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WAAROM?
In dit boekje kunt u drie dagen in één week 
(maandag, woensdag en zaterdag) bijhouden 
wat uw kind precies eet en drinkt.  

Dit boekje helpt een indruk te krijgen van 
de voeding van uw kind. Als u het ingevulde 
boekje de volgende keer meeneemt, kunnen 
we het samen bespreken.

HOE WERKT HET?
• Bekijk eerst het voorbeeld. 

• Schrijf alles op wat uw kind eet en drinkt!  
Dit doet u op maandag, woensdag en 
zaterdag in één week.   

• Eet zo gewoon mogelijk, vermijd geen eten 
of drinken wat u uw kind anders wel zou 
geven. 

• Schrijf het meteen op, wacht niet tot  
‘s avonds. Direct noteren voorkomt vergeten. 

• Noteer alles zo duidelijk en precies mogelijk, 
wat wordt gegeten en gedronken en 
hoeveel. Bijvoorbeeld: 1 glas halfvolle melk, 1 
snee volkorenbrood + dieet margarine. 

• Als eten niet direct helemaal wordt 
opgegeten of gedronken, noteer dan ook het 
moment waarop het op is of van tafel gaat. 

• Vergeet vooral niet alle kleine hapjes en 
drankjes tussendoor. Bijvoorbeeld: een stukje 
paprika tijdens het koken, een blokje kaas 
in de supermarkt of een slok van papa’s 
drinken.

Tijd Hoeveel Wat

8.00 1 glas Halfvolle melk

8.15 2 Witte boterham, kaas, paté

10.15 2 bekers Roosvice en stroopwafel

12.45 2 Witte boterham, pasta

13.00 1 glas Halfvolle melk

14.00 1 Appel

15.00 1 pakje Wicky en reep, Kapitein Koek

16.00 1 plakje Worst bij de slager

17.30 ca. 100 gr Gekookte aardappelen

ca. 100 gr Spinazie met half ei

ca. 50 gr Rundvlees

1 schaaltje Yoghurt met honing

18.15 1 Lolly Chupa Chup

18.35 Lolly op

18.40 Handje Chipjes

19.15 1 beker Warme melk met honing

VOORBEELD



MAANDAG WOENSDAG
Tijd Hoeveel Wat Tijd Hoeveel Wat



ZATERDAG
Tijd Hoeveel Wat


