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Gehakt is een van de meestgegeten vleessoorten

van Nederland en de keus is enorm.

Maar het wordt je niet makkelijk gemaakt gezond
te kiezen: wat ‘mager’ gehakt wordt genoemd, is

meestal helemaal niet zo mager.

Wil je rundergehakt, dan kun je bij

veel supermarkten kiezen uit ‘gewoon’

rundergehakt en mager rundergehakt.

Mager rundergehakt is dan uiteraard

gehakt met weinig vet... zou je denken.

Maar uit ons onderzoek blijkt dat de ma-

gere variant vaak nog behoorlijk vet is.

We troffen meer gekke dingen aan: zo is

het gewone rundergehakt van de slager

regelmatig minder vet dan het magere

rundergehakt van de supermarkt. En

de supermarkten die het vetste magere

rundergehakt verkopen, noemen dat

doodleuk extra!) mager. Hoogste tijd
dat er wat gaat veranderen.

Extra vet
Voor dit onderzoek lieten we het

vetgehalte van 59 soorten runder- en

half-om-halfgehakt bepalen. Daarvan

kochten we 38 soorten in de super-

markt. Ter vergelijking onderzochten we

ook gehakt van 10 slagers uit 5 steden.

Gemiddeld zit er in ‘gewoon’ runderge-

hakt van de supermarkt 17% vet. Mager

en extra mager rundergehakt uit de su-

permarkt is minder vet; gemiddeld bevat

het 12% vet. Maar dat is nog net zo vet

als het gemiddelde ‘gewone’ gehakt van

de 10 slagers, terwijl die het niet eens als

mager verkopen. Eigenlijk is het gewone

rundergehakt uit de supermarkt verge-

leken met dat van de slagers dus ‘extra

vet’. En ‘mager’ gehakt bij de super-

markt is helemaal niet zo mager als de

naam doet vermoeden. Bij één slager in

Rotterdam kochten we pas écht mager

gehakt; dat bestond maar voor 2% uit

vet. Dat is vergelijkbaar met kipfilet en

biefstuk (zie pagina 41).

Het is kwalijk dat consumenten door

het gebruik van termen als ‘mager’ en

‘extra mager’ kunnen denken een pro-

duct met weinig vet te kopen. Het vet

in gehakt bestaat voor bijna de helft uit

ongezond, verzadigd vet (zie het kader

hiernaast), dus wie een gezondere keus

wil maken, kiest voor gehakt met weinig

vet. Maar in de praktijk is mager gehakt

helemaal niet zo’n gezonde keus. Alleen

gehakt met minder dan 10% vet staat

in de Schijf van Vijf. Slechts 2 van de 12

soorten mager gehakt uit de supermarkt

voldoen daaraan. Terwijl het helemaal

niet zo moeilijk is om gehakt minder vet

te maken. Door gebruik te maken van

delen van de koe die meer of minder vet

bevatten, kunnen (supermarkt)slagers
het vetgehalte van gehakt beïnvloeden.

Maar vet is goedkoper dan mager vlees,

dus dat maakt het aantrekkelijk wat ex-

tra vet in de gehaktmolen te stoppen.

Bovengrens
In gehakt mag maximaal 25% vet zitten,

in mager gehakt maximaal 15%. Een

lichtpuntje is dat al het gehakt dat wij

kochten aan deze wettelijke normen

voldoet. Er is wel een valkuil: sommige

winkels verkopen ‘extra mager’ runder-

gehakt. Daarvoor zijn geen duidelijke

regels, maar je zou verwachten dat

‘extra mager’ minder vet is dan ‘mager’

gehakt. Helaas gaat dat niet altijd op.

Het extra magere rundergehakt van >>
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Coop en Dirk is vetter dan alle andere

soorten mager rundergehakt uit de

supermarkt en het gewone runder-

gehakt van 9 van de 10 slagers. Met

ongeveer 15% vet zitten ze zelfs aan de

bovengrens van wat mager mag heten.

Je moet maar durven om dat als ‘extra

mager’ te verkopen. Beide supermarkt-

ketens laten desgevraagd weten dit

te gaan veranderen. Coop noemt het

gehakt voortaan mager in plaats van

extra mager. laat weten dat in extra

mager gehakt ‘op korte termijn’ maxi-

maal 10% vet zal zitten. Ook geeft

aan mager gehakt met maximaal 15%

vet te gaan verkopen.

Gehaktsnippers
Veel gehakt wordt gemaakt van ‘gehakt-

snippers’: stukken vlees die overblijven

na het snijden van bijvoorbeeld bief-

stukken. Behalve rundergehakt is er

ook varkensgehakt. Als dat in gelijke

hoeveelheden wordt gemengd met run-

dergehakt, wordt dat verkocht als half-

om-halfgehakt. Dat heeft de reputatie

een stuk vetter te zijn dan rundergehakt,

maar in de praktijk zijn de verschillen

niet zo groot. In half-om-half-gehakt van

de supermarkt zit gemiddeld 19% vet, in

rundergehakt 17%. Ook bij half-om-half-

gehakt zijn de producten van de slagers

met 13% weer een stuk minder vet dan

die van de supermarkten.

Half-om-halfgehakt heeft de naam een

sappigere structuur te geven en minder

droge gehaktballen op te leveren dan

rundergehakt. Maar uit een smaaktest

van de Consumentenbond in 2013 bleek

dat gehaktballen van mager runderge-

hakt juist meer in de smaak vielen dan

die van half-om-halfgehakt en van ge-

woon rundergehakt. En op een recente

oproep reageerden consumenten dat

ze met succes mager gehakt gebruiken

voor hun gehaktballen. ‘Gewoon een ei

en paneermeel erbij, dan vallen ze bij mij

nooit uit elkaar’, reageert een van hen.

Een enkeling vertelt tartaar(gehakt) te

gebruiken. Dat is met maximaal 10% vet

meestal minder vet dan mager gehakt

en daarom een slimme keus voor wie

gehakt met weinig (verzadigd) vet wil.
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‘Het is bizar dat ge-

hakt met zo veel vet

mag pronken met de

term 'mager';15% vet
Hetis bizar

is echt niet mager!
dat gehakt met N Nee

zo veel vet mag
Niet voor niets iser

pronken met de
een Europese regel

term ‘mager’ die zegt dat mager

gehakt niet meer

dan7% vet mag

bevatten. Maar vol-

gens de Nederlandse

overheid geldt die

regel niet voor

Nederlands gehakt
omdat de Europese

regel alleen voor

‘gehakt vlees’ en

niet voor ‘gehakt’
zou gelden. Een raar

verhaal. Het vet-

percentage staat bij

supermarktgehakt
meestalwel klein op

NELLEKE POLDERMAN, EXPERT
VOEDING ‘PERCENTAGEVETOP
DEVERPAKKING ZETTEN"

de achterkant, maar

zo wordt het de con-

sument niet gemak-

kelijk gemaakt. Op

gehakt vansommige
Franse en Engelse

supermarkten is al

bij de naam op de

voorkant vermeld

hoeveel vet er in zit.

Dat maakt kiezen

een stuk simpeler.’
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Dierenwelzijn
Sommige supermarkten hebben hun ge-

haktassortiment al minder vet gemaakt.

Albert Heijn meldt de afgelopen jaren

het vetpercentage van diverse gehakt-

soorten te hebben verlaagd. En dat zien

we terug in de test. In 2009 troffen we

20% vet in het rundergehakt van Albert

Heijn aan, nu is dat 14%. Ook Lidl heeft

goede stappen gezet. In 2009 vonden

wij 25% vet in het rundergehakt. Nu

verkoopt Lidl mager (14% vet) en extra

mager (9% vet) gehakt. In Lidl’s biologi-

sche rundergehakt zit nog wel meer vet.

Als reactie op onze test reageert Plus

dat het zijn magere rundergehakt al iets

minder vet heeft gemaakt. Bovendien is

het voortaan gemaakt van vlees met het

tweesterren-Beter Leven-keurmerk. Dat

betekent dat er meer rekening is gehou-

den met het dierenwelzijn. Gehakt van

biologisch vlees scoort op dat punt nog

beter. Als het om milieu en dierenwelzijn

gaat, is vegetarisch gehakt het best. Nog

een pluspunt is dat vegagehakt in de

regel niet zo veel verzadigd vet bevat,

al is het vaak wel behoorlijk zout.

Gezonder gehakt
In 2007 zorgde een onderzoek van

de Consumentenbond er voor dat de

vetnormen voor gehakt aangescherpt

werden. Tot die tijd mocht gehakt met

20% vet nog mager genoemd worden.

En in gewoon gehakt mocht 35% vet zit-

ten; dat is zelfs meer dan in een speklap!

‘Toen waren we blij met de nieuwe nor-

men, maar vonden ook dat een verdere

verlaging in de toekomst nodig zou zijn’,

vertelt Uitslag, campagneleider

voeding bij de Consumentenbond. ‘Dat

moment is nu gekomen. Wij pleiten er

voor dat de term “mager gehakt” alleen

nog gebruikt mag worden op gehakt

met maximaal 10% vet. Alleen dat ge-

hakt past namelijk in de Schijf van Vijf

van het Voedingscentrum. <<
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Kijk voor alle testuitslagen op

consumentenbond.nl/gehakt
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Mager rundergehakt

Dit is

echt vet

vlees

Coop (extra mager)
(extra mager)

Bio+, Lidl]

Emté, Jumbo (bio), Jumbo

AH, Plus

Aldi

Lidl (extra mager)

AH (bio)

Dit

is echt

mager
vlees

Rundergehakt

Lidl (bio)

Coop, Dirk (bio), Plus

Coop (bio)

Jumbo

Aldi (bio), Emté

Jumbo (bio)

AH (bio), Bio+

AH

AH Excellent

30%

29%

28%

27%

26%

25%

24%

23%

22%

21%

20%

19%

18%

17%

16%

15%

14%

13%

12%

1%

10%

9%

Wettelijke Andere

maxima vleessoorten

Speklap

Vn

max 25%

in gehakt

ĳ

Slavink |

| Hamburger

max 15% Braadworst |in mager rund

gehakt

Schouder-

karbonade

IDA
10%

Runder-
in tartaar

riblappen

aans

max 6%

in gehakte
biefstuk

Biefstuk,

kipfilet
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