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Het boek dat hierbij hoort heet  - zo leer je nog eens wat, over de invoering van de vmbo ict-route. Geschreven door Jos de Kleijn en Carla van den Brandt.

Deze cursus is geschreven in samenwerking met de afdeling educatie van het ID College in Leiden en Gouda..

   cursus:  een gezonde maaltijd

eindopdracht: maak een gezonde maaltijd

Stap 1: 
opdracht: schrijf 3 maaltijden op 

Stap 2: 
kijk wat gezond en ongezond is

Stap3: 
kies de meest gezonde maaltijd

Stap 4:
Maak de maaltijd die het gezondst is

Opdracht: schrijf 3 maaltijden op die je het lekkerste vind: een voorgerecht en een hoofdgerecht.
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Stap 2 : kijk wat gezond en ongezond is

let op de volgende 4 punten

1.

vet

2.

zout

3.

verse groente

4. 

hoeveelheid

Stap 2a: noem kenmerken van 

vet:   
waar zit vet in?



vet maakt dik



waarom is vet ongezond?




zout:     waar zit zout in?



 waarom is zout ongezond?

vers:
 waarom is vers gezond?

           vitamines

hoeveelheid: veel of weinig
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Stap 2b: vul het schema in

	
	vet
	zout
	vers
	hoeveel

	Maaltijd 1  
	
	
	
	

	Maaltijd 2
	
	
	
	

	Maaltijd 3
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stap 3 - kies de gezondste maaltijd
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Stap3a - oefening vooraf

wat is bewegen?

waarom is het goed?
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Stap 4  Maak de maaltijd.
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