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Ingrediënt Kleine lepel
(15 ml)

Middelmatige lepel
(30 ml)

Grote lepel
(55 ml)

Amandelbloem 7 15 25

Amandelen - 20 35

Bakpoeder 15 - -

Bloem 10 20 35

Bonen (rood) - 25 40

Bulgour 12 25 45

Cashewnoten - 20 30

Chocolade pallets 12 25 45

Cornflakes - 5 10

Couscous 10 20 35

Gehakt 15 30 55

Griesmeel 10 20 40

Havervlokken 5 10 20

Hazelnoten - 15 30

Kaas (geraspt) 5 10 20

Kikkererwten 12 25 45

Koffie (gemalen) 5 10 20

Kokosnoot (geraspt) 5 10 20

Kokosnoot (schilfers) 5 10 15

Koraallinzen 12 25 45

Linzen 12 25 45

Maïszetmeel 10 20 35

Paneermeel 8 15 30

Parelcouscous 10 20 40

Polenta 10 20 35

Quinoa 10 20 40

Hoeveelheid in gram

Ingrediënt Kleine lepel
(15 ml)

Middelmatige lepel
(30 ml)

Grote lepel
(55 ml)

Rijst - 25 45

Rozijnen 10 20 35

Suiker 15 30 55

Suiker (bruin) 12 25 45

Suiker (poeder) 10 20 30

Walnoten - 10 20

Yoghurt 15 30 55

Zout (fijn) 20 40 70

Zout (grof) 15 30 55

Zure room 15 30 50

Hoeveelheid in gram
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