
vers fruit of fruitsla

groenten
(bv. kerstomaatjes, wortel, komkommer, 
bloemkool, verse groentesoep)

natuuryoghurt 
(zonder toegevoegde suikers)
verse kaas natuur
(zonder toegevoegde suikers)
alternatief op basis van soja natuur 
(met calcium verrijkt)

noten (ongezouten) (vanaf 4 jaar)

volkoren graanproduct: 
belegde boterham, rijstwafel, beschuit, 
knäckebrod, meergranentoast

ongesuikerde volkoren ontbijtgranen

fruit op sap of siroop

gedroogd fruit

smoothies

yoghurt met fruit 
(met toegevoegde suikers of zoetstof) 
of alternatief o.b.v. soja met fruit 
(met calcium verrijkt)

melkdesserts zoals pudding, rijstpap 
of een alternatief op basis van soja 
(met calcium verrijkt)

granenkoek
droge koek

koffiekoeken, croissants, donuts, 
worstenbroodje

koeken met chocolade of vulling

wafels, cake, taart

snoep, chocolade, snoeprepen

chips en andere zoute snacks

roomijs, waterijsjes

bij voorkeur
dagelijks

tips tips tips

welk tussendoortje 
eet je kind best?

ter afwisseling
niet dagelijks

bij uitzondering 
bij speciale gelegenheden
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Kies voor seizoensfruit en – groenten. 
Zo zorg je voor afwisseling én dit is 
goedkoper.

Een ‘gezonde koek’ bestaat helaas niet. 
Maar koeken variëren wel sterk qua 
samenstelling. De Nutri-Score helpt je 
om ze onderling te vergelijken. Ga voor 
die met de beste Nutri-Score om een 
gezondere keuze te maken. 

Een speciale gelegenheid? Kies voor een 
(kleine) portie, bv. de kleine of minivorm 
van een snoepreep in plaats van de 
standaardportie.

Besmeer de boterham of rijstwafel met 
een mespunt smeervet en overdrijf niet 
met beleg.

Voeg aan de yoghurt vers fruit toe in 
plaats van suiker.

Combineer vers fruit eventueel met een 
boterham of rijstwafel.

https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/overige-producten/welke-koek-is-de-gezondste
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/beleid/voedingslabels/nutri-score-label
http://gezondopvoeden.be

