Werkblad 4: Eetdagboek "geheimen" (2)

Pak je eetdagboek uit de vorige les erbij. Schrijf alle producten in de eerste rij van de tabel hieronder. 
Verdeel de producten gelijk in de verschillende vakken van de Schijf van Vijf. Horen ze niet bij een van de vakken van de Schijf, schrijf ze dan bij Extra’s. 
	Productgroepen

	Wat eet en drink ik?
	Extra’s

	
Vak 1: Groenten en fruit
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	Vak 2: Brood, granen, aardappelen, ...
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	Vak 3: Melk,vlees, vis, ...
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	Vak 4: Vetten en oliën
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	Vak 5: Vocht
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Wat valt je op aan jouw lijstje?
_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________


Heb je iets uit elk vak gegeten?

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Hoeveel producten heb je gegeten of gedronken die niet in de Schijf van Vijf zitten? Welke zijn dit?

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________





Wat zou je willen veranderen?

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

Haal ik het elke dag?
                                                                                                      	   Ja	 nee	soms

· Ik hou me aan de minimale aanbevolen hoeveelheid             0    	 0	0
brood (5 a 7 sneetjes voor volwassenen)
· ik eet zeker 3 tot 5 aardappelen (150-250 gram) of                0    	 0       	0
een vergelijkbare portie (3-5 groentelepels) pasta of rijst
· ik eet minstens 2 stuks fruit                                                     0     	 0          0
· ik gebruik 2 tot 3 glazen melk en melkproducten                    0       0          0               
· als ik kaas eet, neem ik 1 of 2 plakken                                   0   	 0          0
· ik eet ongeveer 75 gram (gaar gewogen) vlees(vervangers) 0  	 0          0 
en 1 tot 2 plakjes vleeswaren
· 4 groentelepels groenten (ongeveer 200 gram) haal              0    	 0          0
ik wel
· ik smeer (dieet)margarine op mijn brood, niet meer               0    	 0          0
dan 5 gram per snee                                                                       
· ik probeer maximaal 15 gram vet voor de warme                   0  	 0          0
maaltijd te gebruiken: dat is per persoon ongeveer 3 theelepels
boter, bak- of braadvet of 1,5 eetlepel olie
· ik les mijn dorst met tenminste 1,5 liter water of ander           0    	 0           0
drinken en gebruik matig alcoholhoudende dranken
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