P . De diétist informeert je

Wizamse Beroepsvereniging
van Voedingsdeskundigen en Digtisten

$Wat zijn de maaltijden van het kind?

EEN KIND IS GEEN
MINIATUURVOLWASSENE!

VOLWASSENEN
3 maaltijden/dag

(eventuele tussendoortjes)

KINDEREN
iﬁ 4 maaltijden/dag

(+ tienuurtje in bepaalde
gevallen)

Beperki:ere. reserves =P hogere
fre.que.hf:i.e van maalkijden

Het tienuurtje is in bepaalde
gevallen gerechtvaardigd:

v Onvoldoende ontbijten
v Vroeg ontbijten (voor 7 u) v Warme maaltijd

v 's Middags in de kantine
of 's avonds thuis

= Betere eetlust de volgende ochtend
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1 graanproduct (ontbijtgranen, brood ...)
+ 1 melkproduct + 1 stuk fruit + water

orkeur aan vers fruit,

1 stuk fruit en/of 1 melkproduct en/of
1 graanproduct + water

Pas het tienuurtje aan in functie van de samenstelling
van het ontbijt

1/5 bron van eiwitten (vlees, kip, vis ...)
1/4 zetmeelhouder (aardappelen, pasta, brood ...
1/3 groenten (rauw en/of gekookt) + water

Hoofdmaaltijd

1 graanproduct (boterham) + 1 melkproduct +
1 stuk fruit (afhankelijk van de samenstelling van
de andere maaltijden van de dag)

Vieruurtje e < |
; g . Deze maallijd hoeft niet nc lijk zoet te zjin, ze mag ook

1 zetmeelhouder + 1 bron van eiwitten (vlees, fijne
vleeswaren, kaas, ei ...) + groenten (rauw en/of

gekookt) + water

SOz Secundaire maaltijd "\ A : '. :
l“estlé o e =W - : ; "de avondmaz “;f”a'Jr:r‘ee.'n.‘f'..'".;'"d'rn;_r;_u'i:';'d of warme maaltijd
s licht te eten.
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