Ontbijtpret




Vul hier je nagm int

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!

© Koningsspelen | Den Haag, maart 2023

Uitgave Koningsspelen, Saturnusstraat 60, 2516 AH Den Haag
Tekst en redactie Koningsspelen

Ontwerp &lllustratie Studio TOMIS

‘Ontbijtpret’ is gemaakt in samenwerking met het Voedingscentrum

1-2

KONINGSSPELEN 2023 iedereen ONTBIJTPRET | 2
doet mee




@
Inhoud

1. Ontbijtzoeker

2. Sudoku

3. Waar of niet waar

4. Zoekde verschillen

5. Ontbijtcombi

6. Yoghurt feest!

7. Hersenkrakers

8. Razendsnel ontbijtspel
9. Recepten

Oplossingen

Kom je erin je eentje niet uit? Probeer het dan
eens samen met je beste vriend of vriendin.

Dat is ook nog eens extra gezellig!
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Ontbijtzoeker

Lukt het jou om alle ontbijtproducten te vinden? Omcirkel alle
woorden en maak een zin met de overgebleven letters om de
puzzel op te lossen. Let op: de woorden kunnen ook schuin en
achterstevoren staan en elkaar overlappen.
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Oplossing:

Challenge

Samen Puzzelen jg
nogveeg| leukert Zoek

Omstebeyrt €enwoorqg

T

Woorden:

Appel
Avocado
Framboos
Havermout
Komkommer
Kwark
Muesli
Paprika
Thee
Wortel
Yoghurt
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Sudoku

Weet jij welke groente- of fruitsoort in de lege vakjes moet komen te staan?

Spelregels:
¢ Inelkerij (vanlinks naar rechts) mag een icoon maar 1x voorkomen.
¢ Inelke kolom (boven naar beneden) mag een icoon maar 1x voorkomen.
e Inelkvierkant mag een icoon maar 1x voorkomen.
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Waar of niet waar

Wist je dat je ons lichaam kunt vergelijken met een mobieltje?
Een mobiele telefoon moet je opladen zodat hij goed werkt. Om
jouw eigen batterij op te laden is het belangrijk dat je voldoende

energie hebt. Deze energie haal je het liefst je uit eten dat
bestaat uit goede voedingsstoffen en voldoende vezels.

Maar wat zijn nou gezonde producten met veel
voedingsstoffen envezels?

. . . L
Test je kennis met deze quiz! . =
Vind je het lastig,
Vraaghetaan Jevadery
Moeder of juf/mees ter.
Fruit etenis gezonder dan fruit Chocolademelk is gezonder dan
drinken als smoothie. thee.
A. Waar A. Waar
B. Nietwaar B. Nietwaar
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Water is goed voor je omdat het Volkorenbrood bevat meer
jelichaam voorziet van vocht. vezels dan witbrood.

A. Waar A. Waar

B. Nietwaar B. Nietwaar

Van groenten kan je beter naar Halfvolle yoghurt is geen
dewc. gezond ontbijtproduct.
A. Waar A. Waar

B. Nietwaar B. Nietwaar

Een gekookt ei staat niet in de
schijf van vijf.

A. Waar

B. Nietwaar
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Zoek de verschillen

Onderstaande plaatjes lijken hetzelfde. Toch zijn er tussen de twee logo’s
5verschillen. Zie jij welke dat zijn? Omcirkel ze in het plaatje.

Cha"enge
. 9 same”pUZZelen

is Nogveg| leuker!

Zoek OMmstebeyrt een

o
@
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jedereen
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Koningsontbijt
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Ontbijtcombi

Welke leuke en verrassende ontbijtcombi’s kun jij maken?
Verbind de items die bij elkaar passen en wie weet
ontdek je een nieuwe favoriete ontbijtcombi.

TIp
Jekunt ook meerdere

. \
aar verbinden:

. et elk
items M oren

wat dacht jevaneen volk
poterham metei, tomaat el.'\
bieslook? Geefelke combi

r kleurtje- Aardbei Halfvolle
eenande yoghurt

Volkoren
brood

Avocado

100% Volkoren
pindakaas knackebrod

{ »

Blauwe bes Muesli Paprika 30+ kaas
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Yoghurt feest!

Teken hieronder jouw allerlekkerste yoghurt ontbijtje!
Gajij voor de blauwe bessen en banaan of voor de aardbeien?
En welke toppings komen erbij?

Challenge

Gajijhem Ook een
keertje i het echt
Maken? Eet Smakelijk!

=]

Tip
Maakverschi\lende
\aagjes- Zoziet)e
ontbijtje er gelijk
feestelijk uit!

Ongezouten Gedroogde Ongezouten
Havermou notenmix abrikozen walnoten
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Hersenkrakers

A4V )
SAOOOO\N\

Kun jij de reeksen afmaken? Teken het volgende stuk fruit in de cirkel.

= L C |
25

Q+@+@- 15 ¢
ONA-w ]
$-\- s By
O\ 9= 14] 5] le]

Elk stuk fruit staat voor een ander getal. Water drinken is goed voor je! Weet jij
Weet jij welk getal wij zoeken? welk glas water als eerste vol is?
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Razendsnel Ontbijtspel

Hoe goed kun jijwoorden 3. De andere spelers uit jouw
omschrijven zonder de woorden team proberen zoveel mogelijk
zelf te noemen? Test het met woorden binnen de tijd te raden.
Het Razendsnelle Ontbijtspel! Elk geraden woord is 1 punt.
Voorbereidingen 4. Wanneer de tijd omis mageen

) . ) andere speler uit het andere
e Knipdekaartjesuitenlegze )
team een kaartje pakken.
ondersteboven op tafel neer.

o 5. Wie heefteraan het eindevan
e Vorm2teamsvan minimaal 2
het spel de meeste woorden
personen.
goed geraden?

Het spel begint

1. Eenspeler pakt een kaartje van Jevindt ge
kaart;j
de stapel en leest de woorden op riesop
devolgende
het kaartje kort door. Vervolgens bladzjjge.

krijgt de speler dertig seconden

de tijd om de woorden te
omschrijven zonder dat je het

woord zelf zegt.

2

2. Bijvoorbeeld het woord appel

zou je kunnen omschrijven als

volgt: een rond stuk fruit die je
met schil kunt eten. Je hebt ze in
meerdere kleuren en ze groeien

aan de boom.
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: Banaan : Aardbei : Appel :
' 100% Pindakaas | Mozzarella : Gekookt ei :
i Boterham i Havermout i Ontbijten i
i Sinaasappel i Watermeloen i Blauwe bessen i
: Avocado . Zuivelspread light | Halfvolle melk |
: Sporten : Fietsen : Lopen :
i Tomaat i Komkommer i Paprika i
: Thee . Halfvolle yoghurt Water :
: Rennen : Buitenspelen : Bord :
: Wortel : 30+ Kaas ' Verse geitenkaas |
: : . : Volkoren :
! Karnemelk ! Muesli ! !
: : : knackebrod :
: Beker : Lepel : Smeermes :
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Tip
. V'”aagaanje
e 8sneetjes volkorenbrood 1. Besmeerde helftvan Moeder, vader, grote
. broer/ZuS ofi ,

e 05t kaneel de sheetjes brood met el 'emand anders

de pindakaas. Verdeel Jekunnen hejpen,
e 3¢el100% pindakaas met er de plakjes banaan

stukjes pinda over. Bestrooi met de =)

e 1banaan kaneel. Druk er de laatste

. sneetjes brood op.
e Ttosti-ijzer

2. Bakdetosti’'sin het tosti-ijzer

goudbruin.
voor 4 personen

(“) 15 minuten 3. Snijd detosti’'s diagonaal dooren
leg ze op de borden.

Bereiden

Geen tosti-ijzer? Bakde

peetje oliein

ti'sineen .
tos peide

een koekenpan aan

ngwdwn |
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Eitje anders

e 1paprika 3. Laatdeze eenbeetje warmwordenen
e 2eetlepelsolie breek ondertussen een eiineen apart
e 4eieren schaaltje. Doe dit voorzichtig zodat de

o takje peterselie dooier heel bliftt.

e 4volkoren boterhammen 4. Schenkheteiin de paprikaringen.

5. Bakhetgeheel oplaagvuurmeteen
voor 4 personen deksel op de pantot hetei
(Y) 15minuten gaaris.

6. Leghet eitje anders’ op hetbord

. . o t de volk boterham.
1. Wasde paprika ensnijd ‘min4ringen samenmetdevolkorenboternam

van ongeveer 1centimeter dik. 7. Knipde peterselie in kleine stukjes en

" strooi ditoverje eitje.
2. Verwarmde olie in een koekenpan. Jeel

Leg de paprika erin. 8. Eetsmakelijk! Tip
Vraagaan jevager
Moeder ofiemang
anders om gt recept
Samen met joy te Maken,

wistje dat?
eren zitten eiwitten. 1
angrijk
nzijn

Inei
Eiwitten Zijn bel
omdatze de bouV\{st.ene -
van je cellen, zoalsinje sp! -
Zozorgen eiwitten dgt o]
lichaam en onze spieren

xunnen groeten-

-
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Oplossingen

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

Woordzoeker
H A M U E S LI|1 Y
K A Pp|l1|eE|bp E w o
W R|V|/ P E E N O G

Met de overgebleven letters kun je deze zin maken:
iedereen doet mee
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Oplossingen

Sudoku
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Oplossingen

Waar of niet waar

Vraag1

Waar

Wanneer je fruit drinkt in plaats van eet, voel
je minder goed wanneer je vol zit. Dit komt
omdat je niet hoeft te kauwen en je een
smoothie sneller wegdrinkt dan wanneer je
dezelfde hoeveelheid fruit eet. Daarbij bevat
een smoothie vaak meerdere porties fruit,
als je een smoothie drinkt krijg je in korte tijd
onopgemerkt veel suikers binnen, en daardoor
ook veel calorién.

Vraag 2

Niet waar

Chocolade melk zit vol suiker en verzadigd vet.
Dan liever thee, zonder suiker natuurlijk! Hier
zit geen suikerin envoorziet je lichaam op een
gezonde manier van vocht.

Vraag 3

Waar

Elke dag heeft je lichaam vocht nodig. Water is
een gezonde en makkelijke manier om vocht
binnen te krijgen. Water bevat geen suikers

of calorieén, hierdoor is water een goede
dorstlesser.

Vraag 4

Waar

Wit brood wordt gemaakt van bloem. Bij het
malen van graankorrels tot bloem wordt een

1-2

i€dereen

groot deel van de vezels verwijderd. Volkoren
brood wordt gemaakt van volkoren meel wat
gemaakt wordt van gemalen hele graankorrels.
Door de hele graankorrels zitten er meer
vezels en voedingsstoffen in volkoren brood.

Vraag5

Waar

In groenten zitten vezels, die ervoor zorgen
dat je goed naar de wc kunt. Bovendien
bevat groenten ook veel vitamines. Deze
zorgen ervoor dat je lichaam beter tegen
ziekmakende bacterién en virussen kan
strijden. Want vitamines hebben veel
verschillende functies in het lichaam.

Vraag 6

Niet waar

Halfvolle yoghurt bevat minder vet dan volle
yoghurt. Daarnaast zit er in halfvolle yoghurt,
net als in melk, vitamines B2, vitamine B12

en calcium. Elke dag een bakje yoghurt, in
combinatie met andere zuivel producten die je
eet op een dag, zorgt ervoor dat je voldoende
calcium binnen krijgt.

Vraag7

Niet waar

Eieren staan wel in de schijf van vijf. Ze
bevatten namelijk veel goede voedingsstoffen,
zoals vitamines, mineralen en eiwitten.

doet mee
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Oplossingen

Zoek de verschillen

Melk gespiegeld \. Q Sjaalandersom
eJ ¥ @——— Sterretje voorop
‘ /
Peer \m ¢ Streepjein hoedje

Koningsontbijt

Hersenkrakers
1. ’ 2.&
O\ 9 =22

Glas 3 zit als eerste vol. De leidingen naar 4 en 5 zitten dicht,
dus hier kan het water niet doorheen. Enin glas 6 zit een gat,
dus blijft het water uit glas 2 en 6 lopen.

H
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