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Gezond ontbijt

Maak hier zelf de voorpagina van je brochure:

Teken/schilder/schrijf/kleur/knip en plak/…

Gezond ontbijt – ik weet wat ik eet!
Vandaag genieten alle eerstejaars samen met hun leerkrachten van een gezond én gezellig ontbijt!

Enkele richtlijnen

· In afwachting van en na het ontbijt vullen jullie in de klas systematisch alle opdrachten van de ontbijtbrochure in

· Op weg van en naar de eetzaal en aan de ontbijttafel zijn we rustig

· Proeven mag, verspillen niet: alles wat je op je bord neemt, eet je met smaak op!

We sorteren alle afval netjes op de plaats waar het hoort!

· Hou je ontbijtbrochure goed bij, we gebruiken ze zeker nog tijdens de les biologie
· De resultaten van de testen en quiz in de ontbijtbrochure worden besproken in de les

Niet vergeten 

SMAKELIJK!!!
Na het ontbijt…

Mijn mening

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Mijn eetdagboek:
Schrijf een dag lang op wat je allemaal gegeten en gedronken hebt. Doe dit heel nauwkeurig!

    ’s morgens             ’s middags
             ’s avonds
           tussendoor

DRANK ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….
             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

ETEN    ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

             ………………………..     ………………………….    …………………………….     ……………………………….

Ontbijtgewoonten

Om te weten hoe andere mensen hun ontbijt samenstellen, kan je eens vragen wat anderen eten!

Je vrienden:

Je ouders:

Je grootouders:

Je ooms, tantes, buren, …:     

Vraag eens aan je ouders of ze nog weten wat zij aten als ze klein waren:
Vraag eens aan je grootouders of ze nog weten wat zij aten als ze klein waren en wat hun ouders aten:

Elk land een ander ontbijt…

Elk land heeft zijn eigen eetgewoonten en bijgevolg zijn typisch ontbijt. 

Zet bij elk ontbijt het bijbehorend land. Je kan kiezen uit: Duitsland, Nederland, Frankrijk, Italië, Verenigd Koninkrijk, Turkije, Denemarken, Verenigde Staten en Indonesië.

Ontbijt 1: een kopje thee, toast, marmelade, roerei met worstjes of spek en voor de liefhebbers: bonen in tomatensaus.
Land: ……………………………………….
Ontbijt 2:cappuccino, een glas sinaasappelsap, toast, boter, jam
Land: ……………………………………….

Ontbijt 3: thee, plat brood, olijven, witte kaas, komkommer en tomaten, beignets, honing
Land: ……………………………………….

Ontbijt 4: een kopje sterke koffie, stokbrood, croissants, confituur
Land: ……………………………………….

Ontbijt 5: een glas karnemelk, een bruine boterham met pindakaas
Land: ……………………………………….

Ontbijt 6: koffie, zuurdesembrood of roggebrood, boter, vleeswaren, vruchtenmoes en een potje yoghurt
Land: ……………………………………….

Ontbijt 7: thee, een glas vruchtensap, smörrebröd met boter en kaas, haring of gerookte zalm, een schaaltje fruitsalade
Land: ……………………………………….

Ontbijt 8: thee, toast met ei of nasi goreng, yoghurt met munt
Land: ……………………………………….

Ontbijt 9: een groot glas ijskoude melk, pannenkoeken overgoten met siroop, vruchtensap, donuts, cornflakes, koffie

Land: ……………………………………….

Het ontbijt doorheen de eeuwen…
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1    …







2   …
[image: image5.png]


3   …







4   …
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5  …







6   …
Zet de juiste letter bij het juiste plaatje

A. … En daar? Dat is net als thuis. Toch niet helemaal, het is het ontbijt van Napoleon!
B. En dat? Heel triest! De middeleeuwen. Brood, soep en kaas voor de boeren! 
C. Wel beste vrienden, dit is het oude Griekenland. Brood in wijn gedrenkt… Brr.

D. Is dat even mooi! Je zou je wel aan het hof van Lodewijk XIV wanen! De chocolade doet haar intrede.
E. Zo, de Romeinen. Wat stond er bij hen op het menu? Gebakken vis, vleesspiesjes, beignets … Smakelijk!

F. Onze voorouders de Galliërs hielden het bij kaas, vleeswaren, gekookte granen en honing. Helemaal niet zo slecht!
CONCLUSIE: het ontbijt dat wij kennen (brood, boter, koffie met melk, chocolademelk) stamt van rond 1800, uit het Keizerrijk van Napoleon I. Sinds twee eeuwen is het amper nog veranderd.
Gezond ontbijt – ik weet wat ik eet!

Ontbijt je elke ochtend?
…………………………………………

Wat eet en drink je dan meestal?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Waarom sla je soms/vaak/altijd het ontbijt over?
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

De rol van een goed ontbijt:

Een ontbijt laadt je batterijen op:

Wist je dat één op vijf scholieren ’s morgens naar school vertrekt met een lege maag en ook drie op vier volwassenen helemaal niks eet? Nochtans zorgt het ontbijt voor een vierde van de energie en voedingsstoffen die je per dag nodig hebt! Het ontbijt wordt vaak verwaarloosd, maar is nochtans onontbeerlijk voor een goede start van de dag.
Onze hersenen, hart en spijsvertering hebben namelijk de hele nacht doorgewerkt.  Daardoor zijn de energievoorraden in ons lichaam sterk gedaald. En aangezien onze spieren en lever maar een beperkte reserve kunnen opslaan, moeten die hoogdringend worden aangevuld. Door een ontbijt lever je dus letterlijk en figuurlijk voedsel aan fysieke en geestelijke inspanningen van de voormiddag.
Een ontbijt zorgt voor een gezellige start:

Ontbijten is bovendien, zowel voor ouders als kinderen, een mooie gelegenheid om even samen te zijn voor ieder zijn eigen weg gaat. Afspreken wie je straks van school oppikt? Vertellen over activiteiten van de komende dag? Gewoon even luisteren en rustig wakker worden? De ontbijttafel is daarvoor de plek bij uitstek!

Een ontbijt maakt je aandachtiger in de les:
Leerlingen die niet ontbijten hebben meer kans dat hun aandacht in de loop van de voormiddag verslapt en zijn sneller moe.
Niet ontbijten brengt je lichaam van streek:

Niet ontbijten zorgt voor meer zin in snoep! Snoep bevat echter alleen maar suiker en vet en geen vitaminen, mineralen of vezels. Deze voedingsmiddelen brengen je lichaam uit evenwicht. Ons lichaam heeft wel bepaalde suikers nodig als brandstof, maar ook beschermende stoffen en bouw- en herstelstoffen om optimaal te functioneren.
HET ONTBIJT IS DUS VAN VITAAL BELANG, GEZONDE EETGEWOONTEN IN COMBINATIE MET VOLDOENDE LICHAAMSBEWEGING HEBBEN EEN POSITIEVE INVLOED OP JE GEZONDHEID.

De actieve voedingsdriehoek
Uit de les bio weet je welke voedingsbestanddelen in een gezond dagmenu thuishoren. We eten drie maaltijden per dag: ontbijt, middagmaal en avondmaal. Elke maaltijd moet in principe samengesteld worden met voedingsmiddelen uit ieder vak van de voedingsdriehoek, waarbij je rekening moet houden met de grootte/verhouding van de vakken in de driehoek.

Zo krijg je de juiste hoeveelheden brandstoffen, beschermstoffen en bouwstoffen binnen om de dag fit en gezond door te brengen.
Hoeveel heb je ongeveer nodig per dag?
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	Brood
	4 grote sneden

	
	

	Melk
	0,5 liter

	
	

	Fruit
	2 stuks

	
	

	Aardappelen
	3 tot 4 stuks

	
	

	Vlees, vis, eieren of vervangproducten
	100 gram

	
	

	Groenten
	200 tot 300 gram

	
	

	Water
	1 tot 1,5 liter

	
	


[image: image10.jpg]/2‘3'





[image: image11.png]


Snoep heb je niet nodig … als je toch zin hebt in een extraatje, eet dan een rijstwafel of een mueslireep of een stuk fruit of drink fruitsap of chocolademelk. 
Mijn gezonde snoeptip: 
…………………………………………………………………………………………………………………………
Naast een goede voeding is ook bewegen een belangrijk onderdeel van de actieve voedingsdriehoek. Om gezond te zijn en te blijven moet je elke dag minstens een halfuur bewegen. Voor wie jonger is dan 18 is dat een uur. Bij een goede vorm van dagelijkse beweging ga je iets sneller en iets dieper ademen dan normaal. Dat kan fietsen zijn, stevig doorstappen, de trap opgaan, zwemmen, dansen, voetballen…. Allemaal dingen die je elke dag kan doen!
Doe de tutti-frutti !!!
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Fruit is een prima tussendoortje, en gezond op de koop toe! Het levert vezels, mineralen, vitaminen en is zelfs onze belangrijkste vitamine C- bron. Twee stukken fruit per dag (minimum!) geven je extra energie om de dag goed door te komen. Maar wat weet jij over fruit?

Doe onderstaande test en meet jouw tutti-frutti-gehalte.

1. Deze stoffen zorgen ervoor dat je gezond en fit blijft, en zitten vooral in verse groenten, bruin brood, muesli, melkproducten en vers fruit. We hebben het over …

O brandstoffen

O bouwstoffen

O beschermstoffen

2. Fruit kennen we vooral als dessert of tussendoortje, terwijl je bij groenten eerder aan een warme maaltijd denkt. Toch hoeft dat niet altijd zo te zijn. Fruit smaakt ook warm heerlijk. Denk maar aan kip met appelmoes, eend met sinaasappel, … Met welke fruitsoort wordt konijn vaak gecombineerd?


O ananas


O kiwi


O pruimen

3. Vroeger hadden schippers die heel lang op zee bleven last van scheurbuik. Dit kwam omdat ze nooit aardappelen, verse groenten of fruit aten. Zo kregen ze te weinig :


O suiker


O vitamine C


O water

4. Kersen eet je in de zomer, braambessen vind je eerder in de herfst. En zo groeit bijna elke vrucht in een welbepaald seizoen. Verbind onderstaande fruitsoorten met “hun” seizoen.
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sinaasappelen
O





O lente

druiven O






O zomer

perziken O






O herfst

meloen
 O






O winter

rabarber O

aardbeien O

appelen O

5. Bij welke aandoening kan het helpen om gedroogde vijgen te eten?


O hoofdpijn


O een droge keel


O beenkrampen

6. Er bestaan maar liefst meer dan 7000 (!) verschillende soorten van. Maar of je nu Jonathan, Elstar, Fuji of Granny Smith smult, je eet altijd een …


O nectarine


O pruim


O appel

7. Fruit vind je terug in allerlei gezegden en uitdrukkingen. Ken jij ze?

1. hij zit met de gebakken……………………………………………………
2. de ……………………………………………valt niet ver van de boom

3. hij bloost als een ………………………………………………………………
4. hij verkoopt appelen voor ………………………………………………
5. [image: image14.png]


dat zijn ………………………………………………………………. na Pasen

8. Ontcijfer deze rare fruitsoorten!

1. reep: ………………………………………
2. noemel: ……………………………………
3. abrieda: ………………………………….
4. angom: …………………………………….
5. soempelpom: …………………………..
9. Uit welk land komt de sinaasappel oorspronkelijk?


O China


O Spanje


O Nederland

10. In welke woorden past wél een peer, maar geen appel? Omcirkel de nummers van de zin.

1. ………………………………..-flauwte

2. [image: image15.png]


watertr………………………………en

3. kam…………………………….terrein

4. oog ………………………………………….
5. s…………………….werpen

Wist je dat?
Alle energie die onze voeding ons aanvoert moet zo goed mogelijk verdeeld worden en wel als volgt:
· [image: image16.png]


25 % bij het ontbijt

· 35 tot 40 % bij het middagmaal

· 10 % bij het vieruurtje

· 25 tot 30 % bij het avondmaal 
Het menselijk lichaam, bij dagelijkse inspanningen, tot twee liter vocht per dag kan verliezen? Het meeste in de vorm van urine maar ook in de vorm van transpiratie en het vocht dat verdampt terwijl we uitademen.
Tijdens intensief sporten bij warm weer kunnen we zelfs nog meer verliezen, meer dan twee liter in 60 minuten! Het is dus noodzakelijk om die verloren hoeveelheid na het sporten terug in te nemen.
Je nooit genoeg groente eet? Je zou per dag minstens 300 gram groenten moeten eten. Een tip : probeer bij elke maaltijd een beetje groenten te eten; radijsjes op je boterham ’s morgens, ’s middags een beetje verse salade bij je broodmaaltijd of plakjes tomaat en komkommer tussen je boterham… Lekker!
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Om in vegetarische voeding vlees volwaardig te vervangen is het nodig om verschillende plantaardige eiwitbronnen te combineren of ze samen met melkproducten of ei te gebruiken. Noten zijn door hun hoog vet- en eiwitgehalte bijzonder geschikt om te gebruiken als vleesvervangers.
Calcium en botjes
Calcium is essentieel voor de botontwikkeling
Vooral kinderen en pubers hebben calcium nodig voor de botontwikkeling. Zowat tweederde van de totale botmassa van een volwassene wordt namelijk tussen 8 en 17 jaar opgebouwd. Kinderen en jongeren die te weinig calciumrijke voedingsmiddelen en in het bijzonder te weinig melk en melkproducten gebruiken, ontwikkelen minder sterke botten. Zij lopen het risico later gemakkelijker het slachtoffer te worden van osteoporose, in de volksmond “botontkalking” genoemd. Ook op volwassen leeftijd is het belangrijk om melk te blijven drinken.
De aanbeveling per dag voor calcium
LEEFTIJD

CALCIUMBEHOEFTE

MELK, MELKPRODUCT EN KAAS
1-10 jaar

800 mg



2-3 glazen en 1 sneetje (20g)
11-14 jaar

1000 mg


3 glazen en 1-2 sneetjes
15-18 jaar

1200 mg


3-4 glazen en 1-2 sneetjes
Volwassenen

900 mg



2-3 glazen en 1-2 sneetjes
60-plus


1200 mg


3-4 glazen en 1-2 sneetjes
Bron: Voedingsaanbevelingen voor België, Nationale Raad voor de voeding,  1997
1 glas melk bevat ongeveer evenveel calcium als:

· 1 potje yoghurt (natuur, met fruit, …)
· 1 glas drinkyoghurt

· 1 glas karnemelk

· 1 glas chocolademelk

· 1 schaaltje platte kaas

· 1 schaaltje pudding

· 1 glas sinaasappelsap verrijkt met calcium
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3 koekjes verrijkt met calcium
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Experiment met broodkruim
Stop wat broodkruim in je mond en kauw er lang op vooraleer je het doorslikt.

De smaak van brood verandert na een tijdje. Wat proef je?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Misschien wist je al dat ons speeksel enzymen bevat die speekselenzymen of amylasen worden genoemd. Deze amylasen zetten de samengestelde koolhydraten in het brood (zetmeel) gedeeltelijk om in enkelvoudige koolhydraten (suiker/glucose). 
Gewoon brood kan dus ook gesuikerd smaken!
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Zo dek je de tafel voor een evenwichtig ontbijt:
· Diverse soorten bruin brood en volkorenbrood, broodjes, peperkoek, graanproducten (havermout, muesli, …): voor de nodige koolhydraten
· Halfvolle melk, yoghurt, gefermenteerde melkproducten, magere plattekaas, magere smeerkaas, ei, magere vleeswaren: voor het aanbrengen van eiwitten, calcium en ijzer
· Fruit, fruitsap, gedroogd fruit, groente, … : stuk voor stuk bronnen van vitaminen, mineralen en voedingsvezels

· Zachte minarine, margarine: waar je “goede” vetten en vetoplosbare vitaminen uithaalt

· Melk, fruitsap, water, …: om je vochtgehalte op peil te houden

Eten zij gezond?

Hieronder lees je wat Jan, Maria, Peter en Luc op een dag eten. Duid met groen aan wat eerder gezond is om te eten en duid met rood aan wat eerder ongezond is.
Jan is zeven jaar. Zijn ontbijt bestaat uit 1 kom melk met ontbijtgranen en een glas fruitsap. Om 10 uur eet hij een appel en drinkt een blikje fruitsap. ’s Middags eet Jan een bord soep, 3 kleine aardappelen, een stukje vlees en 3 lepels groenten. Hij drinkt 1 glas water. Als vieruurtje eet hij een koek. ’s Avonds eet Jan 1 boterham met kaas en 1 met choco en drinkt hij twee glazen melk.
Jan eet eerder        O gezond          O ongezond

Marleen is 34 jaar. Zij eet ’s morgens 2 sneden bruin brood met plattekaas en drinkt twee tassen koffie. Om 10 uur eet ze een potje yoghurt. ’s Middags eet ze een broodje met hesp en drinkt 2 tassen koffie. In de namiddag drinkt ze nog t2 glazen fruitsap en eet 2 chocoladekoeken. ’s Avonds eet ze een pakje friet, drinkt 2 glazen frisdrank en eet nog wat nootjes.
Marleen eet eerder       O gezond          O ongezond

Maria is 70 jaar en ontbijt met een  boterham met confituur en een beker koffie met melk. In de voormiddag drinkt ze nog 2 glazen water.’s Middags eet ze een bord soep, een stukje mager vlees, 4 kleine aardappelen en 3 lepels groenten. Als dessert eet ze een stuk fruit. In de namiddag eet ze een gebakje met een tas koffie met melk. ’s Avonds eet ze 2 boterhammen met kaas en drinkt 2 tassen koffie met melk. Voor ze gaat slapen eet ze nog een appel.
Maria eet eerder       O gezond          O ongezond

De 46-jarige Peter ontbijt niet. Om 9.30 uur eet hij een suikerwafel en drinkt drie glazen cola. ’s Middags eet hij 6 boterhammen met hesp, kaas en vleessalade. Hij drinkt 3 bekers koffie met suiker. In de namiddag eet hij twee stukken fruit en drinkt twee glazen water. ’s Avonds eet hij een groot stuk vlees met veel saus, 6 kleine aardappeltjes en een lepel groente. Nadien drinkt hij met vrienden nog 5 pintjes.
Peter eet eerder       O gezond          O ongezond

Luc is 25 jaar en drinkt ’s morgens een tas koffie en een glas melk en eet twee boterhammen. Om 10 u eet hij twee rozijnenkoeken en een stuk fruit. In de loop van de voormiddag drinkt hij nog twee glazen water. ’s Middags eet hij een bord soep, 2 broodjes met hesp, kaas en rauwe groente en een potje pudding als dessert. Na de middag drinkt hij nog een glas fruitsap.  ’s Avonds eet hij een klein stukje vlees, 5 kleine aardappeltjes en 4 lepels groenten. Hierbij drinkt hij 2 glazen water. ’s Avonds zet hij zich met een glas cola en een zak chips voor de TV.
Luc eet eerder       O gezond          O ongezond
Zoek de ziekte en het ongemak

Trek een lijn van de namen van ziekten en ongemakken uit de eerste kolom naar de juiste uitleg in de tweede kolom.

Cariës






een ziekte waarbij de hoeveelheid 

suiker in het bloed te hoog of te laag is

Diabetes





een bloeddruk die op minstens 3 

momenten hoger is dan 14/9

Hart- en vaatziekten



een proces waarbij gaatjes in de 

tanden ontstaan

verhoogde bloeddruk



ziekten van het hart en de 

bloedvaten

maaglast





een abnormale opstapeling van vet in 

het lichaam

verstopping





een ziekte waarbij de hoeveelheid 

botweefsel afneemt
diarree





een opgezwollen of pijnlijk gevoel in 

de maagstreek, misselijkheid, braken

obesitas





dunne waterige ontlasting die vaker 

komt dan gewone ontlasting

botontkalking




minder vaak dan gewoonlijk 

ontlasting krijgen

Hoe volgende ziekten voorkomen?
Cariës






eten klaarmaken met proper 

keukengerei







je handen wassen voor je eten 

Vast neemt
Hart- en vaatziekten







veel melk drinken
maagklachten




maximum 2 of 3 eieren per week 

eten
 








zure dranken vermijden
diarree





minder zout eten







minder vet eten







rauwe groenten goed wassen
verstopping







veel water drinken
voedselinfectie







goed kauwen







alcohol beperken
verhoogde bloeddruk







veel vezelrijke voedsel eten
botontkalking
Suggesties voor een evenwichtig ontbijt
Leuk ontbijten is elke morgen anders ontbijten
Belgische ontbijten:
Een kommetje muesli

Met een banaan en yoghurt

2 sneden haver-zemelenbrood



4 sneden volkorenbrood

Beleg: gekookte ham




dun gesmeerd met wat vetstof
Sinaasappelsap





beleg: belegen kaas en peperkoek








Een gefermenteerd melkdrankje








Rozenbottelthee

3 bruine pistolets

Dun gesmeerd met zachte margarine

Beleg: een zacht gekookt eitje en aardbeienconfituur

Halfvolle chocolademelk




4 sneden bruin rozijnenbrood

2 clementines






een potje magere plattekaas









Enkele verse aardbeien



4 sneetjes zwarte woud brood


thee met citroen




Met zachte margarine



Beleg: smeerkaas, bruine suiker





Peer



Gefermenteerde melkdrank



een bord havermoutpap










Met rozijnen









2 sneden geroosterd boord met










Sinaasappelmarmelade











Appel










Thee/koffie met melk
Stel hier zelf enkele van je eigen favoriete gezond ontbijt-combinaties voor. Vergeet niet de voedingsdriehoek te gebruiken!
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Of
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Ik heb geen honger … TIPS !

Niets kan een gezond ontbijt vervangen. Maar het kan gebeuren dat je ’s ochtends geen honger hebt…

· Je kan proberen wat vroeger op te staan en je eerst te douchen zodat je wakker aan tafel komt en meer eetlust hebt.

· Je kan ’s avonds al een mooi gedekte tafel klaarzetten, als je ’s morgens al dat lekkers ziet staan, zul je zeker zin krijgen om te eten

· Eet voedingsmiddelen die je graag lust maar probeer ook eens iets anders uit!
· Heb je ’s avonds te veel gesnoept? Dan zul je ’s morgens zeker geen honger hebben. Wie overdag genoeg eet heeft ’s avonds geen zin meer in snoep en staat ’s morgens op met een lege maag, die graag gevuld wil worden

· Je kan eten met in de ene hand je boterham en in de andere je boekentas of met je bord voor de TV. Gezond is het niet en gezellig nog veel minder! Neem de tijd!
· Samen eten is gezelliger dan alleen!

· Kies altijd een vast tijdstip voor het ontbijt.

· …

· …

Zorgen voor een evenwichtige voeding betekent:

Op een verstandige manier plezier en gezond met elkaar combineren, door afwisseling te brengen in het voedsel, nieuwe smaken uit te proberen, regelmaat in te bouwen en de maaltijd gezellig maken, liefst met anderen!
Evenwichtig en gevarieerd eten zorgen voor een optimale conditie. Alleen op je voeding letten is echter niet genoeg!

Voldoende drinken, regelmatig bewegen, een goede nachtrust, hygiëne (vb: handen wassen voor en na het eten, dagelijks tanden poetsen, …) zijn minstens even belangrijk.

Formules smullen !
Eten is één zaak, weten is een andere. En als je de twee kan combineren, des te beter! Wij nemen de proef op de som en testen jouw eetkennis.

(S)maak ze!
1. Deze soorten brood vind je bij de bakker. Zet jij de juiste naam bij de juiste beschrijving?

a. met vlokjes chocolade, melk en eieren

1. notenbrood
b. gemaakt van wit meel, zonder zemelen

2. melkbrood

c. met rozijnen, melk en eieren


3. meergranenbrood

d. met melk en eieren




4. suikerbrood
e. met de volledige graankorrel


5. kramiek

f. met stukjes noot




6. wit brood

g. gemaakt van meer dan één soort graan

7. chocoladebrood

    (bijvoorbeeld van rogge en tarwe)
h. gemaakt van lichtbruin meel al dan niet

8. volgranenbrood
    met zemelen
i. met suiker, melk en eieren



9. bruin brood
2. wat is een oogappel?
a. een appel met een groot gat in het midden

b. een oog met een groene vlek

c. iemand die je graag ziet

3. Hij is meer dan zes meter lang en maakt voedsel in je lichaam vloeibaarder. We hebben het over: 

a. je tong

b. je dunne darm

c. je slokdarm

4. welke medeklinker komt maar één keer voor in het woord appelflap

…………..
5. wat zijn smaakpapillen?

a. pillen waarmee je proeft

b. kruiden om je eten meer smaak te geven

c. proefplekjes op je tong

6 vreemde eend in de bijt! In elk rijtje staat iets dat er niet thuishoort. Teken er een kruis over. Om welke groep etenswaren gaat het in elke rij (bekijk de voedingsdriehoek)? Schrijf het eronder.
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…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

7. Je kan ze telen, rooien, jassen, stoven, poffen, bakken, schillen en opeten. Waar hebben we het precies over?
a. spaghettislierten

b. aardappelen

c. noten

8. Spreek jij eettaal?

a. hij is met zijn neus in de …………………………………………………………. Gevallen

hij is er op het goede moment aangekomen

b. hij is zo gezond als een ……………………………………………
hij is heel gezond

c. hij heeft niets in de ………………………………………………………………te brokken

hij heeft niets te zeggen

d. hij laat zich de …………………………………………………………van het brood eten
hij laat anderen afnemen wat hem toekomt

e. hij verkoopt het voor een …………………………………………………….en een ei

hij verkoopt het voor weinig geld

f. hij groeit als ………………………………………

hij groeit heel snel

g. zijn ………………………………………………..is gebakken!

Zijn fortuin is gemaakt
Weetjes over eetjes!

Ooit al gehoord van GOG-bollebozen? Neen? Nochtans zitten ze in jouw klas…. Vorm groepjes van drie en zoek de antwoorden op de volgende vragen. De winnaars worden gekroond met de “Gek Op Gezond-titel”.
1. wat is volgens jou een evenwichtig ontbijt?
· een glas limonade en een appel

· een koffie en 3 boterhammen met choco

· cornflakes en een potje yoghurt, een appel en kruidenthee

2. een kip legt
· 1 ei per dag

· 1 ei per week

· 2 of 3 eieren per week

3. Calcium is belangrijk voor de groei en sterkte van je beenderen. Maar wat is er nog meer nodig voor stevige botten?

· Groenten

· Tandenpoetsen
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Bewegen en sporten

4. welke maaltijd wordt beschouwd als de belangrijkste van de dag?

· Avondmaal
· Ontbijt

· Vieruurtje

5. wat zorgt ervoor dat brood gaat rijzen?

· Gist

· Bloem

· Zout

6. juist of fout
· Om de hele dag in conditie te blijven verdelen we onze voeding best over 2 hoofdmaaltijden en 1 tussendoortje………………………………..
· Minstens anderhalve liter per dag drinken is een absolute must………………………………….

· De dikke darm van een mens is gemiddeld drie meter lang………………………………….
· Er bestaan ook gezonde vetten………………………………..

· Wit brood is gezonder dan volkorenbrood…………………………………..

· Wie ’s morgens niet eet loopt kans om minder goed te kunnen opletten dan wie wel ontbijt…………………………………

