
OPDRACHTKAART DRANKEN
 Ga naar de afdeling met de sappen, frisdranken en sportdranken.

Opdracht 2:
Ga nu naar de sappen. Op heel veel pakken staat fruit afgebeeld. Maar zit er ook alleen maar 
vruchtensap in die pakken? Zoek één pak met het woord ‘sap’ er op en één ander pak met 
‘DubbelFris’, ‘nectar’ of ‘drank’ erop. Kijk hoeveel vruchtensap erin zit. 
Doe de pakken in je mandje.

Naam sap:

 

Hoeveel % sap:  

Naam andere vruchtendrank:

 

Hoeveel % sap: 

Opdracht 1:
Zoek van één soort frisdrank (mét prik) van hetzelfde merk een gewone en de light-versie. Bekijk 
de ingrediënten: welke stoffen in de lijst zorgen voor de zoete smaak? Kijk ook hoeveel calorieën 
er per glas in de door jullie gekozen dranken zitten (glas = 250 ml). Neem de fl essen mee. 

Naam gewone frisdrank: 

Dit zit erin om het zoet te maken: 

Levert per glas:  calorieën 

Naam light frisdrank:

Dit zit erin om het zoet te maken:

Levert per glas:  calorieën 



Opdracht 3:
Voor na het sporten zijn er speciale sportdranken. Pak twee sportdranken waarvan één met een 
melding als ‘High Energy’ en neem die mee.

Als High Energy drank hebben we gekozen voor: 

Het is slim/niet slim* om dit na het sporten te drinken omdat: 

Als tweede sportdrank hebben we gekozen voor: 

Het is slim/niet slim* om dit na het sporten te drinken omdat:

Opdracht 4:
Wat drink je graag zelf? En hoeveel drink je ervan per dag? Denk hierbij aan koffi e, thee, water, 
sap, frisdrank, alcohol en andere dranken.

Ik drink graag: 

Ik drink er per dag ongeveer zoveel van: 

* streep door wat niet van toepassing is



OPDRACHTKAART KOEK EN ZOUTJES
 Ga naar de koekafdeling.

Opdracht 1:
Kies per persoon een koeksoort die je heel lekker vindt.
Jouw keuze:  

Kun je een gezonder alternatief vinden?
Gezonder alternatief: 

Waarom denk je dat deze koek gezonder is?

Omdat:  

Neem de koekjes mee.

Opdracht 2:
Zoek in dit schap een soort koek of reep met één van de volgende logo’s:
(de cijfers mogen anders zijn!)

Welk getal staat er bij ‘ENERGIE’ op het plaatje?

 kcal /   % 

Lijkt je dit veel of weinig?

Dit lijkt mij: 

Er staat in het logo ook bij ‘per koek’ of ‘per pak’. Dat is de normale portie volgens de fabrikant. 
Wat is van deze koek of reep één portie volgens de verpakking? 

Een portie is: 

Klopt die portie met wat jij meestal neemt?

Deze portie klopt wel/niet*, want: 

Doe het product dat je hebt gekozen in je mandje.

Energie

319kcal

16%

Suikers

9,3g

10%

Vet

8,0g

11%

Verzadigd
vet
1,5g

8%

Natrium

1,6g

67%

* streep door wat niet van toepassing is



 Ga naar de chipsafdeling.

Opdracht 3:
Zoek van één en hetzelfde merk één zak gewone chips (naturel) en één zak light chips (naturel). 
Doe de chips in je mandje.

Waarom noemen ze de light-chips ‘light’? 
Kijk op het etiket en vul deze zin in: 

Het heet light chips omdat er minder  in zit dan in gewone chips.

Hoeveel scheelt het in calorieën per portie van 25 gram? Als de hoeveelheid calorieën er niet per 
25 gram op staat, dan kun je die zelf uitrekenen. 

De gewone chips bevat  calorieën per portie.

De light chips bevat  calorieën per portie.



OPDRACHTKAART BROOD (VERVANGERS),
RIJST EN PASTA
 

 Ga naar de broodafdeling.

Opdracht 1:
Kies twee soorten brood waarvan je denkt dat ze gezond zijn en doe deze in het mandje. Welke 
van de broden zal het allergezondst zijn? 
Bekijk de ingrediënten goed. 

Naam brood 1: 

Naam brood 2: 

Het gezondste brood is: 

Omdat: 

Wat voor zout zit er in het brood?: 

Opdracht 2:
Gebruik jij weleens een broodvervanger? Pak jouw product en bekijk de ingrediënten en voe-
dingswaarde eens goed. Let op de hoeveelheid en soort vet, suiker en voedingsvezel. Doe het in je 
mandje.

In plaats van brood eet ik ook wel: 

Dit product is gezond/ongezond* omdat: 

Pak eens zo’n grote portieverpakking ontbijtkoek, zoals Snelle Jelle, Bammetje of ander merk. 
Vergelijk een portie hiervan met een plak ‘gewone’ plak ontbijtkoek.

Wat is het verschil? Doe ze in je mandje.

* streep door wat niet van toepassing is



Opdracht 3:
Het is goed om veel te variëren. Zo kun je ook met het avondeten kiezen voor rijst of pasta in 
plaats van aardappelen. Zoek één of meer pastasoorten en één of meer rijstsoorten met een hoger 
vezelgehalte dan de ‘gewone’ variant’ en doe ze in je mandje. 

Ken je nog andere graansoorten die je kunt eten bij de warme maaltijd?


