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ET WO 4.4 De leerlingen kunnen illustreren dat welvaart zowel in de andere landen in de wereld als in België ongelijk verdeeld is.
Integratie

Kan passen in een les voeding, rekenen, gezondheid, …

Doelstelling

De leerlingen weten wat een voedingsmiddelentabel is.

De leerlingen verwoorden wat het doel is van een voedingsmiddelentabel.

De leerlingen kennen de opbouw van een voedingsmiddelentabel en kunnen ermee werken.

Materiaal

· Werkblad ‘Dagmenu’

· Werkblad ‘Tabel’

· Werkblad ‘Vraagstukken’

· Werkblad ‘Rekenen maar’

· Werkblad met voedingsmiddelentabel (vereenvoudigd model)

· Tabel met de eenheidsmaten

Mogelijke activiteiten

* De voedingsmiddelentabel
De bijgevoegde voedingsmiddelentabel is een aangepaste versie voor het basisonderwijs, waarbij duidelijk gekozen werd voor gemiddelde porties en een selectie van voedingsmiddelen. In de uitgebreide Belgische voedingsmiddelentabel wordt de voedingswaarde berekend per 100 g of per 100 ml.

Via een klasgesprek legt de leerkracht het wat en hoe van een voedingsmiddelentabel uit.

1. Wat is een voedingsmiddelentabel?

Een voedingsmiddelentabel is een tabel waarin je kan aflezen welke voedingsstoffen worden aangebracht door verschillende voedingsmiddelen. De voedingsmiddelen zijn uitgedrukt per 100 g of per portie.

2. Doel van een voedingsmiddelentabel?

Uittellen van aanbrengst van de verschillende voedingsstoffen die in de voeding aanwezig zijn. Zo kan je een eventueel tekort en teveel opsporen en indien mogelijk aanpassen in de voeding.

3. Opbouw van een voedingsmiddelentabel

De voedingsmiddelentabel is in verschillende groepen ingedeeld. Sommige groepen zijn op hun beurt nog eens opgedeeld in subgroepen. Per subgroep staan de voedingsmiddelen alfabetisch gerangschikt.

4. Hoe de voedingsmiddelentabel gebruiken?

Dagmenu:

Eerst moet je een dagmenu opstellen.

In een dagmenu zet je alles wat je op één dag hebt gegeten en gedronken. Dit doe je best zo nauwkeurig mogelijk.

Gewicht bepalen:

Vooraleer je kan rekenen moet je de gewichten kennen van de verschillende voedingsmiddelen. Dit kan door: wegen, op de verpakking kijken, met eenheidsmaten.

Berekenen:
Dan wordt best alles in een tabel gezet, zodanig dat alles overzichtelijk blijft. Het is de bedoeling dat je alle hoeveelheden die je in de voedingsmiddelentabel gaat vinden omrekent naar de hoeveelheden die je ervan eet.

De portie die je eet is doorgaans te vergelijken met een portie die in de tabel is terug te vinden. Deze getallen kunnen gewoon overgenomen worden.

Eet je meer dan 1 portie dan wordt de portie uit de tabel vermenigvuldigd met de portie uit het menu.

Bv. er worden 2 sneetjes brood gegeten, in de tabel staan de waarden voor 1 sneetje. Alles wordt dus met 2 vermenigvuldigd.

In het dagmenu staat een gewicht als portie en in de tabel staan de waarden uitgedrukt per 100 g.

Dan pas je de regel van drie toe.

Bv. je eet 75 g worteltjes. In de tabel staan de waarden voor 100 g worteltjes.

Dan pas je volgende regel toe:

100 g → 24 kcal

75 g → 24 kcal / 100 g

75 g → 24 kcal x (75 g / 100 g)

= 18 kcal

In het dagmenu wordt een eenheidsmaat vermeld, in de tabel staan de waarden uitgedrukt per 100 g.

Dan moet je uitrekenen hoeveel het gewicht van deze portie is.

Bv. 3 lepels spinazie staan op het menu, in de tabel staan de waarden van 100 g spinazie.

Vermits 1 lepel groenten ongeveer 25 g weegt, weet je dat 3 lepels 75 g wegen. Dan kan je ook weer de regel van 3 toepassen en zal je zien dat 75 g spinazie 9 kcal opleveren.

Gerechten staan niet in de tabel. Dan moet je alle ingrediënten tellen die je gebruikt heeft in het gerecht. Dit gewicht gebruik je voor de berekening van de aanbrengst van de verschillende voedingsstoffen.

Bv. fruitsla is gemaakt van 1 appel, 1 peer, 1 sinaasappel en 2 lepels suiker. Eet van deze fruitsla 200 g.

1 appel → 120 g → 75 kcal

1 sinaasappel → 110 g → 53 kcal

1 peer → 125 g → 71 kcal

2 lepels suiker → 20 g → 80 kcal

Totaal → 375 g → 273 kcal

Dan passen we weer de regel van drie toe en je bekomt dat een portie van 200 g fruitsla 146 kcal levert.

Niet alle producten staan vermeld in de tabel. Je moet dan een product nemen dat op het vermelde product lijkt.

Vergeet ook niet het vet mee te rekenen dat werd gebruikt om de maaltijden te bereiden.

Dan deelt de leerkracht het werkblad uit met een voorbeeld van een dagmenu, het werkblad met blanco tabel en de voedingsmiddelentabel.

De leerlingen gaan na hoeveel van elke voedingsgroep in het dagmenu zit.

Dagmenu:

Ontbijt:
2 sneetjes bruin brood

Margarine (1 mespunt per sneetje brood)

1 plakje kaas

1 sinaasappel

1 glas chocolademelk

10 uur:
1 stuk peperkoek


1 glas halfvolle melk

12 uur:
1 bord groentesoep


3 gekookte aardappelen (150 g)


3 lepels worteltjes (90 g)

1 kippenfilet gebakken in olie (1 lepel)

1 potje pudding (125 g)

1 glas water

16 uur:
1 appel


1 glas halfvolle melk

18 uur:
2 sneetjes bruin brood


margarine (1 mespunt)


1 lapje vleesbrood


50 g tomaat


150 g komkommer


30 g sla


1 glas halfvolle melk

Oplossing: 

	
	
	energie
	
	
	
	
	
	

	
	portie
	kcal
	kJ
	EW

(g)
	vet

(g)
	KH

(g)
	vezels

(g)
	vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	bruin brood
	2 sneetjes
	194
	814
	5.6
	3
	36.4
	4.56
	0
	20.8

	margarine
	2 mespuntjes
	63
	264
	0.01
	7
	0.03
	0
	0
	0.8

	kaas
	1 plak
	104
	431
	7.5
	8.22
	0
	0
	0
	276

	sinaasappel
	1
	53
	219
	1.2
	0
	11.5
	2
	62.5
	52.2

	chocomelk
	1 glas
	119
	485
	4.8
	2.25
	19.35
	0
	0
	168

	peperkoek
	1 stuk
	75
	314
	0.8
	0.2
	17.15
	0.33
	0
	17.5

	halfvolle melk
	1 glas
	71
	294
	5.1
	2.25
	7.2
	0
	0
	185

	groentesoep
	1 bord
	60
	253
	2
	1.5
	9.5
	0.5
	2.5
	17.5

	aardappelen
	3
	160
	672
	4.8
	0
	35.5
	2.3
	29.4
	18.9

	wortelen
	3 lepels
	18
	76
	0.75
	0
	3.7
	2.6
	5.2
	31

	kippenfilet
	1
	150
	626
	34.2
	1.4
	0
	0
	0
	21

	olie
	1 lepel
	90
	377
	0
	10
	0
	0
	0
	0

	pudding
	1 potje
	158
	657
	3.8
	4.6
	25.2
	0.62
	2.5
	165

	water
	1 glas
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	15

	appel
	1
	75
	311
	2.8
	0
	13.9
	1.9
	10
	5

	halfvolle melk
	1 glas
	71
	294
	5.1
	2.25
	7.2
	0
	0
	185

	bruin brood
	2 sneetjes
	194
	814
	5.6
	3
	36.4
	4.56
	0
	20.8

	minarine
	2 mespuntjes
	37
	152
	0.14
	4
	0.04
	0
	0
	1.2

	vleesbrood
	1 lapje
	103
	431
	4.8
	8.2
	2.1
	0
	0
	7

	tomaat
	50 g
	6
	24
	0.45
	0
	0.9
	0.9
	7
	5

	komkommer
	150 g
	12
	50
	1.2
	0
	1.8
	0.45
	15
	21

	sla
	30 g
	2
	8
	0.4
	0
	0.12
	0.24
	3
	11.7

	halfvolle melk
	1 glas
	71
	294
	5.1
	2.25
	7.2
	0
	0
	185

	Totaal

	
	1886
	7860
	96
	60
	237
	21
	137
	1431


Afkortingen:

Kcal: kilocalorieën

kJ: kilojoules

EW: eiwitten

KH: koolhydraten

Vit C: vitamine C

Ca: calcium

* Vraagstukken

Om de leerlingen te leren werken met de voedingsmiddelentabel krijgen ze het werkblad ‘vraagstukken’ dat ze per twee kunnen oplossen.

Oplossingen:

1. In 1 pak spaghetti zit 500 g.

Moeder kookt er de helft van.

Het koken zorgt ervoor dat het gewicht verdrievoudigt. De spaghetti wordt door 5 personen opgegeten. Ieder eet evenveel. Hoeveel ligt er op elk bord?

500 g: 2 = 250 g   3 x 250 g = 750 g

750 g: 5 = 150 g

Op ieder bord ligt 150 g spaghetti.

2. Moeder heeft 1 liter pudding gemaakt. Deze heeft ze verdeeld over 8 potjes. Bereken de kcal, eiwitten, koolhydraten en vetten die je opneemt als je 1 potje eet.

1 potje pudding = 125 g   

kcal: 100 g = 158 kcal, 125 g = 197.5 kcal

eiwitten: 100 g = 3.8 EW   125 g = 4.75 eW

koolhydraten: 100 g = 25.2 KH

125 g = 31.5 KH

vetten: 100 g = 4.6    125 g = 5.75
3. Jan maakt fruitsla. Hij gebruikt 2 appels, 100 g aardbeien, 20 druiven en 2 sinaasappels.

Hij doet er geen suiker bij.

Als alles klaar is schept hij er 300 g uit, maar hij krijgt maar ¾ op.

Hoeveel kcal en vit C heeft Jan opgenomen?

	
	gewicht
	energie

(kcal)
	vitC

(mg)

	2 appels
	125gx2=250g
	75x2=150
	10x2=20

	Aardbeien
	100g
	23
	60

	20 druiven
	7gx20=140g
	90
	4.2

	2 sinaasappels
	125gx2=250g
	53x2=106
	63x2=126

	Totaal
	740 g
	369 kcal
	210 mg


300 g fruitsla

= 369x3

      7.4

= 150 kcal

= ¾ van 150 kcal

= 112 kcal

= 210 x 3

       7.4

= 85 mg vitC

= ¾ van 85 mg vitC

= 63.8 mg vitC

of nog 64 mg vit C (het eindresultaat mag afgerond worden)
4. Hoeveel van de kcal heb je opgenomen als je 2 potjes pudding hebt gegeten van vraagstuk 2 en daarbij nog 150 g van de fruitsla van Jantje uit vraagstuk 3?

1 potje pudding = 198.75 kcal

2 potjes pudding = 397.5 kcal

300 g fruitsla = 155.8 kcal

150 g fruitsla = 155.8 kcal



      2

= 77.9 kcal

397.5 kcal + 77.9 kcal = 475.4 kcal

= 475 kcal

* Rekenen maar!

Marie heeft alles opgeschreven wat ze gisteren at:

ontbijt:
2 sneetjes bruin brood


1 mespunt margarine


2 lapjes vleesworst


1 glas halfvolle melk


1 peer

10 uur:
1 droge kinderkoek


1 glas sinaasappelsap

12 uur:
1 bord tomatensoep


3 gekookte aardappelen


3 lepels spinazie

1 varkenslapje

1 eetlepel olie

1 potje magere yoghurt

2 glazen water

16 uur:
1 appel


1 glas halfvolle melk

18 uur:
2 sneetjes bruin brood


1 mespuntje margarine


1 plakje jonge kaas


1 tomaat


20 g sla


75 g worteltjes


50 g komkommer


1 glas melk

De leerlingen moeten berekenen hoeveel Marie heeft opgenomen van de verschillende voedingsstoffen.

Ze kunnen dit doen op de tabel van het werkblad ‘Rekenen maar’.

Eerst bepalen ze hoeveel ze voor elk voedingsmiddel gaan tellen.

Tabel met de gewichten van de meest voorkomende eenheidsmaten:

	maat
	gewicht

	1 eetlepel groenten
	25 g

	1 lepel suiker
	10 g

	1 aardappel
	70 g

	1 tomaat
	100 g

	1 lepel tarwebloem
	10 g

	1 druif
	7 g

	1 kers zonder pit
	5 g

	1 bord spaghetti
	350 g

	1 bord soep
	250 ml

	1 glas
	150 ml

	1 snee brood
	40 g

	1 mespuntje/snee
	5 g

	1 potje pudding
	125 g


Oplossing: 

	
	
	energie
	
	
	
	
	
	

	
	portie
	kcal
	kJ
	EW

(g)
	vet

(g)
	KH

(g)
	vezels

(g)
	vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	bruin brood
	2 sneetjes
	194
	814
	5.6
	3
	36.4
	4.56
	0
	20.8

	margarine
	2 mespuntjes
	63
	264
	0.01
	7
	0.03
	0
	0
	0.8

	vleesworst
	2 lapjes
	194
	1000
	7.8
	17.2
	1.8
	0
	0
	7.9

	peer
	1
	71
	296
	0.5
	0
	17.3
	1.5
	6
	9

	halfvolle melk
	1 glas
	71
	294
	5.1
	2.2
	7.2
	0
	0
	185

	droge kinderkoek
	1 stuk
	102
	431
	2.3
	2.1
	18.5
	0.7
	-
	88

	sinaasappelsap
	1 glas
	65
	273
	0.6
	0
	15.2
	0.2
	53
	12

	groentesoep
	1 bord
	60
	253
	2
	1.5
	9.5
	0.5
	2.5
	17.5

	aardappelen
	3
	160
	672
	4.8
	0
	35.3
	2.3
	25.4
	18.9

	spinazie
	3 lepels
	9
	37.5
	1.5
	0
	0.75
	2.5
	19
	94

	varkenslapje
	1
	136
	566
	28.8
	2.2
	0
	0
	0
	10

	yoghurt
	1 portie
	65
	275
	5.8
	1
	8.3
	0
	2.5
	175

	water
	2 glazen
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	30

	appel
	1 
	75
	311
	2.8
	0
	15.9
	1.8
	10
	5

	halfvolle melk
	1 glas
	71
	294
	5.1
	2.2
	7.2
	0
	0
	185

	bruin brood
	2 sneetjes
	194
	814
	5.6
	3
	36.4
	4.6
	0
	20.8

	minarine
	2 mespuntjes 
	37
	152
	0.14
	4
	0.04
	0
	0
	1.2

	kaas
	1 plakje
	104
	431
	7.47
	8.2
	0
	0
	0
	276

	tomaat
	1
	18
	72
	1.35
	0
	27
	2.7
	21
	15

	worteltjes
	75 g
	18
	76
	0.75
	0
	3.7
	2.6
	5.2
	31

	komkommer
	50 g
	4
	16.5
	0.4
	0
	0.6
	0.15
	5
	7

	sla
	20 g
	1
	5.6
	0.26
	0
	0.08
	2
	2
	8

	halfvolle melk
	1 glas
	71
	294
	5.1
	2.25
	7.2
	0
	0
	185

	Totaal

	
	1788
	7642
	94
	56
	248
	24.3
	156
	1403


Afkortingen:

Kcal: kilocalorieën

kJ: kilojoules

EW: eiwitten

KH: koolhydraten

Vit C: vitamine C

Ca: calcium

Gezondheid, je kunt er zelf iets aan doen

VOEDING

3e graad


