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Atelier Spijsvertering 
Les 1: Spijsvertering 
Groep 3-4 
Proefjescircuit Spijsvertering 



 6 

 

 

 



 7 

 

 

 



 8 

 

 

 



 9 

 

 

 



 10 

 

  



 11 

Groep 5-6 
Proefjescircuit Spijsvertering 
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Kaartjes spijsverteringskanaal

 



 17 

 



 18 

 

 

  



 19 

Groep 7-8 
Proefjescircuit Spijsvertering 
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Kaartjes spijsverteringskanaal

 



 25 

 



 26 

 

 

 



 27 

Les 2: Spijsverteringskanaal 

Groep 3-4 
Werkblad spijsverteringsmachine 
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Les 3: Microbioom en darmflora 

Groep 3-4 
Plattegrond buikstad  

  

 

  

  



 30 

Buikstad leeg  
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Les 4: Geschiedenis van de spijsvertering 

Groep 3-4 
Voorleesverhaal ‘De tijdreis van de WC’ groep 3-4 
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Kaartjes  
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Kleurplaat wc  

 



 38 

 

Groep 5-6 
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Groep 7-8 
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Diamant-grafiek  
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Atelier Voeding 
Les 2: Voedingsstoffen 
Groep 3-4 
Werkblad ‘Dit heb ik op mijn bord!’  
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Groep 5-6 
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Groep 7-8 
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Les 3: De zeven Gouden Voedingsrichtlijnen 

Groep 3-4 
Boodschappenlijstje Gezonde Proeverij 
 

1. Eet zoals de natuur het heeft bedoeld 
Hapje: Groente- en fruitspiesjes 
Komkommer 
Paprika (rood/geel) 
Wortels 
Appels 
Bananen 
Druiven (gehalveerd i.v.m. veiligheid) 
Satéprikkers of tandenstokers 

 

2. Beperk suiker en bewerkte koolhydraten 
Hapje: Volkoren cracker met hummus en ongezouten popcorn 
Volkoren crackers 
Naturel hummus 
Ongezouten popcorn (zelf maken of kant-en-klaar zonder toevoegingen) 

 

3. Varieer veel 
Hapje: Mini-couscoussalade in kleine cupjes 
Volkoren couscous 
Paprika 
Komkommer 
Rozijnen 
Kikkererwten (uit blik, afgespoeld) 
Verse peterselie 
Citroen of citroensap 
Kleine bekertjes of papieren cupjes 

 

4. Drink voldoende water 
Hapje/drankje: Water met smaakjes 
Grote flessen water of waterkan 
Munt 
Citroen 
Sinaasappel 
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Blauwe bessen 
Schijfjes komkommer 
Bekertjes 

 

5. Eet voldoende eiwitten en vetten 
Hapje: Gekookte eihapjes of falafelblokjes 
Eieren (hardgekookt) 
Falafelballetjes (vega-optie) 
Avocado (optioneel voor smeersel of blokjes) 
Ongezouten noten (aparte schaal, let op allergieën) 

 

6. Gebruik kruiden en specerijen uit de natuur 
Hapje: Kruidenkwarkdip met rauwkost 
Magere kwark of yoghurt 
Verse kruiden: bieslook, peterselie, knoflook 
Optioneel: dille of paprikapoeder 
Wortel- en komkommerstaafjes 

 

7. Geniet! 
Hapje/setting: Mini-picknickmoment 
Kleine bordjes 
Servetten 
Eventueel een tafelkleedje 
Rustige achtergrondmuziek (optioneel) 

 

 

Overige benodigdheden 
Schone schilmesjes en snijplanken 
Handschoenen of tangen voor hygiënisch uitdelen 
Koelbox of koelkast (voor ei, yoghurt en fruit) 
Etiketten of kaartjes met richtlijn-nummer/naam 
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Stellingen ren je rot:  

Stellingen per richtlijn, de dikgedrukte stellingen zijn onjuist, maar passen wel bij de 
richtlijn. 

 

1. Eet zoals de natuur het heeft bedoeld 

"Ik eet een appel direct van de boom." 

"Ik maak zelf soep met verse groenten en kruiden." 

"Ik kies liever voor een zakje instant-noedels."  

 

2. Beperk suiker en bewerkte koolhydraten 

"Ik eet volkoren brood in plaats van wit brood." 

"Ik drink elke dag een pakje yoghurtdrink met aardbeiensmaak."  

"Ik kijk op het etiket of er veel suiker in zit." 

 

3. Varieer 

"Ik eet elke ochtend yoghurt met banaan. Dat vind ik makkelijk."  

"Vandaag neem ik een groente-omelet, morgen havermout." 

"Elke dag een andere kleur groente op mijn bord is leuk!" 

 

4. Drink voldoende water 

"Als ik dorst heb, pak ik water of thee zonder suiker." 

"Ik drink de hele dag cola."  

"Water met munt en citroen is mijn favoriet." 

 

5. Eet voldoende eiwitten en vetten 

"Ik eet een gekookt eitje bij mijn lunch." 

"Ik neem liever een gefrituurde kipburger met saus."  

"Vette vis zoals zalm is goed voor mijn hersenen." 
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6. Gebruik kruiden en specerijen 

"Ik gebruik knoflook en peterselie in mijn soep." 

"Ik kies voor een zakje kant-en-klare kruidenmix met smaakversterkers."  

"Gember en kurkuma zijn goed voor je lijf." 

 

7. Geniet! 

"Ik eet snel mijn boterham op terwijl ik tv kijk."  

"We eten samen aan tafel met rustige muziek." 

"Ik neem de tijd om te proeven wat ik eet." 
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Informatiekaarten 7 Gouden Voedingsrichtlijnen 
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Groep 5-6 
Boodschappenlijstje Gezonde Proeverij 
 

1. Eet zoals de natuur het heeft bedoeld 
Hapje: Groente- en fruitspiesjes 
Komkommer 
Paprika (rood/geel) 
Wortels 
Appels 
Bananen 
Druiven (gehalveerd i.v.m. veiligheid) 
Satéprikkers of tandenstokers 

2. Beperk suiker en bewerkte koolhydraten 
Hapje: Volkoren cracker met hummus en ongezouten popcorn 
Volkoren crackers 
Naturel hummus 
Ongezouten popcorn (zelf maken of kant-en-klaar zonder toevoegingen) 

3. Varieer veel 
Hapje: Mini-couscoussalade in kleine cupjes 
Volkoren couscous 
Paprika 
Komkommer 
Rozijnen 
Kikkererwten (uit blik, afgespoeld) 
Verse peterselie 
Citroen of citroensap 
Kleine bekertjes of papieren cupjes 

 

4. Drink voldoende water 
Hapje/drankje: Water met smaakjes 
Grote flessen water of waterkan 
Munt 
Citroen 
Sinaasappel 
Blauwe bessen 
Schijfjes komkommer 
Bekertjes 
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5. Eet voldoende eiwitten en vetten 
Hapje: Gekookte eihapjes of falafelblokjes 
Eieren (hardgekookt) 
Falafelballetjes (vega-optie) 
Avocado (optioneel voor smeersel of blokjes) 
Ongezouten noten (aparte schaal, let op allergieën) 

 

6. Gebruik kruiden en specerijen uit de natuur 
Hapje: Kruidenkwarkdip met rauwkost 
Magere kwark of yoghurt 
Verse kruiden: bieslook, peterselie, knoflook 
Optioneel: dille of paprikapoeder 
Wortel- en komkommerstaafjes 

 

7. Geniet! 
Hapje/setting: Mini-picknickmoment 
Kleine bordjes 
Servetten 
Eventueel een tafelkleedje 
Rustige achtergrondmuziek (optioneel) 

 

 

Overige benodigdheden 
Schone schilmesjes en snijplanken 
Handschoenen of tangen voor hygiënisch uitdelen 
Koelbox of koelkast (voor ei, yoghurt en fruit) 
Etiketten of kaartjes met richtlijn-nummer/naam 

  



 67 

Stellingen ren je rot:  

Stellingen per richtlijn, de dikgedrukte stellingen zijn onjuist, maar passen wel bij de 
richtlijn. 

 

1. Eet zoals de natuur het heeft bedoeld 

"Ik eet een appel direct van de boom." 

"Ik maak zelf soep met verse groenten en kruiden." 

"Ik kies liever voor een zakje instant-noedels."  

 

2. Beperk suiker en bewerkte koolhydraten 

"Ik eet volkoren brood in plaats van wit brood." 

"Ik drink elke dag een pakje yoghurtdrink met aardbeiensmaak."  

"Ik kijk op het etiket of er veel suiker in zit." 

 

3. Varieer 

"Ik eet elke ochtend yoghurt met banaan. Dat vind ik makkelijk."  

"Vandaag neem ik een groente-omelet, morgen havermout." 

"Elke dag een andere kleur groente op mijn bord is leuk!" 

 

4. Drink voldoende water 

"Als ik dorst heb, pak ik water of thee zonder suiker." 

"Ik drink de hele dag cola."  

"Water met munt en citroen is mijn favoriet." 

 

5. Eet voldoende eiwitten en vetten 

"Ik eet een gekookt eitje bij mijn lunch." 

"Ik neem liever een gefrituurde kipburger met saus."  

"Vette vis zoals zalm is goed voor mijn hersenen." 
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6. Gebruik kruiden en specerijen 

"Ik gebruik knoflook en peterselie in mijn soep." 

"Ik kies voor een zakje kant-en-klare kruidenmix met smaakversterkers."  

"Gember en kurkuma zijn goed voor je lijf." 

 

7. Geniet! 

"Ik eet snel mijn boterham op terwijl ik tv kijk."  

"We eten samen aan tafel met rustige muziek." 

"Ik neem de tijd om te proeven wat ik eet." 
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Informatiekaarten 7 Gouden Voedingsrichtlijnen 
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Groep 7-8 
Boodschappenlijstje Gezonde Proeverij 
 

1. Eet zoals de natuur het heeft bedoeld 
Hapje: Groente- en fruitspiesjes 
Komkommer 
Paprika (rood/geel) 
Wortels 
Appels 
Bananen 
Druiven (gehalveerd i.v.m. veiligheid) 
Satéprikkers of tandenstokers 

 

2. Beperk suiker en bewerkte koolhydraten 
Hapje: Volkoren cracker met hummus en ongezouten popcorn 
Volkoren crackers 
Naturel hummus 
Ongezouten popcorn (zelf maken of kant-en-klaar zonder toevoegingen) 

3. Varieer veel 
Hapje: Mini-couscoussalade in kleine cupjes 
Volkoren couscous 
Paprika 
Komkommer 
Rozijnen 
Kikkererwten (uit blik, afgespoeld) 
Verse peterselie 
Citroen of citroensap 
Kleine bekertjes of papieren cupjes 

 

4. Drink voldoende water 
Hapje/drankje: Water met smaakjes 
Grote flessen water of waterkan 
Munt 
Citroen 
Sinaasappel 
Blauwe bessen 
Schijfjes komkommer 
Bekertjes 
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5. Eet voldoende eiwitten en vetten 
Hapje: Gekookte eihapjes of falafelblokjes 
Eieren (hardgekookt) 
Falafelballetjes (vega-optie) 
Avocado (optioneel voor smeersel of blokjes) 
Ongezouten noten (aparte schaal, let op allergieën) 

 

6. Gebruik kruiden en specerijen uit de natuur 
Hapje: Kruidenkwarkdip met rauwkost 
Magere kwark of yoghurt 
Verse kruiden: bieslook, peterselie, knoflook 
Optioneel: dille of paprikapoeder 
Wortel- en komkommerstaafjes 

 

7. Geniet! 
Hapje/setting: Mini-picknickmoment 
Kleine bordjes 
Servetten 
Eventueel een tafelkleedje 
Rustige achtergrondmuziek (optioneel) 

 

 

Overige benodigdheden 
Schone schilmesjes en snijplanken 
Handschoenen of tangen voor hygiënisch uitdelen 
Koelbox of koelkast (voor ei, yoghurt en fruit) 
Etiketten of kaartjes met richtlijn-nummer/naam 
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Stellingen ren je rot:  

Stellingen per richtlijn, de dikgedrukte stellingen zijn onjuist, maar passen wel bij de 
richtlijn. 

 

1. Eet zoals de natuur het heeft bedoeld 

"Ik eet een appel direct van de boom." 

"Ik maak zelf soep met verse groenten en kruiden." 

"Ik kies liever voor een zakje instant-noedels."  

 

2. Beperk suiker en bewerkte koolhydraten 

"Ik eet volkoren brood in plaats van wit brood." 

"Ik drink elke dag een pakje yoghurtdrink met aardbeiensmaak."  

"Ik kijk op het etiket of er veel suiker in zit." 

 

3. Varieer 

"Ik eet elke ochtend yoghurt met banaan. Dat vind ik makkelijk."  

"Vandaag neem ik een groente-omelet, morgen havermout." 

"Elke dag een andere kleur groente op mijn bord is leuk!" 

 

4. Drink voldoende water 

"Als ik dorst heb, pak ik water of thee zonder suiker." 

"Ik drink de hele dag cola."  

"Water met munt en citroen is mijn favoriet." 

 

5. Eet voldoende eiwitten en vetten 

"Ik eet een gekookt eitje bij mijn lunch." 

"Ik neem liever een gefrituurde kipburger met saus."  

"Vette vis zoals zalm is goed voor mijn hersenen." 
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6. Gebruik kruiden en specerijen 

"Ik gebruik knoflook en peterselie in mijn soep." 

"Ik kies voor een zakje kant-en-klare kruidenmix met smaakversterkers."  

"Gember en kurkuma zijn goed voor je lijf." 

 

7. Geniet! 

"Ik eet snel mijn boterham op terwijl ik tv kijk."  

"We eten samen aan tafel met rustige muziek." 

"Ik neem de tijd om te proeven wat ik eet." 
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Tekst ‘De 7 gouden voedingsrichtlijnen – Oersterk’ 
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Les 4: Voeding over de wereld 

Groep 3-4 
Kaartjes toneelspel Voeding rond de Wereld 
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Werkblad 
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Groep 5-6 
Kaartjes toneelspel Voeding rond de Wereld 
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Groep 7-8 
Kaartjes toneelspel Voeding rond de Wereld 
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Tekst bij Voeding over de wereld  
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Atelier Beweging 
Les 1: Beweging  
Groep 3-4 

Voorleestekst: 
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Groep 5-6
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Groep 7-8 

  



 108 



 109 



 110 



 111 

 



 112 



 113 

 



 114 

 



 115 

Les 2: Bloedsomloop 

Groep 3-4 
Hart-stad 
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Groep 5-6 
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Groep 7-8 
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Les 3: Botten en spieren 

Groep 5-6 
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Groep 7-8 
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Atelier Hersenen en leren 
Les 1: Hoe zitten je hersenen in elkaar 
Groep 3-4 
Afbeelding hersenen 
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Groep 5-6 
Afbeelding hersenen  
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Groep 7-8 
Werkblad hersenen  

 
 



 128 

 
 
Antwoorden werkblad hersenen  

 
 



 129 

Les 2: Waar houden je hersenen van 

Groep 3-4 
Hersentjes  
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Groep 7-8 
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Les 3: Hoe kun je je hersenen helpen met leren 

Groep 3-4 
Werkblad 
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Groep 7-8 
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Les 4: Emoties en het puberbrein 

Groep 3-4 
Kwartetkaarten 
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Groep 7-8
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Atelier Ecosysteem en voedselverspilling 
Les 1: Ecosysteem 
Groep 3-4
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Groep 5-6
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Groep 7-8
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Les 2: Voedselketen 

Groep 3-4 
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Groep 5-6
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Groep 7-8
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Les 3: Voedselverspilling 

Groep 3-4 
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Les 4: Goed boeren 

Groep 3-4 
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