HOE MAAK IK EEN BROOD-
POOS?

Een broodoloos Ls een hawdig hebbeding. De boter-
hanumen blijven mool recht en je lkunt er ook wat
rauwkost (Romkowmmer, tomant, augurk, mz;lgsjes)
in kwijt. Een blaadje sla ondler een plakje kaas of
vlees houdt het brood Langer vers. \wWas de brooddoos
wel Ledere dag af.

Pas de brooddoos aan, aan wat je kRind eet.
> Geen aluminium papler! Eventueel huishoudfo-

Lte of boterhammenpopler.

t PAP Mama, mag ik
Extmatjeg bd het brood een donut in
* Yoghurt  GEEN PUDDING .

* lestwafets m Ij n
* Kerstomaatjes, worteltjes, Romkonmmer, blokje brooddoos?

kaas, rozijntjes

MmosS
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,l P> Wat je als kleuter
Miieuzarg Op School eet, heb je voor

Je leven beet!
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» Onze visie

Elle olag een flinke portie groeten en fruit, dat
Ls eem must voor Ledereen, ook voor Rleuters. Dle
LeRREYijCW in alle vormen en kleuren zitten
boordevol vitaminen en mineralen. Er zijn
Zoveel soorten dat je volop Runt variéren. Een
klewter heeft dagelijis 100 tot 150 gram
groenten nodig en 1 tot 2 stukken frudt

(100tot 200 gram).
AANRADERS

Betrek de Rinderen bij de voorbereloing van de

manltijo. Dit kan stimulerend werken om toch

bepanloe groenten te proeven.

DE vOEDINGSDRIEHOER

Kinderen hebben zeker 1 Liter water per dag
nodig. Appel en appelsiensapjes zitten boor-
devol sulker en rekenen wij daarom wiet bij

gezonde oorstlessers.

KOEKENDOOS)E

Koelken zonder papiertje tn een doosje

(denke aan onze afvalberg)

TUSSENDOORTIES
* Boterham
* Cragquotte
* Yoghurt
* Rozljnen/noten/pitten
* Sesam Crackers
* Bessen, dadels,

RECEPT VOOR GEZONDE VOEDING

* Eet gevarieerd.

s Eet veel groenten, frult, anvoappe-
lew en volle graanproducten.

* Wees matlg met viees, sulker en
zout.

* Drink veel water en voldoende
melleproducten.

* Extrn tip: beweeg, dans en sport et

het hele gezin samen.
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