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Hol allemaal,

Ik ben Joa van Snippenberg, kinderburgemeester van
West Betuwe. Ik vind gezond eten belangrijk en een

traktatie is eigenlijk een extra eetmoment op school. Als ik
een traktatie krijg, eet ik mijn eigen fruit van thuis vaak niet
meer op het wordt dan gewoon te veel. Daarom vind ik het

fijn als een traktatie gezond is, zodat het mijn fruitmoment
kan vervangen.

Met deze folder wil ik kinderen, ouders en scholen laten
zien dat gezonde traktaties 66k heel lekker kunnen

zijn. Denk aan fruitijsjes, bananenbroodmuffins, een
klein kwarktaartje met vers fruit of vrolijke fruit- en
groentespiesjes. Zo blijft trakteren leuk én past het bij
gezond eten.
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Groetjes, Joa

-
-------"

Gezond eten begint thuis

Waarom is gezond eten belangrijk?
Je lichaam is volop aan het groeien en veranderen. Daarom heb je elke dag goede voeding nodig.
Gezond eten helpt je om lekker in je vel te zitten, genoeg energie te hebben om te spelen, te leren en
leuke dingen te doen.

Ook je hersenen groeien nog. Voedingsstoffen helpen je lichaam én je hersenen om goed te groeien

en te werken. Daarom is het belangrijk om verschillende soorten eten en drinken te kiezen. Denk
bijvoorbeeld aan groente, fruit, volkorenproducten, zuivel of een alternatief daarvoor, gezonde vetten en
genoeg water.

Gezond eten hoeft niet perfect

Gezond eten betekent niet dat je nooit meer iets lekkers mag eten. Een snoepje, koekje of ijsje
kan er gewoon bij horen. Het gaat vooral om wat je meestal eet en drinkt.

Je kunt iedere dag kleine, gezonde keuzes maken. Bijvoorbeeld wat extra fruit, groente bij je
maaltijd of water in plaats van frisdrank. Elke gezonde keuze telt!
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Wat zit er in jouw broodtrommel?

Wat neem jij mee in je broodtrommel? Misschien
een boterham, iets te drinken, fruit of soms een
koekje. Dat is heel gewoon. Gezond eten betekent
niet dat alles altijd gezond hoeft te zijn.

Het is vooral leuk om te ontdekken welke keuzes je
kunt maken om je broodtrommel elke dag een beetje
gezonder en lekkerder te maken.

Kleine veranderingen
Je hoeft niet ineens alles anders te doen. Begin gewoon met één kleine \
verandering. Bijvoorbeeld:

Wit brood — volkoren brood

Limonade — water

Iedere dag een koekje — afwisselen met groente en fruit

Alleen zoet beleg — afwisselen met hartig beleg, zoals 30+ kaas, ei, zuivelspread of 100% pindakaas

Misschien ontdek je wel iets nieuws dat je lekker vindt! Zo leer je stap voor stap dat gezond eten
gewoon bij je dag hoort. En onthoud: je hoeft het niet perfect te doen. Elke kleine keuze helpt!
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Welk eten en drinken geef
je mee naar school?

Welk eten en drinken helpt je kind om goed te leren en groeien? Op de website van het
Voedingscentrum vind je praktische informatie over gezonde voeding voor kinderen van
4 tot 12 jaar. Denk aan ideeén voor broodbeleg, gezonde tussendoortjes, lunchtips en
traktaties.

Scan de QR-code voor meer informatie of ga naar:

www.voedingscentrum.nl/nl/zwanger-en-kind/eten-4-12

Op deze pagina deelt het Voedingscentrum ook regelmatig extra tips en
activiteiten, zoals webinars over gezonde voeding voor kinderen.



