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| Eet niet elke dag hetzelfde. Proef en eet

verschillende dingen. Dat is gezond!

Hier zie je de Schijf van Vijf.

Eet elke dag
uit elk vak.

In het grote groene vak zit groente en fruit.
Daarvan heb je veel nodig.
Net als eten uit het bruine vak.
Het rode, blauwe en gele vak zijn kleiner.
Daaruit heb je minder nodig.



koolhydraten (zetmeel) zuivel, eiwit

* geven je energie;
* en vezels houden je maag en darmen gezond.

L

Couscoyg
\9
e
<
AR

Weo®?

o

granen

- o g . . s "

* is goed voor je bloed;
* zorgt ervoor dat je Kunt plassen en zweten;

Zoet, vet eten zoals KoeKjes en
snoep mag je wel eten.

e : bvon‘NGter Maar eet het niet vaak en niet veel.
fles\® Je Kunt er dik van worden.
Kraanwater Suiker beschadigt je tanden.
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Waar gaat je eten naartoe?
Waarom is slapen zo gezond?

Dit boek staat vol vragen, antwoorden en proefjes.
Ga je mee op onderzoek?
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