Tips en tricks rond
gezonde leefstijl in de
gastouderopvang

Workshop 20:00-20:40
Agnieszka Peeters
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"De gezonde gastouder weet
hoe je een gezonde leefstijl
kunt stimuleren’...
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De Gezonde
Gastouder
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https://eengezondestart.nl/

Seizoenen - Zomer



Moestuin
maken

3-12 jaar
Cognitieve ontwikkeling, Motorische
ontwikkeling
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www.doenkids.nl

juli

We kopen aardbeien in de winter, het gehele



https://www.youtube.com/watch?v=KhQbFIeuzcc&list=PLtDiYlqEN_uQvLJ2R3D7ye8CNID-G8HCA
http://www.youtube.com/watch?v=Fq-nk6AAEco

Moestuin
Maatjes

3-12 jaar
Creatieve - Motorische - Cognitieve -
Taal ontwikkeling

Haal meer uit
“Je moestuin

Aan deslag

Betrek de kinderen en DE OUDERS bij het gehele
project. Laat ze helpen met het verzamelen van
matertaten en benodigdheden. Geef de opdrachten
en tips naar huis.



https://www.ivn.nl/moestuin/over-moestuinieren?utm_source=directmail&utm_medium=email&utm_campaign=moestuinieren&utm_content=handtekening_email
https://www.ivn.nl/moestuin/over-moestuinieren?utm_source=directmail&utm_medium=email&utm_campaign=moestuinieren&utm_content=handtekening_email
https://www.ivn.nl/moestuin/over-moestuinieren?utm_source=directmail&utm_medium=email&utm_campaign=moestuinieren&utm_content=handtekening_email

Word een PRO!

https://natuuracademieonline.ivn.nl/resour

ces/natuur-en-mens-moestuinieren

Gratis cursus moestuinieren

Deze cursus is bedoeld voor volwassenen en kennis van moestuinieren is niet
nodig, we starten stap voor stap vanaf de basis. De cursus is geschikt voor
ouders en pedagogische medewerkers die met kinderen aan de slag willen. Je
volgt deze e-learning op je eigen tempo via de IVN Natuuracademie. In deze
korte cursus leer je hoe je eenvoudig een kleine moestuin opzet en met goed
resultaat kunt oogsten. In je tuin of op je balkon. IVN neemt je stap voor stap
mee de moestuin in!


https://natuuracademieonline.ivn.nl/resources/natuur-en-mens-moestuinieren
https://natuuracademieonline.ivn.nl/resources/natuur-en-mens-moestuinieren

Knaag en
spring als
konijn
15 minuten e 2-6 jaar
Cognitieve ontwikkeling, Motorische

ontwikkeling, Sociaal-emotionele
ontwikkeling, Taalontwikkeling




Knaag en spring als konijn

Ingrediénten
e ijsbergsla
e komkommer
e tomaat
e appel

Aan deslag

Vandaag gaan we een salade maken. En weet je wat?
Konijntjes zullen deze salade ook lusten. We gebruiken
namelijk allemaal ingrediénten die een konijn ook mag eten
(op de sladressing na). Laat de producten aan de kinderen
zien en vraag of ze weten wat het is. Hebben ze dit al wel
eens gegeten? Hoe smaakt het? Wie eet er wel eens een
salade thuis? etc. Vertel dat het gezond is om groente en
fruit te eten. Daar worden we groot en sterk van.



Elke dag kansen



Boodschappen
bingo

30 minuten e 2-6 jaar
Cognitieve ontwikkeling, Motorische
ontwikkeling, Sociaal-emotionele
ontwikkeling, Taalontwikkeling




Boodschappenbingo

Neem deze kaart mee naar de winkel en kruis alle producten aan die je kunt vinden.

-

www.doenkids.nl

Schijf van Vijf spel

Spelenderwijs ontdekken wat er

in de Schijf van Vijf staat‘
R &

. eerlijk over eten
Voedingscentrum

Speel bingo in de supermarkt door
verschillende producten van schijf van vijf te
vinden. Zoek de verschillende producten van
de kaart en streep ze door. Hebben we alle
producten samen gevonden?




Eet, drink en
beweeg als je
huisdier

30 minuten e 2-6 jaar
Cognitieve ontwikkeling, Motorische
ontwikkeling, Sociaal-emotionele
ontwikkeling, Taalontwikkeling




Eet, drink en beweeg als je huisdier

Ingrediénten

melk

plakjes ham
wortels
appels
komkommer
sla
broodkruimels
water

Aan deslag

Laat de bakjes met verschillende etenswaren aan de kinderen zien. Wie weet wat er
in elk bakje zit? Welke kleuren en vormen zie je? En welk huisdier zou dit lusten? Wie
eet er een appel? Leg de foto van het juiste huisdier bij het bakje.

Proeven maar! Nu is het tijd om ook echt te proeven. Wie kan er melk van een
schoteltje likken? Wie kan er een wortel eten, zoals een konijn dit ook kan? Wie kan
er water uit een bakje likken, net zoals een hond of kat? Laat de kinderen
experimenteren en proeven van het eten en drinken

Misschien kennen we ook nog wel wat dierengeluiden of bewegingen? Deze kunnen
we maken terwijl we het eten proeven. Drink je bijv. een beetje melk, dan horen we
'miauw’. Eet je een plakje ham, dan horen we 'waf'. Maak tussen de activiteit door evt.
foto's van de kinderen voor de ouder(s).



ACTIVITEITEN
KINDEREN EN JONGEREN


https://www.buitenspeelweek.com/toolkit/

Kleine stappen....



TWISSE
MEMOSPEL

FRUITSALADE

Het gezondste geheugenspel
van Nederland



https://www.voedingscentrum.nl/nl/thema/eetwissel/eetwissel-inspiratie.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/thema/eetwissel/eetwissel-inspiratie.aspx
https://eetwisselspel.voedingscentrum.nl/




Water en thee, goed idee!

light sinaas-
frisdrank  frisdrank  appelsap  appelsap

——— e —

Hoeveelheid suiker in een glas van 250 ml.



https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/vraag-en-antwoord/gezonde-voeding-en-voedingsstoffen/waarom-is-het-niet-gezond-om-sap-te-drinken-.aspx

PIREMIDE | | PIR&MIDE [ PIRZMIDE | | PIRZMIDE



https://www.voedingscentrum.nl/nl/zoek.aspx?query=water%20drinken
https://www.voedingscentrum.nl/nl/zoek.aspx?query=water%20drinken

Vragen of materialen aanvragen?

" T
E | Neem contact op met de JOGG-regisseur
gezonde jeugd o gemeente
i de toekomst Koggenland: Judith Gielens

Hollands Kroon: Marjolein Broersen

of bel met 070-2192265



https://overopdrinkwater.nl/
https://jogg.nl/

Samen met ouders....



GASTOUDER AAN WOORD:

THUIS-CRECHE
ROSETTE MADURO

KOKEN MET
OUDERS

ACTIVITEIT MEDEMOGELLIK DOOR SUBSIDIE ‘LEKKER NAAR BUITEN!'
ACTIVITEIT VOND PLAATS VOOR STRENGE CORONA MAATREGELEN



Mis ‘m niet!

Avond4daagse
Home Edition!

Vanaf nu tot...31 juli 2021

Loop jouw eigen route, vanaf jouw eigen
vertrekpunt op jouw eigen moment



https://www.ggdzl.nl/nieuws/nieuwsitem/article/jogg-peuter4daagse-zuid-limburg/
https://www.avond4daagse.nl/deelnemers/avond4daagse-home-edition

[N[AD AUU b, Z0ALS H(KERS,

5= GROENTE EN FRULT IN EEN LEUK JASJE

KLEINE PORTLES VAN PRODUCTEN DIE NIETTE

" VEEL CALORTEEN BEVATTEN. DENK AAN: FEN DOOS]E

ROZEJNEN, EEN KLEIN BEKERTTE NATUREL
POP(ORN....

MET 1b TRAKTATTES

HIEPERDEPIEP
HOERA!

is er een jarig. En dat vieren wij! 16 leuke en gezonde traktatie-ideeén.

= eerlijk over eten
Voedingscentrum



https://www.voedingscentrum.nl/nl/zwanger-en-kind/eten-4-13/traktaties-en-kinderfeest.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/nl/zwanger-en-kind/eten-4-13/traktaties-en-kinderfeest.aspx

WEBINAR
Hoe ga je met ouders in gesprek over hewegen?

® Datum: 16 juni 2021
® Tijd: 15:00-16:00 uur

® Adres: online

HOE GAJE OM MET WEERSTANDEN EN SPEEL JE IN 0P
DRIJFVERENT. ...

@” HLER AANMELDEN



https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/event/webinar-argumentenkaartjes/#msdynttrid=NIK9iI7YlBcs7wERQcmG9gTH1krO3tUXcwegx5i-0NU
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/event/webinar-argumentenkaartjes/#msdynttrid=NIK9iI7YlBcs7wERQcmG9gTH1krO3tUXcwegx5i-0NU

Beleid

Duidelijk

Informatief (activiteiten)
Visueel (fotos/ folders)
Praktisch (tips)

"WANT JE KUNT NOG 20°N GOED BELETD HEBBEN, ALS
JEOUDERS NIET BETREKT, OF NIET GOED STGNALEERT PER
KIND EN STTUATIE, GAAT HET NIET WERKEN™ ...

Voorbeeld voedingsbeleid voor
gastouders

Tips voor bewegingsbeleid



https://www.voedingscentrum.nl/professionals/kindervoeding-0-4-jaar/ondersteuning-kinderopvang.aspx?msdynttrid=Bo1JzFgiHLyRgzYFQSOPUNlulDa-NXVSP2WaukwqmW8
https://www.voedingscentrum.nl/professionals/kindervoeding-0-4-jaar/ondersteuning-kinderopvang.aspx?msdynttrid=Bo1JzFgiHLyRgzYFQSOPUNlulDa-NXVSP2WaukwqmW8
https://gezondekinderopvang.nl/themas-0-4-jaar/bewegen

Goed om te weten en leuk
om te lezen....

(inspiraticl)ronncn)

https://www.voedingscentrum.nl/nl.aspx
Moestuinen (Kindertijd KRO-NCRV)

https://gezondekinderopvang.nl/themas-0-4-jaar/bew
egen

https://www.gastouders-kinderopvang-welkom-kind.n
|/ons-magazine/
https://natuuracademieonline.ivn.nl/resources/natuur-
en-mens-moestuinieren
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/produ
cten/mini-learning/

https://eengezondestart.nl/
https:/www.youtube.com/channel/UCOtok8il

IT9k-beg2bpZ4ag

-


https://www.voedingscentrum.nl/nl.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=KhQbFIeuzcc&list=PLtDiYlqEN_uQvLJ2R3D7ye8CNID-G8HCA
https://gezondekinderopvang.nl/themas-0-4-jaar/bewegen
https://gezondekinderopvang.nl/themas-0-4-jaar/bewegen
https://www.gastouders-kinderopvang-welkom-kind.nl/ons-magazine/
https://www.gastouders-kinderopvang-welkom-kind.nl/ons-magazine/
https://natuuracademieonline.ivn.nl/resources/natuur-en-mens-moestuinieren
https://natuuracademieonline.ivn.nl/resources/natuur-en-mens-moestuinieren
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/producten/mini-learning/
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/producten/mini-learning/
https://eengezondestart.nl/
https://www.youtube.com/channel/UCOtok8iIlT9k-beq2bpZ4ag
https://www.youtube.com/channel/UCOtok8iIlT9k-beq2bpZ4ag

Succes & have fun!!



