
  
 

 

 

Beste ouders/ verzorgers, 
 
We zijn weer fris en fruitig van start gegaan….Over fris en fruitig gesproken…..We zien ook het komende jaar weer graag een 
trommel zonder rommel ;). Kinderen die gezond eten en drinken zitten lekkerder in hun vel, hebben meer energie en kunnen dus 
beter presteren op school. In deze nieuwsbrief alvast wat handige informatie. Naast deze nieuwsbrief ontvangt u ook een zeer 
interessante brochure. Hierin staat nog veel meer informatie, handige tips en links naar websites. Laten we samen zorg dragen 
voor de gezondheid van onze kinderen. 
 
De pauzehap, lekker en vol energie! 
In de pauze op school mag je kind wat kleins eten en drinken. Dat is nodig om alle energie weer aan te vullen. Maar wat geef je 
mee? 
 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

Hoeveel fruit geef je mee? 
Vanaf 9 jaar is het advies om minimaal 200 gram fruit te eten. Voor kinderen tussen de 4 en 8 jaar is het advies om minimaal 100-
150 gram te eten, waarbij de ondergrens voor de jongere kinderen geldt en de bovengrens voor de oudere kinderen. Een kleine 
banaan is 100 gram en 2 kiwi’s samen ook. Zo kom je aan 200 gram. Voor een jonger kind (4 t/m 8 jaar) is dus een banaan en 1 
kiwi voldoende op een dag. Dit staat gelijk aan 150 gram. 
 
Drinken 
Een groot deel van ons lichaam bestaat uit water, we kunnen niet zonder. Als je te lang niets drinkt, kun je uitdrogen. Je kind kan 
suf worden en dan kan een kind niet goed opletten in de klas. Water zorgt ervoor dat ons lichaam werkt. Water is gezond en 
goedkoop. Het Nederlandse kraanwater is schoon en beter voor het milieu dan water uit een fles. In veel dranken zit suiker. Een 
kind dat vaak frisdrank, gezoete yoghurtdrank, (dik)sap, aanmaaklimonade of chocolademelk drinkt heeft meer kans op overge-
wicht. Ook zijn die drankjes niet goed voor de tanden. Kijk op www.voedingscentrum.nl en kijk hoeveel suiker er in pakjes drinken 
zit. Dat is behoorlijk schrikken. 
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https://www.voedingscentrum.nl/drinkenkind


  
 

 

 

 
Tussen de middag heeft je kind weer nieuwe energie nodig. Het is tijd voor een lekkere lunch. Wat geef je mee? 
De lunch kun je samen met je kind de avond van tevoren klaarmaken. Dat kost in het begin misschien wat tijd, maar je kind leert 
het snel zelf te kunnen en dat bespaart je tijd. Bovendien neemt je kind dan een lunch mee die het lekker vindt.  
Geef de lunch mee in een goede stevige lunchtrommel. Gebruik liever geen zakjes. In een tas worden die al snel platgedrukt, met 
een geplette banaan en platte boterham tot gevolg. En daarnaast zijn de zakjes niet goed voor het milieu. Natuurlijk gaat er ook 
een stevige bidon mee gevuld met water of halfvolle melk.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Lief briefje!! 
Snoep hoort niet bij een lunch. Wil je je kind toch verrassen? Denk dan eens aan een lief of grappig 

briefje in de trommel.  
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