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VOEDINGSLESSEN BASISSCHOOL DE REGENBOOG 

 
Brede ontwikkeling is een van de uitgangspunten van het onderwijs op basisschool 
de Regenboog. Voorlichting over gezonde voeding hoort daar zeker bij. De  
voedingslessen op basisschool de Regenboog zijn passend bij  de pedagogie en 
didactiek van het freinetonderwijs; er dus veel ruimte voor eigen inbreng en 
onderzoek van kinderen.  
De voedingslessen zijn verdeeld in een structureel aanbod en een incidenteel 
aanbod.  
Het overblijfrestaurant speelt een grote rol in het aanbod: het verbindt de 
verschillende activiteiten en is het boegbeeld van de gezonde voedingslessen.  
 

ONZE VISIE IN BEELD: 
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DOELSTELLINGEN: 

 

Bij het curriculumonderdeel ‘Oriëntatie op jezelf en de wereld’, wordt het volgende 
kerndoel beschreven: 

‘De leerlingen leren zorg te dragen voor de lichamelijke en psychische gezondheid 
van henzelf en anderen’ 

Er wordt op de Regenboog aan de volgende tussendoelen gewerkt: 

Onder- en middenbouw: 

¶ belang van ontbijt, pauzehap en lunch 
¶ belang van voedsel 
¶ belang van brood, fruit en melk bij ontbijt, pauzehap en lunch 
¶ maximaal 7x per dag iets eten of drinken 
¶ alternatieven voor riskant snoepgedrag 
¶ onderscheid tussen basisvoedingsmiddelen (inclusief drinken) en extraatjes 
¶ variatie in eten en drinken 
¶ mogelijkheden om het eetpatroon gevarieerder te maken 

Bovenbouw: 

¶ belang van een goed voedingspatroon 
¶ behoefte aan voedsel, afhankelijk van lengte, gewicht, leeftijd en activiteit 
¶ onderscheid tussen basisvoedingsmiddelen (inclusief drinken) en extraatjes 
¶ variatie in eten en drinken 
¶ evenwicht in energieopname en energieverbruik 
¶ invloed van te veel of te weinig eten op je gezondheid 
¶ mogelijkheden tot verandering in het eetpatroon 
¶ basisregels voor een gezond voedingspatroon 
¶ voedingsmiddelen uit de vijf groepen: brood/aardappelen, groente/fruit, 

melk/vlees, vet en drinken 
¶ variatie in en tussen deze groepen 
¶ hoofdtaken van de voedingsstoffen: eiwit, zetmeel, vet, vezels, water, vitamines 

en mineralen 
¶ belangrijkste voedingstips 
¶ overeenstemming tussen eet- en bewegingspatroon 
¶ mogelijkheden om het eetpatroon gevarieerder te maken 
¶ eigen verantwoordelijkheid voor delen van het voedingspakket 
¶ factoren die het eetgedrag en voedselkeuze beïnvloeden 

 

 

Deze doelen komen zowel in het structurele als in het incidentele aanbod terug.   
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STRUCTUREEL AANBOD: 

¶ Smaaklessen:  
In iedere groep worden geplande smaaklessen gegeven , als bron wordt hiervoor 
gebruikt de site : https://www.smaaklessen.nl/nl/smaaklessen. Deze smaaklessen 
worden per groep  minimaal 2 x per jaar ingepland 

¶ Werken in de tuin 
In het tuinseizoen wordt er  2 maal in de week door de kinderen  van gr 1 t/m 8 
gewerkt in de fruit/ kruiden -en moestuin. De producten uit de tuin worden gebruikt 
voor de smaaklessen, om mee te koken op school en om thuis mee te koken.  
 
 

 
 
 
 
 
 

https://www.smaaklessen.nl/nl/smaaklessen
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¶ Koken in de klas 
Iedere groep heeft een kookgelegenheid. Minimaal 1 per maand wordt er gekookt 
door de kinderen onder begeleiding van ouders/ vrijwilligers. Er worden gezonde 
gerechten gemaakt. De receptuur wordt besproken in de klas.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¶ Overblijfrestaurant De Regenboog 
Vier maal per jaar wordt er door de kinderen een overblijfrestaurant ingericht. De 
kinderen van het overblijven krijgen dan een gezonde lunch met warme en koude 
gerechten. Deze gerechten worden bereid door de groepen 1 t/m 8. De groep die 
voorbereidt eet ook mee . Bij elkaar komt dit neer op ongeveer 60 kinderen per keer. 
Ouders en buurtbewoners worden ook uitgenodigd ( 10 gasten per restaurant)  
De nadruk ligt op: ‘samen eten is gezellig, gezond voedsel, smaakbeleving en 
bereiding’.  Natuurlijk is ook hygiëne een onderdeel van de begeleiding. Er wordt 
gekookt met minder bekende producten zoals pastinaak en snijbiet. De producten 
die gebruikt worden zijn zoveel mogelijk van biologische oorsprong en waar mogelijk 
afkomstig uit de eigen moestuin.  
Een medewerker van de GGD begeleidt het proces ( receptuur/ boodschappenlijst). 
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INCIDENTEEL AANBOD: 

¶ Onderzoek 
Zoals binnen ons hele onderwijs is ook bij voedingslessen het incidentele aanbod in 
onze visie zeker zo belangrijk als het structurele aanbod. 
Kinderen kiezen onderwerpen die ze verder willen uitdiepen. Dat doen ze door het 
maken van de zogenaamde studies. Dit kunnen studies zijn die met de hele klas 
gemaakt worden, of individuele studies.  
Leerkrachten verdiepen hierbij  individuele ervaringen van kinderen (‘ goh, jouw 
appel is helemaal bruin geworden maar de appel van Diede niet’) tot 
onderzoeksvragen. Kinderen werken volgens een vast principe: 
-wat weet ik al over dit onderwerp 
-wat wil ik leren over dit onderwerp 
-waar haal ik de informatie. 
 
Voeding is een onderwerp dat op veel verschillende manieren uitgewerkt kan 
worden. Voorbeelden van dergelijk onderzoek: 
-hoe bewaarden mensen vroeger voedsel en hoe doen we dat nu? 
-hoe maak je yoghurt 
-wat gebeurt er als je sla door laat groeien 
Door individuele ervaringen van kinderen te verdiepen en te delen met elkaar, 
worden kinderen bewust gemaakt van de wereld om hun  heen . In het geval van 
voeding: voor alle aspecten die met voeding te maken hebben ( productkennis, 
reclame, cultuurverschillen, bereiding, eigen keuzes, gezond gedrag etc) ( zie 
DOELSTELLINGEN) 
 

¶ Feesten 
Tijdens festiviteiten wordt er met regelmaat door de kinderen gekookt. Kinderen 
worden bewust gemaakt van ‘Feesteten’ en ‘Eten dat je voedt, waar je van groeit’. In 
beide gevallen wordt de nadruk op gezonde voeding gelegd.  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


