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Ontbijten met de Schijf van Vijf

Een gezond ontbijt bestaat uit ontbijtproducten uit de Schijf van Vijf. Dat kan van 

alles zijn. Volkorenbrood bijvoorbeeld, lekker belegd met halvarine, 30+ kaas, 

100% pindakaas of plakjes ei. Of een schaaltje halfvolle yoghurt met een handje 

ongezouten noten of fruit (of allebei!). Iets te drinken erbij, zoals thee zonder 

suiker of water. Er zijn zoveel gezonde keuzes! 

Een paar praktische tips:

1. Niet altijd zin in hetzelfde? Wissel lekker af tussen een ontbijt met brood en een 

ontbijt met zuivel.

https://www.schoolontbijt.nl/
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/LlxmAwPV1G-sMQ1AcbqXjKKhM2lyRTwuBV4KG-5LCrq_71LSV4TyMJaYPeEWx_B8fDShkhagJ55riRPAOTohWg/D7qaYXPwjVFiiUP
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/TJEUlErfHmaA-YMgEQgVjRG5YNjGYccXXBpqmG-wjiRaT12pMhyyWPSuI4IDXYZfdcgH7ggve2gY1J2mqbiMJg/cQZThn7VKnz7NKn
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/Pokl3ZlqvSuJiiLk_XXyreEGy0HIMW5_rh2BoVFFDtiddOmxUrCpo_kB_gZohpRD3qYNYb1Je5iwzSCc0D850g/BLYBW9Eq3yIR2h6


2. Maak kleine stapjes naar een gezonder ontbijt. Verruil de witte boterham in 

voor een bruine, en bruin voor volkoren. Van pindakaas naar 100% pindakaas, en 

van roomboter naar halvarine. Elk stapje telt!

3. Zoet en toch gezond? Beleg brood eens met aardbeien of ander

(seizoens)fruit!

  

            









 







 

















  

            

          





        

          







- Waarom is ontbijten zo belangrijk?

- Het Voedingscentrum over ontbijten

- Aandacht voor allergenen

Volg ons

Volg ons

https://c.spotler.com/ct/m12/k1/7m7OQ6qzQqthw8NgzN3DmN5fHyc8kYdmSyVEX50X8NDMw14jU6E2zFW_4PPmZoi-V9_nqAufLuswVPYsvNgfeA/Yaeb6HMsitSQVe9
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/ztSSzKnUXeLn8FcF7Rr-0275JYQoD9OUNO79e1Cyx4E5yMZCh8KY1PFQbMwrsJvQjHmM67VvuPX3nzeTGzvlUw/PdBgJ68NaHjbNvD
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/9MtQrTeLZz_RQrQtZA-zqQMok7ENnDctDlb6yXv0V5opPNj6t9N26y_PtKuha6lMWFqWgux6B58bvTMxV4QXqw/tMViy56SusTeqmN
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/Holewi2qWSGwFG65c3FjlJ8ys-M5A4QF9wDR9_jJ9L2yJ8T7BP-I6bnZ0wqmD5OrzmrmkxjZ6cetnv9eVl7DOg/H2TxTKbHpBrjxPx
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/el_5XdYdytB3my5vNTDsGniQul00ivuKFlK7xgyyVZAf7dS2n5NGnNauFohf3vZVCZOHH2lRP2Q-Q7GhrZ0OMg/fRtzh2q5p8gYETD
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/z2sxy8mkKSXUb9EvxQQ0kPufBuinzgEof74DiWNzwcBnoqX4AQskwqzoCZarqXeF32MzN-lSYXYlxiGxKDr_cQ/x4Mq8Wz3nHQtWWn
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/Holewi2qWSGwFG65c3FjlJ8ys-M5A4QF9wDR9_jJ9L2yJ8T7BP-I6bnZ0wqmD5OrzmrmkxjZ6cetnv9eVl7DOg/H2TxTKbHpBrjxPx
https://c.spotler.com/ct/m12/k1/z2sxy8mkKSXUb9EvxQQ0kPufBuinzgEof74DiWNzwcBnoqX4AQskwqzoCZarqXeF32MzN-lSYXYlxiGxKDr_cQ/x4Mq8Wz3nHQtWWn
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