
GEZOND ETEN > Werkblad 1

Werkblad 1 - Gezond eten

Er is veel informatie over gezond eten.  

Deze opdracht komt uit het boekje Succes! Rekenen 1F / R9 / Gezond eten en lekker bewegen

Hier zie je de ‘Schijf van Vijf’. 
Daarin zie je 5 vakken. 
Bij de vakken zie je eten en drinken. 
Kies elke dag genoeg uit elk vak. 
Dan eet je gezond. 
Bekijk de Schijf van Vijf en 
beantwoord samen de vragen. 

1. Wat staat er allemaal bij de vakken? 

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................
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2. De vijf vakken zijn niet even groot. Waarom is dat zo? Wat denk je?

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

3. Welke twee vakken zijn het grootst? 

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

4. Welk vak is het kleinst?

..............................................................................................................................................................................

5. Eet jij elke dag iets uit elk vak?

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

Deze opdracht komt uit het boekje Succes! Rekenen 1F / R9 / Gezond eten en lekker bewegen
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Instructie app ‘Kies ik gezond’ op je telefoon zetten

Volgende les gaan we oefenen met de app  
‘Kies ik gezond?’ van het Voedingscentrum. 
 
De les is op:  .........................................................................
  
Het is handig als je deze app alvast op je telefoon zet. 
Vind je dat lastig? Vraag dan of iemand je kan helpen.   
  
Je vindt de app op:   
www.voedingscentrum.nl/nl/thema/apps-en-tools-
voedingscentrum/kies-ik-gezond-.aspx

Of via deze QR-code: 
 

De app ziet er zo uit:



GEZOND ETEN > Werkblad 4

Werkblad 2 - Gezond eten

Wat is energie?  
Je hebt energie nodig om te bewegen. 
Maar ook om goed te kunnen werken. 
Je kunt je lichaam vergelijken met een batterij. 
Om een batterij op te laden heb je voeding nodig.

Eten en drinken geeft jouw lichaam energie.
Als je beweegt, gebruik je energie. 
De batterij loopt daardoor leeg. 
En dat is nou precies de bedoeling! 
Je moet energie gebruiken.

Kilocalorieën 
Energie in eten noemen we kilocalorieën. 
Dat is de ‘maat’ voor energie. 
De afkorting voor kilocalorieën is kcal*.

Hoeveel calorieën heb je nodig per dag? 
	- Een man: gemiddeld 2.500 kcal.
	- Een vrouw: gemiddeld 2.000 kcal. 

Deze opdracht komt uit de cursus Voel je goed / les 5 /  Wat is energie?  
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Waarmee verbruik je energie? 
Je lichaam verbruikt altijd energie. 
Zelfs als je slaapt of stil zit. 
Maar als je beweegt, verbruik je meer energie. 
Dat komt omdat je spieren dan meer energie nodig hebben. 
Hieronder zie een tabel. 
Je ziet hoeveel kcal je per uur verbruikt.

Met... verbruik je zoveel kcal per uur   

lopen (rustig hardlopen) 230

fietsen 300

baantjes zwemmen 540

voetballen 420

lezen 85

eten 95

tv kijken 75

slapen 6

Deze opdracht komt uit de cursus Voel je goed / les 5 /  Wat is energie?  
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Werkblad 3 - Gezond eten

1
Open de 

app en kies 
streepjescode 

scannen

3
Kijk hoeveel 

calorieën 
erin zitten. 

En welke 
voedings-

stoffen

2
Scan de 
code 
en kies 
voedings-
waarden

4
Je kunt 
zien 
waarom 
dit product 
niet in de 
schijf van 
vijf zit
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Op alle producten staat een etiket. 
Daarop staat welke voedingsstoffen erin 
zitten. En hoeveel calorieën. Die etiketten 
zijn vaak moeilijk om te lezen. 
Met de app ‘Kies ik gezond?’ is het 
makkelijker. Kijk maar:

 

Opdracht 
Kijk naar de producten op tafel.
Hoeveel calorieën zitten er in? 
En welke voedingsstoffen? 
Gebruik de app om de producten met elkaar te vergelijken.
Scan de streepjescode op de producten en vul de tabel in.

Product kcal vet suiker zout

Welke voedingsstoffen vind jij belangrijk? 
Welk product kies je? Praat er samen over.
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Instructie app ‘Lees Simpel’ op je telefoon zetten

Volgende les gaan we oefenen met de app ‘Lees Simpel‘. 
 
De les is op:  .........................................................................
  
Het is handig als je deze app alvast op je telefoon zet. 
Vind je dat lastig? Vraag dan of iemand je kan helpen.   
  
Je vindt de app op:   
www.leessimpel.nl

Of via deze QR-code: 
 

De app ziet er zo uit:



GEZOND ETEN > Werkblad 9

Werkblad 4 - Gezond eten

Soep maken  
Eva is bijna jarig. 
Ze nodigt mensen uit voor een feestje. 

Eva maakt tomatensoep. 
Ze heeft een lekker recept.

Bij ingrediënten leest zij wat ze nodig 
heeft. 

Bekijk de lijst met wat je nodig hebt 
voor de soep en beantwoord samen de 
vragen.

1. Voor hoeveel personen is dit recept?

................................................................................
 

2. Wat betekent g? 

................................................................................

3. Wat betekent ml? 

................................................................................

4. Hoeveel olijfolie moet er in de soep? 

................................................................................

5. Hoelang duurt het maken van de 
soep? 

................................................................................

Deze opdracht komt uit Succes! Rekenen / IN / 6 / Koken en bakken  

Verse tomatensoep  
bereidingtijd: 20 minuten klaar
4 porties

Ingrediënten
	- 1 ui, in heel kleine stukjes
	- 2 tenen knoflook, heel klein gesneden
	- 500 gram kleine tomaatjes, in stukjes
	- 1 liter water
	- 150 gram rundergehakt
	- 2 blokjes groentebouillon
	- 1 klein blikje tomatenpuree (70 g)
	- 50 ml kookroom
	- halve eetlepel olijfolie
	- zout en peper naar smaak 
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Werkblad 5 - Gezond eten

Kies een recept uit het blad. 

De Lees Simpel app kan je helpen om het recept te lezen. 
Open de app en maak een foto. Klik op OK.
De app maakt het recept in simpele taal. 

 

Lees het recept in de app. 
Maar let op! De app laat veel tekst weg. 
Dat maakt de tekst simpel. 
Maar soms iets te simpel!

Kun je zien hoeveel aardappelen je nodig hebt? 
En de andere ingrediënten? 
Dat staat niet in de app. 
Zoek het op in het recept in het blad. 

Je weet nu hoe je het recept ongeveer moet maken. 
Dat kan je helpen om het recept in het blad te lezen. 
Probeer het maar!


