kinderen en gezond gewicht

Gezond Ontbijten Kies voor een gezond ontbijt

Wat vind jij van ontbijten?
- Waarom ontbijt je? (moet/gezond/doe het liever niet/honger)
- Wat eet jij als ontbijt? Wat is een voedzaam ontbijt?
+ Kies je dat zelf? (of bepalen je ouders?) Goed ontbijt = voedzaam ontbijt
« Waar ontbijt je meestal? (thuis/onderweg/op school) Een goed ontbijt is een maaltijd met
(volkoren)brood of een ander volkoren
Een goed ontbiyt is belangrijk graanproduct (bijv. muesli zonder
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Goede dranken bij het ontbijt zijn:
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Gezond ontbijten

Heb je 's ochtends geen trek?
Neem dan toch een slokje of hap om iets binnen te krijgen.

snock groenten

Eet later op de ochtend iets gezonds.

1 crocker of beschuit

( 1 schoaltye yoghurt j

1 boterham met kaos + 1 oppel

Een volledig ontbijt levert 10 tot 15% van alle benodigde voedingsstoffen en energie per dag.
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Kies voor een gezond ontbijt

Jouw favoriete ontbijt
Wat is jouw favoriete ontbijt?

Afspraken maken:

Deze week ontbijt ik met?

Maowndog

muesli met yoghurt

Donderdog

Dwnsdag
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Woensdas

Zoterdog/zondog

Deze gesprekskaart is uitsluitend bedoeld voor gebruik door professionals
en niet voor consumenten, cliénten of patiénten. Wilt u als voedings- of
gezondheidsprofessional meer informatie over zuivel, voeding en
gezondheid? Neem contact op met het FrieslandCampina Institute.

institute.nl@frieslandcampina.com Volg ons ook op social media
www.frieslandcampinainstitute.com/nl M @FClnstitute_NL
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