Gezonde voeding in de 2de kleuterklas
Beste ouders,

Deze week werken we in onze klassen rond gezonde voeding. We hebben vandaag in onze klas samen eens gekeken wat er zo allemaal in een brooddoos zit.  We hebben al heel wat brooddozen gezien die voldoen aan een gezonde lunch. Met volgende tips lukt het misschien nog beter?

Want onze boodschap is  ‘Eet gezond, heel het jaar rond!’.
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Checklist voor een gezonde lunch

· Zit er wit brood in? 
Ga vanaf morgen resoluut voor bruin. 

· Groenten en/of fruit niet vergeten? Combineer lekker met gezond. 

· Melk, kaas of yoghurt aanwezig?
 Dat laat je kind groeien. 

· Is de brooddoos anders gevuld dan gisteren? Probeer en varieer. 

· Niet te veel verpakkingsafval? 
De school en het milieu danken je. 
Kijk ook eens op www.123aantafel.be
Enkele leuke tips voor een “verrassende” brooddoos.
· Smeer een dubbele boterham: aan één kant wit brood en aan de andere kant een sneetje bruin. 
· Snij de gewone boterham in vierkantjes en prik ze op een satéstokje. Tussen elke hap komt een druif. 

· Introduceer fruit op de boterham: een banaan, aardbeien of gebakken appelen. 

· Verpak fruit en rauwe groenten in snoeppapier. Een druif als een Napoleonbolletje, twee stengels selder als Twix. 

· Kook een ei hard en teken op de schaal een lieve boodschap voor het in de brooddoos gaat. 

· Koop een keer pittabroodjes en vul die met sla, geraspte wortelen en blokjes kip. Het maakt groenten tussen de boterham heel gewoon. 

· Stapel drie boterhammen op elkaar. Leg dus twee laagjes beleg en stop er ook groenten als sla, komkommer of tomaat tussen. 

· Verras met een ‘aperitiefhapje’: simpele kaasblokjes zijn al leuk. 

· Speciale dag? Steek een aanmoediging, een wenskaart of foto in een doorschijnend plastic zakje in de brooddoos. 

· Stop eens een dessert in de brooddoos. Hou het zo gezond mogelijk met yoghurt of fruit. 

· Het beleg apart meegeven in een potje, smaakt meteen anders: plattekaas met vers fruit, blokje hesp, hapklare stukken chocolade. 

· Rol de gewone boterham op in plaats van hem toe te vouwen. Draai de rol dan in een kleurrijke servet. Met een strik errond krijg je meteen een verrassingslunch! 

· De boterhammen schuiven in de brooddoos? Wikkel een lege keukenrol in vershoudfolie en klem daarmee de boterhammen. 

· Stop een verrassingsboodschap tussen de boterham. Je vindt 10 kaartjes op www.klasse.be/ouders/klikenprint 
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Af en toe zullen we in de klas samen de brooddoosjes nog eens controleren. 
Nu vrijdag, 22 november ’13 hoeven onze kleuters niet te ontbijten! 

Wij gaan in onze klas gezellig, samen gezond ontbijten. 

Dank voor jullie medewerking,

Juf Lisa en Juf Cecile.
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