzer nodig, mannen 10 mg. 

Als uw bloed te weinig ijzer bevat, 
heeft u bloedarmoede. Echte bloedar
moede kan alleen worden verholpen met 
staalpillen. Het is dan niet voldoende om 
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VEGETARISCHE HAMBURGERS EN SCHNITZELS 
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VEGETARISCHE SCHNITZELS 
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veel tranen- en notensmaak 
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I AH = Albert Heijn 
D = dagmarkt 
N = natuurvoedingswinkel 
SI = slager 
Su= supermarkt 

2 0 = diepvries (volgens opgave) 
K = gekoeld (volgens opgave) 
P = verpakking met PVC 
V = vacuüm verpakt 

3 Echter deels ontdooid 
4 Echter deels bevroren 

5 X = bevat kippeëi-eiwit en (soms) botervet 
6 Hoe meer rondjes, des te meer vleessmaak 

+ + = ZEER GOED; + = GOED, • = REDELIJK; 
- = MATIG; = SLECHT 



Vegetarische produkten 
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Links de vegetarische schnitzels uit de test; hierboven de vegetarische hamburgers 

ijzerrijke voeding te eten. Daarvoor zijn 
de ijzergehalten in voeding te laag en bo
vendien kunnen onze darmen niet alle 
ijzer uit voeding halen die er inzit. 

IJzer zit in groenten en fruit, volkoren 
graanprodukten, aardappelen, noten en 
peulvruchten. Het meeste ijzer zit echter 
in vis en vlees. In rundvlees zit 2 tot 4 mg 
per 100 gram, in varkensvlees 1 tot 3 mg 
per 100 gram. 

De vegetarische'produkten die in de 
kolom ijzergehalte met goed of zeer goed 
zijn beoordeeld, halen dit evenwel mak
kelijk: er zit tussen 3,5 en 5 mg per 100 
gram in. En de op dit punt met slecht be
oordeelde produkten bevatten nog altijd 
tussen de 1,3 en 2 mg ijzer per 100 gram. 

Toch moeten we hierbij een kleine 
kanttekening maken. Het lichaam kan 
ijzer uit vlees beter opnemen dan ijzer uit 
andere produkten, maar daarvoor be
staat een handige truc. Als u tegelijker
tijd vitamine C nuttigt, bijvoorbeeld in 
groenten en fruit, helpt u uw lichaam met 
het opnemen van ijzer uit voedsel. 

Een laatste voedingsaspect 
van vlees en vleesvervangers 
zijn de vitaminen. Vitamine 
B12 komt alleen voor in 
dierlijke produkten en met 
name in vlees. In ei, kaas en 
melkprodukten zit minder 
B]2. We hebben er buitenge 
woon weinig van nodig en als u geen 
vlees eet, maar wel melk drinkt en ei en 
kaas eet, zult u er niet van te kort komen 

Veganisten moeten wèl uitkijken. 
Een andere vitamine die veel in vlees 

voorkomt, is B r Dit vitamine zit ook in 
volkoren graanprodukten, aardappelen, 
groenten en fruit, maar in veel kleinere 
hoeveelheden. Als u gevarieerd eet, heeft 
u echter geen vlees nodig om er voldoen
de van binnen te krijgen. In de Consu
mentengids van maart hebben we uitge
breid geschreven over vitaminen. 

Niet altijd lekker 
Aan voedingsstoffen komt u met de 
meeste geteste vleesvervangers niet 
gauw iets te kort. Maar hoe zit het met 
de smaak, een toch niet onbelangrijk as
pect van voedsel? En lijken ze op vlees? 
De één zal immers een vleesvervanger 
willen eten die zoveel mogelijk op vlees 
lijkt, terwijl de ander juist iets wil dat in 
de verste verte niet op vlees mag lijken. 

Dat is voor ons uitgezocht door een 
professioneel proefpanel, dat overigens 
niet uit vegetariërs bestond. In de 
smaakproef liepen ook een paar echte 

hamburgers en schnitzels mee. 
Over het algemeen was 

ons panel niet zo enthousiast 
over de smaak 

van de vege
tarische pro-
: dukten. Drie 
! vegetarische 

r hamburgers, 
' te weten de 
twee Tivalls 

van Albert Heijn en de Vivera van de sla
ger, leken redelijk op de echte hambur
gers. Dat was overigens geen prae, want 
de echte hamburgers scoorden qua 
smaak niet zo best. Ronduit onsmakelijk 
was de vegetarische diepvriesburger van 
Vetara. 

Helemaal niet lijkend op een echte 
hamburger, maar juist wel aardig van 
smaak was de groenteburger van Heirler. 
Het panel omschreef deze burger als "ve
getarisch"; een noten-en-graansmaakje, 
zonder dat duidelijk één smaak over
heerste. Ook de seitanburger van VNR 
smaakte goed. 

Over de vegetarische schnitzels was 
het smaakpanel wat beter te spreken, 
hoewel men van mening was dat de na-
maakexemplaren het niet haalden bij de 
echte; de vleesschnitzels haalden de 
hoogste waardering. Een uitgebreidere 
smaakomschrijving van de vegetarische 
schnitzels vindt u in de tabel. Daar vindt 
u ook een kolom waarin met rondjes 
staat aangegeven in hoeverre de vlees
vervangers qua smaak en structuur op 
echt vlees lijken; hoe meer rondjes, des 
te vleziger. 

Bijna bedorven 
Met zes vegetarische produkten was iets 
grondig mis: ze waren zo sterk besmet 
met bacteriën, dat ze bijna bedorven wa
ren. De helft daarvan kwam uit de fa
briek van De Vuurdoop. 

Zeker als u zulke besmette produkten 



bewaart voordat u ze opeet, kunt u er 
goed ziek van worden. Het ging om twee 
bacteriën: Staphylococcus aureus en Ba
cillus cereus. Die eerste wordt ook wel de 
"vuile-handenbacterie" genoemd. Hij 
kan in produkten zitten als deze onhy
giënisch worden behandeld. 

Bacillus cereus zit van nature vaak op 
graan. Hij overleeft het koken en voelt 
zich goed thuis in een warme omgeving. 
Een oorzaak van de besmetting kan een 
haperende koeling in de winkel zijn ge

weest; een berucht probleem. Er kunnen 
natuurlijk ook verontreinigde grond
stoffen zijn gebruikt. 

Etiket klopt niet altijd 
In vier verpakkingen hebben wij PVC 
aangetroffen. Dat valt niet altijd de fa
brikant te verwijten; er zijn supermark
ten die hun artikelen zelf verpakken. Wij 
rekenen erop dat alle boosdoeners het 
PVC-houdend folie snel vervangen. 

Van de 25 onderzochte produkten 

Waarom minder vlees? 

Vlees is niet nodig, zeker 
niet iedere dag. Bovendien 
is het verstandig er wat 
minder van eten. Bijvoor
beeld omdat vlees vanwege 
de grote hoeveelheid (ver
zadigd) vet niet de gezond
ste bijdrage aan uw voed
selpakket vormt 

Maar er zijn meer argu
menten aan te dragen om 
het vleesgebruik te minde
ren. Wist u bijvoorbeeld 
dat het milieu behoorlijk 
wordt belast door het pro
duceren van vlees? De con
sument die het vlees nut
tigt, draagt bij aan die mi
lieubelasting. Volgens het 
Rijksinstituut voor Volksge
zondheid en Milieuhygiëne 
(RIVM) is het eten van 
vlees, samen met trans
port, verwarming en mate
riaalgebruik zelfs één van 
de grootste milieubelastin
gen die door consumenten 
wordt veroorzaakt 

Denk maar eens aan het 
mestoverschot Onze gi
gantische veestapel - Ne
derland heeft per vierkante 
kilometer de grootste vee
stapeldichtheid van de we
reld - produceert jaarlijks 
zo'n 85 miljoen ton mest 
De bodem kan dat bij lange 
na niet verwerken en hier
door raken het grondwater 
en op termijn dus ook het 
drinkwater ernstig vervuild, 
bijvoorbeeld met nitraat 

Een volgend aspect ligt 
iets verder van huis. Onze 
veestapel moet uiteraard 

eten en voor dat veevoer is 
landbouwgrond nodig. In 
ons land is daarvoor niet 
genoeg ruimte en daarom 
wordt meer dan de helft 
van het voer geproduceerd 
in het buitenland, met 
name in Derde-Wereldlan
den. Wi j gebruiken daar 
maar liefst vijf keer zoveel 
landbouwgrond als in ons 
eigen land. Als iedereen nu 
net zoveel vlees zou eten 
als de inwoners van het r i j
ke Westen, zou er op de 
hele wereld geen grond ge
noeg zijn om al het nodige 
veevoer te verbouwen. 

En dan is er het energie
aspect Voedsel produceren 
kost bijna altijd energie, zo
als kunstmest transport en 
brandstofverbruik Dat 
geldt zowel voor dierlijk als 
voor plantaardig voedsel. 
Maar voor varkensvlees is 
meer dan vijf keer zoveel 
energie nodig als voor de
zelfde hoeveelheid brood 
en meer dan zes keer zo
veel als voor melk In ver
gelijking met de energie die 
nodig is voor aardappelen, 
maakt vlees helemaal een 
slechte beurt Voor var
kensvlees is bijna 50 keer 
zoveel energie nodig en 
voor kalfsvlees bijna 100 
keer zoveel! 

Minder vlees eten en 
een kleinere veestapel zijn 
ook het streven van de 
Vereniging Milieudefensie, 
die in april haar actieplan 
"Nederland Duurzaam" 

presenteerde. In dit plan 
geeft Milieudefensie aan op 
hoeveel energie, grondstof
fen en landbouwgrond een 
Nederlander beslag mag 
leggen in een duurzame sa
menleving. Eén van de con
clusies luidt dat de veesta
pel met de helft to t bijna 
driekwart moet worden in
gekrompen. De vleescon
sumptie moet daarvoor 
omlaag naar 50 à 70 gram 
per persoon per dag. 

Dierenleed 
Een laatste argument is het 
dierenleed. Vee wordt 
soms onder erbarmelijke 
omstandigheden gehouden. 
Bovendien is de kwaliteit 
van het veevoer vaak slecht 
en worden er standaard 
diergeneesmiddelen aan 
toegevoegd om de dieren 
sneller te laten groeien; zie 
ook de Consumentengids 
van september vorig jaar. 

Kortom, redenen te 
over om wat minder vlees 
te eten. Als u vlees eet 
kies dan bij voorkeur 
scharrelvlees. 

Handige tips en recep
ten voor een vleesloos 
menu vindt u in de brochu
re "Eten zonder vlees, dat 
kan" van het Voorlichtings
bureau voor de Voeding. U 
kunt deze brochure bij 
deze instelling bestellen 
door ƒ4,90 over te maken 
op Postbank-nummer 
4323700, onder vermelding 
van "brochure 114". 

kwamen er 7 onverpakt uit de vitrine. 
Die laatste zijn niet afkomstig uit de keu
ken van de verkoper; deze produkten ko
men evengoed uit de fabriek als de voor
verpakte produkten. 

Van de 18 verpakte produkten hadden 
er 11 een - niet verplichte - voedings
waardedeclaratie op de verpakking. 
Jammer dat ruim de helft hiermee fou
ten maakt. Hun declaratie wijkt behoor
lijk af van wat wij hebben gemeten. 

In de groenteburger van De Vuurdoop 
zit 12,2 gram eiwit per 100 gram in plaats 
van de 3,5 gram die het etiket vermeldt. 
Een vreemde vergissing. Erger is dat ook 
het vetgehalte hoger ligt dan op het eti
ket. 

Met het vetgehalte gingen er meer in 
de fout: de schnitzels van Tivall en Ve-
gatura zijn 30% vetter dan de opgave op 
het etiket en die van De Vuurdoop is twee 
keer zo vet als het etiket belooft. Logi
scherwijs zitten in deze produkten ook 
meer calorieën dan volgens het etiket. 

Verder werden er fouten gemaakt in de 
opsomming van de ingrediënten, met 
name door Vi vera. 

Wat we niet hebben gemeten en waar
bij we dus op het etiket moeten afgaan, 
is de aanwezigheid van smaakversterker, 
zout en hulpstoffen. Geen enkel produkt 
vermeldt het gebruik van een smaakver
sterker, zoals glutaminaat 620, een stof 
waarvoor veel mensen allergisch zijn. 
Wel wordt zout, eigenlijk ook een smaak
versterker, op 13 van de 18 etiketten ge
declareerd. Vijf produkten bevatten vol
gens het etiket gistextract, een bekende 
vegetarische vervanger van bouillon. 

Kleurstoffen en conserveermiddelen 
worden volgens de etiketten niet ge
bruikt. Granovita Lüneburger bevat 
voedingszuur en geur- en smaakstof; de 
Vetaburger en de schnitzel van Vetara 
het verdikkingsmiddel guar-gom. 

Conclusie 
Vleesvervangers op basis van graan en 
soja zijn een goed alternatief voor 
vlees. Beste koop voor een vegetari
sche hamburger doet u m e t de Vega-
tura Naturelburger (ƒ1,40) , Tivall van 
A lber t Hei jn uit de diepvries (ƒ 1,60) of 
Vivera uit de supermarkt (ƒ1,60). Bij 
de schnitzels zijn de beste koop Tivall, 
Vegatura of Vivera uit de supermarkt 
(alle ƒ1,60) . Al le prijzen zijn omgere
kend per 100 g. • 

Beste koop: goede kwaliteit voor een redelijke prijs. 


