
Er zijn heel veel alternatieven op de markt,

bekijk dit lijstje dus niet als eindig en ga zelf

ook op onderzoek uit in de wonder wereld

van de tussendoortjes. Daarbij kunnen de

volgende richtlijnen dienen als hulpmiddel.

Jongeren (en volwassenen)  snoepen al

eens graag, en terecht! Er is niets leukers

dan gezellig met de vriend(inn)en een

koekje te delen tijdens de pauze, of wat

dacht je van iets te snoepen tijdens het

kijken van je favoriete (teken)film… Maar ja,

wat kies je dan als ouder/leerkracht/directie

om aan de jeugd mee te geven? Wat koop 

je zelf aan als tussendoortjes voor thuis of

om mee te geven naar school?

 

 

De tussendoortjes staan gerangschikt op

bereidingstijd. Zo kan je afhankelijk van hoeveel

tijd je hebt kiezen voor een gemakkelijk uit de

supermarkt tussendoortje, of een iets

ingewikkeldere maak-het-zelf- variant. Je zal ook

een aantal merken zien staan. Dat is louter ter

illustratie en om het zo concreet mogelijk te

maken.

Introductie

OVERZICHT VAN GEZONDE EN

DUURZAME TUSSENDOORTJES

 

Om je daarbij een duwtje in de rug te geven, lijsten we hier een aantal toffe

voorbeelden, tips en ideetjes voor je op. Uiteraard allemaal met een knipoog

naar de gezonde en duurzame aspecten ervan.



Per portie niet meer dan 150 kcal

Maximum 1/3 van de koolhydraten zijn suikers

Minder dan 15 g vet/100 g

Meer dan 3 g vezels/ 100 g.  

De koeken die je hieronder terugvindt, beantwoorden allemaal aan de richtlijnen die

het Vlaams Instituut Gezond Leven opstelde rond 1ste keuze koekjes:  

 

Belangrijk hierbij is dat de koek aan alle voorwaarden tegelijk voldoet. 

 

Voor zelfgemaakte receptjes hebben we er zelf op gelet dat de portiegroottes en

bereidingswijzes gezond en duurzaam zijn.

Kant-en-klaar in de winkel

Peperkoek zonder suiker bovenop is zo

goed als altijd een goede keuze. De

meeste supermarkten hebben een

variant in de rekken liggen. 

Special K granenreep met rode vruchten

en Nestlé granenreep Fitness met

chocolade zijn allebei voorbeelden van

gezonde mueslirepen. Je vindt ze alvast

zeker bij Colruyt en Delhaize.

De mueslirepen van MilleVille: rood fruit,

hazelnoot. Deze vind je bij Aldi in de

rekken.

Koeken en snacks

1 handje vol volkoren Nic Nac van LU – kies voor volkoren nic nacjes en beperk

de portie tot een handje vol. 

Quakers graanrepen framboos & granaatappel – zo te koop in de winkel 😊.

Rijst-/maïswafels natuur, probeer te kiezen voor de variant zonder zout. Een

rijstwafel die lekker krakt in je mond is soms al voldoende als tien- of vieruurtje.

Het volstaat soms om gewoon iets om te knabbelen te hebben. Je vindt ze

bovendien ook gemakkelijk BIO.  

Sultana Crunchers met hartige Italiaanse kruiden. Deze koekjes zijn lekker op

zichzelf. Ze zijn hartig en dus ideaal voor de niet-zo-zoete-bekjes onder ons.  

 

 

 



Handje vol ongezouten notenmengeling. Die kan  je zelf samenstellen door een

mengeling te maken van hazelnoten, cashewnoten, walnoten, paranoten,….

Daar kan je ook nog pitten en zaden aan toevoegen: zonnebloem of

pompoenpitjes bijvoorbeeld. Sommigen eten hier ook nog gedroogd fruit bij.

Dat kan zeker, maar beperk de hoeveelheid ervan.

 

De repen van Nakd worden gemaakt van uitsluitend noten en geplet fruit.

Daarom zijn ze glutenvrij en geschikt als tussendoortje, ook voor veganisten.

Deze repen maken fruit en noten aantrekkelijk voor kinderen, maar je eet ze best

niet elke dag want eigenlijk zitten er veel minder vezels in dan als je het fruit

gewoon zou eten. Bovendien zijn ze redelijk suikerrijk. Weliswaar enkel

natuurlijke suikers, maar toch in overvloed. Neem ze dus af en toe eens for on

the go maar niet wekelijks.   

Je hebt tegenwoordig ook fruitalternatieven in de vorm van gedroogd fruit in

reepjes of snoepjesvorm. Dat geniet niet de voorkeur, maar kan af en toe wel

eens. Deze tussendoortjes maken fruit aantrekkelijker voor kinderen, maar

bevatten eigenlijk best veel suiker per 100g en minder vezels dan je zou eten als

je het fruit vers eet.  

Snackgroentjes en fruit zijn tegenwoordig ook volop te vinden in de supermarkt.

Denk aan kerstomaatjes in verschillende kleuren, een bakje aardbeien, een bakje

blauwe bessen, … 

 

NIET VERGETEN
 

Gedroogd fruit is eigenlijk vers fruit

waaraan water werd onttrokken.

Ze zijn dus veel geconcentreerder

van smaak, en bevatten evenveel

suikers. Eet evenveel gedroogd

fruit als je van de verse variant zou

eten. Dus als je een klein trosje

druiven eet, dan komt dat overeen

met een klein handje rozijntjes.

 

Als je voor gedroogd fruit

kiest, kies dan voor de

variant zonder extra

toevoegingen zoals honing

of een suikerlaagje, die zijn

totaal overbodig.

TIP

Denk bij het kiezen ook even

na of het fruit/groenten wel: (1)

in het seizoen zijn, (2) van waar

ze komen (van een lokale boer

of van over de oceaan) en (3) of

ze duurzaam geproduceerd

werden of niet (bijv. bio of

niet?).

 

Je kan met een klein beetje extra tijd

groenten en fruit ook helemaal

omtoveren tot een feestje door ze op

een stokje te spiezen, of op een leuke

manier op een bord te leggen, …

TIP



Verkoop een aantal van de hierboven besproken koeken, en zorg er ook voor

dat je de echte gezonde en duurzame alternatieven aanprijst. Dat kan je doen

door bijvoorbeeld te spelen met prijs en wat er vooraan staat of waar je

‘reclame’ over maakt. Op veel scholen is bijvoorbeeld het fruit goedkoper dan de

koekjes.  

Zoek naar een leverancier in bulk en verkoop zo koekjes zonder verpakkingen.

Kan de bakker in jouw buurt geen havermout koekje voor jullie bakken?  

Oxfam heeft een aantal leuke snacks in haar assortiment. Zit daar niet iets tussen

voor jullie? Dan sla je twee vliegen in 1 klap: een lekker tussendoortje en je

steunt er de boeren mee! Let wel, niet alle tussendoortjes in het assortiment zijn

even gezond. Maar kies je voor noten, de mango- of dadelreep, dan zit je zeker

goed!

Ideetjes voor op school

Hieronder vind je een lijst van tussendoortjes waar je wat meer werk aan hebt.

Daarom zijn het mogelijks snacks om vooral thuis te bereiden - al kunnen ze natuurlijk

ook op school gemaakt worden.

Iets uitgebreider

LU Cracotte multigranen of volkoren met confituur (light). In light confituur zit

minder suiker dan in gewone confituur. Meestal is de suiker dan vervangen door

extra fruit en blijft de confituur dus minder lang goed. Je kan dit ook meegeven

aan je zoon/dochter naar school. Doe dan een eetlepel confituur in een klein

potje en de LU cracotten in de broodtrommel.  

Le Pain de Fleurs (boekweit) is eens iets anders dan een droge boterham; ze

kraken lekker en zijn bovendien glutenvrij. Je kan ze serveren met pindakaas en

al dan niet een aantal schijfjes fruit van het seizoen.  

1 stukje seizoensfruit (appel/peer), gebakken in de pan met 0,5 el olie, lichtjes

bruin met een snuifje kaneel. Je kan dit receptje volgen, met de aanpassing: was

je fruit goed ipv van het te schillen. De schil bevat namelijk veel vezels en

vitamines.  

1 potje (soja)yoghurt natuur met 3 el rice krispies of muesli (zonder extra

toegevoegde suikers) en 1 el hagelslag/gesneden fruit. Kies voor natuur yoghurt,

al dan niet plantaardig. Zo kan je zelf bepalen welke smaak je aan de yoghurt

geeft en heb je dus ook in de hand hoe zoet hij is.  

Te bereiden tussendoortjes

https://www.nice-info.be/recepten/tussendoortjes/warme-kaneelappeltjes


1 tasje verse groentesoep. Je maakt verse groentesoep met minimum 40g

groenten op 100 ml water. Dat betekent dat je je pot vult met water tot de

groenten net onderstaan. Zo ben je er zeker van dat er voldoende groenten in je

soep zitten en dat je dus ook de nodige vitamines en mineralen binnenkrijgt.

Check de groentekalender voor de groentjes van het seizoen! Of ga langs bij de

lokale boer voor inspiratie 😊.  

2 ontpitte dadels gevuld met een kwart theelepel pindakaas. Kies bij pindakaas

altijd voor de variant zonder zout, die is gezonder 😉. 

Zelf een ijsje maken op basis van diepvriesfruit en yoghurt natuur of soja-

yoghurt: meng een potje yoghurt van 125 g met 2 el ingevroren blauwe bessen.

Meng goed en giet het mengsel in een ijsjes vorm of duw het terug in het potje

yoghurt en dek af met folie. Duw er een leeg ijsstokje door en zet een nacht in

de diepvries. De dag erna is je ijsje klaar voor op te smullen. Je kan dit natuurlijk

ook maken met vers fruit. Zorg er dan wel voor dat je het fruit klein genoeg

snijdt en dat je kiest voor fruit van het seizoen. Oh ja en… was je fruit alvorens je

het snijdt, dan hoef je het niet te schillen. We blenden graag met de schil en al

omdat daar toch de meeste voedingsstoffen inzitten. Voor welk fruit nu weer

juist in het seizoen is, kan je terecht op de seizoenskalender.

Zelfgemaakte popcorn natuur: hiervoor koop je gedroogde maïskorrels. Zet een

grote pan op het vuur en schenk er een dun laagje zonnebloemolie in. Zorg dat

de hele bodem met olie bedekt is. Laat de olie goed heet worden maar niet

walmen. Om te testen of de olie heet genoeg is, kun je een paar korrels in de

pan doen. Gaan ze meteen hard rond draaien dan is de olie heet genoeg. Doe

een laag gedroogde maïskorrels in de pan en doe de deksel erop. Schud de pan

zodat alle korrels met olie bedekt worden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Smoothie met max 1 stuk fruit per persoon, en ongesuikerd zuivelproduct aan

toegevoegd. Liefst met groenten erbij. 

 

Doe 125g yoghurt en 100ml kraantjeswater met een

handje vol spinazie, het sap van een halve citroen,

een halve sinaasappel in partjes zonder schil, en een

banaan in de blender. Mix tot een egale massa en

smullen maar. Je kan ook experimenteren met

ander fruit en groenten, maar voor optimaal

resultaat best iets dat een beetje zoet geeft aan de

smoothie, dan ben je zeker dat kinderen ook echt

willen proeven.

Voorbeeld Smoothie

https://www.velt.be/fruitkalender


Schrijf je in op onze maandelijkse nieuwsbrief. Klik

hier en blijf op de hoogte van hoe we werken aan

gezonde en duurzame voeding in scholen.

Zelfgemaakte pannenkoekjes met rood fruit ter garnering of een appeltje in

schijfjes. Pannenkoekenbeslag voor 1 persoon maak je gemakkelijk door te

mengen: 1 banaan + 3 el havermout + 2 eitjes + 1 el lijnzaad + 1tl kaneel. Meng

in een blender de banaan, havermout, eieren, lijnzaad en kaneel. Verhit 1

eetlepel olie in een pan en bak van het beslag 3 tot 5 kleine pannenkoeken. Je

kan de appelschijfjes in de pannenkoek integreren door het beslag over de

appelschijfjes te gieten. Zo bak je de pannenkoek gaar met de appeltjes in of

gaan voor rood fruit (uit de diepvries). (Recept: I’m a Foodie, p39, Eet als een

expert).   

Een portie edamame boontjes uit de diepvries – opgewarmd in de microwave

en klaar. Kies voor de natuur varianten, dan heb je geen last van teveel zout.   

Of wat dacht je van een portie rauwkost met verse hummus (of hummus uit de

winkel – kijk dan naar de ingrediënten: een gezonde hummus bevat niet meer

dan 14 g vet/100 g). Een lekker receptje voor hummus vind je hier.

 

 

Op zoek naar inspirerende actiefiches? 

Of wil je werken aan een sterk voedingsbeleid op je school?

In onze toolkit vind je alles wat je nodig hebt. Zit je toch nog

met vragen? Blijf er niet mee zitten. Contacteer ons op

info@goodfoodatschool.be.

POPCORN-TIPS 

Doe niet te veel maïskorrels in de pan, want de korrels

worden 7 tot 8 keer zo groot. Wil je meer maken, dan doe je

dat in porties. Op smaak brengen kan je zelf aan het einde

doen: een el poedersuiker werkt altijd maar is niet zo super

gezond. Probeer het eens met wat kaneel, dat geeft meteen

een lekkere touch, of wat dacht je van cacaopoeder natuur?

https://vredeseilanden.us1.list-manage.com/subscribe/post?u=b5763a6a4911da74175f22ac7&id=348460d255
https://www.goodfoodatschool.be/nl/hummus-van-rode-biet
https://www.goodfoodatschool.be/nl/toolkit-aan-de-slag

