
De koekjescategorie  
ontcijferd

Koekjes maken deel uit van de eetgewoonten van de Belg, maar staan vaak  
in het teken van calorieën, vetten en toegevoegde suikers.  

Toch is genieten van een koek perfect mogelijk, zonder daarom  
alle voedingsadviezen overboord te gooien.  

We namen enkele Céréal en standaard koekjes in de markt onder de loep.

Wat met vezels
en VVZ? 

Ontdek het overzicht  
hierna!530
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CALORIEËN (kcal/100g)

Koek met fruitvulling 
406

Petit beurre 
435
Ontbijtkoekje 
met chocolade  
439

Granenkoek 
450

Speculoos 
478

Zandkoek 
524

Madeleine 
430

Cake met boter  
gemaakt

438

Parijs wafeltje
486

Cookies 
met chocolade

507

CÉRÉAL Chocolate 
chip cookie

414
45 kcal/koekje

CÉRÉAL 
Kokoskoek

427
47 kcal/koekje

CÉRÉAL  
Koek abrikoos  

& pistache
463

45 kcal/koekje

Koek muesli  
met vruchten 

401

40

0

SUIKERS (g/100g)

Koek met fruitvulling 
29,9

Cake met boter gemaakt
29

Petit beurre 
23

Granenkoek 
25

Cookies 
met chocolade
37

Parijs wafeltje
29

Ontbijtkoekje 
met chocolade 

27

Madeleine 
29,2

Koek muesli  
met vruchten 

33

Speculoos 
38

Zandkoek 
23,4

CÉRÉAL 
Chocolate chip 
cookie
0

Zonder suikers

CÉRÉAL  
Kokoskoek

0 
Zonder suikers

CÉRÉAL  
Koek abrikoos  

& pistache
15

48% minder suikers*

Zonder zoetstoffen



0
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VEZELS (g/100g)

Petit beurre 
3,0

Parijs wafeltje
1,5

Madeleine 
0,7

Ontbijtkoekje  
met chocolade  
6,8

Granenkoek 
5,2

Zandkoek
2,1

Koek muesli  
met vruchten

3,9

Cookies 
met chocolade

4,6

Koek met fruitvulling 
5,3

Cake met  
boter gemaakt 
0,9

Speculoos 
1,3

Het Céréal assortiment heeft een voorbeeldig voedingsprofiel en maakt de slimme keuze 
eenvoudiger, of iemand nu evenwichtig wil eten, diabetes heeft of wil minderen met suikers.

Nutri-Score A, B, C voor 85% van het gamma  
Tegenover Nutri-Score D en E voor standaardkoeken op de markt

Er wordt gestreeft naar een assortiment:   Zonder palmolie   Zonder kleurstoffen, conserveermiddelen  
of kunstmatige aroma’s   Zonder suikers of minder suikers met maltitol**  of    Verlaagd in suikers, zonder zoetstoffen
*In vergelijking met een standaard vergelijkbare koek op de markt.  **Van 30%-97% verlaagd in suiker, tegenover vergelijkbare standaardkoeken op de markt.

CÉRÉAL  
Koek abrikoos  
& pistache
4,9

Bron van vezels
CÉRÉAL  
Kokoskoek
4,1

Bron van vezels

CÉRÉAL
Chocolate  
chip cookie
8,9

Rijk van vezels

Referenties: Nubel, Belgische voedingsmiddelentabel 7de editie, 2022. • Internubel, Belgische voedingsmiddelentabel, geconsulteerd in augustus 2023.
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VVZ (g/100g)

Koek met fruitvulling 
2,8

Ontbijtkoekje 
met chocolade
3,6

Petit beurre 
7,5
Speculoos
7,9

Parijs wafeltje
11,4

Cake met  
boter gemaakt 
14,8

Madeleine 
7,7

Granenkoek  
4,3

Cookies 
met chocolade

14

Zandkoek
18,3

CÉRÉAL  
Koek abrikoos  
& pistache
1,7

62% minder  
verzadigde 
vetzuren*

CÉRÉAL 
Kokoskoek

1,5
83% minder  

verzadigde vetzuren*

Koek muesli  
met vruchten 

7,1

CÉRÉAL Chocolate 
chip cookie

3,3
78% minder  

verzadigde vetzuren*


