VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LE EN

“HOE (S)MAAKT U HET?”

EEN HANDLEIDING VOOR DRIE LEUKE WORKSHOPS
OVER GEZOND ETEN




Super dat jullie een activiteit rond
gezonde voeding organiseren
met ouders/familie!

INHOUD

YOOR
WIE?

WAT KAN
JE HIERMEE
BEREIKEN?

De handleiding bevat 3 workshops waarin tel-
kens een ander onderwerp rond gezond (leren)
eten aan bod komt. De workshops kunnen los
van elkaar gegeven worden.

Deze handleiding is bruikbaar voor iedereen die
op een gemoedelijke, niet-belerende manier
wil uitwisselen met en informatie geven aan
ouders (en kinderen) over hoe je gezond kan le-
ren eten. Je hoeft geen voorkennis te hebben.
De handleiding is een leidraad om als begelei-
der de workshop voor te bereiden en te geven.

Als begeleider ga je in gesprek met ouders (en
kinderen). Jullie ontdekken samen meer over
hun kook- en eetpatroon. Ouders en kinderen
leren van elkaar wat ze graag willen, wat ze
lekker vinden of waar ze een hekel aan hebben.
Ze leren bij over proeven en hoe leuk dat kan
zijn. Ze leren nieuwe gezonde gerechten en
ook zichzelf beter kennen.

DE WORKSHOPS

In de workshop ‘Proeven’ ontdekken ouders
waarom kinderen soms kieskeurig zijn aan tafel. Ze
leren op een ervaringsgerichte manier bij over een
veilige eetomgeving en over hoe je proeven kan
stimuleren bij kinderen. Ze krijgen ook een con-
creet hulpmiddel om de theorie in de praktijk om te
zetten.

In de workshop ‘Kook- en eetpatroon’ staan ouders
en kinderen op een creatieve manier stil bij hoe de
huidige situatie thuis is (op vlak van boodschappen,
inrichting keuken, wie er kookt, waar en wanneer

ze eten, ...). Ze leren met elkaar praten over eten en
krijgen tips om gezonder te eten.

In de workshop ‘Lekker gezond eten’ leren ouders
en kinderen gezonde gerechten kennen. Ze maken
samen een gezond gerecht klaar.



Begeleiders die de leidraad al gebruikten,
doen je nog enkele suggesties:

Doe het als team Leg de basis voor de transfer naar thuis: Maak er je eigen workshop van:

+ Bespreek de workshops vooraf op team. Zo + We gaven een deelnemersmapje met daarin + Voeg een gezond aperitiefje toe. Inspiratie

is er gedragenheid binnen het hele team.

-+ Wij hielden de contextbegeleiders mee op
de hoogte. Zo konden zij er na de work-
shop op inspelen.

de affiches, recepten, ... die we gebruikten
in de workshops. Daarmee konden ze thuis
aan de slag.

Denk bij recepten aan wat ze thuis nog

vind je op www.zekergezond.be.

« Combineer workshop 2 en 3.

+ Doe de oefening in workshop 1 met elke
ouder apart en laat de anderen een hapje

- 3 begeleiders werkt vlot voor bv groep van kunnen maken: budgetvriendelijk, snel maken.
13 volwassenen en kinderen klaar, makkelijk te maken, ... (Voor workshop
3 kozen we bananenpannenkoeken en
gezonde appelflappen van Plan goed:

Erken gezinnen die deelnemen: www.zekergezond.be)

« Op woensdagnamiddag kunnen vaak meer

+ Merk je aarzeling om deel te nemen? Bekijk kinderen meedoen en zijn ze minder moe

of je hen kan ophalen en terugbrengen. Dat . dan’s avonds.

. Ga voor voldoende tijd: . ) ) )
levert ook nog gezellige gesprekken op. + 4 a5 gezinnen die deelnemen is perfect.
- Die hangt grotendeels af van de groep. Je

- Wij gaven een diploma aan de deelnemers Dan heb je tijd voor iedereen. Probeer met

na de drie workshops. Ze waren trots op
zichzelf en wij op hen!

Voorzie een kaartje om ‘merci te zeggen.
Het vraagt wat van ouders en kinderen om
te komen en over zichzelf te vertellen. We
hadden ook een klein keuken-cadeautje
gekocht: een houten lepel. Daar waren ze
na de workshops blij mee.

kent hen best, maak je eigen inschatting.
Neem voldoende pauzes. Je hoeft niet alles
te doen. Ga telkens na of de groep nog
verder wil en kan.

Ben je al een uur bezig met de inleidende
oefening, dan kies je best om enkele dingen
te laten vallen of halverwege te stoppen en
een andere dag verder te doen.

het volledig gezin te werken. Richt je niet
enkel naar de kinderen of enkel naar de
ouders.

+ Herneem stukken uit eerste workshop in

laatste. Bv als ze proeven van eten, hoe je
positieve feedback kan geven.

Zoek financiéle meevallers:

+ Is er een winkel die je workshop wil sponso-
ren? Door nadien een social media post te
maken en hen te vermelden, geef je erken-
ning.


http://zekergezond.be

WORKSHORP 1

PROEVEN

VOOR WIE?

Best een kleine groep
van bv vier ouders.

DUURTUD ' 't

Voor de volledige work-
shop reken je best 2 uur
30 minuten. Afhankelijk
van de tijd die je hebt,
kan je minder lang of
langer stilstaan bij de
verschillende

onderdelen.

In de workshop ‘Proeven’ ontdek je samen met ouders waarom kinderen soms
kieskeurig zijn aan tafel. Ouders leren op een ervaringsgerichte manier bij
over een veilige eetomgeving en over hoe je proeven kan stimuleren bij
kinderen. Ze krijgen ook een concreet hulpmiddel om de theorie in de

praktijk om te zetten.

VOORBEREIDING

Maak je de workshop eigen:

Neem deze documenten al eens door:

‘Durft jouw kind niet proeven’

De proeftabel

‘13 tips om kinderen gezond te leren
eten’

Benodigdheden:

Een groente waarvan je weet/vermoedt
dat de ouders die nog niet lusten. Maak de
groente vooraf klaar of vraag dit aan een
kok/huishoudelijk medewerker/huisouder.
Stél dat de deelnemers alles lusten kan je
insecten gebruiken zoals sprinkhanen.
Maak het insect vooraf klaar. Lees hier hoe
je insecten kan bereiden.

Eventueel opwarmmateriaal voor de geko-
zen groente (microgolf, oven, ...)

Groot blad dat je kan ophangen en waar je
met stift op kan schrijven

Een lepel en een klein bordje voor elke
deelnemer

= A

- Een afgedrukt exemplaar voor elke deel-

nemer van:

- ‘Durft jouw kind niet proeven’

- De proeftabel
- 13 tips om kinderen gezond te leren

eten’

Infrastructuur:

- Een meer informele setting: zetels, stoelen,
... zo gezet dat iedereen elkaar kan zien
-+ Geen schools gevoel: geen powerpoint, ...

UITNODIGING

« Ga voor vrolijk! Werk met een template uit
programma’s zoals Canva.

+ Vermeld alle praktische info (tijdstip start, tijds-
duur, locatie, ...) maar ook wie aanwezig zal zijn
(begeleiders, vertrouwde figuren, andere ouders,
).

+ Vertrek vanuit hun bezorgdheden: meer rust aan
tafel, last van moeilijke eters die de sfeer
bepalen, ...


https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/durft-jouw-kind-niet-proeven.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/proeftabel.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/13-tips.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/13-tips.pdf
https://keesmakers.nl/blog/insecten-eten-voor-de-beginner-zo-doe-je-dat-plus-3-recepten-met-insecten/#:~:text=Insecten%20recepten&text=Smelt%20de%20boter%20in%20een,af%20en%20toe%20te%20roeren.
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/durft-jouw-kind-niet-proeven.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/proeftabel.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/13-tips.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/13-tips.pdf

WORKSHOP 1 - PROEVEN

VERLOOP UITLEG YOOR BEGELEIDER

Inleidende oefening

\ TIJDSDUUR

een halve minuut per deelnemer

De groep kent elkaar mogelijk nog niet. Voorzie
daarom een inleidende oefening. Deelnemers
stellen zich voor aan de hand van de meest
recente foto die ze met hun telefoon hebben
gemaakt (of ontvangen). Resultaat: verrassende
verhalen! Als een deelnemer niet de laatste
foto wil laten zien, mag die persoon natuurlijk

ook een andere recente foto kiezen.

Uitwisselen over de situatie thuis

\ TIJDSDUUR

15 minuten

In dit onderdeel wisselt de groep met elkaar
uit over hun kieskeurige eter(s) thuis. Ze zullen
merken dat ze niet de enige zijn die worstelen
met een kieskeurige eter. Het delen van erva-
ringen kan een waardevolle bron van steun (en
nieuwe ideeén) zijn.

“Vandaag hebben we het over kieskeurig
eten en proeven. Willen jullie graag delen
met de groep:

- Of er bij jullie iemand kieskeurig is op vlak
van eten?

+ Hoe oud jullie kinderen zijn?

« Wat jullie kinderen niet graag eten?

+ Hoe jullie kinderen reageren als je iets
klaar maakt dat ze nog niet lusten?”

Laat enkel ouders aan het woord die open
staan om hierover te babbelen. Je kan afslui-
ten met te zeggen dat het niet verwonderlijk

is dat er veel kieskeurige eters zijn. Kieskeurig
eetgedrag is immers een normale fase in de
ontwikkeling van kinderen. Het kan wel zorgen
voor spanning aan tafel en daarom zijn we hier.
We willen samen nadenken over de mogelijke
oorzaken van die spanning en over hoe je eten-
stijd in jullie gezin minder stressvol kan maken.

Ervaringsgericht leren over
(de angst om te) proeven

\ TIJDSDUUR

10 minuten

In dit onderdeel leren ouders wat kinderen
voelen wanneer ze iets op hun bord krijgen dat
ze niet kennen of lusten. Zeg dit niet op voor-
hand aan de ouders, maar ga in plaats daarvan
meteen rond met een bordje klaargemaakte
insecten (zie voorbereiding). Vraag aan de
deelnemers om ervan te proeven. Je hoeft ze
niet extra aan te moedigen, zeg er enkel bij dat
ze eetbaar zijn, en zelfs heel gezond. Daarna
zeg je:

“Wat voelen jullie als ik vraag om hiervan te
proeven? Hoogstwaarschijnlijk voelen jullie
hierbij enige weerstand. Dat is dus ook het
gevoel dat een kind heeft wanneer het iets
op het bord krijgt dat het niet kent of dat
nieuw is. Het kind voelt een oprechte angst
om ervan te eten, die weigering is niet om
tegendraads te doen. Door hier even bij

stil te staan, kan je het gedrag van je kind
misschien beter begrijpen.”
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Ervaringsgericht leren over het creéren
van een veilige omgeving

\ TIJDSDUUR

50 minuten

Je kan ervoor kiezen om dit onderdeel met elke
ouder apart te doen want je gaat nu een stapje
verder. Door met elke ouder apart te werken,
kan je individueel feedback geven. Je legt uit
dat je iets hebt bereid en dat je hen op 2 ver-
schillende manieren zal vragen om te proeven
(zie hieronder situatie A en B). Daarna wil je die
2 verschillende aanpakken met hen bespreken.
Je geeft iedereen een bordje met de groente
die je vooraf had klaargemaakt of een bordje
met de insecten. Normaal gezien gaan de deel-
nemers niet happig zijn om te proeven omdat
ze het niet kennen of omdat ze het niet lusten.

A: begeleider creéert een onveilige
omgeving

Terwijl ze hun bord voor zich hebben, zeg je af
en toe zaken om hen te motiveren om te proe-
ven. Hieronder vind je wat je moet zeggen (zie
cursief gedrukte zinnen). Onder elke cursieve
zin staat de achterliggende boodschap. Geef
deze nog niet mee aan de ouders: in de reflec-
tie komt deze uitleg nog aan bod. Dan kan je
dit samen met de ouders bespreken. Gebruik
nu dus enkel de cursieve zinnen:

“Euuhm, ik weet niet of je dat wel zal
lusten.”

Door dit te zeggen geef je de ander
weinig vertrouwen in eigen kunnen.
“Maar je moét het eten.”

Door dit te zeggen benadruk je dat er
geen keuze is.

“lk weet eigenlijk niet wat erin zit en ik kan
niet zeggen hoe het smaakt.”

Door dit te zeggen vergroot je de
onbekendheid van het eten.

“Het is nu tijd om te eten dus dan eten
we.”

Door dit te zeggen vergroot je de druk bij
de ander.

“lk ga niet mee eten, ik eet later en iets
anders. Dit is jullie eten.”

Door dit te zeggen benadruk je dat de
ander er alleen voor staat. De ander kan
het gevoel hebben dat het niet lekker is
omdat er niemand mee-eet.

“k ga er zelf niet van proeven omdat

ik het niet lust.”

Door dit te zeggen geef je aan dat het
eigenlijk niet lekker is.
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B: begeleider creéert een veilige omgeving

Nu motiveer je hen opnieuw om te proeven.
Alleen zeg je nu andere dingen (zie cursief
gedrukte zinnen). Opnieuw staat onder elke
cursieve zin de achterliggende boodschap.
Geef deze nog niet mee aan de ouders: in de
reflectie komt deze uitleg nog aan bod. Dan
kan je dit samen met de ouders bespreken.
Gebruik nu dus enkel de cursieve zinnen:

+ “Proeven kan ook eens ruiken zijn.”

Door dit te zeggen benadruk je dat
proeven uit veel kleine stapjes bestaat
waar je al succes mee kan hebben.

+ “Ruik je iets? Aan wat doet het jou
denken?”

Door dit te zeggen haal je de druk van de
ketel over inslikken.

- “Je mag zelf kiezen of je een hapje in je
mond steekt. Maar ik weet zeker dat je dat
kan.”

Door dit te zeggen toon je dat de ander
keuze heeft en je erin gelooft.

.+ “Weet dat je het niet hoeft in te slikken
als dat een te grote stap is. Even tegen je
lippen houden of in je mond nemen is ook
oké!”

Door dit te zeggen benadruk je dat proe-
ven uit veel kleine stapjes bestaat waar je
al succes mee kan hebben.

“Kies maar hoeveel je proeft. Je maakt me
sowieso trots door hoe goed je het aan-
pakt.”

Door dit te zeggen toon je dat de ander
keuze heeft en je erin gelooft.

“Super dat je je lepel al klaar houdt en aan
tafel zit.”

Door dit te zeggen geef je tijdens het
proeven een compliment. Daar bouwt de
ander graag op verder. Die wordt erkent in
de moeite die die doet.

“Het ziet er lekker uit!”

Door dit te zeggen vergroot je de aantrek-
kelijkheid van hetgeen geproefd wordt.

“lk weet niet juist wat het is, maar het lijkt
op ... (haal een gekende groente aan die
ze wel lusten). Het lijkt mij wel lekker.”
Door dit te zeggen vergroot je de bekend-
heid en aantrekkelijkheid van hetgeen
geproefd wordt.

“lk ga ook eens proeven.”

Door dit te zeggen geef je het gevoel dat
de ander niet alleen is.

(Nadat je zelf hebt geproefd) “Het smaakt
echt heerlijk!”

Door dit te zeggen geef je de ander een
referentie van hoe lekker het smaakt.
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Bespreking

Na de tweede situatie bespreek je kort hun
ervaring. Met deze vragen kan je het gesprek
op gang brengen:

- “Wie vond het spannend? Wie vond het
leuk?”

- “Wat vonden jullie het meest aangenaam,
de eerste aanpak of de tweede? Waar-
om?”

- “Wat was je reactie bij wat de begeleider
zei? Hoe voelde je je?”

-+ “Wat hielp om te proeven? Wat hielp
niet?”

Schrijf op een groot, zichtbaar blad wat ouders
zeggen: op de linkerhelft schrijf je alles wat ze
zeggen over de eerste aanpak, op de rech-
terhelft schrijf je alles wat ze zeggen over de
tweede aanpak. Probeer zoveel mogelijk hun
verwoording te gebruiken. Kom hierop terug in
de reflectie.

Reflectie

Nu je de ouders hun ervaring kent, kan je die
koppelen aan de 2 verschillende aanpakken.

“Bij de eerste aanpak heb ik een onveilige
omgeving gecreéerd.

+ Voelden jullie de druk om te proeven?

« Voelden jullie dat ik weinig vertrouwen
had dat jullie zouden durven proeven?

« Hadden jullie het gevoel dat jullie er alleen
voor stonden omdat ik zelf niet mee at?

+ Hadden jullie het gevoel dat het niet
lekker was omdat ik had gezegd dat ik het
niet lekker vond?”

Je kan eventueel enkele zinnen aanhalen die je
toen hebt gebruikt (zie hierboven), en de ach-
terliggende boodschap uitleggen (zie uitleg
onder elk zinnetje). Maak een korte samenvat-
ting van de manier van aanpak:

“Waarschijnlijk was je niet op je gemak en dat
helpt ons niet om te proeven, of om met plezier
van iets te durven eten.”
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“Bij de tweede aanpak werd een veilige
omgeving gecreéerd.

+ Voelden jullie de gezellige en ontspannen
sfeer?

- Voelden jullie je veilig aan tafel?

« Voelden jullie dat er geen druk was om te
proeven?

« Voelden jullie dat ik geloofde in jullie?”

Je kan eventueel enkele zinnen aanhalen die je
toen hebt gebruikt (zie hierboven), en de ach-
terliggende boodschap uitleggen (zie uitleg
onder elk zinnetje).

Vat opnieuw de manier van aanpakken samen:
“Die veilige omgeving heb ik gecreéerd door in
te zetten op 3 dingen:

« Autonomie: ik heb duidelijk gemaakt dat
niemand verplicht is om iets te proeven
of te eten. ledereen aan tafel heeft de
autonomie om daar zelf over te beslissen.
Want dwing je iemand om te eten, dan
veroorzaak je stress en ben je nog veel
verder van huis. Je laat een kind dus best
zelf beslissen of en hoeveel het eet.

« Verbondenheid: ik heb waardering ge-
toond voor wat jullie deden, en samen
met jullie aan tafel gezeten en geproefd.
Zo voel je je niet alleen en heb je meer
vertrouwen in je kunnen.

- Competentie: ik heb getoond dat ik geloof
in jullie kunnen door complimenten te
geven over wat jullie deden, ook als dat
iets kleiner was zoals aan tafel zitten. Zo
krijgen jullie het gevoel dat je het kan, dat
je zal durven proeven.

Hoe meer een kind die 3 dingen ervaart, hoe
meer kans dat het iets wil doen. Omdat het
kind zo ervaart dat het kan kiezen, dat het suc-
cesvol kan zijn én het niet alleen hoeft te doen.
De veilige omgeving die je hiermee creéert, is
een voorwaarde om gezond te leren eten.”

Sluit dit onderdeeltje af met deze vraag:
“Wat zou je graag thuis eens proberen?”

Pauze

{ TIJDSDUUR

15 minuten
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Een concreet hulpmiddel om theorie om te
zetten in praktijk

\ TIJDSDUUR
20 minuten

In dit onderdeel toon je de ouders een con-
creet hulpmiddel om de theorie om te zetten in
de praktijk. Geef aan elke ouder een exemplaar
van ‘Durft jouw kind niet proeven’ (zie voorbe-
reiding). Geef daarbij deze uitleg:

“De kleine stapjes die een kind best zet om
angsten te overwinnen bij het proeven, zijn
samengevat in deze figuur. Wat valt jullie
op als je die bekijkt?”

Laat de ouders vertellen over wat hen opvalt.
Hieronder lijsten we enkele opvallende zaken
op. Je kan die gebruiken om het gesprek gaan-
de te houden.

« Het zijn hele kleine stapjes. Smaken leren
appreciéren is vaak een lang proces met hele
kleine tussenstapjes. Maar vergeet niet: elk
klein stapje is een stapje verder in het leren
lusten van iets wat je kind niet graag eet.

+ Er staan klappende handjes rechtsboven de
stapjes. Proeven is eigenlijk héél veel compli-
menten geven. Zo wordt het een leuke erva-
ring van dingen durven, lef tonen, dapper zijn
bij elk klein stapje.

+ Data linksboven elk stapje: er zit tijd tussen
de verschillende stapjes. Soms 5 dagen, soms
meer dan een week. Elk kind heeft een eigen
tempo en hoe beter je daarmee om kan, hoe
meer je oprecht complimenten kan geven die
je kind stimuleren en doen geloven in zich-
zelf. Dat maakt het des te gemakkelijker om
een volgende stap te nemen.

+ De eerste stap is om een veilige omgeving
te creéren. Dat doe je door het kind duide-
lijk te maken dat het niet verplicht is om te
proeven of te eten. Dat betekent dus dat je
je kind niet straft als het niet proeft.

+ Stap 9 is eigenlijk niet 1 stap. Het gaat over
verschillende keren proeven verspreid over
verschillende maaltijdmomenten.

GEZOND
LEVEN

s AAA o
Enned

CREEER STEEDS EEN
VEILIGE OMGEVING

DURFT JOUW KIND 7 viaang
,& Viaanderen
NIET PROEVEN?
H
Herkenbaar voor veel ouders. Bijna elk kind gaat door een fase waarin het bang is voor eten dat het niet kent.
Dit heet voedselneofobie en is perfect normaal in de ontwikkeling van kinderen.
Om een eenzijdig eetpatroon te vermijden, is het wel belangrijk dat je actie onderneemt.
Haal inspiratie uit deze 13 tips om kinderen gezond te leren eten. Extra hulpmiddel nodig?
Met deze kleine stapjes help je kinderen hun angst te overwinnen bij het proeven®:
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KIND GEEFT EEN KUSJE
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NA10 A 15 KEER PROEVEN:
KIND AANVAARDT SMAAK EN
STRUCTUUR VAN DE BROCCOLI

*prosven is veel meer dan ‘een hap nemen en doorslikken’.
Even tegen de lippen houden of in de mond nemen en daarna weer uitspuwen is 66k proeven.
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Na deze uitwisseling kan je deze uitleg geven.
Toon daarbij elke stap op het document.

“Is jouw kindje bang om te proeven? Dan
kan je dit ‘stappenplan’ volgen om een voe-
dingsmiddel aanvaard te krijgen. Probeer
aan te voelen wanneer de stress stijgt bij je
kind. Is dat wanneer het te horen krijgt dat
er spruitjes op het menu staan? Dan is de
eerste stap om duidelijk te maken dat het
zelf mag kiezen of ervan wordt geproefd
of niet. Het kind zal er waarschijnlijk niet
van proeven, maar dat is geen probleem.
De stress rond ‘spruiten’ zal minderen en
dat is het belangrijkste! Probeer 1 keer

per week spruiten op het menu te zetten.
De volgende keer dat er spruiten op tafel
komen, zal er misschien al ruimte zijn om ze
op het bord te nemen. Dat klinkt misschien
als een kleine stap, maar het is een reu-
zensprong voor iemand die heel angstig is
om te proeven. Na een paar keer zélf met
smaak spruiten eten terwijl je kind ze op
het bord laat liggen, zal het ze misschien
al durven aanraken. Volgende stapjes in
het proces zijn bijvoorbeeld: eraan ruiken,
een kusje geven, eraan likken, even in de
mond steken en netjes terug uitspuwen.
En uiteindelijk: inslikken. Vergeet niet: elk
stapje, hoe klein ook, verdient een com-
pliment. Het leuke is: hoe realistischer je
verwachtingen, hoe vaker je trots kan zijn

n

op je kind. En, verlies de moed niet als het
plots een terugval heeft. De volgende keer
lukt het vast wel.”

Vervolgens geef je aan elke ouder een exem-
plaar van de proeftabel (zie voorbereiding).
Geef daarbij deze uitleg:

“Met deze proeftabel kan je de stapjes
omzetten in de praktijk. Hang de proef-
tabel op een zichtbare plaats. Op de 2de
bladzijde zie je heel wat voedingsmidde-
len. Kies samen met je kind voor welk(e)
voedingsmiddel(len) jullie de stapjes zullen
doorlopen. Knip deze uit en kleef ze in de
eerste kolom. Geef de moed niet op als

je kind een terugval heeft. Keer eventueel
terug naar een vorige stap en toon dat je
kind meerdere keren na elkaar bij dezelfde
stap mag blijven.”

s PROEFTABEL v




WORKSHOP 1 - PROEVEN

13 TIPS OM KINDEREN GEZOND TE LEREN ETEN
VOOR MAMA’S, PAPA’S EN ANDERE ZORGFIGUREN

", ]

BIED MEERMAALS DE KANS OM
TE PROEVEN IN EEN VEILIGE
OMGEVING
Zo leren ze stapje voor stapje smaken

n. Let wel

6

BELOON GOED GEDRAG MET
EEN COMPLIMENT
Straffen of belonen met dessert of
snoep doe je beter niet

: 8
AR

GEEF HET GOEDE VOORBEELD

Kinderen bewonderen je en doen e na.
Eet zelf gezon wa
niet lekker vi

BIED ETEN OP EEN LEUKE
MANIER AAN

Kinderen eten met hun ogen
Een boterham in een drichoek of op
een leuk bordje gaat er zoin!

T &
‘GA YOOR EEN GEVARIEERD MENU

Zo krijgt het kind al het nodige binnen
omte oek

MAAK GEZONDE KEUZES
MAKKELLIK

Koeken in de kast, f

nijden aan tafel,

A i

BETREK KINDEREN MAXIMAAL

Eavad

EET SAMEN AAN TAFEL

o
Start een leuk gesprek.

je kind

te snacken.

werkt zelfs averechts.

F

MAAK VAN ONGEZONDE VOEDING

van het ongezonde.

PRAAT OVER VOEDING

Pasje
kind

ZORG VOOR ENKELE DUIDELIJKE
REGELS EN AFSPRAKEN

Hoe jonger kinderen de re

goed en gezond eten ke

sneller die regels gewoontes worden.

LEES MEER OP

Enkele aanvullende tips om kinderen gezond
te leren eten

\ TIJDSDUUR
20 minuten

Deel ‘13 tips om kinderen gezond te leren
eten’ uit en geef de ouders een paar minuten
tijd om deze te bekijken. Stel hen vervolgens
deze vragen en breng zo een gesprek op gang:

« Zijn er tips die jij thuis al toepast? Welke
tip(s) en kan je daar wat meer over vertel-
len?

« Welke tip(s) is/zijn nieuw voor jou?

« Welke tip(s) wil je misschien thuis eens
proberen?”

Afsluitende oefening

\ TIJDSDUUR

10 minuten

Creéer in de ruimte een (denkbeeldige) lijn

die de ruimte in 2 vakken scheidt. Deelnemers
starten buiten de 2 vakken. Lees een stelling
voor en laat de deelnemers naar het linkervak
gaan als ze niet akkoord zijn met de stelling

en naar het rechtervak als ze wel akkoord zijn.
Tussendoor kun je een verdiepende vraag
stellen, zoals: “Waarom ben je niet akkoord/wel

akkoord?”

Voorbeeld van een stelling: “lk zie het zitten
om iets dat vandaag aan bod kwam thuis te
proberen.” Of “lIk wil m'n kind wel eens laten
kiezen welke groenten we in huis halen”.

m

12



WORKSHOP 2 In de workshop ‘Kook- en eetpatroon’ staan ouders en kinderen al tekenend
stil bij de huidige situatie thuis (op vlak van boodschappen, inrichting keuken,
KOOK- wie er kookt, waar en wanneer ze eten, ...). Ze praten met elkaar als gezin,

ders onderling en kinderen onderling, over eten en krijgen concrete tips om
EN EETPATROON o 5 ¥ 9 i
gezonder te eten.

VOOR WIE? VOORBEREIDING

Ouders en kinderen ) .
vanaf 7 jaar Maak je de workshop eigen:

Neem deze documenten al eens door: - ‘Gezond eetpatroon voor jouw kind’
DUURTIJD + ‘Gezond eetpatroon voor jouw kind’ - Deze tussendoortjesplanner

« Deze tussendoortjesplanner

Voor de volledige work-

\ kon i b Infrastructuur:
shop reken je best 2 .
uur,pen een :oauze van 15 Benodigdheden: + Een meer informele setting met per gezin
minuten. Afhankelijk van « Per ouder-kind grote tekenbladen of een een tafel met stoelen. Zorg dat alle mensen
de tijd die je hebt, kan rol papier (zo kunnen ze telkens nieuw elkaar kunnen zien.
je minder lang of langer papier afscheuren of verder tekenen) » Geen schools gevoel: geen powerpoint, ...
stilstaan bij de verschil- « een enveloppe voor elke opdracht die je
lende onderdelen. wil doen UITNODIGING
+ Teken- en knutselgerief: stiften, wasco's,
potloden, krijt, scharen, lijm, ... « Ga voor vrolijk! Werk met een template uit pro-
+ Druk de kaartjes in bijlage 1 en 2 (Deel- gramma’s zoals Canva.
nemers- en begeleiderskaartjes) dub- + Vermeld alle praktische info (tijdstip start, tijds-
belzijdig af. Waarom dubbelzijdig? Op de duur, locatie, ...) maar ook wie aanwezig zal zijn
achterkant van elk kaartje staat de bijho- (begeleiders, vertrouwde figuren, andere ouders,
rende uitleg. )
« Knip elk kaartje uit en plaats elk deel- « Trek meer ouders aan door naar voor te schuiven
nemerskaartje in een aparte enveloppe. dat ze een extra gezellig moment met hun kind(e-
De begeleiderskaartjes hoef je niet in ren) kunnen doorbrengen.
enveloppen te steken. + Spreek bijvoorbeeld over een creatieve workshop

(op maat van kinderen) om samen te praten en na
« Een afgedrukt exemplaar voor elke deel-

te denken over gezonder eten.
nemer van:

[T e TS

W oV la doonon 5P B
g e TH


https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/gezond-eetpatroon-voor-jouw-kind.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/tussendoortjesplanner-finaal-3.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/Voedingsadvies-op-maat/gezond-eetpatroon-voor-jouw-kind.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/tussendoortjesplanner-finaal-3.pdf

WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

VERLOOP UITLEG VOOR BEGELEIDER

Inleidende oefening

TIUDSDUUR

10 minuten

De groep kent elkaar mogelijk nog niet. Laat de
deelnemers dus verbinding met elkaar zoeken
en duo’s vormen. Als begeleider stel je vragen
gelinkt aan het thema van de bijeenkomst. Stel
bijvoorbeeld de vraag: “Zoek een andere deel-
nemer die hetzelfde lust als jij, en dat moet iets
oranje zijn!” Laat de deelnemers rondlopen en
zo snel mogelijk duo’'s vormen. Zo kan een papa
samen met het kind van een andere deelnemer
staan omdat ze allebei sinaasappelsap lusten,
en een mama met een papa samen omdat ze
graag pompoenpuree eten. Andere kenmerken
waarover je de vraag kan stellen: groen, pikant,

zuur, knapperig, ...

Begeleide uitwisseling

TIJDSDUUR

In totaal zijn er 7 kaartjes. Kies enkele die
passen bij jullie groep. Voorzie maximaal een
kwartier per kaartje. Voorzie tussen elke op-
dracht pauze waarin je even naar buiten gaat,
beweegt, iets drinkt, ...

Laat elke ouder met hun eigen kind(eren) aan
een tafel zitten. Op elke tafel ligt een grote rol
papier met teken- en knutselgerief.

Als begeleider vraag je eerst aan alle gezinnen
om hun keuken te tekenen. Laat hen daar re-
delijk vrij in: sommige tekenen mensen, kasten,
plattegrond, kookmateriaal, ... Wie het moeilijk
heeft, kan op de gsm kijken of er een foto tus-
sen zit van hun keuken. Als iedereen iets van de
keuken heeft getekend, toon je de enveloppen
(zie voorbereiding) en geef je deze uitleg:

“lk heb hier een paar enveloppen. Elk kind
mag om de beurt samen met zijn of haar ou-
der een enveloppe openen. Je mag voor de
hele groep voorlezen wat er op het kaartje
in de enveloppe staat. Op het kaartje staat
een vraag. We willen graag dat je iets extra
tekent in jullie keuken. Je mag er ook enkele
woorden bij schrijven als je dat wil. Vervol-
gens gaan we er kort over praten.”

14

Dit gesprek wordt door jou - de begeleider

- gestuurd. Daarvoor dienen de begeleiders-
kaartjes (zie voorbereiding). Terwijl de ouders
en de kinderen hun keuken verder tekenen op
basis van de instructie op het deelnemerskaart-
je, zoek jij het begeleiderskaartje dat over die
instructie gaat.

Op het begeleiderskaartje staan enkele bijvra-
gen die je aan de aanwezigen stelt tijdens/na
het tekenen. Zo kan je het onderwerp bespre-
ken en tips of wat extra uitleg geven. Of soms
nog een vraag stellen. Hou de uitleg bij de

tips kort en verstaanbaar voor iedereen uit de
groep. Merk je dat er toch mensen afgeleid ra-
ken? Laat ze gerust de keuken verder tekenen
en probeer ze bij de volgende enveloppe terug
mee te nemen in je verhaal.

Einde

Voorzie een gezonde snack (zie www.zeker-
gezond.be) zodat de ouders nog wat kunnen
napraten. Wij beginnen spontaan te watertan-
den bij een aardbeien frambozen cheeseca-

ke, rendierchocomousse, banaanmuffin met

havermout en wortelsoep. Maar kies vooral

wat bij de groep in de smaak kan vallen. Zie dit
als een kans om hen na (of tijdens) een intensie-
ve workshop in de watten te leggen met iets
lekker gezond.


https://www.zekergezond.be
https://www.zekergezond.be
https://www.zekergezond.be/detail/cd9257b1-ffec-477f-933e-8e058a530a1c/aardbeien-frambozen-cheesecake
https://www.zekergezond.be/detail/cd9257b1-ffec-477f-933e-8e058a530a1c/aardbeien-frambozen-cheesecake
https://www.zekergezond.be/detail/0797120b-fd28-4443-adbf-9628d6745c49/rendier-chocomousse
https://www.zekergezond.be/detail/5f755545-d0d7-41f2-bc47-20cee9948925/banaanmuffin-met-havervlokken-
https://www.zekergezond.be/detail/5f755545-d0d7-41f2-bc47-20cee9948925/banaanmuffin-met-havervlokken-
https://www.zekergezond.be/detail/a3a261fe-5e7b-4221-9b63-be0780250ac9/wortelsoep-met-sinaasappel

WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

BIJLAGE 1: DEELNEMERSKAARTIES

0 deelnemerskaart 1

-
O/c/ deelnemerskaart 2

15
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WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON
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WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

0 deelnemerskaart 3
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ij deelnemerskaart 4
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WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON
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WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

-

deelnemerskaart 5

-
O/c/ deelnemerskaart 6
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WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON
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WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON
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WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

BIJLAGE 2: BEGELEIDERSKAARTEN

DOE-OPDRACHT x

- Sta achter de persoon die het vaakst in de keuken
is.

BIJVRAGEN ﬂ

- Wat doet die persoon in de keuken?

+ Doen jullie nog dingen in de keuken?
« Wat zou je graag extra doen in de keuken?

i
O/t/ begeleiderskaart 1

e

2
TEKENINSTRUCTIE \\4
- Wanneer is er iemand in de keuken?
- Teken 1 of meerdere klokken met het uur waarop
iemand vaak in de keuken is.

BIJVRAGEN n
+ 's Morgens? s Avonds? s Middags? Hele dag
door?

- Wat doet/doen die persoon/personen daar?

begeleiderskaart 2



WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

| TIP |
Betrek je kinderen zoveel mogelijk bij het koken
| (en bij de boodschappen). ||

UITLEG

| Misschien vragen de kinderen vaak wat je maakt als | |
je in de keuken bezig bent. En of ze mogen helpen.

| Er zijn véél leuke, kleine keukentaakjes die kinderen | ]
kunnen doen: groenten wassen, iets uit de koelkast

| halen, in de saus roeren, iets snijden, ... Hoe beperkt | |
hun inbreng ook is, kinderen voelen zich zo (mee)

| verantwoordelijk voor het eindresultaat. Dit garan- |

| deert niet dat ze er aan tafel enthousiast van zullen | |
mee-eten, maar soms proeven ze eens tijdens het

| koken. Of als de tafelgenoten hun kookkunsten erg ||
kunnen smaken, willen ze toch proeven. Een flinke

| boost voor hun zelfvertrouwen! |

TIP
Eet op vaste momenten. Structuur geeft een gevoel van rust. Het
zorgt er ook voor dat we niet de hele dag door lopen te snacken.

UITLEG
Een gezond eetpatroon houdt in dat je 3 hoofdmaaltijden per dag
neemt, aangevuld met 2 & 3 (gezonde) tussendoortjes.

+ Geef aan elk ouder-kind paar het document ‘een gezond eetpa-
troon voor jouw kind' (zie voorbereiding). Op welke momenten
zouden de deelnemers deze maaltijden en tussendoortjes plan-
nen? Laat hen het tijdstip naast elk moment schrijven en laat de
deelnemers hierover uitwisselen.

« Geef vervolgens aan elk ouder-kind paar de tussendoortjes-
planner (zie voorbereiding). Dit is een concreet hulpmiddel om
tussendoortjes te plannen. Op de laatste bladzijde vinden ze
allerlei gezonde tussendoortjes die je elke dag kan eten (groen
hartje), tussendoortjes die ze ter afwisseling kunnen eten (oranje
hartje) en tussendoortjes die niet gezond zijn en je best niet vaak
eet (rood hartje). Je gebruikt de planner door tussendoortjes uit
te knippen en te kleven op het moment dat je die zal eten. Vraag
aan de deelnemers wie die planner zou invullen. En of ze zin heb-
ben om een evenwichtige tussendoortjesplanning te maken voor
volgende week. Je kan ze er eventueel al mee laten starten.



WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

2
| TEKENINSTRUCTIE \\4
| « Is er een snoepkast?
« Zo ja, teken die eens. Wat zit erin?

A
begeleiderskaart 3

_— — - — - — — — — — — — —
TEKENINSTRUCTIE \\4 |
+ Wat maken jullie het meest of het liefst klaar? |
Teken maar.
BIJVRAGEN n
- Wat is het lekkerste dat je ooit at? |
« Waar at je dat? |
- Wat doe je nog graag in de keuken
(afwas, koken, kijken, proeven, ...)? |
|

O/J begeleiderskaart 4

25



WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

L
b
A

TIP 1: Ongezonde voeding hoef je niet te verbieden.

UITLEG
Ongezonde voeding is heel verleidelijk. Als je het verbiedt, zal je
kind waarschijnlijk stiekem beginnen snoepen. Gun je kind zeker
eens een ongezonde uitspatting. Je houdt het binnen de perken
door de frequentie (aantal keer) en grootte (hoeveelheid) mee te
bepalen.

VRAGEN ?

+ Hoe vaak eten jullie snoep, chips of koeken? Is dat voor een
speciale gelegenheid? Eten jullie dan veel of weinig? Hoe zou je
minder kunnen snoepen of chips en koeken eten?

TIP 2: Maak gezondere keuzes makkelijk

UITLEG

+ Gezonde vervangingen voor ongezonde tussendoortjes zijn
bijvoorbeeld: fruit, snackgroenten, yoghurt, ongezouten noten
(vanaf 4 jaar), rijstwafel, ongesuikerde ontbijtgranen, ...

+ Gezonde tussendoortjes en snacks hebben wat extra aantrek-
kingskracht nodig. Sommige mensen leggen ze daarom vooraan
in de kast of in het zicht, snijden fruit al in stukken, maken er
gezellige momenten van, ... Zo gaan die veel makkelijker binnen.
Wat zou bij jou kunnen werken?

VRAGEN '?

« Wat zouden gezonde vervangingen kunnen zijn voor ongezonde
tussendoortjes, zoals chips, koeken en snoep? Wat zou je ermee
doen om zeker te zijn dat je die kiest?

TIP
Ga voor een gevarieerd menu, en haal je inspiratie uit
www.zekergezond.be

UITLEG

Voldoende variatie is belangrijk om alle nodige voedingsstoffen
op te nemen en gezond op te groeien. De voedingsdriehoek is de
belangrijkste leidraad hierbij.

VRAGEN ?
+ Laat de deelnemers kijken op de website www.zekergezond.be of

in de gelijknamige app. Welk gerecht zouden jullie nog maken?


http://zekergezond.be

WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

L3

| TEKENINSTRUCTIE \\4

+ lemand heeft boodschappen gedaan bij jullie

| thuis. Teken die persoon en de plek waar die
boodschappen doet.

BIJVRAGEN n
| + Van waar komt die persoon?
« Wie was er mee?
| + Hoe (met bus, te voet, fiets, auto, scooter, ...)
| doen jullie boodschappen?
« Waar kan je nog eten halen bij jullie in de buurt
| (sociale kruidenier, ...)?

i
O/K/ begeleiderskaart 5

DOE-OPDRACHT X |
« Beeld elk iets uit wat in jullie koelkast zit.

- - - - - - - - - -4

O/J begeleiderskaart 6

27



WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

| TIP

Per persoon 5 & 6 eetmomenten (= 3 hoofdmaaltijdenen24 3
| tussendoortjes) voorzien is niet weinig. Dit zijn tips om betaalbaar
en gezond te koken:

+ Maak op voorhand een boodschappenlijstje: als je weet wat je
| (niet) nodig hebt in de winkel, zal je er minder snel onnodige
dingen kopen.
| + Probeer alleen te gaan winkelen of geef wie mee is de opdracht
| om dingen te halen.
- Ga voor producten van het seizoen. Zowel bij de hoofdmaaltijd
| als tussendoortjes.
« Ga winkelen met een volle maag. Zo zal je superaanbiedingen op
| snoeprepen makkelijker links kunnen laten liggen.
+ Ga op zoek naar de voordeligste winkel in jouw buurt.
| - Blijf op je hoede voor superpromo’s. Megakortingen op choco-
| lade, 1 kilo vlees kopen =1kilo vlees gratis ... Kijk naar de een-
heidsprijs om te zien of het een échte promo is en bedenk of je
| wel zo'n hoeveelheid kan gebruiken.
+ Maak gebruik van de diepvries: diepvriesgroenten en -fruit
| zonder toevoegingen zijn even gezond als verse. En meestal
goedkoper.

VRAGEN ' ?
| « Welke tip zou je toepassen en heb je zelf nog een tip?

TIP
| Zorg ervoor dat er steeds een variéteit aan |
| seizoensgroenten ligt. |

| VRAGEN ? |
laat de deelnemers surfen naar de seizoenskalen-
| der van Velt: https://velt.nu/seizoenskalender. |

| Onderaan de pagina kan je de huidige maand |
ingeven (bv. september). Laat ze de seizoensgroen-

| ten van die maand bekijken: welke groenten ken je |
niet? Welke zou je eens willen proberen die je nog

| nooit at of nog niet graag lust? |

28


https://velt.nu/seizoenskalender

WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

| . aad . |
' HANR A '

L3
TEKENINSTRUCTIE \\4
| « Teken jouw gezin als jullie aan het eten zijn. Als |
dat niet in de keuken is, kan je er een extra ruimte
| bij tekenen. |

| BIJVRAGEN B |
« Zijn er momenten dat jullie aan tafel eten?

| « Teken eens waar je het liefst eet (zetel, grond, |

| keuken, bij de buren ...). |
- Wat maakt dat je daar zo graag eet?

- - - - - - = = = = = = - -4

L
A
begeleiderskaart 7



WORKSHOP 2 - KOOK- EN EETPATROON

TIP

Eet samen aan tafel. Vermijd afleiding: zet de tv uit.
| Leg speelgoed en smartphones weg. Start een leuk |
gesprek.

VRAGEN ' ?
| » Wat zouden jullie kunnen doen om vaker gezellige |
momenten aan tafel te hebben? Welke afspraken
| zouden jullie kunnen maken om vaker samen te |
| eten? (Eventuele bijvraag: Waarover zou je graag |
praten aan tafel?)

30



WORKSHOP 3
LEKKER GEZOND

ETEN

VOOR WIE?
Ouders

Ouders en kinderen
vanaf 3 jaar

DUURTIID

Dit hangt deels af van
het gekozen gerecht.
Wij schatten dat een
volledige workshop
ongeveer 2 uur 30

minuten duurt.

In de workshop ‘Lekker gezond eten’ leren ouders en kinderen gezonde
gerechten kennen. Daarvoor doen ze beroep op elkaar en op de app Zeker
Gezond. Ze maken in groepjes een gezond gerecht naar keuze klaar.

VOORBEREIDING

Vragen die je vooraf stelt aan de

deelnemers:

Om te bepalen welk Zeker Gezond recept
jullie zullen maken tijdens de workshop,
pols je vooraf bij de deelnemers wat hun
interesses/verwachtingen zijn. Misschien
willen ze snelle recepten ontdekken, of
kindvriendelijke of budgetvriendelijke.

Of zoeken ze eerder tussendoortjes en
desserts (zie categorieén in Zeker Ge-

zond). Maak op basis daarvan een selectie
van maximum 10 gerechten. Je kan werken
met een top 3 per deelnemer, een groeps-
gesprek, ... om te bepalen welk gerecht
jullie maken tijdens de workshop. TIP: Kies
iets dat in het seizoen is (dit is per recept
aangeduid).

Vraag de deelnemers om potjes mee te
brengen zodat ze de restjes mee naar huis
kunnen nemen.

Maak je de workshop eigen:

« Neem vooraf een kijkje op www.zekerge-
zond.be en test alle functionaliteiten. Dat
kan ook met deze korte video.

« Je kan op voorhand het gerecht klaarma-

ken om in te schatten welke materialen je
nodig hebt, hoelang het koken kan duren,

W ZEKER
» GEZOND

Teker Gerond: 2 haal je alles uit de app!
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Benodigdheden:

+ Druk de kaartjes van het kennismakings-
spel (zie bijlage 3) af en knip elk kaartje uit.

« Breng groenten, fruit en peulvruchten mee
die in het seizoen zijn op het moment van
de workshop OF afbeeldingen hiervan (zie
bijlage 4). Een mogelijke selectie:

- Zomer: banaan, druiven, meloen, sinaas-
appel, framboos, kers - komkommer,
bloemkool, tomaat, wortel, courgette,
broccoli, prinsessenbonen, venkel, mais
- kikkererwten, linzen, bruine en witte
bonen, ... (alle peulvruchten)

- Winter: appel, peer - wortel, radijs, rode
biet, prei, pastinaak, koolrabi, spruiten,
witloof - kikkererwten, linzen, bruine en
witte bonen, ... (alle peulvruchten)

- Lente: abrikoos, blauwe bes, rabarber,
banaan, nectarine - tomaat, paprika, wor-
telen, spinazie, sla, rode biet, aubergine,
komkommer - kikkererwten, linzen, brui-
ne en witte bonen, ... (alle peulvruchten)

- Herfst: kiwi, mango, druiven, ananas
- wortel, radijs, bloemkool, broccoli,
knolselder, pompoen, prei, rode kool,
snijboon, paddenstoelen - linzen, kikker-
erwten, bruine bonen, (alle peulvruchten)

- Proevertjes van ingrediénten (zie lijst
hierboven). Schakel hier eventueel de
kok of een huishoudelijk of logistiek me-
dewerker voor in.

- Voorzie voor elke deelnemer een geprin-
te versie van het gekozen recept. Dat kan
makkelijk door bij een recept op www.
zekergezond.be naast de titel ‘bereiding’
op het printicoon te klikken.

- Voorzie de ingrediénten die je nodig
hebt om het recept te maken voor het
aantal deelnemers. Ook dit kan je bere-
kenen op www.zekergezond.be.

- Voorzie het nodige kookgerief en/of
vraag aan de deelnemers om spullen mee
te brengen, zoals een snijplank, snijmes,

- Hang de wificode op een zichtbare plek,
zodat iedereen makkelijk toegang vindt
tot het netwerk.

Infrastructuur

+ Een locatie waar koken makkelijk gaat.
Denk aan: voldoende kookvuren per
groepje deelnemers, tafels waar ze alle
voorbereidend werk kunnen doen, verluch-
ting via een dampkap of vensters, ruimte
om bij elkaars groepje te gaan kijken, ...

+ Doen er jonge kinderen mee? Zorg dan
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voor leertorens (soort hoge keukenkruk
waardoor je kind veilig bij het aanrecht
kan staan en zo kan meehelpen met koken,
bakken en afwassen), snijmessen geschikt
voor kinderen, ...

Een locatie met wifi

Geen schools gevoel: geen powerpoint, ...
Afhankelijk van het gekozen recept: oven,
grilltoestel, ...
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Een locatie waar koken makkelijk gaat.
Denk aan: voldoende kookvuren per
groepje deelnemers, tafels waar ze alle
voorbereidend werk kunnen doen, verluch-
ting via een dampkap of vensters, ruimte
om bij elkaars groepje te gaan kijken, ...
Doen er jonge kinderen mee? Zorg dan
voor leertorens (soort hoge keukenkruk
waardoor je kind veilig bij het aanrecht
kan staan en zo kan meehelpen met koken,
bakken en afwassen), snijmessen geschikt
voor kinderen, ...

Een locatie met wifi

Geen schools gevoel: geen powerpoint, ...
Afhankelijk van het gekozen recept: oven,
grilltoestel, ...
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Inleidende oefening

TIUDSDUUR

10 minuten

Een goede start is iedereen de kans geven om
elkaar (op een andere manier) te leren kennen.
Leg daarom de afgedrukte kaartjes van het
kennismakingsspel (zie voorbereiding) op een
tafel. Zorg dat de afbeelding naar beneden ligt
of steek de kaartjes in een doos. Laat ieder-
een om beurt een kaartje omdraaien. Daarop
staat bijvoorbeeld een kat. ledereen die een
kat heeft, kan dan rechtstaan en er iets over
vertellen. Is er niemand met een kat, vraag dan
naar huisdieren. Bij ‘Belgié’ kan je vragen naar
hun woonplaats of waar ze graag naartoe gaan.
Zo is elke kaart een uitnodiging om iets over
jezelf te vertellen. Bij elke afbeelding kan je een

vraag verzinnen.

Uitwisselen over ingrediénten en gerechten

TIJDSDUUR
20 minuten

Leg een aantal seizoensingrediénten of een
afbeelding ervan (zie voorbereiding) op tafel.
Vraag de deelnemers om aan te geven welke
ingrediénten ze kennen en of ze een lekkere
maaltijd willen delen met de groep. Je hoeft
niet iedereen aan bod te laten komen. Jij be-
gint en vraagt wie graag wil aanvullen. Je legt
het ingrediént terug zodat de anderen ook die
groente/fruit/peulvrucht kunnen kiezen.

Bijvoorbeeld: “lk ken broccoli, dat is deze (je
neemt de (afbeelding van) broccoli). Thuis eten
wij graag zoete aardappel met broccoli. We
eten daar worst bij.”

- “Wie kende dit ingrediént al?”
- “Wie heeft dat al gegeten?”
- “Wie kent nog een lekker gerecht met ...?”

Blijven er sommige ingrediénten liggen? Uitste-
kend! Als begeleider ken jij alle ingrediénten.
Geef aan welk ingrediént het is en ontdek
samen wat je ermee kan doen.

“We weten nu dat dit venkel is. Wie heeft
een gsm bij? Die kan surfen naar www.
zekergezond.be. Typ daar eens ‘venkel' in.
Welke voorstellen komen er? Welke sug-
gestie zou je graag eten?”

Je kan even stilstaan bij de website.
Alle functionaliteiten vind je ook terug in deze
video.
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Samen een gezond gerecht klaarmaken

TIJDSDUUR

afhankelijk van het gekozen recept

Afhankelijk van de deelnemers maak je groep-
jes of laat je ze zelf kiezen met wie ze samen-
werken. Doen er jonge kinderen mee, zorg
dan dat er per groep minstens 2 volwassenen
aanwezig zijn. De ideale groepsgrootte om sa-
men te koken is ongeveer 4. Zo heeft iedereen
genoeg te doen en leren ze elkaar kennen.

“Vooraf vroegen we jullie wat je graag eens
zou (leren) klaarmaken. Jullie kozen voor
dit recept. En dat gaan we nu maken in
groepjes van 4 personen.”

Geef elke deelnemer een exemplaar van het
recept. Laat ze het recept doornemen. Vraag of
alles duidelijk is. Overloop de eerste stappen in
groep, zo ben je zeker dat iedereen weet wat
er te doen is. Geef elke groep de opdracht om
af te spreken wie wat zal doen.

Daarna kan elk groepje de nodige ingrediénten
nemen. Wil je dat het iets sneller vooruitgaat?
Dan kan je de ingrediénten in de juiste hoeveel-
heden al klaarzetten.

Als begeleider ga je bij elk groepje meerdere
keren langs. Geef elke deelnemer een compli-
ment over hun aanpak. Denk daarbij bijvoor-
beeld aan enthousiasme, zorgvuldigheid, sfeer,
netheid, ... Maak met iedereen een praatje.
Check of er nog vragen zijn, kijk of alles op tijd
klaar raakt en of iedereen elkaars inzet waar-
deert. Let er ook op dat er hygiénisch wordt
gewerkt. Als een groep eerder klaar is, kan die
meehelpen met een ander groepje.

Samen gezellig eten

Je kan de tafel laten dekken door de groepjes
die iets sneller klaar zijn of door enkele mensen
die dat graag doen. Ga vervolgens samen aan
tafel. Maak er een gezellig moment van. Vraag
gerust nog eens hoe ze het vonden, maar laat
zeker ook ruimte om over andere dingen te
praten.
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BIJLAGE 3: KAARTJES KENNISMAKINGSSPEL
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BIJLAGE 42 KAARTIJES SEIZOENSGROENTEN, FRUIT EN PEULYRUCHTEN

zomer ®:
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