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Les 1

Terug naar: Kindervoedingscoach (najaar 2021)

Les |

Je hebt inmiddels je eerste les voor de opleid
tot Kindervoedingscoach bijgewoond. Hoe is
bevallen? Heb je genoten van alle informatie?
de komende lessen gaan we een selectie var
onderwerpen uit de syllabus aan bod laten
komen (niet altijd op volgorde) en vooral ook
lekker oefenen. Neem de syllabus dus vooral
naar de lessen als je het handig vindt om aantekeningen te maken, maar het hoeft niet

is niet persé nodig om de les te kunnen volgen.

Huiswerk oor de uo\@amda les

L S\llabus

Het doorlezen van je syllabus zal van nu af aan standaard bij het huiswerk horen, We geven
onder dit kopje aan welke pagina's handig zijn om voor de les even extra goed door te
nemen, maar in principe is het de bedoeling dat je zelf de syllabus doorwerkt zodat je voor
Jje examen alle pagina's hebt doorgenomen. Houd dit dus zelf in de gaten en maak een
goede indeling voor zelfstudie, dat je niet verrast wordt en bijvoorbeeld vlak voor het
examen nog honderd pagina's moet doorlezen.

Voor de komende les is het handig om de pagina's 1t/m 35 van de syllabus goed door te
nemen (maar meer mag dus uiteraard altijd).

2. Voorbpig afmaken wan je dagmenu

Tijdens deze les hebben we de spits afgebeten en zijn we begonnen aan de doorlopende
opdracht: het maken van een dagmenu. De bedoeling is dat je voor de volgende les een
dagmenu opstelt voor een 8-jarig kind met de informatie over wat wel of geen gezonde
voeding is uit deze les.

Maak deze dus naar jouw beste kennis voor de volgende les af, bijna zoals je deze aan jouw
cliént(je) zou geven. Dus alle inhoud compleet; de gerechten (mét bereiding en receptuur -
je zult versteld staan over hoeveel mensen zaken die voor jou compleet vanzelfsprekend
zijn niet snappen, dus iedere stap moet je uitschrijven) en eventuele tips, aanwijzingen
en/of boodschappenlijstjes.
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Kinderen met overgewicht en obesitas 2017

Overgewicht (%) Obesitas (%)

4t/m 11 jaar 13,1 3,3
jongens 13,9 2,9

meisjes 12,2 3,6

12t/m 17 jaar 14,0 2,2
jongens 12,8 1,6

meisjes 15,2 2,8

4t/m 17 jaar 135 2,8
jongens 13,4 2,3

meisjes 13,6 3.5

Bron: Gezondheidsenquéte/Leefstijlmonitor CBS i.s.m. RIVM

Volwassenen met overgewicht en obesitas 1990-2017 N &
18 jaar en ouder

Percentage
60

50
40
30

20

— Overgewicht, mannen — Overgewicht, vrouwen — Overgewicht, totaal
= « Obesitas, mannen = « Obesitas, vrouwen = + Obesitas, totaal

Bron: (BS Gezondheidsenquéte (tot en met 2013); daarna Gezondheidsenquéte/Leefstijlmonitor CBS
i.s.m. RIVM
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Dagmenu-idee 2

Dagmenu-idee
voor een kind
van 12 maanden

Ontbijt:

1 sneetje volkorenbrood met margarine uit
een kuipje en vruchtenhagel

Een bekertje halfvolle melk

Tussendoor:

Een mini krentenbolletje

Een bekertje thee zonder suiker of een
bekertje water

Tussen de middag:

1 sneetje volkorenbrood met margarine en een
sardientje (blik)

1 volkoren beschuit met margarine en stukjes
aardbei

Een bekertje halfvolle melk

Tussendoor:
Een paar door midden gesneden kerstomaatjes
Een bekertje verdund appelsap

Warme maaltijd:

Een gehaktballetje, 4 eetlepels rode bietjes
met appel en een kleine aardappel met een
eetlepel jus —

Een bekertje water

Een schaaltje havermoutpap

Een dagje vegetarisch

Dagmenu-idee 3

Dagmenu-idee
voor een kind
van 12 maanden

Ontbijt:

1 sneetje volkorenbrood met margarine uit
een kuipje en jam (zonder suiker)

Een bekertje halfvolle melk

Tussendoor:

Een geschilde peer in partjes
Ee:agl':ertje thee zonder suiker of een

bekertje water

Tussen de middag:

Een tosti van 2 sneetjes volkorenbrood met
margarine; 1 plakje jonge kaas met minder
zout en %2 tomaat in plakjes ertussen

Een bekertje halfvolle melk

Tussendoor:
Een volkorenbiscuitje
Een bekertje verdund sinaasappelsap

Warme maaltijd:

Blokjes tofu gebakken met 2 eetlepels prei-
ringen met 2 eetlepels broccoli en 4 eetlepels
zilvervliesrijst

Een bekertje water

Een klein schaaltje magere yoghurt met partjes
mandarijn

www.Voedingscentrum.nl/eerstehapjes

+(,&()-./$$%,&0%,&
12$).34/5$3,%6"7
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ONTBIJT

- ¥2 -1 bruine boterham met margarine uit een
kuipje en jam (zonder suiker) of fijngemaakt
vers fruit

- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

TUSSENDOOR

- Een fruithapje van 3 lepeltjes klein gesneden
peer

- Een bekertje water

TUSSEN DE MIDDAG

- 1 bruine boterham met margarine uit een
kuipje en notenpasta zonder zout en suiker

- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

TUSSENDOOR
- Een bekertje thee zonder suiker of een bekertje
water

WARME MAALTIJD

- 1 eetlepel rundergehakt (goed gaar), 3 eetlepels
gekookte bloemkool met 2 eetlepels geprakte
aardappel en een eetlepel jus

- Een bekertje water

AVOND
- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

(C

ONTBIJT
- Een bordje pap van opvolgmelk en dessertrijst
- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

TUSSENDQOOR
- Een fruithapje, bijvoorbeeld stukjes banaan
- Een bekertje water

TUSSEN DE MIDDAG

- 1 bruine boterham met margarine uit een
kuipje en een omelet van 1 ei

- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

TUSSENDOOR

- Een reepje (mais)brood

- Een bekertje thee zonder suiker of een bekertje
water

WARME MAALTIJD

- 1 eetlepel vette vis met 4 eetlepels gestoofde
pompoen met tomaat gemengd met 2 eetlepels
gekookte (zilvervlies)rijst

- Een bekertje water

AVOND
- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

ONTBIJT

- 1 bruine boterham besmeerd met margarine uit
een kuipje en appelstroop

- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

TUSSENDOOR
- Een bekertje thee zonder suiker

TUSSEN DE MIDDAG

- 1 bruine boterham met margarine uit een kuip-
je en geraspte wortel

- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

TUSSENDOOR

- Een fruithapje, bijvoorbeeld 3 lepeltjes grof
gesneden aardbeien

- Een bekertje thee zonder suiker of een bekertje
water

WARME MAALTIJD

- Een stamppotje van 3 eetlepels geprakte
aardappel met 4 eetlepels gare spinazie
en 1 eetlepel reepjes omelet

- Een bekertje water

AVOND
- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

. ."

J!

l'l.,.‘ ¥

b
ONTBIJT
- %2 -1 bruine boterham met plantaardige

margarine uit een kuipje en plakjes banaan
- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

TUSSENDOOR
- Een bekertje thee zonder suiker

TUSSEN DE MIDDAG

- 1 bruine boterham besmeerd met plantaar-
dige margarine uit een kuipje en kruimige kaas

- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

TUSSENDOOR

- Een schaaltje magere yoghurt

- Een bekertje thee zonder suiker
of een bekertje water

WARME MAALTLID
- 1 eetlepel kleingesneden kipfilet (goed gaar),
3 eetlepels gare broccoli, gemengd met
2 eetlepels gare (volkoren)couscous of bulgur
- Een perzik in reepjes gesneden
- Een bekertje water

AVOND
- Borstvoeding of een bekertje opvolgmelk

. eerlijk over eten _ealth
Voedingscentrum

Alle menu’s bevatten de gemiddelde aanbevolen hoeveelheden. Je kind heeft nog wel extra vitamine D nodig tot hij 4 jaar is.
Gebruik bij de warme maaltijd één eetlepel vioeibaar bak- en braadvet voor de bereiding.
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