TABELLEN

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

[image: image1.wmf]- 12 uur:
1 bord tomatensoep



3 gekookte aardappelen



3 lepels spinazie



1 varkenslapje



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 halfvolle melk

TABELLEN

	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
	7g

	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


	
	
	energie
	
	
	
	
	
	

	
	portie
	kcal
	kJ
	EW

(g)
	vet

(g)
	KH

(g)
	vezels

(g)
	vit C

(mg)
	Ca

(mg)

	bruin brood
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	margarine
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	vleesworst
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	peer
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	halfvolle melk
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vitabis
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	sinaasappelsap
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	groentesoep
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	aardappelen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	spinazie
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	varkenslapje
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	yoghurt
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	water
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	appel
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	halfvolle melk
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	bruin brood
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	minarine 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	kaas
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	tomaat
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	worteltjes
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	komkommer
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	sla
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	halfvolle melk
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Totaal

	
	
	
	
	
	
	
	
	







































































Dit is alles wat ze gegeten en gedronken heeft.


Het is nu aan jou om te berekenen hoeveel Marie heeft opgenomen van de verschillende voedingsstoffen.





Je doet dit best ordelijk en overzichtelijk. Daarom gebruik je best volgende tabel.





Als in de tabel de voedings-waarde per 100g staat aan-gegeven moet je dit eerst omrekenen naar de gebruikte portie.





Daarna kan je beginnen met rekenen.
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