TIP: Varieer het soort vet dat je
gebruikt, geef de voorkeur aan vetten ‘ N\ ER-' EN ’ ERE'DINGSVET

rijk aan onverzadigde vetzuren. cmeervet op brood: 5 gram per s‘hee‘l'Je

RESTGROEP
dlle voedingsmiddelen die gtrikt genomen niet nodig
zijh in eeh evenwichtige voeding (bv. zoetigheden,
shoepjes, suikerrijke dranken, chips).
bereidingsvet of olie: 15 gram

TIP: Voll Ik de leeftijd m TIP: Als je vlees kiest, geef dan
va:dii(renée vi:StjaaT', j:ar'lrl\a N\EL PRQDUCTEN EN de voorkeur aan mager vlees en
krijgen halfvolle melk en magere CALCIUN\VERR{JK-I-E V < VANGPRODUCTEN magere vleeswaren zoals ontvette
LR R o A PRODUCTEN 75 - 100 gran e gl bl rkan

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.

| GROENTEN _

100 — 150 gram

| — Z gtuks

RAANPRODUCTEN

3 — 5 gheetjes brood (bruin)

| — 4 gtuks (gekookt)

=3

| liter drinken

mingtens
60 minhuten

Bron: Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie (VIG) en Kind & Gezin.

TIP: Door veel te bewegen, oefenen
kleuters hun motoriek.Voldoende
lichaamsbeweging is ook belangrijk
om overgewicht te voorkomen.

GStandaardmaten:
| shede bruih brood (groot, vierkant brood) = 30 gram
| aardappel = 50 gram @ 1 eetlepel groenten = 30 gram
1 gtuk fruit = 125 gram ® 1 bekertje melk = 125 ml
| sheetje kads = ZO gram
vetstof voor 1 ghede brood (dunh besmeerd) = 5 gram
| 1 eetlepel bereidingsvet = 10 & 15 gram

R ——

Wat hebben kinderen tussen 3 en 6 jaar elke dag nodig ?

Meer weten over gezonde voeding voor kleuters? Lees “123 aantafel”, een
boekje vol weetjes, handige tips en lekkere recepten. Gratis te downloaden op
www.123aantafel.be of online te bestellen tegen de kostprijs van 1,20 Euro.

Gezondheidspromotie
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a8 86 Dit materiaal werd oorspronkelijk gerealiseerd voor een campagne,

VIG gecofinancierd door de Europese Gemeenschap. =

. vzw Nutrition Information Center (NICE), Leuvenseplein 4, 1000 Brussel * www.nice-info.be * tel. 02/510 63 66 « fax 02/510 63 65 (NICE maakt deel uit van VLAM vzw) g?
V!aamseVeremgmg Vilsenms s vesr In samenwerking met de Vlaamse Vereniging Kindergeneeskunde (contactadres: philippe.alliet@skynet.be), T
Kindergeneeskunde =

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



