Lekker en gezond

wat drinkt mijn kind op een daq?

Wat en hoeveel heeft je kind iedere dag nodig? De Schijf van Vijf van het Voedingscentrum is hiervoor een

handig uitgangspunt. Kies iedere dag producten uit de vijf vakken. En varieer. Zo krijgt je kind voldoende

ch]mfl ~_ voedingsstoffen binnen om te groeien en te ontwikkelen. Ook leert je kind door variatie meer smaken kennen
vif YA en waarderen!

groente en fruit

ztten vol goede voedingsstoffen, zools vitomines,

vis, peulvruchten, vlees, el, noten

en zuivel

mineralen en vezels leveren eiwitten, colcium, B-vitommnes, i\zer en visvetzuren

300 ml melk(productend 300 ml| melk(producten) 15 q
ongezoute\n

g 5 noten

1,5 stuks fruit

i 15 g
notenpasta

100 - 150 q
groenten |

S50 q VIS, viees S50 q VIS, viees
of peulvruchten of peulvruchten

dranken

leveren vocht

brood, qraanproducten en aardappelen

leveren vezels, ewit, B-vitammnes en 1jzer

O - 120 q 120 - 180 q
volkoren graanproducten volkoren graoanproducten
of o\o‘rdo\gpelev\ P of aardappelen

5

1 liter 1-1,5 [iter

X - 4 sneet)es

2A-3 sneet}es
volkorenbrood

volkorenbrood

+ 2 bekert}es melk + 2 bekertjes melk

1t/m 3 jo0r 4 t/m 8 Joor 1t/m 3 jo0r 4t/m 8 joor
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Dranken op een rij

wat drinkt mijn kind op een daq?

Wat en hoeveel vocht heeft je kind iedere dag nodig? De Schijf van Vijf van het Voedingscentrum is hiervoor
een handig uitgangspunt. De voorkeur gaat uit naar water en thee zonder suiker. Natuurlijk telt melk (en
vervangers) ook mee voor de vochtinname. Melk levert eiwitten, calcium, fosfor, kalium en vitamine B2 en B12.
Alle andere zoete dranken zijn extraatjes. Hieronder een voorbeeld voor de vochtinname gedurende een dag.

thee zonder suiker
150 m| 150 m| en woter

4 t/m 8 Joor

1-1,5 liter

x 7 glozen melk woter melk thee zonder suker woter thee zonder suker
150 m| 150 m| en woter

Extraatjes!

T’;Sde\ns een feestije of n het weekend kon \e knd wel eens wot anders drinken, B}}voorloeeld
frisdronk of een fruitdrink, Deze drank jes bevotten behoorlitk wot colorieén uit suiker en

bevotten wemniq voedingsstoffen, Het ziyn doovrom extrootes.
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