10 TIPS

Fientjes menu

[image: image1.wmf]
ontbijt:


1 glas halfvolle melk





2 sneetjes volkorenbrood met hagelslag





1 potje yoghurt
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10-uurtje:


1 appel





een handvol rozijnen

middagmaal:

verse groentesoep





kippenborst met gekookte aardappelen en appel-
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moes





2 glazen water





1 banaan
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4-uurtje:


1 mueslireep





1 glas melk

avondmaal:

4 boterkammen met kaas en hesp





½ tomaat
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1 glas cola





1 ijsje

Dit is wat Fien zoal eet op een doordeweekse dag. 

Bekijk de actieve voedingsdriehoek en zoek wat Fien te veel/te weinig heeft gegeten.

Geef enkele ideeën om het menu van Fien evenwichtiger te maken.

	Te veel
	te weinig
	ideeën
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