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Protocol voeding 2 

I n t rodu c t i e  

We willen gezond eten op school voor iedereen makkelijk maken, om zo bij te dragen aan een 

goede ontwikkeling van de kinderen. Samen met ouders zorgen we voor gezond eten en drinken 

tijdens de ochtendpauze en de lunch. Trakteren doen we zo gezond mogelijk. Er is ruimte om 

individuele afspraken te maken bij een allergie, dieet of een bepaalde (geloofs)overtuiging.  

 

Eten in de ochtendpauze 
De kinderen eten elke dag een gezonde pauzehap verzorgd door school. Wanneer het nodig is vragen we ouders om een 
gezond tussendoortje mee te geven.  

 

Geschikt voor de kleine pauze vinden wij bijvoorbeeld:  

Fruit, zoals appel, peer, banaan, kiwi, druiven, meloen, pruim en mandarijn. 

Groente, zoals worteltjes, komkommer, paprika, snoeptomaatjes en radijsjes. 

Volkoren of bruine boterham, volkoren knäckebröd, roggebrood of mueslibol.  

 

Eten tijdens de lunch 

De kinderen eten dagelijks een gezonde lunch. We eten gezamenlijk: met de kinderen en docenten. Tijdens de 
pauze hebben we aandacht voor ons eten. De docenten houden een oogje in het zeil, zodat ook moeilijke eters 
en kinderen met aparte dieetwensen of eetgewoontes genoeg eten. 

 

We vragen ouders om een gezonde lunch in de broodtrommel te doen.  
 

Geschikt voor de lunch vinden wij bijvoorbeeld:  

Volkorenbrood of bruinbrood, besmeerd met zachte halvarine of margarine uit een kuipje. 

Eventueel als variatie: volkoren knäckebröd, roggebrood of mueslibol.  

Geschikt beleg voor in het trommeltje is beleg dat niet te veel verzadigd vet en zout bevat, zoals 30+ kaas, 20+ of 30+ 
smeerkaas met minder zout, ei, hüttenkäse en light zuivelspread. 

Notenpasta of pindakaas zonder toegevoegd zout of suiker.  

Groente en fruit, zoals tomaat, komkommer, paprika, banaan, appel en aardbei. Lekker als beleg en voor erbij.  
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Drinken 
De kinderen mogen de hele dag kraanwater drinken. In het kader van Les je dorst en 
hoeven geen drinken mee te nemen. Voor ieder kind in de klas is er een beker 
beschikbaar. Deze gaan met regelmaat in de vaatwasser.  

 

 

Geschikt voor drinken vinden wij bijvoorbeeld:  

Kraanwater.  

Thee zonder suiker.  

Halfvolle melk, karnemelk of yoghurtdrank zonder toegevoegde 
suikers. 

  

 

Traktaties  
Kinderen krijgen per schooljaar al gauw 30 traktaties. Dat mag ook, want jarig zijn is feest! We hebben ervoor gekozen om 
twee traktatietrommels per leerplein aan te schaffen, zodat de porties klein zijn en zo weinig mogelijk suiker bevatten.   

Aantal eetmomenten 

Het is belangrijk dat een kind niet vaker dan 4 keer per dag iets tussendoor eet. Dit helpt mee om op het juiste gewicht te 
blijven. Bovendien voorkomt het tandbederf. Laat kinderen daarom niet buiten de vastgestelde tussendoormomenten eten en 
combineer traktaties met de ochtendpauze hap. 

Het goede voorbeeld 
Kinderen kijken ook naar wat hun leerkrachten eten. Het zou gek zijn als leraren een snoepreep nemen als pauzehap terwijl 
de kinderen een stuk fruit eten. Bij ons op school geven leerkrachten dan ook het goede voorbeeld. Het beleid geldt dus niet 
alleen voor de kinderen.  
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Toezicht op beleid 

Bij niet toegestaan eten of drinken wordt het kind een alternatief aangeboden (schoolfruit), de ouders worden hierop 
aangesproken, zodat er weer op gelet kan worden.    

Als er meerdere malen niet toegestaan eten of drinken wordt meegenomen, gaat er een standaardberichtje op de 

communicatieapp Parro ter herinnering.  

 

 

Overige pijlers 

 Elk jaar wordt de gezondheidsweek georganiseerd. Tijdens deze week staat een gezonde leefstijl centraal. Hierbij 
wordt aandacht besteed aan gezonde voeding. In het onderstaande schema staan voorbeelden van de lessen die in 
de gezondheidsweek gegeven worden.  

 
 

 

 We laten de Jeugdgezondheidszorg (JGZ) een gezondheidsonderzoek uitvoeren in groep 2 en groep 7. We wijzen 
ouders met kinderen die onder- of overgewicht hebben op gespecialiseerde trajecten. Dit middels het project LEFF, 
dit is een kortdurend interventieprogramma  (zie bijlage LEFF) 

 We houden ouders betrokken door bijvoorbeeld regelmatig een bericht over gezonde voeding in onze nieuwsbrief 
te plaatsen. 

 Op onze school is altijd voor iedereen kraanwater beschikbaar.  

 

Originele en feestelijke ideeën voor pauze, lunch, drinken en traktaties 

Tips voor pauzehappen, lunchtrommels en drinken: www.voedingscentrum.nl/etenopschool 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.voedingscentrum.nl/etenopschool
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 De hulplijst: 

 

 

 

 

Schijf van 

Vijf mag 

altijd 

Liever niet  Niet 

 

 Stuk fruit, 
zoals appel, 
peer, banaan, 
kiwi, druiven, 
meloen, pruim 

en mandarijn  

 Zakje 
gesneden fruit, 
zoals 
appelpartjes en 
peerpartjes  

  Bakje verse 
fruitsalade  

 Gepureerd fruit 
zonder 
toegevoegd 
suiker, die je 
met een lepel 
eet, zoals 
cupjes 100% 

fruit   

 Gedroogd fruit 
zonder 

toegevoegd 
suiker (max. 1 
handje per 
dag), zoals 
rozijnen, 
pruimen 
abrikozen, 
vijgen en 

appeltjes n 

 Handje 
studentenhaver

*  

 Verse dadels  

  Gesuikerd gedroogd 
fruit, zoals gekonfijte 
dadels  

 Gedroogd fruit met 
een yoghurt en 
chocoladelaagje 

 Slurpfruit  

 Vruchtensap 

 

 (Snack)groente
, zoals 

worteltjes, 
komkommer, 
paprika, 
snoeptomaatjes 
en radijsjes 

 Olijven   

 Augurk  

 Zilveruitje 

 

 

 Volkoren of 
bruin brood  

 Volkoren beschuit   

 Knäckebröd   

 Cracotte   

 Croissant  

 Suikerbrood 
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 Volkoren 
knäckebröd   

 Roggebrood  

 Mueslibol  

 Matze 
volkoren  

 Cracotte 
volkoren 

 Matze naturel   

 Wit brood  

 Krentenbol 

 Worsten/saucijzenbroo
d 

 donuts 

 

 Beleg dat niet 
te veel 

verzadigd vet 
en zout bevat, 
zoals:  

 20+ of 30+ 
kaas n 20+ of 
30+ smeerkaas 
met minder 
zout  

 Hüttenkäse   

 Light 
zuivelspread  

 Verse 
geitenkaas  

 Ei  

 Vleeswaren  

 Alle soorten 
vis, zoals 

(gerookte) 
zalm, makreel 
en haring 
 

 Notenpasta of 
pindakaas 
zonder 
toegevoegd 
zout of suiker 
 

 

 Onbewerkt 
fruit, zoals 
plakjes banaan, 
appel en 
avocado  

 Bewerkt fruit, 
zoals fruit in 
blik of glas op 

sap (uitgelekt)   

 Gedroogd of 
gepureerd fruit 

zonder 
toegevoegd 
suiker 

 Selderij-, kool-, 
farmer-, 

komkommersalad
e  
Sandwichspread n  

 Voorverpakte 
humus   

 Groentespread 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gewone 
pindakaas 

 Hazelnootpasta 
 

 

 jam  

 Honing  

 (Appel)stroop  

 Vruchten- en 
chocoladehagelsla
g 

 Chocoladehagel 
of vlokken 

 Chocoladepasta 

 Roquefort  

 Brie  

 Feta   

 Blokjes kaas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Kokosbrood 

 

 Water  

 (Lauwe) thee 
zonder suiker  

 Magere en 
halfvolle melk  

 Karnemelk  

 Drinkyoghurt, 
met minder 

 Limonadesiroop 

 

 

 Chocolademelk 

 Yogidrink/Fristi  

 Frisdrank   

 Vruchtensap 
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dan 6 gram 
suiker per 100 
gram  

 Sojadrink met 
toegevoegd 
vitamine B12 

en calcium 

 

 Roggewafel  Soepstengel  

 Rijstwafel naturel  

 Rijstwafel appel-
kaneel   

 Klein (volkoren) 
biscuitje   

 Ontbijtkoek (dun 
plakje)   

 Eierkoek 

 Koeken, zoals gevulde 
koek, stroopwafel, 
roze koek 

 Snoep  

 Chocoladerepen en 
candybars   

 Sultana  

 Evergreen, Milkbreak 
etc.  

 Snelle Jelle 

 Kaasdipper 

 Slaatje 

 

 Noten zonder 
zout of suiker*  

 30+ kids 
kaasje 

 Noten met zout*   

 Babybel  

 Rijstwafel kaas 

 La vache qui rit 

 Chips  

 Zoutjes  

 Noten met 
suikerlaagje (zoals 
suikerpinda’s) of 

borrelnoten*  

 Kaasdipper  

 Mini (Bifi/Halal) 
worst   

* Let op: geef kinderen onder de 4 jaar geen hele pinda’s of noten. Bij jonge kinderen zijn het gebit en de mondspieren nog 

niet volledig ontwikkeld. In hele noten kunnen ze zich verslikken. Ook oudere kinderen kunnen zich nog verslikken 

 

 

In principe hoeft u voor het 10.00uur tussendoortje niets mee te geven. Dit wordt door de school verzorgd. Wilt u dat wel? 
Kies dan uit het vak: fruit/groente.  
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