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·  Gezonde voeding omgezet in concrete actie! Vóór kinderen en dóór kinderen
·  Een gedetailleerd eetplan voor een hele schoolweek
·  Aangevuld met tips voor gezonde kinderfeestjes
·  Overzicht nuttige achtergrondinformatie voor leerkrachten
WWW.START2EAT.BE
Een week lang gezond eten (op school én thuis)
Start to Eat for kids® is een nieuw initiatief om kinderen, leerkrachten en ouders te leren dat evenwichtige voeding ook lekker, speels en afwisselend kan zijn. Ze is in de eerste plaats bedoeld voor de laatste graad van het basisonderwijs, zeg maar de leeftijd 10-12 jaar. Maar ook andere leerjaren kunnen ermee aan de slag.
Start to Eat for kids® is een gedetailleerd eetplan voor een hele schoolweek. 
Het zet de theoretische voedingsaanbevelingen van de actieve voedingsdriehoek voor kinderen van het basisonderwijs om in concrete actie. Het vormt daarom een ideale basis voor een project rond gezonde voeding in de school. De leerkracht kan het eetplan kaderen in themalessen of in een schoolactiviteit over gezonde voeding. 
Vanaf september 2007 wordt van de Vlaamse scholen verwacht dat ze zich inspannen om een gezondheidsbeleid uit te stippelen op maat van hun leerlingen. Maar hoe begin je aan een gezondheidsbeleid op school? Welke concrete acties kunnen aan bod komen? Er is heel wat informatie beschikbaar. Start to Eat for kids® tracht de leerkrachten wegwijs te maken in deze overvloed door een overzicht te geven van de meest relevante websites met achtergrondinformatie en lesmateriaal.
Het is de bedoeling dat de kinderen op school maar ook thuis met gezonde voeding leren omgaan en ook écht gaan meehelpen bij het koken. Thuis kunnen de ouders de avondmaaltijden samen met hun kind(eren) klaarmaken voor het hele gezin. Dit betekent dat de ouders tijdig over dit project ingelicht worden en zelf het eetplan ontvangen.

Onze filosofie is: iedereen moet kunnen meedoen! Daarom zijn alle recepten eenvoudig en alle ingrediënten betaalbaar! 
Nog enkele tips en richtlijnen:
· Het eetplan werkt met 5 eetmomenten per dag. Sla er geen enkel over!


· Voor het ontbijt geeft het eetplan elke dag twee mogelijkheden: een zeer snel ontbijt en een ontbijt dat iets meer werk vraagt.


· De kinderen mogen de hele week meehelpen bij de bereiding van de maaltijden (ontbijt, tienuurtje, lunch, vieruurtje, avondmaal). Voor de maaltijden overdag worden telkens 2 mogelijkheden beschreven:
1) meegebracht van thuis.
2) klaargemaakt met de hele klas.
Dit laat aan de ouders en de leerkracht altijd de mogelijkheid om zelf te beslissen. Het spreekt echter vanzelf dat het samen klaarmaken in de klas de voorkeur geniet. 
· De recepten zijn zo eenvoudig mogelijk gehouden, maar af en toe heeft de leerkracht toch apparatuur nodig, zoals: een aardappelmesje, citruspers, rasp of blender. Als er materiaal moet meegebracht worden van thuis staat het in het recept aangegeven met het symbool:  [image: image2.wmf]

· Niet elke school heeft een even goeduitgeruste keuken. Daarom moet de leerkracht af en toe vooraf een onderdeel van het recept bekijken en voorbereiden. Dit duiden we aan met: [image: image3.wmf]

· Voor de ontbijten en voor de van thuis meegebrachte tussendoortjes en de lunches zijn de hoeveelheden berekend voor 1 kind, voor de gerechten in klasverband zijn ze meestal berekend voor 6 tot 10 kinderen. De recepten zijn echter zo eenvoudig dat de leerkracht de ingrediënten gemakkelijk kan omrekenen naar het aantal deelnemende kinderen. Voor het avondeten zijn de ingrediënten berekend voor 4 personen (het klassieke gezin).

· Het eetplan voorziet ook een lunch en een extra snack in de namiddag op woensdag. Dit is uitdrukkelijk bedoeld voor de kinderen (en hun opvoeders) die op woensdagnamiddag gebruik maken van het schooltoezicht en van naschoolse activiteiten. 
Kinderen die op woensdag naar huis gaan, eten de voorziene lunch en het voorziene tussendoortje in de namiddag thuis. Daarbij hebben ze telkens de keuze tussen de twee mogelijkheden die het eetplan biedt. Voor de zoetzure salade (lunch) en het aardbeienbier (15 uur) is wel de hulp van een volwassene nodig.

Ook tips voor kinderfeestjes en gezonde snacks
Start to Eat for kids® wil ouders en opvoeders ook helpen aan

· tips voor gezonde én lekkere kinderfeestjes

· gezonde alternatieven voor snacks bij en na het sporten, gamen en televisiekijken
· ideeën om te trakteren aan klasgenoten of kameraden wanneer iemand jarig is 
Vaak zijn dat immers de gelegenheden waarin ongezonde voeding en “lege calorieën” de bovenhand halen. Daarom wijdt Start to Eat for kids® hier telkens een apart hoofdstuk aan.
Met dank aan het voedingsinformatiecentrum NICE (www.nice-info.be) voor het nalezen van de teksten en recepten. Het project is een initiatief van Flandria, keurmerk voor verse groenten en fruit (www.flandria.vlam.be).

	
	Ontbijt
	10-uurtje
	Lunch
	4-uurtje
	Avondmaal


	Maandag
	Fruit met granen

OF brood met peer
	Appel

OF smoothie met banaan
	Broodtorentjes

OF vrolijk stekelvarken
	Rijstwafels
OF honingbeschuitjes
	Gehaktballen met wortelstamppot + bessenslalom

	
	1 glas halfvolle melk
	
	Appelsap
	
	

	Dinsdag
	Brood met honing

OF fruit met granen
	Peer

OF bonte bowl
	Knapperige boterhammen

OF pastasalade uit de zee
	Peperkoek

OF streepjespudding
	Groenteburgers met kaas en knolselderijfrietjes + yoghurtijs

	
	1 glas halfvolle chocomelk
	
	Vruchtensap
	
	

	Woensdag
	Crackers met kaas

OF fruit met granen
	2 mandarijntjes

OF smoothie met frambozen en ananas
	Omeletboterhammen
OF zoetzure salade
	1 vezelrijke koek
OF aardbeienbier
	Thaise tomatensoep + geelgroene nasi goreng + appel

	
	Vruchtensap
	
	Water
	
	

	Donderdag
	Brood met kaas en peer
OF beschuiten met confituur
	Banaan
OF fruitzwaard
	Soep met brood
OF groentewraps
	Drinkyoghurt met fruit
OF yoghurtflip
	Vissticks met tomatensaus en geroosterde groenten + geroosterde appelschijven

	
	1 glas halfvolle melk
	
	Water
	
	

	Vrijdag
	Granen met yoghurt 
OF crackers met kaas en ham
	Sinaasappel
OF radijsjesbloemen
	Amerikaanse sandwiches
Of bonte pita’s
	Banaan
OF feestelijke diphapjes
	Verborgen bloemkoolbomen + peer met chocolade en kokos

	
	Vruchtensap
	
	1 glas halfvolle melk
	
	


Maandag: stekelvarkendag
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ONTBIJT 
· Ontbijt 1
Nodig voor 1 kind: een handvol vers fruit naar keuze (6 aardbeien, ½ banaan, 1 kiwi, 1 mandarijntje…), 5 eetlepels ontbijtgranen (zonder toegevoegde suiker), 1 glas halfvolle melk
Bereiding:

- Snijd het fruit in stukjes.

- Meng de ontbijtgranen goed met het fruit en de melk.
· Ontbijt 2
Nodig voor 1 kind: 1 Flandria-peer, 2 sneden bruin brood, 10 g minarine, 1 glas halfvolle melk
Bereiding:

· Schil de peer en snijd ze in reepjes.

· Besmeer één broodsnee met minarine en beleg ze met reepjes peer. Leg de andere snede brood er bovenop. 
· Geef er de melk als drank bij. 
[image: image6.wmf]
TIENUURTJE
· Meegebracht van thuis: 1 appel


· Klaargemaakt met de hele klas: Smoothie met banaan
Nodig per kind: ¼ l ijskoude melk, ½ banaan, 1 eetlepel notenmix
[image: image7.wmf] Een staafmixer of blender
Bereiding:

· Pel de banaan. 
· Doe alle ingrediënten in een grote beker en mix ze tot een schuimig mengsel. Snel verdelen en drinken!
[image: image8.wmf]
LUNCH
· Meegebracht van thuis: Broodtorentjes
Nodig voor 1 kind: 5 gelijke sneetjes bruinbrood, 1 eetlepel yoghurtdressing, 1 Flandria-tomaat, 4 blaadjes Flandria-kropsla, 2 dunne plakjes jonge kaas, 2 plakjes kipfilet

Bereiding:
· Besmeer vier sneetjes bruin brood met yoghurtdressing. Snijd de tomaat in dunne plakjes. 

· Beleg twee van deze sneetjes brood telkens met een blaadje sla, een plakje kaas en 1 of 2 plakjes tomaat. Beleg de twee andere sneetjes met blaadjes sla, een plakje kipfilet en 1 of 2 plakjes tomaat. 

· Leg de belegde sneetjes brood bovenop elkaar. Het overblijvend sneetje brood dient als dak.
· Zet elk torentje goed vast met een prikker. Snij ze dan diagonaal door. Wikkel de torentjes in vershoudfolie en neem ze mee naar school in een lunchdoos.


· Klaargemaakt met de hele klas: Vrolijk stekelvarken
Nodig voor 6 tot 10 eters: ½ witte of rode kool, 1 Flandria-komkommer, 1 doosje Flandria Bellino (kerstomaatjes met een pruimvorm), 2 bosjes Flandria-radijsjes, 2 Flandria-wortelen (met loof), 6 dikke augurken, 2 dikke plakken gekookte ham, 2 kiwi’s, 1/2 meloen.

Bereiding:
· Wikkel de halve kool in aluminiumfolie.

· Iedereen helpt mee om de groenten en de vruchten schoon te maken. Snijd de komkommer, de wortelen en de augurken in plakjes, de radijsjes doormidden. Snijd de ham, de geschilde kiwi’s en het vruchtvlees van de meloen in blokjes.

· Prik de kerstomaten, alle plakjes en blokjes afwisselend op prikkers volgens je eigen fantasie. Steek de prikkers stevig vast in de kool. 

· Elk neemt om beurten een prikker uit het stekelvarken. 
· Tip: uiteraard kan je hier andere groenten en fruitsoorten gebruiken volgens het seizoen en de prijs! Om met kleuren te spelen zijn gele, groene en rode paprika’s erg leuk. De meloen kan je vervangen door bananen, appels, aardbeien, mandarijntjes enz.

· Drank bij de lunch: bijvoorbeeld appelsap.

[image: image9.wmf]
VIERUURTJE
· Meegebracht van thuis: 2 rijstwafels

· Klaargemaakt met de hele klas: Honingbeschuitjes

Nodig voor 1 kind: 1 theelepel rozijntjes, 2 beschuiten, 2 eetlepels magere verse kaas, 1 eetlepel vloeibare honing

Bereiding:
- 
Laat de rozijntjes een uurtje vooraf weken in water.

· Smeer de beschuiten in met de verse kaas. Overgiet ze met streepjes honing.

· Bestrooi ze met rozijntjes.

[image: image10.wmf]
AVONDETEN
· Gehaktballetjes met wortelstamppot

Nodig voor 4 personen: 300 g rundergehakt, 1 ui, 2 eierdooiers, 1 eetlepel tomatenketchup, 2 koffielepels Worcestershiresaus, 1,5 liter groentebouillon, 250 g aardappelen, 300 g Flandria-wortelen, eventueel 30 g boter, 1 eetlepel paprikapoeder, peper en zout.

Bereiding:
· Meng het gehakt met de zeer fijn gesnipperde ui, de eierdooiers, de ketchup, de Worcestershiresaus, peper en zout.

· Laat je kind helpen om van het gehaktmengsel kleine balletjes te rollen. Leg de balletjes even in de diepvriezer. 
· Schil de aardappelen en schraap de wortelen en snijd alles in stukken. 

· Breng de groentebouillon aan de kook en laat de aardappelen en de wortelen 20 minuten koken. Giet ze dan af en vang het kookvocht op.

· Doe de aardappelen, de wortelen, eventueel de boter, het paprikapoeder, peper en een weinig zout in een kom. Laat je kind helpen om alles fijn te maken en te mengen met een pureestamper. 

· Kook de gehaktballetjes 10 minuten in het kookvocht van de groenten. 

· Verdeel de stamppot over de borden en maak in het midden een kuil. Schep daarin gehaktballetjes en besprenkel alles nog met wat kookvocht.
· Nagerecht: Bessenslalom
Nodig voor 4 personen: 2 kopjes Flandria-bessen (frambozen, bramen, rode en witte bessen, blauwe bessen), 8 eetlepels plattekaas, 2 eetlepels stevige room, 2 eetlepels amandelpoeder
Bereiding:

· Laat je kind helpen om de bessen te wassen en van de steeltjes te ontdoen. 
· Meng de plattekaas, de room, de suiker en het amandelpoeder

· Strijk een laagje van dit mengsel op een bordje en schik er de besjes in zigzagpatroon op.
· Tip: buiten het seizoen kan je diepvriesframbozen, stukjes kiwi of partjes sinaasappel gebruiken.

Dinsdag: pastadag
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ONTBIJT
· Ontbijt 1
Nodig voor 1 kind: 2 sneden bruin brood, 20 g minarine, 2 plakjes lightkaas, 2 koffielepels vloeibare honing, 1 glas halfvolle chocomelk 
Bereiding:

· Besmeer elke broodsnee met minarine en beleg ze met een plakje kaas.

· Giet de vloeibare honing in streepjes op de kaas.

· Geef er de chocomelk als drank bij.
· Ontbijt 2
Nodig voor 1 kind: 1 mandarijn, 5 eetlepels muesli, 1 potje natuuryoghurt, 1 glas halfvolle chocomelk
Bereiding:

- Pel de mandarijn en snijd ze in stukjes.
- Meng de muesli goed met de yoghurt en de stukjes mandarijn.

- Geef er de chocomelk als drank bij.

[image: image13.wmf]
TIENUURTJE
Meegebracht van thuis: een peer (bij voorkeur al geschild, in partjes gesneden en bewaard in een goed afgesloten doosje)
Klaargemaakt met de hele klas: Bonte bowl
Nodig voor 6 tot 10 eters: 2 liter vruchtensap (liefst twee smaken in één: appel-kiwi, sinaasappel-papaya, druiven-pompelmoes…), 3 Flandria-appelen, 1 bakje Flandria-aardbeien, 1 blik perziken op sap.
Bereiding:

· Schil de appels en snijd ze in stukjes. 

· Haal het kroontje van de aardbeien en snijd de vruchten in dunne plakjes.

· Haal de perziken uit het blik en laat ze uitlekken. Snijd ze in blokjes.

· Meng alles met het vruchtensap en verdeel over bekertjes.

· Tip: buiten het seizoen kun je de aardbeien vervangen door sinaasappels of druiven.
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LUNCH
· Meegebracht van thuis: Knapperige boterhammen
Nodig voor 1 kind: 2 sneden bruin brood, 2 mespuntjes minarine, 1 Flandria-cocktailkomkommer (of een vierde van een gewone komkommer), 4 Flandria-radijsjes, 1 plakje lightkaas, 1 plakje magere gekookte ham.
Bereiding:

· Besmeer elke snede met minarine. Snijd de komkommer en de radijsjes in heel dunne plakjes en leg ze op het brood. 

· Beleg één broodsnede met het plakje kaas, het andere met het plakje ham.

· Sluit de boterhammen en verpak ze in vershoudfolie. 

· Klaargemaakt met de hele klas: Pastasalade uit de zee
Nodig voor 6 tot 10 eters: 500 g strikjespasta in verschillende kleuren, 1 tros Flandria Torrito (minitomaten) of 2 Flandria-tomaten, 1 bakje Flandria-champignons, 2 groene Flandria-paprika’s, 1 plakje magere gekookte ham per kind, 2 blikjes tonijn in eigen nat (in totaal 500 g), 1 citroen, 4 eetlepels pijnboompitten, 2 eetlepels olijfolie, peper en zout.
[image: image15.wmf]Kook de strikjespasta voordien, giet af en meng met een scheutje olie zodat ze niet aaneenkleven. Laat afkoelen.
Bereiding in de klas:

· Iedereen helpt mee om de groenten schoon te maken en alles fijn te snijden. Snijd elke minitomaat in vieren (of elke gewone tomaat in partjes) en elke champignon in flinterdunne plakjes.

· Snijd een kapje van de paprika’s en snijd de groenten doormidden. Verwijder nu de zaadjes en de zaadlijsten en snijd het vruchtvlees in zo klein mogelijke blokjes.

· Snijd de plakjes ham in dunne reepjes. 

· Laat de tonijn uitlekken en pers de citroen uit.

· Meng de pasta in een grote kom met alle groenten, de verkruimelde tonijn, de reepjes ham, de pijnboompitten, het citroensap, de olie, peper en zout. Goed roeren.
· Drank bij de lunch: vruchtensap.
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VIERUURTJE
· Meegebracht van thuis: een plak peperkoek


· Klaargemaakt met de hele klas: Streepjespudding
 Nodig voor 1 kind: 100 ml vanillepudding, 100 ml chocoladepudding, 1 eetlepel chocolade hagelslag.
[image: image17.wmf]Maak thuis vooraf een portie vrij vloeibare vanillepudding en een portie vrij vloeibare chocoladepudding (puddingpoeder + halfvolle melk). Laat goed koud worden.
Bereiding in de klas:

· Elk kind giet afwisselend heel dunne laagjes vanillepudding en chocoladepudding in een glas. 

· De bovenste laag wordt bestrooid met hagelslag.
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AVONDETEN
· Groenteburgers met kaas en knolselderijfrietjes

Nodig voor 4 personen: 1 Flandria-courgette, 1 ui, 1 Flandria-wortel (met loof), 3 eetlepels olijfolie, 4 groenteburgers, 4 plakjes lightkaas, ½ Flandria-knolselderij, ½ citroen, 8 bladeren Flandria-kropsla (of lollo bionda), 2 eetlepels curryketchup, 4 zachte hamburgerbroodjes, peper en zout. 
Bereiding:

· Snijd de courgette, de gepelde ui en de geschraapte wortel in kleine blokjes. 

· Verhit 1 eetlepel olie in een wokpan en roerbak de groenten gedurende 3 tot 4 minuten. Kruid met peper en zout en houd warm.

· Verhit de rest van de olie in een koekenpan en bak er de groenteburgers in gedurende 4 minuten (keer ze om in de helft van de baktijd). Leg op elke burger een plakje kaas en laat de burgers nog 1 minuut bakken met het deksel op de pan tot de kaas gesmolten is. 

· Schil de knolselderij, snijd ze in plakken en snijd elke plak in staafjes. Besprenkel ze met het citroensap tegen het verkleuren. 

· Was en droog de slabladeren en snijd ze in reepjes.

· Laat je kind helpen om de hamburgers samen te stellen. Snijd de broodjes open. Bestrijk de onderste helft met curryketchup en beleg ze met reepjes sla. Leg hierop een groenteburger en verdeel de gewokte groenteblokjes over de burgers. Dek af met de andere helft van de broodjes.

· Laat de knolselderijstaafjes 4 minuten goudbruin frituren en laat ze uitlekken op keukenpapier.

· Verdeel de groenteburgers, de knolselderijfrietjes en de rest van de sla en de gewokte groenten over de borden.
· Nagerecht: Yoghurtijs

Nodig voor 1 pot ijs: 16 Flandria-aardbeien, 600 ml natuuryoghurt.

Bereiding:
· Verwijder het kroontje van de aardbeien en snijd ze in stukken. Doe ze samen met de yoghurt in een blender en mix het geheel (je kunt ook de mixer met het cutterhulpstuk gebruiken). Vries het mengsel in gedurende drie tot vier uur.

Woensdag: zoetzuurdag

               [image: image19.wmf]
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ONTBIJT
· Ontbijt 1
Nodig voor 1 kind: 2 langwerpige crackers, 20 g minarine, 1 plakje lightkaas, 1 eetlepel appelstroop, 1 glas vruchtensap (bij voorkeur zelf geperst)
Bereiding:

· Besmeer de crackers met minarine.

· Leg op één cracker een plakje kaas en smeer op de andere cracker enkele streepjes appelstroop.

· Drink er een glaasje vruchtensap bij.
· Ontbijt 2
Nodig voor 1 kind: 5 eetlepels meergranenmix voor pap, 1 glas halfvolle melk, 1 Flandria-appel of 1 Flandria-peer
Bereiding:

· Breng de melk aan de kook en voeg al roerend de meergranenmix toe. 

· Laat wat afkoelen.

· Schil de vrucht, snijd ze in stukjes en meng ze door de pap.

[image: image21.wmf]
TIENUURTJE
· Meegebracht van thuis: 2 mandarijntjes


· Klaargemaakt met de hele klas: Smoothie met frambozen en ananas
Nodig voor 6 tot 10 eters: 1,5 l halfvolle melk (ijskoud), 1 bakje Flandria-frambozen, 6 schijfjes ananas uit blik (of vers, indien haalbaar).
[image: image22.wmf]Een staafmixer of een blender
Bereiding:

· Verwijder het kroontje van de frambozen en snijd de schijfjes ananas in stukjes.
· Doe de melk en de vruchten in een mengbeker. Mix alles tot een schuimig mengsel.

· Verdeel de smoothie meteen over bekertjes.

· Tip: in plaats van frambozen kan je ook peer, watermeloen of kiwi gebruiken.
[image: image23.wmf]
LUNCH
· Meegebracht van thuis: Omeletboterhammen
Nodig voor 1 kind: 2 sneden bruin brood, 2 eieren, 50 ml magere of halfvolle melk, 2 plakjes lightkaas
Bereiding:

· Breek de 2 eieren in een glazen potje en klop ze samen met de melk op. 

· Giet het eimengsel in een hete pan totdat een stevige omelet ontstaat. 

· Snijd de omelet en de plakjes kaas in reepjes. 

· Beleg elke broodsnede met reepjes omelet en kaas.

· Sluit de boterhammen en verpak ze in vershoudfolie. 

· Klaargemaakt met de hele klas: Zoetzure salade
Nodig voor 6 tot 10 eters: 1 bos Flandria-wortelen met loof, 2 Flandria-peren, 3 sinaasappels, 250 g magere verse kaas, peper en zout

[image: image24.wmf] Een citruspers

Bereiding:
· Snijd het loof van de wortelen. 

· Alle kinderen helpen mee om de wortelen eerst te schrapen en daarna te raspen.

· Schil de peren, verwijder het klokhuis en snijd het vruchtvlees in blokjes.

· Schil 2 sinaasappels. Haal de partjes van elkaar en snijd deze in blokjes.

· Pers de overblijvende sinaasappel uit.

· Maak een sausje door het sinaasappelsap te mengen met de verse kaas en te kruiden met wat peper en zout.

· Meng de geraspte wortelen met de blokjes peer en de stukjes sinaasappel.

· Geef het sausje er apart bij.
· Drank bij de lunch: water
[image: image25.wmf]
VIERUURTJE:
· Meegebracht van thuis: 1 vezelrijke koek


· Klaargemaakt met de hele klas: Aardbeienbier
Nodig voor 1 kind: 120 ml koude melk, 120 ml aardbeienyoghurt, 1 handvol Flandria-aardbeien.

[image: image26.wmf]Een staafmixer
Bereiding:

· Doe de melk, de yoghurt en de aardbeien in een mengbeker (houd enkele vruchten opzij voor de garnering). 

· Mix het geheel 1 minuut op de hoogste stand.

· Snijd de opzij gehouden vruchten in stukjes en verdeel ze over bekertjes. 

· Overgiet ze met het schuimende melkmengsel.

· Tip: de aardbeien kan je vervangen door 1 kiwi (geschild en in stukjes gesneden).
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AVONDETEN
· Thaise tomatensoep
Nodig voor 4 personen: 1 kg Flandria-tomaten, 400 ml kokosmelk (blik), 2 blokjes groentebouillon, 1 stukje verse gember, 1 koffielepel kerriepoeder, 1 bosje lente-uitjes van Flandria, peper en zout
Bereiding:
· Leer je kind de klassieke manier om tomaten te pellen: breng water aan de kook en laat de tomaten 30 seconden in het kokend hete water liggen. Schep ze met een schuimspaan uit de pan en laat ze schrikken onder koud water. Je kind kan nu gemakkelijk de pel van de tomaten wrijven.
· Snijd de tomaten in stukken. Doe ze met de kokosmelk, de blokjes bouillon, de in stukjes gesneden gember en het kerriepoeder in een pan. Breng al roerend aan de kook en laat 15 minuten zachtjes koken.
· Mix de soep, proef ze en breng ze op smaak met peper en zout.

· Maak de lente-uitjes schoon. Snijd de uitjes fijn en snijd het grootste deel van het loof in ringetjes.

· Verdeel de soep over de borden en bestrooi met de lente-uitjes.
· Geelgroene nasi goreng
Nodig voor 4 personen: 250 g langkorrelige rijst, 1 gele Flandria-paprika, 1 Flandria-prei, 1 Flandria-broccoli, 1 pakje sojascheuten, 2 varkenslapjes, 1 zakje nasikruiden, peper en zout, 2 eetlepels sojasaus
Bereiding:

· Neem 2,5 keer het volume van de rijst aan water. Breng dit water aan de kook met wat zout. Voeg de rijst en laat op een zacht vuurtje koken tot al het water is opgeslorpt (ong. 20 minuten).

· Maak de paprika, de prei en de broccoli schoon. Snijd de paprika en de prei in fijne reepjes, de broccoli in kleine roosjes. Snijd het varkensvlees in blokjes.
· Heb je verse kruiden in huis, laat de kinderen dan helpen met het specerijenmengsel. Combineer de verse kruiden met het zakje nasikruiden.
· Verhit de olie in een wokpan en bak er onder voortdurend roeren de blokjes vlees kort in (2 minuten). Kruid met peper en zout. Schep ze uit de pan en roerbak nu de groenten (inclusief de sojascheuten) in dezelfde vetstof (gedurende 5 tot 6 minuten).
· Doe de rijst, het specerijenmengsel en het vlees bij de groenten en laat nog enkele minuten op een zacht vuurtje bakken terwijl je blijft roeren. Proef de nasi goreng en kruid zo nodig bij met peper en zout. 
· Neem de pan van het vuur en roer de sojasaus onder de bereiding.
· Nagerecht: 1 appel
Donderdag: wrapdag
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ONTBIJT
· Ontbijt 1
Nodig voor 1 kind: 2 sneden bruin brood, 1 driehoekje magere smeerkaas, 1 Flandria-peer, 1 glas halfvolle melk
Bereiding:

· Schil de peer en snijd ze in reepjes.

· Besmeer elke broodsnee met smeerkaas. 

· Schik de reepjes peer hier bovenop.

· Geef er de melk als drank bij.

· Ontbijt 2
Nodig voor 1 kind: 2 volkorenbeschuiten, 20 g minarine, 1 eetlepel lightconfituur, 1 glas halfvolle melk
Bereiding:
· Besmeer de beschuiten voorzichtig met minarine en lightconfituur.

· Geef er de melk als drank bij.
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TIENUURTJE
Meegebracht van thuis: een banaan
Klaargemaakt met de hele klas: Fruitzwaard
Nodig voor 6 tot 10 eters: lange houten prikkers, 1 Flandria-appel, 1 Flandria-peer, 1 banaan, 1 kiwi, citroensap
Bereiding:

· Schil de appel, de peer en de kiwi in blokjes, de banaan in schijfjes. Besprenkel de appel, de peer en de banaan met citroensap tegen het verkleuren.

· Laat elk kind zijn eigen fruitzwaard maken door stukjes fruit op een houten prikker te steken.

· Tip: uiteraard kan je het fruit aanpassen aan het seizoen of combineren met andere fruitsoorten (aardbeien, meloen, druiven, mandarijntjes). Nog lekkerder worden de zwaarden als je er plakjes komkommer, rozijntjes en blokjes harde kaas bij voegt.
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LUNCH
· Meegebracht van thuis: Soep met brood
Nodig voor 1 kind: 1 portie Thaise tomatensoep (rest van woensdagavond, om koud te eten), 1 bruine boterham besmeerd met een mespuntje minarine.

· Klaargemaakt met de hele klas: Groentewraps
Nodig voor 6 tot 10 eters: een twintigtal kant-en-klare wraps, 2 Flandria-komkommers, 1 doosje Flandria Bellino (pruimvormige kerstomaatjes) of andere minitomaatjes, 1 groot blik maïskorrels, tomatenketchup, peper en zout.
Bereiding:

· Iedereen helpt mee om de komkommers in blokjes en de kerstomaatjes in vieren te snijden. 

· Laat de maïskorrels goed uitlekken en meng ze met de stukjes komkommer en tomaat. Kruid met wat peper en zout.

· Strijk de wraps in met een dun laagje tomatenketchup.

· Leg een hoopje van het groentemengsel op elk pannenkoekje. Vouw de wraps tot een hoorntje.
· Drank bij de lunch: water
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VIERUURTJE
· Meegebracht van thuis: een potje drinkyoghurt met fruit


· Klaargemaakt met de hele klas: Yoghurtflip
Nodig voor 1 kind: 100 ml vanillepudding, 1 potje magere yoghurt, 1 eetlepel lightconfituur, 1 plakje ananas
[image: image33.wmf]Maak de avond voordien een portie vloeibare vanillepudding met puddingpoeder en halfvolle melk. Laat goed koelen in de koelkast.
Bereiding in de klas:

· Zorg dat alle ingrediënten goed koud zijn.

· Breng afwisselend laagjes vanillepudding, yoghurt, confituur en stukjes ananas in een glas. 
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AVONDETEN
· Vissticks met tomatensaus en geroosterde groenten

Nodig voor 4 personen: 1 kg losse Flandria-tomaten, 1 eetlepel olijfolie, 1 ui, 2 blaadjes laurier, 1 takje tijm, 2 stengels Flandria-prei, 1 Flandria-courgette, 2 teentjes knoflook, 12 vissticks (of 4 gepaneerde stukken vis), enkele blaadjes basilicum, peper en zout.

Bereiding:

· Maak eerst de tomatensaus. Laat je kind helpen bij het pellen van de tomaten. Dompel de tomaten 30 seconden in kokend heet water. Haal ze uit de pan, laat ze wat afkoelen en wrijf het velletje van de tomaten weg. Snijd de tomaten in stukken.

· Verhit de olie en laat de gesnipperde ui erin fruiten en voeg de tomaten toe. Kruid met de laurier, de tijm, peper en zout en laat afgedekt 30 minuten sudderen tot een dikke brij. Verwijder dan de laurier en de tijm en mix de saus glad.

· Terwijl de saus stooft, kun je met je kind de groenten voorbereiden. Snijd de preistengels (met een deel van het loof) in plakken van 2 cm dik. Snijd de courgette in even dikke plakjes. 

· Pers het knoflook uit. Laat je kind helpen om de stukjes groenten met een keukenpenseel in te strijken met het knoflook. Laat de groenten trekken tot de tomatensaus klaar is.

· Verhit een grillpan zonder vetstof en laat de groenteplakjes roosteren gedurende 3 minuten aan elke zijde. Draai ze geregeld een kwartslag om een mooi ruitjespatroon te krijgen. Kruid ze met peper en zout.

· Bak de vissticks in een hete friteuse en laat ze goed uitlekken op keukenpapier. 

· Verdeel de vissticks en de geroosterde groenten over de borden en overgiet met de tomatensaus. Versier met het gehakte basilicum.

· Nagerecht: Appelschijven onder de grill
Nodig voor 4 personen: 3 Flandria-appelen, citroensap, vloeibare honing.

Bereiding: 

· Boor het klokhuis uit de appels, schil de vruchten en snijd ze in dikke schijven.

· Besprenkel ze met citroensap tegen het verkleuren en strijk ze in met honing. Leg ze op een ovenrooster.

· Schuif de rooster onder de hete ovengrill. Rooster de appelschijven 3 tot 4 minuten (met de ovendeur op een kier) tot ze goudbruin zijn. 

Vrijdag: feestdipjesdag
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ONTBIJT 

· Ontbijt 1
Nodig voor 1 kind: 5 eetlepels ontbijtgranen (zonder toegevoegde suiker), 1 potje natuuryoghurt, 1 koffielepel vloeibare honing, 1 glas vruchtensap (bij voorkeur vers geperst)

Bereiding:

· Meng de ontbijtgranen goed met de yoghurt en honing.

· Geef er het vruchtensap als drank bij.

· Ontbijt 2
Nodig voor 1 kind: 2 langwerpige crackers, 20 g minarine, 1 plakje lightkaas, 1 plakje magere gekookte ham, 1 glas vruchtensap (bij voorkeur vers geperst)
Bereiding:

· Besmeer de crackers voorzichtig met de minarine.

· Beleg één cracker met kaas, de andere met ham.

· Geef er het vruchtensap als drank bij.
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TIENUURTJE
Meegebracht van thuis: 1 sinaasappel (bij voorkeur al geschild, in partjes verdeeld en in een doosje bewaard)
Klaargemaakt met de hele klas: Radijsjesbloemen
Nodig voor 6 tot 10 eters: 2 bosjes Flandria-radijsjes, ijskoud water, ijsblokjes
Bereiding:

· Laat de kinderen helpen om de radijsjes van het bosje te halen. Laat een stukje loof en de worteltjes zitten.

· Kerf elk radijsje op acht plaatsen in.

· Leg de radijsjes in een kom met ijskoud water en ijsblokjes. Een wonder: de radijsjes openen zich tot een bloem!
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LUNCH
· Meegebracht van thuis: Amerikaanse sandwiches
Nodig voor 1 kind: 2 bruine pistolets (of 1 bruin stokbroodje), 1 niet te grote Flandria-tomaat, 1 Flandria-cocktailkomkommer of één derde van een gewone komkommer, 2 plakjes lightkaas, 2 koffielepels tomatenketchup
Bereiding:

· Snijd de pistolets (of het stokbroodje open) en besmeer één helft met de tomatenketchup.

· Snijd de tomaat en de komkommer in dunne plakjes.
· Beleg elke pistolet (of het stokbroodje) achtereenvolgens met een laagje tomaat, een plakje kaas en een laagje komkommer. Sluit de pistolets en wikkel ze in vershoudfolie.

· Klaargemaakt met de hele klas: Bonte pita’s
Nodig voor 10 eters: 10 pitabroodjes, ½ krop Flandria-ijsbergsla, 3 stronkjes Flandria-witloof, 3 Flandria-wortelen, 2 witten van Flandria-prei, 3 Flandria-appelen, 50 ml appelazijn, 50 g Parmezaanse kaas, 400 g makreel natuur uit blik.
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Bereiding:

· Maak alle groenten schoon.
· Schil de appel en schraap de wortel. Snijd de prei, ijsbergsla en witloof in dunne reepjes. 

· Rasp de wortel en de appel. 

· Meng alles en besprenkel met appelazijn.

· Open het blik makreel en voeg bij de groentemix. Plet eventueel de te dikke stukken.

· Rasp de Parmezaanse kaas en strooi over het mengsel. 

· Vul de broodjes met dit mengsel. Indien mogelijk kan je ze even onder de grill leggen.
· Drank bij de lunch: halfvolle melk
[image: image40.wmf]
VIERUURTJE
· Meegebracht van thuis: een banaan

· Klaargemaakt met de hele klas: Feestelijke diphapjes als afsluiter van de week!
Nodig voor 6 tot 10 eters: 2 Flandria-wortelen met loof, 3 stronkjes Flandria-witloof, 1 bosje Flandria-peterselie, 1 pot natuuryoghurt, het sap van 1 citroen, 3 eetlepels lightmayonaise, 1 eetlepel paprikapoeder, peper en zout
[image: image41.wmf] Schilmesje, kruidenhakmes

Bereiding:

· Schraap de wortelen en snijd ze in staafjes. Snijd de bittere kern uit het witloof en haal voorzichtig de blaadjes van elke stronk.
· Laat de kinderen helpen om de wortelstaafjes en de witloofblaadjes mooi te schikken op borden. 

· Hak de peterselie fijn. Meng de peterselie met de yoghurt, het citroensap, de mayonaise, het paprikapoeder, peper en zout.

· Verdeel de dipsaus over potjes en zet een potje in het midden van elk bord.

· Elke eter neemt een stukje groente en dip het in de saus.
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AVONDETEN
· Verborgen bloemkoolbomen
Nodig voor 4 personen: 300 g aardappelen, 2 eetlepels halfvolle melk, 1 Flandria-bloemkool, 1 ui, 4 kleine kalkoenlapjes, 2 eetlepels olie, 1 eetlepel paprikapoeder, nootmuskaat, peper en zout
Bereiding:

· Schil de aardappelen met een aardappelmesje en laat ze gaar koken. 

· Laat je kind helpen om de aardappelen met de melk tot puree te stampen. Kruid de puree met peper, zout en nootmuskaat.

· Verwijder alleen de buitenste bladeren van de bloemkool. Kook de bloemkool in haar geheel gedurende niet langer dan 8 tot 10 minuten (ze moet beetgaar zijn). Laat ze afkoelen.

· Laat je kind helpen om de hele bloemkool voorzichtig in 4 dikke plakken te snijden. Verrassing: elke plak lijkt op een boom! 

· Snijd de ui fijn en de kalkoenlapjes in reepjes.

· Verhit de olie in een grote pan met een dikke bodem. Fruit er de ui in en voeg de kalkoenreepjes toe. Laat ze bakken en kruid ze met peper, zout en het paprikapoeder.

· Neem een grote ovenschaal. Leg de bloemkoolbomen op de bodem en schep de kalkoenreepjes erbovenop. Laat je kind helpen om de bloemkool en het vlees te bedekken met de aardappelpuree tot ze niet meer te zien zijn. Strijk de puree niet glad maar laat ze in “pieken”.

· Zet de schaal in een voorverwarmde oven van 180°C. Laat 20 tot 25 minuten garen tot de aardappelpureepieken een mooi kleurtje hebben gekregen.  

· Nagerecht: Peer met chocolade en kokos
Nodig voor 4 personen: 4 Flandria-peren, 4 stukjes donkere chocolade (70 % cacao), 4 koffielepels halfvolle melk, 4 eetlepels kokospoeder
Bereiding:

· Schil de peren zonder de steel te verwijderen. Hol de vruchten aan de onderkant uit om het klokhuis te verwijderen.

· Leg de peren 5 minuten in kokend water en laat ze dan uitlekken.

· Doe de chocolade met de melk in een kommetje en laat afgedekt 40 seconden smelten in de magnetron. Roer de gesmolten chocolade nog eens goed door.

· Giet de chocolade over de peren, bestrooi ze met het kokospoeder en dien meteen op.

Lekker feestje!
Ideeën en tips voor een gezonde, lekkere en vooral originele kinderparty
Verse groenten en fruit kun je zodanig verpakken dat ze voor kinderen een echte lekkernij worden. Bij voorbeeld door ze te combineren met ijsdrankjes, pannenkoeken, pasta, pizza, hamburgers en andere favoriete hapjes van het jonge volkje. Onderschat het psychologische effect niet: wanneer kinderen de associatie ‘groenten/fruit = feest en plezier’ maken, zullen groenten en fruit ook in de dagelijkse voeding welkom worden.

Wat zullen we drinken?
· Een niet alcoholische punch: maak een lekker mengsel van zelf geperste vruchtensappen, laat ze goed koelen en voeg er stukjes verse vruchten aan toe (frambozen, bessen, stukjes appel, stukjes perzik, plakjes aardbei, wat exotische fruit). Serveer de punch met een rietje en een kleine vruchtenbrochette. Een mix van de helft sinaasappelsap met een kwart perensap en een kwart druivensap is voor vele kinderen een lekkernij.

· Smoothies:  gebruik bij voorkeur geen suiker, maar werk met verse vruchten, ijskoude melk en wat vanillesuiker of een klein bolletje vanille-ijs.
· Ook drinkyoghurt kan je schuimig opkloppen met stukjes verse vruchten en serveren met een ijsblokje.

Lekker hartig

Fastfoodzaken zijn heel populair voor kinderpartijtjes omdat ze hamburgers-met-frietjes serveren of een ander hartig gerecht dat kinderen graag lusten. Doe hetzelfde en verras de jonge gasten met een populair gerecht waarin je groenten ‘verstopt’. 

· Pannenkoekjes kan je vullen met zeer uiteenlopende groentecombinaties: een goed ingedikte tomatensaus met roosjes bloemkool, gewokte groenten, champignons, paprika + reepjes kool + appel, spinazie met kaas enz.

· Met pasta zit je altijd goed! Maak een pastasaus met verse tomaten, een groentemengsel (paprika, wortel, champignons bijvoorbeeld) en wat gehakt vlees of kippenwit. Serveer per portie een kleine hoeveelheid pasta en een grotere hoeveelheid saus. 

· Verras ze met échte hamburgers of échte pita’s maar dan anders. Snijd een mengsel van groenten (bijvoorbeeld: prei, rodekool, wortel en courgette met appel) in reepjes. Meng de reepjes door elkaar, kruid met peper, zout en paprikapoeder en vorm koekjes van het mengsel in de vorm van burgers. Bak deze koekjes in een weinig vetstof in een pan met antikleeflaag. Snijd een hamburgerbroodje of een pitabroodje open, stop het groentekoekje erin en werk af met een dikke saus van verse tomaten. Om het nog echter te maken, kan je ook reepjes kropsla tussen het broodje stoppen. Of een plakje kaas (stop het broodje even in de oven om er een cheeseburger van te maken).

· Gevulde pompoen: zorg voor nog meer spektakel door een pompoen uit te hollen en te versieren in de vorm van een dier of in de sfeer van Halloween. Net vóór het opdienen vul je de pompoen met een groentepuree met een zoetzuur smaakje. Neem één derde tot de helft aardappelpuree. Meng ze met gare wortelen, geblancheerde groene-koolbladeren (of spinazie), gekookte stukjes prei en gare reepjes kippenvlees of gekookte ham. Wedden dat de pompoen helemaal leeg geraakt?

De hapjes tussendoor

Het meest gevoelige onderdeel van een kinderpartijtje vormt de periode waarin de jonge gasten spelen, naar een film kijken of hun computerspelletje bovenhalen. Vaak wordt er dan massaal gesnoept of naar chips & co gegrepen. Dit kan je voorkomen door geregeld rond te gaan met hapjes zoals deze:

· Groentefiguurtjes: groenten eten is leuk, maak er een feest van met speelse vormpjes. Zie recept verder in de tekst.
· Minitomaatjes: tegenwoordig bestaat er een ruime keuze aan aantrekkelijke trossen met verschillende soorten minitomaatjes om uit het vuistje te eten. Laat ze naar hartelust snoepen van Flandria Bellino’s, Flandria Ministars, Flandria Ti Amo’s, Flandria Eleganto’s of Flandria Torrito’s!
· Vruchtenbrochettes: kleine spiesjes waarop je afwisselend druiven, aardbeien, stukjes appel en stukjes peer prikt met nu en dan een rozijn en een blokje kaas.

De verjaardagstaart

Geen verjaardagsfeestje zonder taart, dat spreekt voor zich. Maar ook hier kun je origineel en gezond uitpakken. Vervang de taart door een spectaculaire pizza! Zie recept verder in de tekst.
Recepten voor een kinderfeestje

Om te beginnen: een bessenshake

Voor 8 drankjes: 600 g gemengde verse Flandria-bessen (frambozen, bramen, rode en witte aalbessen, blauwbessen), 400 g Flandria-aardbeien, zes grote glazen ijskoude melk, 2 pakjes vanillesuiker.

· Haal de steeltjes van de frambozen, de bramen en de blauwbessen (indien nodig) en rist de aalbessen af. Was alle vruchten.

· Klop de vruchten, de melk en het vanillesuiker met een staafmixer tot een schuimig drankje.

· Verdeel de bereiding over hoge glazen. Versier ze met een ijsblokje en een rietje.

Hapjes terwijl ze spelen: knolselderijfiguurtjes

Voor 8 kinderen: 1 Flandria-knolselderij, citroensap, olie om te bakken.

· Snijd de knol doormidden en schil elke helft. Snijd elke helft in plakken van zo’n 1,5 cm dik. Besprenkel de plakken met citroensap tegen het verkleuren.

· Met vormpjes (zoals gebruikt voor het maken van deegfiguurtjes) druk je allerlei figuurtjes uit de plakken: sterren, hartjes, cirkels, gezichtjes…
· Verhit olie in een grote koekenpan en bak de figuurtjes aan weerszijden goudbruin. Je kan ze ook frituren maar dat maakt ze wel vetter.
Aan tafel: zoetzure pannenkoekjes (of wraps)


Voor 8 kinderen: 2 rode Flandria-paprika’s, 1 gele of oranje Flandria-paprika, 1 groene Flandria-paprika, 4 wortelen, 1 blikje maïskorrels, 1 koffielepel zoet paprikapoeder, vloeibare honing, olie voor het wokken en het bakken.

Voor het pannenkoekenbeslag: 500 g bloem, 6 eieren, 1 l melk, een snuifje zout, 1 eetlepel olie.

De pannenkoekjes mogen vervangen worden door kant-en-klaar gekochte wraps.

· Het beslag: mix alle ingrediënten tot een glad deeg en laat dit één uur rusten.

· Maak de paprika’s en de wortelen schoon en snijd ze in reepjes. Verhit olie in een wokpan en roerbak de groenten 2 tot 3 minuten. Neem de pan van het vuur en roer de uitgelekte maïskorrels en het paprikapoeder door de groenten.

· Bak kleine pannenkoekjes van het beslag. 

· Lepel een theelepeltje honing en 2 eetlepels van het groentemengsel op één kwart van elk pannenkoekje. Vouw het pannenkoekje in vieren en dien meteen op.

· Gebruik je kant-en-klare wraps, warm deze dan even op in de oven en vul ze op dezelfde manier als de pannenkoekjes.

De verjaardagstaart: een clownpizza
Voor 8 kinderen: 300 g pizzadeeg, 8 Flandria-tomaten, 1 eetlepel olijfolie. 1 knoflookteentje, 1 takje tijm, 1 blaadje laurier, 1 koffielepel zoet paprikapoeder, 1 Flandria-bloemkool, reepjes groene Flandria-paprika, 100 g geraspte kaas, 1 hardgekookt ei, 2 olijven, enkele takjes bladpeterselie, peper, zout.

· Maak eerst een dikke tomatensaus. Pel de tomaten nadat je ze even in kokend heet water hebt laten liggen. Snijd elke tomaat doormidden en houd één halve tomaat opzij. Verhit de olijfolie, voeg de tomaten, het geperste knoflookteentje, de tijm, de laurier, het paprikapoeder, peper en zout toe en laat alles 30 tot 40 minuten inkoken tot een dikke brij. Verwijder de tijm en de laurier en mix de saus glad.

· Maak de bloemkool schoon en snijd de roosjes en de steeltjes in heel kleine stukjes. Blancheer ze, samen met de reepjes groene paprika, 3 minuten in gezouten water. Laat goed uitlekken.

· Rol het pizzadeeg uit tot een halve cirkel, leg het op een ingevette grote bakplaat en geef aan het deeg de vorm van een groot aangezicht (niet vergeten: de oren opzij en twee inkepingen onderaan voor de bakkebaarden). 

· Strijk de hele deegbodem in met de tomatensaus en laat 20 minuten bakken in een voorverwarmde oven van 220°C. Neem de pizza uit de oven en vorm de haren en de bakkebaarden van de clown met stukjes bloemkool. Bestrooi deze met geraspte kaas. Leg de opzij gehouden halve tomaat met de bolle kant naar boven in het midden van de pizza (de neus).

· Laat de pizza nog 10 minuten verder bakken. Haal hem opnieuw uit de oven. Plaats nu snel de ogen (telkens een schijfje hardgekookt ei met een olijf erbovenop), de lippen (reepjes groene paprika) en de wenkbrauwen (takjes bladpeterselie). Duw verjaardagskaarsjes in de pizza, steek ze aan en dien meteen op.

Jarige, waarmee ga je trakteren?
Wil je kind in de klas, in de jeugdvereniging of in de sportclub trakteren voor zijn verjaardag? Dan vind je in deze suggesties vast een leuk idee voor lekkere, originele én supergezonde hapjes.

Alle hapjes die we hieronder noemen, laten zich gemakkelijk de avond voordien bereiden. Zet ze ’s nachts in de koelkast. ’s Morgens verpak je ze in vershoudfolie en geef je ze mee in stevige plastic doosjes of dozen.

Als drank kan je denken aan drinkyoghurtjes, halfvolle chocomelk en vruchtensapjes zonder suiker.
· Groentepijlen: 
Op houten spiesjes rijg je radijsjes (eventueel gehalveerd), kerstomaatjes, blokjes harde kaas, plakjes komkommer, druiven, plakjes wortel en blokjes kipfilet. De kipfilet moet je bij de slager laten snijden in plakken van 1 cm dik, zodat je die in blokjes kunt snijden. Snijd twee driehoekjes uit stevig gekleurd papier. Plak de driehoekjes op zo’n manier tegen elkaar dat de scherpe punt van de spiesjes precies tussen de driehoekjes past. Zo krijg je een mooie pijl. Wikkel de groentepijlen in vershoudfolie.


· Fruitpijlen: 
Die maak je op dezelfde manier als de groentepijlen, maar op de houten spiesjes rijg je nu stukjes fruit volgens wat het seizoen te bieden heeft: partjes sinaasappel, partjes appel, partjes peer, blokjes kiwi, blokjes meloen of watermeloen, druiven, aardbeien, halve perziken, plakjes banaan enz. De partjes appel, peer en banaan moet je wel met citroensap besprenkelen tegen het verkleuren.

· Hartige en zoete pannenkoekenrolletjes: 
Bak vrij grote pannenkoeken. Laat verse spinazie stoven en roer er gemalen Parmezaanse kaas onder. Maak een dikke appelmoes zonder suiker. Strijk de helft van de pannenkoeken in met een dun laagje van het spinaziemengsel, de andere helft met een dun laagje appelmoes. Rol de pannenkoeken op en versnijd ze in stukjes van 3 cm lang. Steek een prikker door elk rolletje en bewaar ze koel tot ’s anderendaags.

· Groentehapjes met pizzadip: 
Maak een dipsaus die aan pizzabeleg doet denken: meng 10 eetlepels tomatenketchup met 4 eetlepels natuuryoghurt, peper, zout en 2 eetlepels pizzakruiden. Versnijd groene, gele en rode paprika’s in reepjes, komkommer, bleekselderij en wortelen in staafjes, en een bloemkool in roosjes. Geef de rauwkosthapjes en de dipsaus apart mee. Het is bedoeling dat elk kind een klein potje met dipsaus krijgt en daarin de rauwkosthapjes dipt.

· Zoetzuur verrassingsbrood: een klassiek verrassingsbrood blijft een originele verrassing, maar zorg ervoor dat de kleine boterhammetjes in het brood een zoetzuur smaakje krijgen. Gebruik een klein beetje ketchup of light mayonaise met paprikapoeder als smeersel. Beleg de boterhammetjes met flinterdunne plakjes van tomaat, radijs, wortelen, komkommer, appel, peer, light kaas, magere gekookte ham, kipfilet enz.

· Koude soep met soepstengels: maak een gazpachosoep en meng die met kleine blokjes komkommer en lente-uitjes. Haal in een Italiaanse winkel typisch Italiaanse soepstengels. Geef je kind de ijskoude soep, de soepstengels en bekertjes mee. Het is de bedoeling dat elk kind een bekertje soep met daarin twee soepstengels krijgt.
· Gekke spiesjes: hiervoor werk je met knolselderij als basis. Schil de knol en snijd hem in plakken van ongeveer 1,5 cm dik. Steek met uitsteekvormpjes figuurtjes uit de plakken en besprenkel de figuurtjes met citroensap tegen het verkleuren. Op cocktailprikkers prik je plakjes komkommer, kerstomaatjes, kleine augurkjes en stukjes gedroogde abrikoos. Zet elke prikker rechtop in een knolselderijfiguurtje en verpak elk spiesje in vershoudfolie.

· Zelfgemaakte pizza: gegarandeerd een succes. Pizzadeeg maken is niet zo moeilijk. Rol het deeg uit en beleg het met vetarme ingrediënten: zelf gemaakte tomatensaus, plakjes mozzarella, reepjes paprika, roosjes broccoli, plakjes champignon, magere rauwe ham en stukjes ananas (voor het zoetzure effect). Kruid royaal met oregano en overgiet met een streepje olijfolie. Laat de pizza bakken en afkoelen. Snijd hem in punten en verpak elke punt in vershoudfolie.


· Vruchtenchoco’s: maak een chocoladesaus. Doop aardbeien, stukjes peer en plakjes banaan in de saus en plaats alles meteen in de koelkast. De chocoladesaus zal opstijven. Prik elke vruchtenchoco op een prikker. Geef je kind een halve kool (in aluminiumfolie gewikkeld) en de vruchtenchoco’s mee. Op het moment van de traktatie worden de vruchtenchoco’s in de kool geprikt.


· Appelchips: zelf appelschijfjes drogen is niet zo moeilijk. Boor de klokhuizen van twee appels uit en snijd de appels in plakken van 1 cm dik (niet schillen). Besprenkel de plakken aan weerszijden met citroensap tegen het verkleuren en strijk ze dan, ook aan weerszijden in, met vloeibare honing. Spreid ze uit op een bakplaat (bekleed met een bakvel of boterpapier) en laat ze zeker 8 uur drogen in een oven van 70°C (niet warmer!). Keer ze in de helft van de droogtijd om. De appelschijfjes moeten taai aanvoelen (laat ze desnoods nog wat langer drogen). Laat ze afkoelen en bewaar ze in een gesloten doos.
Je kan je kind een doosje appelchips meegeven samen met rozijntjes en andere gedroogde vruchten die je in stukjes hebt gesneden (abrikoos, pruim…).

· Sesamspiesjes: op cocktailprikkers prik je in blokjes gesneden vruchten (appel, peer, mandarijn, kiwi, meloen…). Maak een klassieke karamelsaus of suikerstroop en giet die in een vrij hoge beker. Dompel de fruitspiesjes even onder in de karamelsaus of de suikerstroop en wentel ze dan door sesamzaadjes. De zaadjes moeten het fruit zo veel mogelijk bedekken met een knapperig laagje. Leg de spiesjes meteen in de koelkast tot de volgende dag. In plaats van de karamelsaus of de suikerstroop kan je ook vloeibare honing nemen, het fruit daarmee instrijken en de spiesjes meteen door het sesamzaad rollen.
· Rijstepap met vruchten: maak een klassieke rijstepap met saffraan en kaneel. Meng de nog warme pap met stukjes fruit naar keuze (stukjes aardbei, appel, peer, bessen, banaan, sinaasappel…). Verdeel het mengsel over kleurrijke bekertjes met een deksel (1 bekertje per kind) en laat afkoelen in de koelkast. Op het bekertje kan je een etiketje of sticker met de naam van de jarige plakken. Geef de gesloten bekertjes mee met plastic lepeltjes.
Gezond snacken bij en na sport, spel en games
Na de sport of de jeugdbeweging of bij het televisiekijken, het chatten of het gamen blijven vele kinderen nog naar suikerhoudende of vetrijke snacks en frisdranken grijpen. Daarom deze tips voor gezonde alternatieven.

Om mee te nemen

· Kleine sandwiches of driehoekige boterhammetjes op z’n Engels: heel lekker met een vulling van dunne plakjes komkommer en tonijn. Liever een andere vulling? Denk dan aan een zelf gemaakte groentetapenade + blaadjes kropsla, verse kaas + plakjes banaan, kipfilet + ketchup + flinterdunne plakjes wortel of plakjes kaas + flinterdunne plakjes radijs.
· Rijstwafels.
· Groenteburgers: de avond voordien bereiden en bakken en ’s anderendaags koud meegeven.
· Appelchips: zie het onderdeel “Jarige, waarmee ga je trakteren?”

Om thuis te eten

· Verse soep: de ideale gezonde maagvuller!

· Vruchten uit het vuistje: de kids zullen er gemakkelijker van smullen als je ze al geschild en in stukjes gesneden hebt of in partjes verdeeld hebt (appel, peer, mandarijn, sinaasappel, kiwi, watermeloen…). Aardbeien en druiven kunnen ze zó uit het vuistje eten. 

· Zoete bruschetta’s: rooster het rozijnenbrood en besmeer de toast met mascarpone die je gemengd hebt met wat rietsuiker. Schik hierop stukjes aardbei, appel of peer.
· Waterijsjes: maak zelf vers vruchtensap (sinaasappels, meloen, appel, aardbeien…). Leng het sap aan met water (2/3 sap en 1/3 water). Giet het mengsel in speciale waterijsvormpjes, steek een stokje in elk ijsje en laat de ijsjes invriezen.
· Groenteshakes: groentebouillon die je fijn mixt met stukjes groente. Lekkere combinaties zijn: groentebouillon + tomaat + paprika + paprikapoeder, groentebouillon + spinazie + verse koriander, groentebouillon + wortelen + gember en groentebouillon + doperwtjes + muntblaadjes. Om de shakes glad en schuimig te krijgen gebruik je de mixer met het cutterhulpstuk of, beter nog, een blender.
· Smoothies: schuimige drankjes van melk die je mixt met stukjes vers fruit (aardbeien, appel, peer, kersen, bessen…). Hiervoor heb je eveneens een mixer met cutterhulpstuk of een blender nodig. Altijd ijskoud en zo schuimig mogelijk serveren. 
· En ook: een kommetje verse vruchtensalade, wortel- en komkommerstaafjes met een dipsausje, crumble met moes van verse appels of peren…
Om te drinken
Een sapmachientje of sapcentrifuge is een apparaat waarmee je zelf fantastisch lekkere sapjes van verse vruchten en groenten kunt persen. Ongewoon maar verrassend lekker zijn deze combinaties:

· appel + kiwi + citroen

· peer + pompelmoes

· aardbei + ananas

· meloen + druif

· wortel + appel

· watermeloen + aardbei

· komkommer + appel + peer

· appel + aardbei + vlierbes

· appel + zwarte bessen

· banaan + limoen

· aardbei + mango

Allemaal vitaminebommetjes voor je kind en voor jezelf!

Denk verder aan ijskoude zuiveldrinks: halfvolle melk, yoghurtdrinks en chocomelk (zonder toegevoegde suiker).

Overzicht nuttige achtergrondinformatie voor leerkrachten

Iedereen, van wetenschapper tot groot publiek, is het erover eens dat gezonde eet- en leefgewoonten de beste bescherming bieden tegen overgewicht en andere welvaartsziekten op latere leeftijd. Een goede leefstijl met evenwichtige eetgewoonten en voldoende beweging worden best op zeer jonge leeftijd aangeleerd. Scholen hebben op die manier een impact op het gedrag van kinderen en jongeren, dit beseft ook de overheid maar al te goed. Vanaf september 2007 wordt van de Vlaamse scholen verwacht dat ze zich inspannen om een gezondheidsbeleid uit te stippelen op maat van hun leerlingen. Voor scholen wordt het dan ook een hele uitdaging om een handje te helpen. 
De twee toverwoorden voor een gezonde voeding zijn “evenwicht” en “variatie”. Een handig hulpmiddeltje voor deze evenwichtsoefening is de actieve voedingsdriehoek. Hij toont je wat je vanaf de leeftijd van 6 jaar elke dag nodig hebt om gezond te blijven. Voor meer achtergrondinformatie bij de actieve voedingsdriehoek, surf naar www.vig.be (thema voeding). Voor praktische tips en weetjes over voeding en gezondheid, kijk op www.nice-info.be
Hoe begin je aan een gezondheidsbeleid op school? Welke concrete acties kunnen aan bod komen? Met wie kan je hiervoor samenwerken? Wie kan je ondersteunen? Wat is de mogelijke rol van de ouders en de leerlingen hierin? Richt je een werkgroep op of stel je een gezondheidscoördinator voor de school aan? Allemaal vragen die aan bod komen tijdens het uitwerken van een “gezonde schoolomgeving”. Hieronder vind je een overzicht van enkele relevante websites die leerkrachten en directies achtergrondinformatie plus ondersteuning bieden bij het opzetten van een degelijk gezondheidsbeleid op school. Tot slot geven we ook graag enkele adressen waar je lesactiviteiten kan terugvinden.
www.gezondeschool.be
Deze website van het Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie (VIG) biedt een algemeen kader voor het werken aan een gezondheidsbeleid op school en vult dit in met concrete instrumenten, materialen en acties. Hier vind je bijvoorbeeld INVENT, een inventaris van didactisch materiaal rond gezondheidseducatie (zie databank educatief materiaal). In INVENT worden klassieke lespakketten, videoprogramma’s, toneelvoorstellingen, spelen, afzonderlijkes lesactiviteiten en andere producten besproken. Je kan de inventaris zelf doorzoeken op doelgroep, vorm, thema en/of een zoekwoord.
www.gezondopschool.be
Om gezondheidsbevordering voor scholen praktisch en toegankelijk te houden, heeft de Vlaamse Onderwijsraad (VLOR) deze website opgericht. Leraren, leerlingen en ouders vinden er voorbeelden van “good practices”, links naar correcte expertisecentra, methodieken voor evaluatie en voor het uitvoeren van concrete acties, links naar informatiebronnen en organisaties. Een werkgroep waakt over de kwaliteit van de aangeboden informatie.

www.fitteschool.be
Het project “Fitte School” is een gemeenschappelijk initiatief van de Stichting Vlaamse Schoolsport (SVS) , het VIG en NICE. Dit project biedt via zijn website niet enkel een kader voor de uitbouw van een geïntegreerd voedings- en beweegbeleid op school, maar vult dit ook aan met concrete materialen en een overzicht van bestaande acties en pakketten. Daarnaast is er een databank van goede praktijkvoorbeelden in scholen. 

www.fruit-op-school.be
In Vlaanderen in het project Tutti Frutti ontwikkeld voor het basis- en secundair onderwijs. Wekelijks wordt op school een hoeveelheid fruit uitgedeeld. De website biedt naast praktische gegevens in verband met het project ook achtergrondinformatie en concrete materialen om op school te werken rond fruit.

www.lessenpakket.be
Een team leerkrachten ontwikkelde in opdracht van VLAM (Vlaams Centrum voor Agro- en Visserijmarketing) lessenpakketten over de Vlaamse landbouw-, tuinbouw- en visserijproducten voor het kleuteronderwijs en lager onderwijs. Voor elk leerjaar is er een aparte lessenreeks voorzien. Die bestaat uit lesvoorbereidingen en werkblaadjes voor de leerlingen, die gekopieerd kunnen worden.

www.calcimus.be
Lagereschoolkinderen duidelijk maken dat gezonde voeding rijk aan calcium belangrijk is, zonder belerend over te komen? Makkelijker gezegd dan gedaan! Het spelproject “Land van Calcimus” maakt het verhaal van calcium en gezonde voeding begrijpelijk, tastbaar en boeiend. Het spelproject omvat naast de website ook een educatieve spelkoffer. 
Om deze gezondheidseducatie kracht bij te zetten, biedt het Land van Calcimus onder meer lesinhouden op klasniveau aan, zoals een 5-stappenplan en kant-en-klare lessenpakketten. Deze behandelen diverse gezondheidsthema’s op maat van de leerlingen. De lesjes kunnen, gekaderd binnen het lesprogramma, over een aantal dagen of weken worden gespreid. Het 5-stappenplan of de lessenpakketten kunnen perfect losstaand van elkaar worden gebruikt. De educatieve spelkoffer werkt dan als een leuke afsluiter. 

www.weidepoort.be
Een nieuwe portaalsite (van Plattelandsklassen) waarvan allerlei informatie kan worden gedownload.
