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woorden

gezellig

versieren

snijden

combineren

       

proeven

koken

vitaal

bewegen

vers

voedzaam

gezondheid

regelmaat

kauwen

Vul zelf aan met woorden die jij kent.

Onderstreep de volgende begrippen die bijdragen aan je gezondheid:  
 

genoeg bewegena genoeg slapen a niet ontbijten a groenten eten a 

fruit eten a matig eten a eten tot je niet meer kan

 

warmte
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luchtdicht

mummie

conserveren

dierlijk 

onbewerkt

voedzaam

boerderij

ei

verre reizen

voorraadkast

boerderijdieren

konijnschaapkoekip

Vul zelf aan.

Vul zelf aan.
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zoetstoffen

graansoorten

roggehavermaïstarwerijst

diksapgraanstropenhoningrietsuiker

boter olie kokosvet

vetten

woorden
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bewerktonbewerkt

Kijk thuis op een etiket van voedsel in blik, glas of knijpfles en ga na of er iets 
is toegevoegd. Zo ja, waarom zou dat eraan zijn toegevoegd? 

graankorrel 
verse kruiden 
ei 
zonnebloemzaad 
rauwe melk 
fruit van de boom 
groenten van de  
schooltuin 
 

 

tarwemeel 
kokosmelk 
kokosbrood 
specerijen 
voorgesneden groenten 
rijstmeel 
gekookte rijst 
gedroogde garnalen 
gepasteuriseerde melk 
gedroogde zeegroenten 
bloem

bewerkt

toevoegingen

onbewerkt

malen 
wassen 
snijden 
pasteuriseren 
drogen 
indikken 
slijpen 
 

oogsten 
melken 
uitpersen

zout 
suiker 
vitamines 
smaakversterker 
conserveer-
middel 
kleurstoffen 
lucht 
vulmiddel 
bindmiddel 
anti-klontermiddel

Wat is er met de ingrediënten in de rechter kolom gedaan of wat is er aan 
toegevoegd?



verder met

www.smaaktepakken.nl

lepel garde mes vijzel rasp

keukengereedschap

woorden

drogen in zout in olie bevriezen luchtdicht

bewaartechniek

 bakken   stomen roosteren  wokken  frituren

kooktechniek

Bij welke kooktechniek wordt veel vet gebruikt? 
Bij welke kooktechniek wordt geen vet gebruikt?

Noem een van de grote voordelen van bewaren.
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zeedieren

ansjovisharingmosselgarnaal

volkorenrijst
witte rijst 
tarwe 
maïs 
kokosmelk 
melk

rode peper 
gedroogde garnaal 
koriander 
zout 
citroen 

omhulsel kokosvezel vruchtvlees

kokosnoot

neutrale smaak smaakaccent

Welke ingrediënten uit het recept van beide categoriën zou jij basisingrediënten? Wat zou het 
woord basis in de basisschool betekenen?
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dikmakers

slagroomboterpoedersuikermayonaise

regelmatig

dagelijks

soms

vis 
vlees 
kaas 
traktatie

brood 
pannenkoek 
 

groente 
fruit 
water 
frisdrank 
ijs 
pizza 
 

hoe vaak?

woorden

Klopt dit? Wat zou jij veranderen?
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matig vet

veel vet

geen vet

roerbakken 
stoven

koken in water 
stomen 

frituren 
 

vet toevoegen tijdens  
koken

voedingsstoffen 
voedzaam 
vezels 
kauwen 
opbouwend 
dagelijks 
herkenbaar 
 

traktatie 
feestelijk 
dikmakend 
licht 
luchtig 
zachte structuur 
slikken 
constipatie 
lang houdbaar 
vulmiddel

geraffineerdongeraffineerd

Welke ingrediënten uit het recept van beide categoriën zou jij basisingrediënten? Wat zou 
het woord basis in de basisschool betekenen?


