RESTGROEP

dlle voedingsmiddelen die strikt genomen niet nodig
zijh in een evenwichtige voeding (bv. zoetigheden,
ghoepjes, suikerrijke dranken, chips).

gebruikt, geef de voorkeur aan vetten ‘ N\ R EN “ EREIDINGSV
rijk aan onverzadigde vetzuren. smeervet op brood: 5 gram per gheetje
bereidingsvet of olie: 15 gram

UM MELKPRODUCTEN EN 3  VLEES, VIS, El, 0P Al fo vises kies, gesf dan
CALC’UMVERRI(_) k-TE 7 g V < VANGPRODUC-I-EN magere vleeswaren zoals ontvette

krijgen halfvolle melk en magere
ham, kippenwit, rosbief, varkens-

Ikproducten d keur. o AN | , _
melkproducten de voorkeur. O APRODUCTEN ] 50 75 gram (rduw gewogeh) haasje. Gebruik | tot 2 keer per

week vis, ook vette vis is gezond.
4 bekertjes (500 ml)
I/Z — | gsheetje kaas

TIP: Vervang gekookte
groenten af en toe
door rauwe groenten.

EENE

100 - 150 gram

| — 2 stuks

RAANPRODUCTEN

3 — 5 gheetjes brood (bruin)

|

- 4 stuks (gekookt)

0,5 — | liter drinken

mingtens
60 minuten
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Bron:Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie (VIGeZ) en Kind & Gezin
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TIP: Door veel te bewegen, oefenen
kleuters hun motoriek.Voldoende
lichaamsbeweging is ook belangrijk
om overgewicht te voorkomen.

Standaardmaten:
1 shede bruin brood (groot, vierkant brood) = 30 gram
1 adrdappel = 50 gram ® 1| eetlepel groenten = 20 gram
1 stuk fruit = 125 gram ® 1 bekertje melk = 125 ml
1 sheetje kads = ZO gram
vetstof voor 1 snede brood (dun begmeerd) = 5 gram
| 1 eetlepel bereidingsvet = 10 & 15 gram

Meer weten over gezonde voeding voor kleuters? Lees “IZ23 dantafel”, een
boek je vol weet jes, handige tips en lekkere recepten. Gratis te downloaden op ,,
www.|Z3aantafel.be of online te bestellen fegen de kogptrijs van 1,20 Euro. | 2.3 aan tatel
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wat Jge dis Kleuter eet, heb Je Ve

www.\2? aantatel.be

K&G e . Vicez Dit materiaal werd oorspronkelijk gerealiseerd voor een campagne,
d &Gezin o gecofinancierd door de Europese Gemeenschap.
viaamse vereninging kindergeneeskunde d

v.u.: H. De Geeter, Koning Albert ll-laan 35 bus 50, 1030 Brussel - 2013

Kind is Koning . » : : - :
o aams Instituut voor Nutrition Information Center (NICE), Koning Albert ll-laan 35 bus 56, 1030 Brussel * www.nice-info.be ¢ tel. 02/552 81 66 * fax 02/552 81 65 (NICE maakt deel uit van VLAM vzw)
Vlaamse Vereniging Gezondheidspromotie en In samenwerking met de Vlaamse Vereniging Kindergeneeskunde (contactadres: philippe.alliet@skynet.be),
Kindergeneeskunde Ziektepreventie vzw

Kind en Gezin (www.kindengezin.be) en hetVlaams Instituut voor Gezondheidspromotie en Ziektepreventie (www.vigez.be).



