BOODSGHAPPENLIJSTJE

.

TUSSEND' UUREN

Als jonge ouder

heb je een druk
leven, dat snappen
we. Gelukkig is goede
voorbereiding het
halve werk. En daar
helpen we graag mee!

SCHRIJF 00K GEZONDE

TUSSENDOORTJES OP JE GEZOND
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Gezonde
tussendoortjes
zijn goed voor
het opgroeien
van je kleintje.

GEZOND
TUSSEND'OOREN




Je sneller gezondere
tussendoortjes pakt
wanneer ze op
ooghoogte liggen

in de (koel)kast?
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WISSEL DIE ‘GOEIE OUWE’

ROZINTJES 00K AF MET
ANDERE GEDROOGDE
VRUCHTEN ZOALS:




VOORBEREID-
DE-WEEK-IN-
CHALLENGE

SCHRIJF MINIMAAL
TUSSENDOORTJES
0P JE LIJSTE )

SOEP- e —
STENGEL

Lekker én makkelijk!
Soepstengels zijn echte
tussendoor-toppertjes!

oot
APPEL MET ,
KANEEL .
Maak ‘saai’ fruit aantrek-
kelijk door ze in een leuke ’ TUSgEElfl?)!\:]%REN

vorm te leggen of geef er

een smakelijke twist aan.

Bijvoorbeeld appel met een v
snufje kaneel. Mmmmm!
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 PROBEER!

\IERS OF
GEGRILD

GEZOND
TUSSEND'OOREN
CHALLENGE

Zoek samen met je
kind een bijzondere
fruit- of groentesoort
uit. Probeer eens een

VIJG heerlijk sappig
en zoet. Hoppla!

Weer een gezond
tussendoortje erbij.
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BIJVOORBEELD
DRAKENFRUIT
OF RAMBOETAN

GEZOND
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gescuurr N

BANAAN

COMBINEREN

Zorg dat je altijd yoghurt
en granen zoals beschuit
of muesli in huis hebt.
Zo heb je een smakelijke
basis voor veel gezonde

. GEZOND en tussendoor-varianten!
¥ TUSSEND'OOREN

KIES VOOR
v MUESLI MET

v
v MELK EN YOHURT



GEZONDE
CHIPPIES

WIN-WIN!
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GEZOND
- TUSSEND'OOREN
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WURTEL
Varieer
in vorm
of geef met

een gezonde
humus-dip!

BLOKJE
KAAS

Kies voor

10+, 20+ of 30+
kaas. Deze bevatten
minder vet.

VRAAGJE!

Zouden

rode en paarse
wortels anders
smaken dan
die oranje
knakkers?




In totaal heeft

je kleintje "I
genoeg aan

tussendoortjes ! ’
op een dag. r

TUSSENDORSTLESSERS

De beste keuzes

zijn water, groene
en zwarte thee.

MUESLIREEPE

3 &
ONTBUTKOEK

GEZOND
TUSSEND'OOREN

MINI ¥
KRENTENBOL £«

MINI MUESLIBOL ./
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DIT IS EEN UITGAVE VAN:

IN SAMENWERKING MET:

ELBURG
Stichting WIEL

www.wiel.nl/jogg

ERMELO

Interactie Sportbedrijf Ermelo

www.interactie-ermelo.nl|

HARDERWIJK
GA! Harderwijk

www.gaharderwijk.nl

HATTEM
JOGG Hattem

www.buurtsportcoachhattem.nl/jogg

NUNSPEET

Nunspeet Beweegt

www.nunspeetbeweegt.nl

OLDEBROEK
Goed Bezig Oldebroek

www.goedbezigoldebroek.nl

PUTTEN
Jong Putten

www.jongputten.nl



