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Stimuleert jouw opvang kinderen om gezond

en gevarieerd te leren eten en proeven?

0-5 punten

De smaakontwikkeling en het eetgedrag van kinderen
wordt niet voldoende gestimuleerd. Zorg voor voldoen-
de variatie in het menu, zowel voor de maaltijden als
de tussendoortjes. Houd rekening met de seizoenen.
Het maaltijdgebeuren moet een aangenaam moment
zijn waarbij kinderen rust vinden en aangemoedigd
worden om nieuwe smaken te ontdekken. Lees de 12
tips op de volgende pagina.

6-17 punten
Je opvang is goed op weg. Je doet al heel wat om
kinderen te leren proeven en om het gezellig te maken.
Maar er is zeker nog ruimte voor verbetering. Denk na
over wat je nog kan verbeteren.

18-25 punten
Goed zo! je bent al zeer bewust bezig met het ontwik-
kelen van de smaak en eetgedrag van kinderen. Het
eetmoment is bovendien erg gezellig. Inspireer zeker
ook andere opvangen. Waar zouden jij nog graag
verder aan werken?
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13 tips om kinderen spelenderwijs
te laten eten en proeven

a Kinderen hebben een aangeboren
voorkeur voor zoete smaken en een
aangeboren a eer van bittere en zure
smaken. Een kind kan een smaak leren
appreciéren door tot wel 15 keer te
proeven. Hoe vaker kinderen proeven,
hoe meer hun smaakpapillen wennen
aan de nieuwe smaak. Geef niet te
snel op.

Speeltip: Maak samen met de kinderen
water met een smaakje. Doe er kom-
kommer of munt of rode vruchten in,
laat ze proeven.

e Proeven is niet enkel het voedsel
in contact brengen met de smaakpa-

pillen, maar proeven doe je ook met je
ogen, neus, handen en tong. Verplicht
kinderen niet om voedsel in te slikken.

Speeltip: Leg verschillen soorten fruit
op tafel, bekende en minder bekende.
Stimuleer de kinderen om het voedings-
middel vast te pakken, aan te ruiken,
aan te likken, sluit af met het fruit in
stukjes te snijden, ze mogen een klein
hapje in de mond nemen, kauwen, en
indien ze het zien zitten door te slikken.
Subtiel uitspuwen mag ook.

e Zien eten doet eten. Geef zelf
het goede voorbeeld, zet je er bij en
eet met smaak of proef samen met de
kinderen.

Speeltip: Vraag aan de kinderen wat er
op hun bord ligt. Vraag wat ze lekker
vinden, vertel wat je zelf lekker vindt.
Zorg dat het gesprek gezellig blijft
tiidens het eten. Als er moeilijke eters
bij zijn haal dan de focus van het eten,
praat over iets dat ze graag doen, leuk
vinden,...

o Keuzemogelijkheid doet eten.
Voor variatie en keuze zorgen helpt
kinderen proeven en eten. Bied
bijvoorbeeld telkens twee soorten
groenten aan.

Speeltip: Maak een kruidentuintje. Laat
de kinderen helpen met zaaien en water
geven.

e Herhaaldelijk blootstellen.

Een kind vindt een smaak lekkerder
naarmate hij er meer mee in aanraking
gekomen is. Kies voor verschillende
vormen: rauw, gekookt, in de soep of in
een salade, gecombineerd met iets wat
ze wel graag lusten, met een sausje,

... het voedingsmiddel moet wel nog
herkenbaar zijn, verberg de smaak niet.
Door een courgette in de spaghettisaus
te mixen leer je kinderen geen courget-
te eten.

Speeltip: Maak (samen met de kinderen)
wortelcake, wortelsoep, rauwe wortel
en gestoofde wortel en laat de kinderen
proeven. Wat vinden ze het lekkerst?
Toon een volledige wortel met het groen
nog aan. Toon hoe een wortel uit de
aarde komt.

O Eten doen we ook met de ogen.
Zorg voor een leuke presentatie, vb in
de vorm van een gezichtje.

Speeltip: Maak een fruitregenboog
samen met de kinderen.

o Kies voor een mooi bordje, mooie
servetjes en gemakkelijk bestek.
Stenen borden, ijzer bestek en glazen
krijgen de voorkeur.

Speeltips: Laat de kinderen zelf een
onderlegger maken. Koop kartonnen
drinkbekers en laat de kinderen ze schil-
deren. Wanneer ze droog zijn kunnen

de kinderen hier water uit drinken of
gesneden stukjes fruit uit eten.

o Zorg voor een goede en rusti-
ge sfeer aan tafel. Bij een positieve
sfeer zal een kind meer geneigd zijn
te proeven, een strijd zorgt voor het
tegenovergestelde effect.

Speeltip: Laat kinderen vertellen aan
tafel, het moet niet over eten gaan.

o Beloon goed eetgedrag met een
knuffel of een complimentje maar
niet met (ander) voedsel zoals snoep of
dessert. Zo versterkt alleen het idee dat
snoep lekkerder is dan vb. groenten.

Speeltip: Burger Boef werkt met uit-
dagingskaarten: een soort bingo van
verschillende groenten. Als alle groenten
geproefd zijn in de leefgroep, krijgt de

hele groep een ‘diploma van de bende
van Burger Boef’ De uitdagingskaart
werkt motiverend maar maakt er geen
individueel ‘evaluatiesysteem’ van.

@ Jullie beslissen waar, wanneer,
hoe er gegeten wordt en wat er op het
bord komt, de kinderen beslissen

of en hoeveel ze opeten. Een kind
heeft een goed verzadigingsgevoel en
kan zelf beslissen hoeveel honger het
heeft. Dwing een kind niet om het bord
leeg te eten hierdoor kan het zich over-
eten en wordt het verzadigingsgevoel
genegeerd.

Speeltip: Geef kinderen de kans zelf op
te scheppen.

0 Geef niets anders in de plaats
wanneer een kind slechts één hapje
proeft, zo motiveer je ze niet om te
proeven. Een kind zal zich niet uithon-
geren, de volgende maaltijd zal het
wel eten.

Speeltip: Maak met foto’s een menu-
kaartje. Wat eten we vandaag: Foto
van een gekookte aardappel, gestoofde
prei, kipfilet. Zet een foto er naast van
waar het komt, vb volledige aardappel,
volledige prei, kip,...

@ Betrek de kinderen bij het hele
maaltijdgebeuren. Dek samen de
tafel, laat ze zelf uitscheppen, bordjes
afruimen,... snij samen fruit, of laat de
kinderen zelf hun boterham snijden.

Speeltip: Laat kinderen zelf de tafel
zetten, afwassen, fruit snijden, boter-
hammen smeren, basilicumblaadjes of
andere kruiden in kleine stukjes scheu-
ren om over het eten te strooien.

@ Betrek af en toe ook de ouders bij
het maaltijdgebeuren en maak er een
gezellig samenzijn en ontmoeten van.

Speeltip: Nodig ouders of voogden uit
voor een ouderontbijt, een lenteontbijt,
potluck, picknick,...
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