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Verantwoorde
tussendoortjes zoals:

Drinken: bij voorkeur water,
Alternatief = gesteriliseerde halfvolle melk,
TSR verdunde limonade, water met stukjes frut erin

(dit geeft een 20ete smaak),

Tip:

Lust je kind geen water, verdun dan de limonade
eerst totdat hij/zij gewend raakt dat dingen
minder 208t smaken,

Daama kan je langzaam overstappen op water

Broodbeleg:

(Let op: kleine kinderen ku
‘ . Hartig:

Tip: & , R ‘ o Voorkeur voor magere (smeer) kaas
(= 204 of 30+ kaas)

en worst 20als kipfilet, fricandeau,

kalkoenfilet, ham en casselerrib.

Loet:

/ 7 Jam, honing, appelstroop,
Brood: bij voorkeur volkorenbrood gestampte muisjes, anijshagel en fruithagel.
/ * Volkorenbrood: dit bevat de meeste B-vitaminen, mineralen en vezels,

* Bruinbrood s een goed alternatief, maar bevat minder vitaminen, mineralen en vezels Bovenstaande producten bevatten sulker
* Witbrood bevat GEEN vitaminen, mineralen en vezels Dus beperk de hoeveelheid.

Vul de broodtrommel aan met

groente en fruit

Tip: Tip:
1) Lees de verpakking: volkorenbrood is van (volkeren) meel gemaakt, Witbrood van bloem, * Chocolade beleg bevat veel suiker én vet
2) Brood kan gemaakt zijn van vele soorten granen, Kies 20 veel mogeljk voor volkoren granen, * 20+ en 30+ kaas bevat de helft minder
Bu.volkoren tarwe, volkoren spelt, volkoren rogge of een combinatie van granen (meergranenbrood), ||  vettow. 48+ kaas
3) Brood kan gevarieerd worden met crackers, wraps, naanbrood of andere ronde broden.
Kies ook hier de volkoren variant . Deze broden lenen zich goed voor combinaties met rauwkost.
4) Trakteer je kind eens op havermoutpannenkoekjes met hartig beleg, appel of rozijnen.
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