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 Koningsspelen &BuitenZinnen

Ontwerp &lllustratie Studio TOMIS

‘Ontbijtpret’ is gemaakt in samenwerking met het Voedingscentrum
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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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Van mond tot kont

Je hebt energie nodig om te kunnen bewegen, je blij te voelen en je te kunnen
concentreren. Deze energie haal je onder andere uit je voeding. Maar hoe haalt
jelichaam die energie uit een appel of een cracker? Daar zorgt je spijsvertering

voor. Die begint in je mond en eindigt in de wc-pot.

Weet jij welke weg jouw appel aflegt voordat hijin de wc-pot belandt? Voer de
onderstaande twee opdrachten uit om erachter te komen (A en B).

Watis wat? Vul in!
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Maag Lever Dikke darm Alvleesklier
Slokdarm Endeldarm Galblaas Mond
Twaalfvingerige darm Anus Dunne darm
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Hoe haalt je lichaam nou voedingsstoffen uit bijvoorbeeld een appel? Op deze
kaartjes lees je wat er in je organen gebeurt als je iets eet. Welke omschrijving
hoort bijwelk orgaan? De organen waaruit je kunt kiezen, staan op de vorige
pagina. Nummer 1is alvast voor je ingevuld.

-~
A. Je neemteen hap en maakt de appel klein F. Ikben het eerste stukje van je dunne
door te kauwen. Ik vermeng de stukjes appel darm. In mij worden de verteringssappen uit
met speeksel, zodat je de appel goed kunt de alvleesklier en gal uit de galblaas
doorslikken. toegevoegd.

S 1

4 N\ [

B. Mijn wand neemt de allerkleinste deeltjes G. Inmijworden de allerlaatste

eten, de voedingsstoffen, op in je bloed. Zo voedingsstoffen, zouten en water
kom je aan bijvoorbeeld energie, vitamines opgenomen, zodat er een stevige poep
en bouwstenen die je lichaam nodig heeft overblijft en geen waterige diarree.

om buiten te spelen, te rennen en huis werk S

te maken. Als de hele appelbrei door mij heen

is gegaan blijft er alleen nog een waterige H. lkmaak verteringssappen die worden
vloeistof over met appelresten die niet te toegevoegd aan de appelbreiin je
verteren zijn. (_\ twaalfvingerige darm.

N )

e )

C. Inmijwordtje poep opgeslagen. Als je

voelt dat je moet, dan zit ik vol. (_\
q )
N

-

I. Als je endeldarm vol zit, poep je de

ontlasting via mij uit.

Dit sap helpt bij het verteren door de appel af de stukjes door mij heen om bij de maag te

te breken tot nog kleinere stukjes. Ook komen.

doodt mijn zure sap de bacterién. (\
N W),

-

K. lkmaak gal die via de galblaas wordt
E. lkzorgervoordat het eten in de maag toegevoegd aan de appelbreiin je

niet weer omhoog komt. twaalfvingerige darm.

g
D. Mijn spieren kneden sap door de appelbrei. [ J. Nahet doorslikken van de appel gaan

N\

Q. JO JQJO JO _JO o
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Ontbijtzoeker

Lukt het jou om alle ontbijtproducten en voedingsstoffen 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
nogveg| leukert Zoek

OMmstebeyrt €enwoorqg

T

Woorden:

Avocado
Banaan
Boterham
Groente
Kwark
Mango
Mineralen
Muesli
Pindakaas
Tomaten
Vezels
Vitamine

Volkoren

C
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Ontwerp je ontbijtbowl

Jij bepaalt hoe jouw bowl eruit komt te zien! Welke ingrediénten
zou je kiezen? Welke toppings komen erbij? En kun jij het bord zo
maken dat het eruit ziet als een waar kunstwerk?

. Teken hier
Jouw allerlekkerste
Ontbijtbowlr G4 je

hem ookin het
Stap1

Stap2
Basis

Fruit

Aardbei

Stap3

Stap 4
Granen

Toppings

Halfvolle

Muesli Ongezouten
yoghurt

Ongezouten
walnoten

notenmix

Magere
kwark

Havermout

Halfvolle
melk

Pompoen-
pitten

TP

Wil je jouw yoghurt .
of kwarkeen leuk kleurtje
geven? pureer dan de yoghurt
met wat blokjes mango of
eenhandje blauwe bessen:

|
Gegarandeerd succes:
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Wat ontbijt Jutta?

Jutta Leerdam is een langebaan schaatser. Al vier jaar op eenrrijis ze
Nederlands Kampioen op de 1.000 meter. In 2020 én 2023 pakte ze
ook de wereldtitel op deze afstand.

Toen ze 12 jaar was begon Jutta met schaatsen. Daarvoor heeft ze heel
veel andere sporten uitgeprobeerd, zoals hockey en dansen en turnen.
Waarom ze toch het liefst over het ijs suist? Omdat ze dan haar eigen prestaties
tot op de seconde terug kan zien.

Wat ontbijt Jutta graag voor een wedstrijd? Of op een luie dag?
Wat zat er vroeger in haar broodtrommel?
Haar antwoorden lees je hier! Wist je dat»

N/) Schrijft Jutta, magr
2egtJoetq,

Heb je een ontbijttip die je met ons

wil delen?

Zeker. Als je gezond ontbijt, wil je
lichaam gezond blijven ontbijten. Dat
is echt zo. Sinds ik minder suiker eet,
heb ik er ook minder zinin. Van vers
fruit, water en verse groenten word

ik veel gelukkiger. Probeer daarom
verschillende gezonde dingen uiten

ontdek wat voor jou goed voelt.
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Wat zateringroep7inje

broodtrommel?

Op de basisschool at ik graag
hagelslag op mijn boterham, maar dat
doe ik allang niet meer. Als topsporter
moet je gezond eten. In hagelslag

zit veel suiker. Daar krijg je heel even
energie van, maar dat verdwijnt snel
en dan krijg je opnieuw zin in zoet. Een
appel is dan beter. Als je dat eet, heb

jeveel langer energie.

6)

Als ik ga trainen of een wedstrijd heb,
eet ikgraag havermout. Dat geeft
veel energie, maaris niet zwaar op de
maag. Voor de lekker én gezond vul ik
het aan met rozijnen, frambozen en
blauwe bessen. Ikvind het eigenlijk zo
lekker dat ik het ook eet als ik

geen wedstrijd heb ;).

Tip

.Ook trek gekregen
Mhavermout? i
dansng| opblz. 13!
Wat ontbijt je op een luie dag?

O, datis heel verschillend. Sowieso
fruit. Watermeloen ben ik dol op. Daar
zit (zoals de naam al zegt) lekker veel
waterin. Wat ik ook graag eet is een

broodje met ei en avocado.

.
1€dereen
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Hersenkrakers

Als je het plaatje uitknipt en opvouwt, welke kubus krijg je dan?

!
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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. Deandere spelers uit jouw
omschrijven zonder de woorden team proberen zoveel mogelijk
zelfte 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

. . . speler uit het andere team een
e Knipdekaartjesuitenlegze

kaartje pakken.
ondersteboven op tafel neer

o 5. Wie heeft eraan het eindevan
e Vorm2teamsvan minimaal 2

het spel de meeste woorden

personen
goed geraden?
Het spel begint
1. Eenspeler pakt een kaartje van Je vindt de
k .
de stapel en leest de woorden op d 2argesop
€Vvolgende
het kaartje kort door. Vervolgens bladzjjde.

krijgt de speler 30 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 dat 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 :
: Boterham : Havermout : Ontbijten :
i Energie i Vezels i Vitamines i
E Sinaasappel E Watermeloen i Blauwe bessen i
: Avocado . Zuivelspread light | Halfvolle melk :
: Sporten : Fietsen : Lopen :
: Maag : Kauwen : Spieren :
i Tomaat i Komkommer i Paprika i
E Thee E Halfvolle yoghurt i Water i
: Rennen : Buitenspelen : Bord :
l Dikke darm l Dunne darm l Sportdag l
: Wortel : 30+ Kaas ' Verse geitenkaas |
i i i Volkoren i
: Karnemelk : Muesli : kniickebrid :
i Beker i Lepel i Smeermes i
: Conditie : Gymles . Koningsspelen |
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Havermouttaartje

e 2rijpe bananen 1. Verwarmde ovenvoortot 180 °C. Vet
e Tltlkaneel de ovenschaaltjesin.

e 5gbaksoda )
2. Peldebananen, breek ze in stukken en

© deleren doe ze in de blender, samen metde
160 mlhalfvolle melk havermout, kaneel, baksoda, eieren
e 100 gblauwe bessen en melk. Blend in 2 min tot een dik

e 160 g havermout fijne viokken vloeibaar beslag.

e 4ronde ovenschaaltjes (310 cm) ) )
3. Schenkhet beslagin de ovenschaaltjes

e Tblender enverdeel er de blauwe bessen over.
e 1satéprikker Bak de havermout in 20-25 min gaar

in het midden van de oven. Test na 20

voor 4 personen min met een satéprikker of ze gaar zijn.
O c@rmniE Als de satéprikker er schoon uitkomt
zijn ze gaar.

variatie
enversie?
peltje 100%
handje
toe

Zinin eennot
Voegdaneen le
pindakaas of €e0
ongezouten noten
aanhet peslag.
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Eiwrap

e Geieren 2. Snijd een handvol spinazie en schep
door het eimengsel. Breng op smaak met

peper.

¢ 100 g gewassen (baby)spinazie

e B65gcherrytomaten

) ) 3. Schenkhet eimengsel op de met
* 100gzuivelspread naturellight bakpapier beklede bakplaat en strijk
e 1mixerofgarde uit tot een gladde rechthoek (20 x 30
cm)van 1cmdik (niet dunner, anders
wordt het ei te droog). Bak het eiin de

voorverwarmde oven in 10 min goudgeel

e 1bakplaat bekleed met bakpapier
e 1schonetheedoek

en gaar. Snijd intussen de tomaten in
stukken. Neem de omelet uit de oven en
voor 4 personen laat deze onder de theedoek afkoelen

® 30 minuten tot kamertemperatuur.

4. Keerde omelet op de snijplankomen
trek er voorzichtig het bakpapier af.

1. Verwarm de oven voortot 200 °C. Besmeer de omelet met de zuivelspread
Splits de eieren. Klop in een kom en beleg met de rest van de spinazie en
met de mixer of garde de eiwitten de tomaten. Rol de omelet met de vulling
zout tot stevige pieken. Klop in een strak op en snijd de randen eventueel
kom de dooiers los en spatel ze bij. Snijd de eiwrap in 8 plakken. Eet
luchtig door het eiwit. smakelijk!

wistje dat?
Eieren pevatten veel
oed'mgsstoffen
. . N
zoals vitamines, minerale

ejwitten. Hetetenvan 2-3
pastineen

goede \

en .
eieren per weet Pee
gezonde voeding.
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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 ;-)

Van mond tot kont

=

6 Lever |

Maag 4

3 Galblaas
7  Twaalfvingerige darm @ Alvleesklier 5

i Dunne darm
O Dikkedarm [{

Endeldarm 10
11 Anus
A. 1 Cc. 10 E. 3 G. 9 . N K. 6
B. 8 D. 4 F. 7 H. 5 J. 2
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Woordzoeker

T|IO M A|T E N|S | I K
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R M O E A R T| N|L R
H T M E| E N G|I S E
AV O C A DO P V N
M/ N E L A|/R E N|I M

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

Hersenkrakers

2. & b

<O+

Glas 4 zit als eerste vol. De leiding van 1 naar 3 zit
dicht, dus komt het water ook niet bij6 en 7.
En ook de leiding van 2 naar 5 zit dicht.
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