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1. Gezond en duurzaam met de Schijf van Vijf

Op onze school stimuleren we gezond en duurzaam eten voor iedereen. Kinderen zijn volop in de
groei en in ontwikkeling. Gezonde voeding zorgt voor genoeg energie en voedingsstoffen om lekker
te spelen en te leren. Ook willen we rekening houden met het milieu. Als leerkrachten geven we
daarin het goede voorbeeld. Samen met leerlingen en ouders/verzorgers zorgen we ervoor dat
gezond en duurzaam eten op onze school de normaalste zaak van de wereld is.

Met dit voedingsbeleid laten we zien hoe we dat doen. Het is gebaseerd op de richtlijnen Schijf van
Vijf van het Voedingscentrum. Wij stimuleren daarom voornamelijk producten te eten die in de
Schijf van Vijf passen. Die zijn goed voor je gezondheid, en beter voor het milieu.
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Figuur 1: De Schijf van Vijf


https://www.voedingscentrum.nl/professionals/schijf-van-vijf/richtlijnen-schijf-van-vijf.aspx
https://www.voedingscentrum.nl/professionals/schijf-van-vijf/richtlijnen-schijf-van-vijf.aspx
http://www.voedingscentrum.nl/nl/schijf-van-vijf/schijf.aspx

2. Eten met aandacht

Wij hanteren vaste eetmomenten. Een duidelijk dagritme geeft rust en houvast aan kinderen. We
eten gezellig samen aan tafel, zowel tussen de middag als tijdens de ochtendpauze.

We nemen voldoende tijd voor de eetmomenten, zodat kinderen rustig kunnen eten en drinken. We
eten met aandacht. In de ochtendpauze wordt er voorgelezen door de leerkracht terwijl de kinderen
eten en drinken. In de middagpauze is er in groep 1 t/m 5 rust wanneer de kinderen aan het eten zijn.
In groep 6 t/m 8 is gelijktijdig aandacht voor de actualiteit en kijkt de klas het jeugdjournaal.

3. De ochtendpauze

In de ochtendpauze nemen de kinderen een gezonde pauzehap mee zoals groente en fruit. We laten
koek en snoep thuis.

\Voorbeelden van pauzehappen op onze school:

. Fruit, zoals appel, peer, banaan, kiwi, druiven, aardbeien en mandarijn.

= Gedroogd fruit, zoals een doosje rozijnen of een handje abrikozen of dadels.

= Groente, zoals worteltjes, komkommer, paprika, snoeptomaatjes en radijsjes.
= Een handje ongezouten noten*, zoals walnoten, pinda’s of hazelnoten.

*Let op: ook grotere kinderen kunnen zich verslikken in hele noten en pinda’s. Voor de zekerheid hak je de noten in
stukjes.

Figuur 2: een gezonde pauzehap



4. De middagpauze

De lunchpauze is een rustmoment om samen te genieten van eten. Een gezonde en duurzame
schoollunch bestaat het liefst vooral uit Schijf van Vijf-producten. We stimuleren een gezonde
lunch, we doen dit door middel van educatie aan de kinderen en informatie hieromtrent naar

ouders.

\Voorbeelden van een lunch op onze school:

e Volkoren of bruin brood, volkoren knackebrod of een volkoren mueslibol.
e Besmeerd met halvarine of margarine uit een kuipje

e Gezond beleg is bijvoorbeeld:
o 20+ en 30+ (smeer)kaas, ei, huttenkase en light zuivelspread.
o 100% notenpasta of pindakaas (zonder toegevoegd zout of suiker).

Denk ook aan groente en fruit, zoals tomaat, komkommer, paprika, banaan, appel en aardbei.
Lekker als beleg of voor erbij!

= Tip: bekijk ook www.voedingscentrum.nl/etenopschool voor meer tips en inspiratie.
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Figuur 3 voorbeelden van een gezonde lunch


http://www.voedingscentrum.nl/etenopschool

5. Drinken

De kinderen op onze school drinken vooral water. We vragen ouders om geen limonade,
frisdranken, sportdranken en vruchtensappen mee te geven omdat die vaak veel suiker bevatten.
Light frisdranken bevatten vaak geen suiker, maar wel zuren die de tanden kunnen aantasten.

Daarom stimuleren we dat alle leerlingen een eigen beker/bidon meenemen naar school voor
water. Leerlingen kunnen hun beker op school bijvullen met water. Ook hebben we een koelkast
beschikbaar om dranken zoals halfvolle melk gekoeld te bewaren.

\Voorbeelden van gezonde dranken:

e Kraanwater.

e Magere of halfvolle melk, karnemelk of magere of halfvolle drinkyoghurt zonder
toegevoegd suiker.

e (Lichte, lauwe) thee zonder suiker.




6. Traktaties

Traktatiebeleid

Kinderen die jarig zijn, zetten we natuurlijk graag in het zonnetje. Veel kinderen brengen een traktatie
mee. Dat vinden we leuk! Ook bij traktaties stimuleren we gezond, zoals traktaties met groente en
fruit. Kinderen mogen in de klas trakteren, voor de leerkracht hoeft er geen traktatie meegenomen te
worden. Er zijn leuke, originele ideeén voor gezonde traktaties te vinden, bijvoorbeeld op

www.voedingscentrum.nl/trakteren. We willen niet dat er speelgoedjes of kleine cadeautjes aan de
traktatie worden toegevoegd.

\Voorbeelden van gezonde en feestelijke traktaties:

e Gebruik gezonde ingrediénten, zoals groente, (gedroogd) fruit of ongezouten noten.
Maak er een leuke versiering van. Bijvoorbeeld met plakoogjes, gekleurd papier of
doe ze in een vrolijk zakje.

e Van ongezonde traktaties geef je het liefst een kleine portie, zoals naturel popcorn,
een dun plakje ontbijtboek, een doosje yoghurtrozijnen of een klein zakje met
snoepjes.



http://www.voedingscentrum.nl/trakteren

7. Duurzaamheid

Op onze school hebben we aandacht voor duurzaamheid. We geven graag een leefbare aarde door
aan onze kinderen. Daarom delen we regelmatig tips hierover met ouders/verzorgers. Zoals:

e Kies voor klimaatvriendelijke groente en fruit. Denk aan appels en peren in de winter, en
aardbeien en blauwe bessen in de zomer. Een mooi ezelsbruggetje is ABCDE: Appels,
Bananen, Citrusfruit, Druiven En peren zijn het hele jaar door een klimaatvriendelijke keuze.

e Voorkom voedselverspilling door eten dat overblijft op een ander moment te gebruiken: een
boterham kan ’s middags nog worden opgegeten, en overgebleven fruit kan gesneden door
de yoghurt als toetje.

o We willen het gebruik van afval en plastic verpakkingen minimaliseren. Kinderen nemen een
stevige luchtrommel en drinkbeker mee in plaats van boterhamzakjes en pakjes drinken.

8. Het beleid in de praktijk

Het beleid is zorgvuldig vormgegeven en opgesteld door het schoolontwikkelteam ‘de gezonde
school’. Samen met het team, leerlingen (leerlingenraad) en ouders (medezeggenschapsraad)
hebben we keuzes gemaakt om onze school gezonder en duurzamer te maken. Dit schooljaar zijn
de aanspreekpunten: Anjo Kant, Marion Visser en Gijs Boeren

We vinden het natuurlijk belangrijk dat ons voedingsbeleid zoveel mogelijk wordt nageleefd. Lukt dat
een keer niet, dan is dat niet meteen erg. We zullen ons voedingsbeleid onder de aandacht brengen
als dat nodig is, op een vriendelijke manier.
e Vinden we vaker snoep, cake, koek, chips of frisdrank in een broodtrommel? Dan vragen we
ouders om de volgende keer iets gezonds mee te geven. Gebeurt het vaker, dan gaat de

leraar in gesprek met de ouders. Zo kunnen we samen naar oplossingen zoeken.

Zo zorgen we samen dat gezond en duurzaam eten op school de norm is en blijft.

9. Allergieén en dieetwensen

We houden rekening met kinderen met allergieén of dieetwensen in verband met een bepaalde
(geloofs)overtuiging. Denk aan notenallergie, coeliakie en aan halalvoeding. Hierover maken we
individuele afspraken met ouders, en indien nodig communiceren we die naar andere ouders.

10. Het goede voorbeeld

Het team van NBS Boeimeer geeft het goede voorbeeld in het maken van gezonde en duurzame
keuzes. Dat doen we met de volgende afspraak:

Onder schooltijd en in het zicht van ouders en kinderen geven teamleden het goede voorbeeld: we
eten fruit, groente, noten en een gezonde lunch.

Teamleden vieren op gezonde en eigenzinnige wijze onze verjaardag: je trakteert een spel, activiteit
of je trakteert op groente of fruit.



11. En we doen nog meer

e Elk schooljaar besteden we aandacht aan gezonde en duurzame voeding in onze lessen.
School zien we namelijk als dé plek om kinderen bewust te maken van gezonde en
duurzame voeding. Hiervoor gebruiken wij Smaaklessen aan het begin van het schooljaar.
Daarnaast maken we gezonde overwegingen door het schooljaar heen, deze zijn in de
onderstaand schema terug te vinden.

e Opfeestdagen en vieringen maken we ook gezonde keuzes in wat we aanbieden of
trakteren. In een enkele situatie, bijvoorbeeld met het meifeest en de winterviering, kan er
beredeneerd worden afgeweken van het gezonde voedingsbeleid. Dergelijke momenten
worden bewust gekozen en blijven incidenteel, waarbij het algemene streven naar een
gezonde leefstijl leidend blijft. Onderstaand hebben we beschreven wanneer we hier
beredeneerd van afwijken. Op twee momenten in het jaar doen we dit ook met het
aanbieden van alcohol aan ouders: de winterviering en het meifeest. We hebben voor de
feesten en vieringen de volgende afspraken gemaakt:

Wat: Welke keuze:

Sportdag \We bieden een appel aan in de fruitpauze

Schoolkamp groep 8 Beredeneerd afwijken: de organisatie/leerkracht groep 8 houdt er
rekening mee dat er tijdens het kamp ook aandacht is voor gezonde
of alternatieve keuzes.

Sint Beredeneerd afwijken: naast mandarijnen vinden we dat ook

pepernoten onderdeel zijn van het sinterklaasfeest

\Winterviering

Beredeneerd afwijken; de commissie houdt rekening dat er binnen
de viering ook aandacht is voor gezonde of alternatieve keuzes. We
bieden glihwein en alcoholvrije alternatieven aan.

De verdeling in het geval van een diner is 25% zoet, 75% hartig.

Letterfeest groep 3

Beredeneerd afwijken; ouders verzorgen een feestelijke traktatie,
dat kan bijvoorbeeld ook een stukje taart of cakeje zijn.

Carnaval

\We bieden geen traktatie aan in de ochtend.

Koningsspelen

\We bieden geen traktatie aan in de ochtend.

Meifeest (met ouders)

Beredeneerd afwijken: de organisatie houdt er rekening mee dat er
tijdens het feest ook aandacht is voor gezonde of alternatieve
keuzes. We bieden bier, wijn en alcoholvrije alternatieven aan.

In het algemeen

Wanneer er op school activiteiten worden georganiseerd houden we
met het kiezen voor voeding rekening met onze kernwaarde ‘groen
en gezond’. We stellen onszelf altijd de vraag: is het een passende,
gezonde en duurzame keuze die we maken of wijken we hier

beredeneerd vanaf?

e We werken samen met de Jeugdgezondheidszorg (JGZ) om de gezondheid van onze kinderen
te bevorderen. Zij voeren een gezondheidsonderzoek uit in groep 2 en groep 7.

e Als we ons zorgen maken over de eetgewoonten of het gewicht van een leerling, dan
bespreken we deze in het zorgteam van onze school. Hier betrekken we uiteraard de ouders
bij. We laten ouders weten bij wie ze terecht kunnen als ze vragen hebben over de
eetgewoonten en het gewicht van hun kind.



e We houden ouders betrokken door regelmatig te komen met nieuws, ideeén, tips en
suggesties over gezonde voeding. We gebruiken hiervoor onze nieuwsbrief en Parro.

e We organiseren een keer per 2 jaar een voorlichtingsavond over gezonde voeding voor onze
ouders.

12. Jaarplanner
In onderstaand schema zijn de activiteiten terug te vinden die het SOT de gezonde school onder de

aandacht brengt bij de verschillende groepen, ouders en leerlingenraad. We stimuleren en
enthousiasmeren collega’s, kinderen en ouders om aan de verschillende activiteiten deel te nemen.

Wanneer Wat Doel

16 juni 2025 Kok in de klas Kok in de Klas wil kinderen van
groep6,7en8
enthousiasmeren om te gaan
koken! Aanmelden kan vanaf 8
januari t/m 31 januari.

10 t/m 14 juni 2025 Week voor de gezonde jeugd In deze week vraagt Jongeren
op Gezond Gewicht aandacht
voor een gezondere
samenleving voor de jeugd

24 september 2025 Nationale kraanwaterdag Kraanwater drinken stimuleren
onder kinderen
Oktober 2025 De week van ons eten Binnen deze week kun je

allerlei projecten laten
plaatsvinden waarbij kinderen
bewust worden gemaakt van
ons voedsel

11 t/m 15 november Nationaal schoolontbijt In de ontbijtweek van het
Nationaal Schoolontbijt
schuiven kinderen in heel
Nederland op school aan tafel
voor een gezond ontbijt en een
leuke les over de beste start
van de dag. Zo leren kinderen
op een feestelijke manier hoe
belangrijk het is om elke dag
gezond te ontbijten.

n.n.b. Stoere traktaties Met workshops voor de
middenbouw samen werken
aan gezonde alternatieven
voor gezonde traktaties

13. Evaluatie

De evaluatie van dit beleid staat gepland voor november 2025. Tijdens deze evaluatie nemen we de
ervaringen van het eerste jaar mee, evenals inzichten uit de schoolpraktijk en bredere
maatschappelijke ontwikkelingen. Feedback van ouders, het team en de kinderen die we gedurende


https://www.smaaklessen.nl/nl/smaaklessen/ons-aanbod/kok-in-de-klas-1.htm
https://weekvoordegezondejeugd.nl/
https://kraanwaterdag.nl/aanmelden
https://deweekvanonseten.nl/
https://www.schoolontbijt.nl/
https://stoeretraktaties.nl/

het jaar hebben verzameld, speelt hierin een belangrijke rol. We bespreken de bevindingen
gezamenlijk in het team, de MR en de leerlingenraad. Het doel is om onze keuzes rondom gezonde
voeding actueel te houden en te blijven afstemmen op de waarden waar we als school voor staan.

14, Bijlage:

Onderstaande afspraken zijn voor het document dat alleen voor het team bedoeld is.

Een aantal afspraken hebben we vastgelegd, deze zijn ook in onderstaand schema opgenomen.

Wanneer Wat Doel

Eerste week van het We geven een Smaakles Educatie: kinderen weten wat

schooljaar gezonde lunch en pauzehap een gezonde pauzehap of
(SOT levert aan) lunch is en begrijpen waarom

het belangrijk is om gezonde
keuzes te maken.

Informatieavond start Een dia met de belangrijkste Ouders informeren over de
schooljaar schoolafspraken over de schoolafspraken rondom
gezonde school (SOT levert gezonde voeding.
aan)
November 2025 Evaluatie voedingsbeleid Het beleid aanpassen op de

inzichten uit de
onderwijspraktijk en




