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‘Ontbijtpret’ is gemaakt in samenwerking met het Voedingscentrum

Vul hier je naam in!

Hoi 

Wat leuk dat je dit leest!

Speciaal voor jou hebben we ‘Ontbijtpret’ gemaakt. Een boekje vol leuke 

puzzels, spelletjes en weetjes over een goede start van de dag.

Gezond ontbijten is namelijk niet alleen belangrijk, maar kan ook  

heel leuk zijn. 

Ga dus vooral lekker aan de slag. 

Veel plezier!
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Kom je er in je eentje niet uit? Probeer het dan 
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C

BA

Trek een lijn van punt naar punt. Zie jij welk ontbijtproduct is afgebeeld? 
En weet jij welke kleur het ontbijtproduct heeft? Maak de tekening af 

door de ontbijtproducten in te kleuren.

Zoek de ontbijtproducten
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Kleurplaat

Challenge
Samen kleuren is nog veel leuker! Kleur omstebeurt een vakje in.

Elk cijfer in de tekening heeft een andere kleur. Als je ze allemaal inkleurt, 
zie je het plaatje in de tekening. Hoeveel ontbijtproducten zie jij?

1 = groen 2 = geel 3 = rood 4 = bruin 5 = blauw
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Schaduwspel
Weet jij welke schaduw bij welk stuk groente of fruit hoort?  

Verbind de gekleurde groente- en fruitsoorten met de juiste schaduwen. 

Tip
Trek de lijnen in verschillende kleuren. Zo kun je ze beter uit 

elkaar houden.
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Doolhof
A. Wat hoort bij wat? Trek lijnen tussen de juiste combinaties.

B. Help de jongen om een appel naar zijn vriendin te brengen.

A

B
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Ontbijtkwartet
Voorbereidingen

•	 Print alle kaartjes enkelzijdig en 

knip ze uit. 

•	 Schud de kaartjes door elkaar 

en verdeel de kaartjes onder de 

spelers. Het kan zijn dat de ene 

speler meer kaartjes krijgt dan de 

ander. 

Het spel begint

1.	 Het doel van het spel is om een 

kwartet te maken. Dit doe je door 

4 kaarten van dezelfde kleur te 

verzamelen. 

2.	 De eerste speler begint en mag 

aan een andere speler naar keuze 

de missende kaarten vragen.

•	 Heeft de speler de kaart? Dan 

mag je deze kaart pakken en 

nog een keer.

•	 Heeft de speler de kaart niet? 

Dan is de volgende aan de 

beurt.

3.	 Wanneer een speler 4 kaarten 

heeft verzameld die bij elkaar 

horen roept hij/zij ‘kwartet’ en 

legt het kwartet bij zichzelf neer. 

Vervolgens blijft deze speler 

aan de beurt en mag hij/zij weer 

een kaart vragen aan de overige 

spelers.

4.	 Wanneer alle kwartetten zijn 

gemaakt, is het spel afgelopen. 

Je vindt de 
kaartjes op 

de volgende 
bladzijdes.

Heb je geen 

kleurenprinter? 

Kleur dan zelf de 

kaartjes in, met een 

eigen kleur per 

groepje.



Aardbei Tomaat 30+ Kaas

Banaan Komkommer 100% Pindakaas

Sinaasappel Paprika Gekookt ei

Watermeloen Wortel 30+ Smeerkaas
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Volkoren brood Halfvolle melk Bord

Volkoren cracker Water Lepel

Havermout Thee Mes

Volkoren mueslibol Karnemelk Vork
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Ontbijtmemory
Voorbereidingen

•	 Print alle kaartjes enkelzijdig en 

knip ze uit. 

1.	 Schud de kaartjes door elkaar  

en leg ze ondersteboven op tafel 

zodat je de plaatjes niet ziet.

2.	 Vraag een vriendje/ 

vriendinnetje/ broertje/ zusje  

of iemand anders om samen  

het spelletje te spelen.

Het spel begint

1.	 De eerste speler mag twee 

kaartjes omdraaien. 

2.	 Zijn de twee kaartjes hetzelfde? 

Dan mag je ze pakken en bij je 

neerleggen. Vervolgens mag je 

nog twee kaartjes omdraaien. 

3.	 Zijn de twee kaartjes niet 

hetzelfde? Onthoud dan goed 

welke plaatjes je hebt gezien  

en draai de kaartjes om.

4.	 Nu mag de andere speler  

twee kaartjes omdraaien. 

5.	 Zijn alle setjes gevonden?  

Dan is het spel afgelopen. 

6.	 De speler die de meeste  

setjes heeft verzameld  

heeft gewonnen.

Tip

Kijk ook goed naar de 

plaatjes wanneer je niet 

aan de beurt bent. Zo vind 

je sneller de kaartjes die 

bij elkaar horen.

Je vindt de 
kaartjes op 

de volgende 
bladzijde.
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Tomaat Tomaat

Appel Appel

Ei Ei

Peer Peer

Volkorenbrood Volkorenbrood

Aardbei Aardbei

TomaatSinaasappel Sinaasappel

Karnemelk Karnemelk

100% Pindakaas 100% Pindakaas

Paprika Paprika

Watermeloen Watermeloen

Banaan Banaan

Sinaasappel
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A

B

Zoek de verschillen
Onderstaande plaatjes lijken hetzelfde. Toch zijn er tussen de twee logo’s  

5 verschillen. Zie jij welke dat zijn? Omcirkel ze in het plaatje.

Challenge
Samen puzzelen 

is nog veel leuker! Zoek omstebeurt een 
antwoord.
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Beleg je gek
Wist je dat fruit en groente op je brood ook heel lekker zijn? 

Wil jij een keertje pindakaas met plakjes komkommer proberen?
En heb jij weleens plakjes appel op je brood gegeten? 

 

Wat ontbijt jij 

het allerliefst? Teken 

hieronder jouw favoriete 

gezonde ontbijtje!
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•	 400 ml halfvolle melk

•	 8 eetlepels havermout

•	 2 framboos

•	 12 plakjes banaan

•	 4 blauwe bessen

•	 8 schijfjes appel

1.	 Breng in een steelpan  
de melk tegen de kook.  
Voeg de havermout  
toe en kook 1-2 min. tot 
een gladde pap. Schenk 
de pap in een schaaltje.

2.	 Leg 2 plakjes banaan als ogen in de 
pap. Halveer de rest van de banaan 
en leg ze als veren van de buik erbij.

3.	 Leg de blauwe bessen op de ogen 
en de framboos als neus in de pap.

4.	 Leg de schijfjes appel als vleugels 
aan de zijkanten.

Serveertip

Voeg aan de pap een 

beetje kaneel toe. Als je 

wil, kun je ook een lepeltje 

100% pindakaas toe

voegen, hmm...

Kom-uit-je-nestpap

voor 2 personen

5 minuten

Tip
Vraag aan je 

moeder, vader, grote broer/zus of iemand anders of ze je kunnen helpen.
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Wist je dat?

In eieren zitten eiwitten. 

Eiwitten zijn belangrijk 

omdat ze de bouwstenen zijn 

van je cellen, zoals in je spieren. 

Zo zorgen eiwitten dat ons 

lichaam en onze spieren 

kunnen groeien.

Eitje anders

1.	 Was de paprika en snijd ‘m in 4 ringen 
van ongeveer 1 centimeter dik.

2.	 Verwarm de olie in een koekenpan. 
Leg de paprika erin.

3.	 Laat deze een beetje warm worden en 
breek ondertussen een ei in een apart 
schaaltje. Doe dit voorzichtig zodat de 
dooier heel blijft.

4.	 Schenk het ei in de paprikaringen.

5.	 Bak het geheel op laag vuur met een 
deksel op de pan tot het ei  
gaar is.

6.	 Leg het ‘eitje anders’ op het bord 
samen met de volkoren boterham.

7.	 Knip de peterselie in kleine stukjes en 
strooi dit over je eitje.

8.	 Eet smakelijk!

•	 1 paprika

•	 2 eetlepels olie

•	 4 eieren

•	 takje peterselie

•	 4 volkoren boterhammen

voor 4 personen

15 minuten

Tip
Vraag aan je vader, 
moeder of iemand anders om dit recept samen met jou te maken.
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Oplossingen

Zoek de ontbijtproducten

Kleurplaat

Heb je alle raadsels opgelost? Dan kun je op de volgende pagina’s kijken 
of je de juiste antwoorden hebt gevonden! En niet spieken hè ;-)

In de kleurplaat zie je  
7 ontbijtproducten:

1.	 Peer
2.	 Watermeloen
3.	 Boterham
4.	 Glas water
5.	 Karnemelk
6.	 Tomaat
7.	 Komkommer
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Oplossingen

Schaduwspel

Doolhof A
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Zoek de verschillen

Peer

Karnemelk

Streepje in hoedje

Tekst kleur

Geen sjaaltje

Oplossingen

Doolhof B


