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Kies 3 producten uit en ga op zoek naar alternatieven. 

Kun je bijvoorbeeld de nasi niet maken zonder het kruidenzakje of blijf je 

pakken naar de vifit.  

Neem van de 3 producten de ingrediëntenlijst over en noteer hierbij de 

voedingswaarde.  

Ga op zoek naar 3 alternatieven en schrijf hiervan ook de ingrediëntenlijst 

over en noteer ook hierbij de voedingswaarde.  

Welke verschillen maak je hieruit op? En wat doet dit met je en waarom?  
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Weeg- en meetmoment  
In de eerste week heb je een vast moment in de week uitgekozen om jezelf te 

wegen ( en te meten). Doe dit deze week nogmaals en noteer dit in je schema. 

Stuur deze gegevens mee wanneer je je opdracht instuurt. 
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