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Weet jij wat je eet?





Een zak friet is lekker. Spinazie is gezond. Maar niet veel mensen vinden het lekker… Jij weet vast wat lekker eten is. Maar weet je ook welk eten gezond is? En bestaat er eten dat lekker én gezond is?


Elke maaltijd bestaat uit verschillende soorten voedsel. Jullie gaan ontdekken welke. Ook zoeken jullie uit welke voedingsstoffen je nodig hebt om gezond te blijven. En hoe je een lekkere én gezonde maaltijd samenstelt.





Hoort hier een andere opdracht bij?


Maak hierna de opdracht Is gezond eten altijd gezond?





Hoeveel tijd heb je?


2 lesuren





Aantal leerlingen


2 – 4 leerlingen

















Waar let je op?


�


�





Hoe ga je te werk?


Wat heb jij gisteren gegeten? Eet jij gezond? Praat er met elkaar over.


Op het werkblad staan 3 menu’s. Lees ze door. Zijn de menu’s gezond? Praat erover. Geef redenen voor je mening. Schrijf jullie meningen en redenen op. Doe het zo: VK Discussiefiches.


Waar zijn de gerechten van gemaakt, denken jullie? Maak een lijst.


Tip: Vind je het lastig? Denk dan aan de ingrediëntenlijst die je op verpakkingen ziet. Wat staat daar bijvoorbeeld allemaal op? 


Bekijk jullie lijst. Welke ingrediënten horen bij elkaar? Bedenk samen: welke manieren zijn er om groepjes te maken?


Bekijk de Schijf van Vijf. Welke groepjes zijn er hier gemaakt? Waarom staan deze ingrediënten bij elkaar, denken jullie? Schrijf jullie gedachten op.


Hoe zorgt de Schijf van Vijf ervoor dat je gezond eet? Zoek dat samen uit en schrijf het op.


Maak een grote Schijf van Vijf. Schrijf de ingrediënten uit jullie lijst in de Schijf. Bekijk jullie antwoord bij 2. Is jullie mening veranderd? Hoe komt dat?


Hoe kun je de menu’s die niet zo gezond waren, gezonder maken? Bedenk elk apart een manier. Bespreek elkaars oplossingen. Welke zijn goed en welke kunnen nog beter?


Eet jij gezond? Kijk naar je antwoord bij 1. Hoe kun je gezonder eten? Maak een plan. Probeer je een week lang aan dit plan te houden.





Wat kun je gebruiken?


Je bepaalt zelf welke bronnen je gebruikt.


pen en schrijfpapier


vel tekenpapier 


schaar


VK discussiefiches








Informatie


De Schijf van Vijf (1)


� HYPERLINK "http://www.voedingscentrum.nl/nl/eten-gezondheid/gezond-eten.aspx" ��http://www.voedingscentrum.nl/nl/eten-gezondheid/gezond-eten.aspx�


De Schijf van Vijf (2)


� HYPERLINK "http://www.kidsinbalance.nl/index.php?option=com_content&task=view&id=88&Itemid=244" ��http://www.kidsinbalance.nl/index.php?option=com_content&task=view&id=88&Itemid=244�


Schijf van Vijf spel


� HYPERLINK "http://games.voedingscentrum.nl/schijf/" ��http://games.voedingscentrum.nl/schijf/�


Regels van gezond eten


� HYPERLINK "http://www.digischool.nl/vz/leerlingen/schijf_van_vijf.htm" ��http://www.digischool.nl/vz/leerlingen/schijf_van_vijf.htm�


Eet jij gezond en beweeg jij genoeg? (game)


� HYPERLINK "http://www.lekkerbelangrijk.nl/hapstaptest/index.html" ��http://www.lekkerbelangrijk.nl/hapstaptest/index.html�














 = Goed


 = Voldoende


 = Onvoldoende





Toelichting van de leerkracht:


.....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................





Evaluatie opdracht Weet jij wat je eet?











Eisen�
Beoordeling leerling�
Beoordeling leerkracht�
�
Ik heb samen met mijn groepje goede redenen bedacht waarom ik wel/niet gezond eet.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb samen met mijn groepje meerdere manieren bedacht om ingrediënten te sorteren.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb met behulp van de Schijf van Vijf beoordeeld of een maaltijd gezond is. �
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb er met mijn groepje over gepraat of onze mening over gezonde voeding veranderd is.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb met mijn groepje onze plannen voor gezondere voeding besproken en vergeleken.�
(     (     (�
(     (     (�
�
Ik heb een plan gemaakt hoe ik zelf gezonder kan eten.�
(     (     (�
(     (     (�
�









Werkblad Menukaarten
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