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H
oe goed ken jij gezonde vetten?

K
un jij deze vette 

sudoku oplossen?
W

elke kuipje halvarine

is anders?

K
en je de Schijf van V

ijf van het Voedingscentrum
? D

aar staan ook gezonde 
(sm

eer)vetten in. Een voorbeeld van gezonde vetten zijn bijvoorbeeld halvarine 
uit een kuipje en olijfolie. In deze vetten zitten vooral onverzadigde vetzuren, 
dat zijn een soort bouw

steentjes die je lichaam
 goed kan gebruiken.

S
telling                                                                       W

aar            N
iet w

aar 

1.  H
alvarine past in het gele vak van de Schijf van Vijf 

  
  

2.  B
oter is gezonder dan halvarine  

   
 

3.  Vet zorgt ervoor dat je lichaam
 w

arm
 blijft  

   
  

4.  Je lijf heeft vet nodig 
   

  
5.  In m

argarine zit geen olie 
   

 
6.  Een dun laagje halvarine op brood is gezond  

   
  

7.  O
lie kom

t uit zaden van planten  
   

 

Scan de Q
R

 code en ontdek w
elke vetten passen bij een gezond ontbijt.

Je ziet hoe het helpt om
 gezond te groeien en vitam

ines goed op te nem
en. 

D
aarna kun je de vragen beantw

oorden —
 ben jij een vetten expert? GEZONDE

VETTEN

GEZONDEVETTEN

111
H

alvarine

111
H

alvarine

100%

100%

111
H

alvarine

111
H

alvarine

111
H

alvarine

111
H

alvarine

111
H

alvarine

111
H

alvarine

111
H

alvarine

111
H

alvarine

111
H

alvarine

1
4

1
4

1
4

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

8

8

1
4

1
4

1
41

4
1

4
1

4
1

4
1

4

1
0

1
0

1
0

1
0

1
0

1
2

1
2

1
2 1

2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

1
2

8

5

8

1
0

1
0

8
8

8
8

W
el

ke
 k

le
ur

 h
oo

rt
 b

ij
 j

ou
w

 a
nt

w
oo

rd
?

Lo
s 

de
 v

ijf
 o

nt
bi

jts
om

m
en

 o
p.

 H
et

 a
nt

w
oo

rd
 h

oo
rt

 b
ij 

ee
n 

va
kj

e 
in

 d
e 

kl
eu

rp
la

at
. V

in
d 

he
t j

ui
st

e 
ci

jfe
r, 

zo
ek

 h
et

 v
ak

je
 e

n 
kl

eu
r h

et
 in

. Z
o 

ve
rs

ch
ijn

t s
ta

p 
vo

or
 s

ta
p 

jo
uw

 o
nt

bi
jtt

ek
en

in
g.

 S
ta

rt
 m

et
 5

 s
om

m
en

 
(h

ie
r k

om
t e

en
 c

ijf
er

 u
it 

en
 d

ie
 c

or
re

sp
on

de
er

t m
et

 e
en

 v
ak

je
 in

 d
e 

kl
eu

rp
la

at
)

111
H

al
va

rin
e

111
H

al
va

rin
e

111
H

al
va

rin
e

M
ar

ga
rin

e

M
ar

ga
rin

e

M
ar

ga
rin

e

+
+

+

+
+

++

+

+

-

-

-

-

-+
+

+ + +

+ + +

+

= 
12

= 
8

= 
12

= 
12= 
6

= 
10

= 
10

= 
14= 
6

= 
11

= 
13

= 
4

=
=

=

=

+
+ + + +

+ + +

= 
12

= 
14

= 
11

=

ABDEFGHIKLMNOPRSTUV

111
H

alvarine

Smeer kaas
20+

Smeer kaas
20+

D
e plaatjes m

aken sam
en een geheim

e code. K
ijk naar het plaatje, 

zoek de letter en schrijf het w
oord op. K

raak jij alle codes?

K
raak de code
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20+

Smeer kaas
20+



Kan jij alle 7 verschillen vinden?

1

2

3

4

Smeer kaas20+

Welke spreekwoorden met appel herken jij?

Halvarine
Smeer -kaas

	 B	 E	 K	 E	 R	 N	 M	 D

	 E	 M	 Q	 W	 A	 T	 E	 R

	 K	 O	 U	 D	 K	 O	 G	 T

	 C	 X	 F	 R	 U	 I	 T	 M

	 G	 L	 A	 S	 W	 A	 R	 M

	 P	 F	 L	 K	 O	 P	 J	 I

	 O	 C	 I	 T	 R	 O	 E	 N

	 T	 H	 E	 E	 J	 K	 A	 N

Met welke producten upgrade jij je water?

Streep door welke niet 
in het rijtje past.

Brody's Letterjacht
Kun jij alle woorden vinden? Zoek ze op en streep 
ze door! De woorden zijn horizontaal verborgen.

BEKER	 CITROEN	 FRUIT	 GLAS
KAN	 KOP	 KOUD	 THEE
WARM	 WATER

b=v
m=ls

h=g p=j
-n

-w r=v
s=r

r=u
l=k

Rebus!

Zoek de 
indringer

Kleur de gezonde ontbijtproducten in!
Weet jij in welk vak de producten passen? Geef ze dan de juiste kleur!

............................................................

Wat eet Brody als ontbijt?
Rol met de dobbelsteen. Tel het aantal gegooide ogen en kleur 
één sterretje boven het product waar dit aantal bij staat. Ga zo verder. 


