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\
e Schrijf 3 dagen op wat je eet . S
en drinkt e LU
e Ruil 1 zoet drankje per dag ‘
in voor water of thee , ‘

e Frisdrank/limondade
— water met fruit
* Koek/snoep
— fruit, groenten of noten
« Suikergranen

: . — havermout/muesli
e Halveer suiker in e /mue

theeskoffie/yoghurt

e 1 boterham met zoet
beleg ipv 2

o Vlaspudding — kwark of
yoghurt met vers fruit

Betrek kinderen bij o Water & me(k 1S Stan?laard
boodschappen- e Gezonde tussendoortjes:
gEen traktatie mag, maar ’
niet etke dag. 9roenten’ fru,tl notenl
i iker i
e ergier volkoren crackers

 Bewaar frisdrank en snoep
voor feestjes
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vV Gezonde recepten

V. Voor het hele gezin

V. $nel en gemakkelijk

v Soepen, smoothies en snacks
v Kleurplaten en challenges
v, Spannende avonturen
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