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Eten  en  Bewegen  

Tijdens de lange missie in het ISS ruimtestation heeft het lichaam van André Kuipers veel te verduren! 
In de ruimte heb je immers geen gewicht en moet je - om van de ene naar de andere plek te komen - 
zweven in plaats van lopen. Dit lijkt natuurlijk erg leuk en spannend maar deze zogenaamde 
'gewichtloosheid' vraagt van astronauten veel van het lichaam maar ook van de geest. Het leven 
buiten onze dampkring kan gevaarlijk zijn en zit vol risico's.  

Binnen het project Eten en Bewegen ga je zelf op onderzoek uit om erachter te komen wat jouw 
eetgewoonte betekent voor hoe je je voelt. We bedoelen hiermee niet alleen of je door bijvoorbeeld 
gezond eten minder vaak ziek bent, maar ook of je misschien juist somber wordt of blij van bepaald 
eten. Net als Andre Kuipers ontdek je hoe je goed voor jezelf en je lichaam kunt zorgen. Misschien 
komen wij jou dan over 15 jaar tegen in het ISS ruimtestation. 

Activiteit 1: is it alife? 

Kinderen observeren en meten de groei van gist (ééncellige schimmel) wanneer zij daar suiker als 
voedsel aan toevoegen. Onderstaande informatie in cursief schrift moet worden beschouwd als 
informatie voor de docent die hij kan gebruiken in het klassengesprek ter introductie van de eerste 
activiteit. Het is aan de docent te bepalen welke informatie met de groep of met individuele 
leerlingen gedeeld wordt.  

Alle levende organismen verbruiken energie om te bewegen, te groeien en om zichzelf te 
onderhouden. Sommige organismen - in het bijzonder algen en planten - halen hun dagelijkse 
behoefte aan energie uit het licht van onze zon. Deze organismen worden producenten genoemd, 
omdat ze door middel van zonlicht en voedingsstoffen uit het milieu zelf energie kunnen produceren. 

Deze producenten worden gegeten door de primaire consumenten. Dit zijn organismen die planten 
eten om te groeien en in leven te blijven. Primaire consumenten zijn herbivoren (dieren die 
uitsluitend planten eten, bijvoorbeeld konijnen en olifanten) en omnivoren (dieren die zowel planten 
als andere dieren eten, zoals mensen en varkens).  

Daarna komen de secundaire consumenten (en tertiaire consumenten). Dit zijn dieren die andere 
dieren eten om aan energie te komen. Denk hierbij aan de eerdergenoemde omnivoren maar ook aan 
carnivoren (dieren die vrijwel uitsluitend andere dieren eten, zoals leeuwen, roofvogels en 
krokodillen). Dus omnivoren zijn zowel primaire als secundaire consumenten.  

Als laatste in de voedselketen komen de reducenten. Dit zijn organismen die dode organismen 
omzetten in bruikbare voedingsstoffen. Tot deze groep behoren de bacteriën en schimmels. Met de 
voedingsstoffen die zij maken, kunnen planten en algen weer energie produceren. En zo is de cirkel 
rond. De voedselkringloop zorgt er dus voor dat alle dode dieren en planten worden opgeruimd en 
hun voedingsstoffen weer worden hergebruikt. 

Het eten voorziet ons van energie en ruwe grondstoffen om te leven. 
Na het eten van een appel wordt deze door het lichaam afgebroken 
en komt er energie vrij om het lichaam te onderhouden. Daarnaast 
komt er ook een kleinere hoeveelheid warmte-energie vrij. In deze 
eerste activiteit gaan de leerlingen de relatie tussen voedsel en 
energie zelf onderzoeken. Ze gaan onderzoeken wat er gebeurt 
wanneer er suiker aan gist (een eencellige schimmel) toegevoegd 
wordt. 
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Bakkersgist gezien door een microscoop.



Gist zijn kleine leden uit het koninkrijk van de schimmels waartoe ook paddestoelen behoren. 
Schimmels spelen een belangrijke rol bij de afbraak van dode planten en dieren. Gist wordt door de 
bakkerijen gebruikt in de bereiding van brood.  

Suikers zijn kleine moleculen (allerkleinste deeltjes van een stof) die opgebouwd zijn uit koolstof, 
waterstof en zuurstof. 

Benodigdheden: 
• kopie leerling-blad 
• 100 ml. water op kamertemperatuur 
• twee 250 ml-mokken of plastic bekers 
• 2 ijsstokjes of plastic lepeltjes 
• 4,5 theelepel snelrijzende gist 
• 2 theelepeltjes suiker of twee suikerklontjes 
• 1 liniaal 
• Grafiekpapier 
• plakband, papier en stift 

Kinderen observeren de groei van gist in suikerwater. Zorg ervoor dat het water op kamertemperatuur 
is. Lees de bijlage 'coöperatief werken in de klas'.   
Geef elke groep van vier kinderen een duidelijk herkenbare groepsnaam.  

Werkwijze: 
1. Begin deze activiteit met een klassengesprek over wat organismen zijn en wat energie is. Wat is 

de relatie tussen levende organismen en energie? Stel vragen als: Wat zijn de basisbehoeftes voor 
levende organismen? Hebben de verschillende organismen verschillende behoeftes om te kunnen 
overleven? Wat hebben planten nodig om te overleven? Hoe zit dat met dieren? Hebben dieren 
dezelfde voeding nodig als planten? Wat is de voedselkringloop? Maak aan de kinderen duidelijk 
dat planten kunnen overleven door gebruik te maken van heel eenvoudige ruwe grondstoffen. 
Kooldioxide halen planten uit de lucht, water, voedingsstoffen (mineralen) halen ze uit de grond 
en energie (door fotosynthese) halen planten uit zonlicht. Vergeet niet te vertellen dat wij alle 
planten en algen producenten noemen en dieren, schimmels en andere levensvormen - die dus 
afhankelijk zijn van de producenten (eten) - consumenten noemen.  

2. Laat de materialen-manager van ieder groepje de benodigde materialen verzamelen. De 
materialen-manager is verantwoordelijk voor elk van de twee bekers door het afmeten van 50 ml 
water.  

3. Iedere groep labelt een beker ”suiker’’ en de tweede beker krijgt het label ” geen suiker”. 
4. Iedere groep maakt nu zijn voorspelling over wat zij zullen waarnemen wanneer zij de gist bij het 

water voegen en …maken een voorspelling wanneer zij gist, water en suiker bij elkaar brengen. 
Laat de groepen nu het gist aan de twee bekers toevoegen en meng de substantie rustig met een 
ijsstokje. Let op! Ga hierbij besmetting tegen. Iedere beker heeft zijn eigen ijsstokje. Laat de 
groepjes hun observaties vastleggen. 

5. Vervolgens voegen de kinderen twee theelepels suiker toe aan de beker met het label ”suiker’’. 
6. Laat de kinderen hun waarneming van de twee bekers met een interval van vijf minuten 

vastleggen. Kinderen kunnen om de paar minuten de inhoud van de bekers rustig omroeren.  
7. Wanneer één van de bekers een laagje schuim vormt, stel je de vraag: Wat vindt er plaats als we 

kijken naar het gist? Help de kinderen te begrijpen dat de gistcellen zich vermenigvuldigen en 
zijn gaan groeien door de toevoeging van water en voedsel in de vorm van suiker. Het gas dat 
hierbij vrijkomt, is kooldioxide (CO2): hetzelfde afvalproduct dat vrijkomt in de celprocessen 
binnen het menselijk lichaam. 

8. Kinderen observeren de vorming van kooldioxide in het gist. Kinderen meten en noteren de 
hoogte van de ontwikkeling van het schuim in elke beker elke vijf minuten. (De beker zonder 
suiker zou geen laagje schuim moeten kunnen vormen.) Laat kinderen hun bevindingen op het 
werkblad vastleggen. 

9. Ter afsluiting bespreek je met de kinderen dit experiment. Help de kinderen bij het begrijpen dat 
ze verschillende waarnemingen hebben gedaan om aan te tonen dat het gist het suiker als voedsel  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10. opneemt. Ten eerste: het gist brak het suiker af om energie te verkrijgen. Bij dat proces komt er in 
de vorm van kleine bubbeltjes kooldioxide gas vrij. Ten tweede: de substantie werd warmer. 
Warmte ontstaat als bijproduct bij het omzetten van suiker in energie om te groeien. Het gist in 
de beker zonder het suiker bevatte geen voedsel om omgezet te kunnen worden in energie. 
Daardoor vond er ook geen reactie plaats. 

Verdieping: 
• Daag kinderen uit een andere manier te vinden om de groei van het gist te meten. 
• Laat kinderen nadenken over de overeenkomsten en verschillen tussen het toevoegen van suiker 

aan het gist in vergelijking met het branden van een kaars. Wat zijn daarbij de overeenkomsten en 
wat zijn de verschillen? 

SINE©2014 �3

Coöperatief leren is een systematische werkwijze om het samenwerken 
van kinderen binnen groepen te bevorderen. Het stimuleert en bevordert het 
uitwisselen van ideeën. Het leert de kinderen samen te werken; een 
wetenschappelijke basisvaardigheid. Leerlingen nemen binnen deze 
coöperatieve werkwijze meer verantwoordelijkheid voor hun eigen en 
gezamenlijke leerproces. Het geeft de docent de mogelijkheid praktisch 
onderzoek te plegen met gebruik van minder materiaal. Ieder kind krijgt 
binnen het coöperatief leren zijn eigen specifieke rol. Wij kennen de 
volgende rollen toe: 

Hoofdonderzoeker: 
Leest de opdracht van het onderzoek
Beantwoordt vragen van en stelt vragen aan de opdrachtgever…de leerkracht
Controleert het gezamenlijke werk

Manager maintenance:
Controleert veiligheidsvoorschriften
Organiseert dat er schoon en netjes gewerkt wordt 
Vraagt anderen te helpen

Rapporteur:
Legt de observaties en resultaten vast
Deelt resultaten met de groep of klas
Vertelt de leerkracht wanneer het onderzoek is afgerond

Manager materialen:
Haalt de materialen op



1.onderzoekskaart 1: is it alife 

Wat denken jullie wat er gaat gebeuren wanneer je het gist 
aan het water toevoegt? Wat denken jullie wat er gaat 
plaatsvinden wanneer je gist en suiker aan het water toevoegt? 
Schrijf jullie voorspellingen hieronder op: 

Gist en water: ______________________________________ 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 

Gist, water en suiker : _______________________________ 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 

Wat ga je doen? 
1. Meet tweemaal 50 ml water af en giet deze hoeveelheid in de twee bekers. Label de ene beker ” 

geen suiker” en de andere beker ”suiker” 
2. Voeg 2-1/4 theelepel gist toe aan beide bekers en roer het goedje rustig met een ijsstokje om. 

Voeg twee theelepels suiker toe aan de beker met het label ”suiker”. Observeer (= nauwkeurig 
bekijken) het uiterlijk van de twee bekers iedere 5 minuten. Geef bij elke observatie de gemeten 
hoogte van het goedje met de liniaal aan. Zien jullie bubbeltjes of een beetje schuim? Teken en 
beschrijf wat je ziet gebeuren.  
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Wat heb je nodig? 

100 ml. water op 
kamertemperatuur 
twee 250 ml-mokken of 
plastic bekers 
2 ijsstokjes of plastic 
lepeltjes 
4,5 theelepel snelrijzende 
gist 
2 theelepeltjes suiker of 
twee suikerklontjes 
1 liniaal 
Grafiekpapier 
plakband, papier en stift 

Tijd
GIST + WATER GIST + WATER + SUIKER

Obeservatie Hoogte in mm Observatie Hoogte in mm



3. Op grafiekpapier maak je een grafiek van jullie waarneming van de hoogte van de twee goedjes.  
4. Op blad 2 beschrijven jullie wat jullie hebben zien gebeuren; dus de observaties die jullie 

gemaakt hebben. Voeg ook tekeningen toe. Beschrijf hierin ook of jullie voorspellingen klopten 
met wat jullie aan het begin van deze proef hadden opgeschreven. Waarom wel, en waarom niet? 

5. Wat was de rol van suiker binnen dit experiment? 
____________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________ 

 

1.onderzoekskaart 2: Schimmel Terrarium 

Bekijk en bestudeer de groei van kleine blauwe, groene en 
witte schimmels op biologisch restafval. 

Wat ga je doen? 
1.Vraag aan je ouders/verzorgers 5 verschillende soorten 
stukjes restafval. Zijn de stukjes klein dan kun je ze direct in je 
terrarium plaatsen. Maak grote stukken brood of kaas zelf 
klein ter grootte van 2-3 cm voor je ze in het terrarium plaatst. 

2. Voordat je stukjes restafval in je terrarium plaatst, doop je ze eerst in water. Gebruik je een grote 
pot en leg deze op zijn zijde om hem te vullen. Plaats verschillende stukjes restafval mooi naast 
elkaar in je terrarium…niet alles op één grote hoop. 

3. Sluit je terrarium af met de deksel. Om je terrarium luchtdicht af te sluiten, plak je vervolgens  
plakband om de rand van de deksel.  

4. Bekijk (of…fotografeer) elke dag het restafval in je terrarium. De eerste twee à drie dagen zul je 
weinig veranderingen waarnemen. Vanaf dag vier zie je een blauw, groen of wit pluizig goedje op 
het restafval ontstaan. 

5. Nog een paar dagen later zie je in je schimmelterrarium dat het restafval aan het rotten is. De 
reducenten, de vele soorten schimmels dus, doen goed hun werk. Bekijk en/of fotografeer je 
terrarium de komende twee weken. Na twee weken zie je weinig veranderingen meer. 
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Heb je jezelf ooit afgevraagd waarom het 
thuis tijdens een feestje het zo warm in de 
woonkamer is? Iedere persoon geeft 
gemiddeld een hoeveelheid warmte af die te 
vergelijken is met de warmte die een 
gloeilamp van 60 watt afgeeft. 

Let op! Gebruik geen restjes vlees of vis in je 
terrarium. Dat gaat rotten door schimmels die 
erop ontstaan. Dit gaat ontzettend stinken! 

Wat heb je nodig? 

Heldere glazen of plastic 
pot met deksel 
Plakband 
Water 
Biologisch, groen restafval 



Beantwoord de komende weken de volgende vragen: 

• Welk restafval was als eerste beschimmeld? 
• Welke kleuren hebben de schimmels? Hoeveel 

verschillende kleuren zie jij? 
• Welke structuur hebben de schimmels? Is het glad, wollig 

of puntig…misschien nog anders?  
• Zijn alle stukjes restafval in je terrarium met schimmel 

bedekt? 
• Verspreidt het schimmel zich ook tussen de verschillende 

stukjes restafval? 
• Groeien de verschillende soorten schimmels op verschillende soorten restafval? 

What’s Going On? 

Planten hebben bladgroenkorrels waarmee zij energie (dus eigenlijk voedsel om te kunnen leven) uit 
zonlicht kunnen maken. Planten krijgen in het voorjaar en gedurende de zomer bloemen. Schimmels 
in de grond en in jouw terrarium krijgen meestal in de herfst uiteindelijk paddestoelen als vrucht. 
Schimmels hebben geen bladgroen en maken eigen chemische stoffen waardoor het restafval begint 
te rotten; het afbreken naar kleinere stukjes is het voedsel voor de schimmels. Zie de schimmels, de 
reducenten, aan het werk. 

Er zijn duizenden verschillende soorten schimmels, de ene blauwe poederige schimmelsoort groeit 
op citroenen, die op aardbeien is wit en ziet er wollig uit. De schimmels die op brood groeien, zien 
er in het begin uit als een wollige witte katoenpluk. Na een paar dagen zie je dat deze schimmels van 
wit naar zwart verkleuren. Wanneer je goed kijkt, zie je dat de zwarte kleur wordt veroorzaakt door 
kleine uiteraard zwarte bolletjes. Deze bolletjes zijn de sporen, net als de paddestoelen in het bos, 
zijn dit de vruchten van een schimmel. 

Heb je in je terrarium na een aantal weken restafval gezien dat niet beschimmeld was? 
Sommige voedselproducten bevatten, om deze langer houdbaar te maken, veel 
conserveringsmiddelen en schimmels kunnen daar niet op groeien. Wanneer je dit experiment wilt en 
kunt uitbreiden, hebben wij het volgende idee voor jou.  
Maak drie terrariums én een terrarium met een voorverpakte cupcake met veel toegevoegde 
conserveringsmiddelen. Vul je tweede terrarium met een zelfgebakken stukje cake. Vergelijk de 
komende weken de schimmelgroei tussen de twee terraria. (meervoud van terrarium:) 
Je kunt nu ook zelf een experiment bedenken waarin je met natuurlijke conserveringsmiddelen zoals 
azijn en zout gaat werken. Laat je ons weten wat je ontdekt hebt? 
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Activiteit 2: Zuren en basen in de keuken 

De kinderen hebben een concreet idee over wat zuren en basen zijn en kunnen aan de hand van 
drie experimenten te weten komen of een stof zuur of basisch is. 

Experiment 2A: zuren 

Vooraf.. 
Tijdens het eerste experiment leren de kinderen dat zuren ook kleurveranderingen kunnen 
veroorzaken. De kleurstof die ze gaan gebruiken, komt uit rodekool. Het rodekoolsap heeft een 
paarse kleur, zoals een verse rodekool die je in de supermarkten ziet liggen. 

Let op! 
Afhankelijk van de zuurgraad van het gebruikte water bij dit eerste experiment, zal het rodekoolsap 
na het mixen eerder rood, paars of blauw zijn. Gebruik daarom het liefst gedestilleerd water, met een 
neutrale zuurgraad. Kraanwater kan licht zuur of licht basisch zijn. 

Is het aangemaakte rodekoolsap eerder rood van kleur, voeg dan een beetje bakpoeder toe tot het 
paars is. Is het sap eerder blauw van kleur, voeg dan een beetje citroensap of azijn toe tot het paars is.  

Benodigdheden: 
• kopieën leerling-blad 2A 
• rodekool 
• twee grote kommen 
• water 

• mixer 
• zeef 
• twee glazen 
• keukenazijn  

  
Werkwijze: 
1. Laat de leerlingen nadenken over het begrip zuur. Stel daarbij de volgende 

vragen: Wat is een zuur? Wanneer is een stof zuur? Is het alleen de smaak 
die bepaalt of een stof zuur is, of hebben zure stoffen nog andere 
kenmerken? Misschien kennen de leerlingen ook zuren die bijtend zijn. 

2. Vertel dat de kinderen in totaal 3 experimenten gaan doen. In het eerste 
experiment gaan ze zure stoffen herkennen.  

3. Maak groepjes van tweetallen en deel leerling-blad 2A uit. De kinderen 
gaan nu met het eerste experiment beginnen en beantwoorden daarna de vragen schriftelijk op 
het leerlingblad.  

Experiment 2B: basen 

Vooraf.. 
Bij dit tweede experiment gaan de kinderen zelf aan de slag met basen. De leerlingen hebben 
waarschijnlijk nog nooit gehoord van basen. Het begrip base wordt uitgelegd door de verkleuring van 
rodekoolsap, veroorzaakt door een zuur, ongedaan te maken of om te keren. 

Benodigdheden: 
• kopieën leerling-blad 2B 
• rodekoolsap (verkregen uit het eerste 

experiment) 

• 4 glazen 
• keukenazijn 
• afwasmiddel 

Werkwijze: 
1. Laat de kinderen weer naar boven halen wat ze bij het eerste experiment geleerd hebben over 

zuren. Zuren zijn dus in staat om de kleur van (bepaalde) natuurlijke kleurstoffen te veranderen. 
2. Vertel de kinderen dat ze nu aan de slag gaan met basen maar dat je ze nu niet vertelt wat 

basische stoffen zijn. De kinderen komen dit te weten als ze het experiment zorgvuldig uitvoeren.  
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3. Deel leerling blad  
4. Laat de kinderen na het uitvoeren van dit experiment de antwoorden opschrijven op het leerling 

blad. 

Experiment 2C: zuur of base? 

Vooraf.. 
De kinderen hebben nu een concreet idee over de begrippen zuur en base. Nu wordt het tijd om die 
kennis nuttig te maken. Het derde experiment laat de kinderen te weten komen of een stof zuur is of 
juist basisch. 

Het begrip zuur-base-indicator wordt geïntroduceerd. Want hoewel zuren zuur smaken en basen vaak 
zeepachtig, kan je niet van elke stof proeven om te bepalen wat de zuurgraad is. Soms is de smaak 
immers anders dan je verwacht (zoals zure limonade waaraan veel suiker is toegevoegd). Sommige 
stoffen zijn ook giftig. 

Tijdens dit laatste experiment gaan de kinderen aan de slag met de meest uiteenlopende producten. 
Ze testen of bepaalde stoffen zuur, basisch dan wel neutraal zijn. Belangrijk bij dit experiment is dat 
de kinderen elke keer gelijke hoeveelheden gebruiken. Ze doen telkens evenveel rodekoolsap in de 
glazen en voegen telkens evenveel van de teststof (bijvoorbeeld een sauslepel of een soeplepel) toe. 

Let op! 
Oplossingen met een pH tussen 2 en 10 zijn veilig om te gebruiken zonder oogbescherming. Wees 
daarom steeds voorzichtig met stoffen die een uiterst hoge of lage zuurgraad hebben. Gebruik bij 
voorkeur keukenazijn in plaats van onverdunde azijn. Als er toch oogcontact plaatsvindt met 
citroensap, spoel dan overvloedig met water. 

Benodigdheden: 
• rodekoolsap (verkregen uit het eerste experiment) 
• enkele glazen 
• sauslepel of soeplepel 
• allerlei (vloei-)stoffen om te testen (bijvoorbeeld: afwasmiddel, citroensap, cola, handzeep, azijn, 

melk, sinaasappelsap, suiker, water, zout, …) 

Werkwijze: 
1. Haal het geleerde tijdens de vorige twee experimenten weer bij de kinderen naar boven. Stel 

daarbij vragen als: Wat is een zuur? Zijn er ook nog andere kenmerken aan zure stoffen? Wat zijn 
basische stoffen? Wat doen basische stoffen met een kleur? Wat gebeurde er allemaal bij het 
tweede experiment als je kijkt naar de kleuren? 

2. Deel leerling blad 2C uit. 
3. Vertel nu dat de kinderen zelf gaan onderzoeken of een stof zuur is of basisch en vertel dat ze dit 

gaan doen met een zogenaamde zuur-base-indicator. Leg dit begrip uit en laat de kinderen 
bedenken waarom zo’n indicator nodig is (zie informatie hierboven). Ga hierbij ook in op de 
begrippen zuurgraad en neutrale stoffen. 

4. Laat de tweetallen vervolgens beginnen aan dit laatste experiment. Benadruk hierbij dat de 
leerlingen elke keer dezelfde hoeveelheid vloeistof moeten gebruiken en dat ze de lepels elke keer 
goed moeten afspoelen voordat ze met een nieuwe teststof aan de slag gaan. 

5. Laat de kinderen de verkregen antwoorden opschrijven in de tabel op hun leerling blad en laat ze 
ook de overige antwoorden opschrijven. 
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2. Onderzoekskaart 1: Wat zijn zuren? 

Van sommige zuren weet je zo of ze zuur zijn of niet. Citroensap en azijn bijvoorbeeld zijn zure 
vloeistoffen. Zure dingen smaken niet alleen zuur, ze hebben ook nog typische eigenschappen. Zo 
kunnen zuren de kleur van sommige plantaardige materialen veranderen! 
Probeer de volgende proef maar en je zult zien dat het echt zo is.. 

 
 

Wat gebeurt er?  

Probeer nu de volgende vragen te beantwoorden. Schrijf je antwoord op. 

1. Welke kleur heeft het pure rodekoolsap? …………….. 
2. Welke kleur heeft het rodekoolsap met azijn? ……………… 
3. Welke kleur heeft de rodekool die je thuis wel eens eet? ……………. 
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Wat heb je nodig? 

rode kool 

twee grote kommen 

water 

mixer 

zeef 

twee glazen 

keukenazijn

Wat ga je doen? 

1. Snijd de rodekool in kleine 

stukjes. 

2. Doe de stukjes in een kom en voeg 

water toe tot de hele rodekool onder 

water staat. 

3. Mix het mengsel tot de volledige 

rodekool verdeeld is in kleine stukjes. 

4. Giet het rodekoolsap door een zeef en 

vang het op in een kom. 

5. Vul nu twee glazen met rodekoolsap. 

6. Voeg een klein scheutje keukenazijn 

toe aan een van de glazen.



2. Onderzoekskaart 2: Basen 

Wat heb je geleerd in het experiment over zuren? Vul aan! 

Zuren smaken ………………. Ze hebben ook nog andere eigenschappen. Wanneer je een zuur (zure 
appels, azijn, citroen,…) aan rodekoolsap toevoegt, krijgt het sap de kleur …………… Zonder 
toevoegingen heeft het sap een ………………… kleur. 

Wat zijn basen? 

Een zuur verandert de kleur van rodekool van paars naar rood. Er bestaan ook stoffen die het 
omgekeerde doen. Ze kunnen rode kool terug een paarse kleur geven. Zulke stoffen noemen we 
basen.  

Wat gebeurt er?  

Probeer nu de volgende vragen te beantwoorden. Schrijf je antwoorden op. 

Welke kleur heeft puur rodekoolsap? …………………. 
Welke kleur heeft het rodekoolsap met azijn? …………………….. 
Welke kleur krijgt rodekoolsap als je er achtereenvolgens azijn en afwasmiddel aan toevoegt?
………………… 
Welke kleur heeft het sap met afwasmiddel?…………………….. 
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Wat heb je nodig? 
rodekoolsap 

vier glazen 

keukenazijn 

afwasmiddel

Wat ga je doen? 

1. Vul de vier glazen met rodekoolsap. 

2. Voeg aan twee glazen een klein 

scheutje azijn toe. Zoals je in het 

vorige experiment leerde, kleurt het 

sap nu rood. 

3. Voeg aan een van de glazen met 

rood sap een beetje afwasmiddel 

toe. 

4. Voeg aan een van de glazen met 

paars sap een beetje afwasmiddel 

toe. 



2. Onderzoekskaart 3: Zuur of base? 

Wat leerde je in de experimenten over zuren en basen? Vul aan! 

Zuren smaken ………… Ze hebben ook nog andere eigenschappen. Ze kunnen de kleur van 
sommige plantaardige materialen veranderen. Basen doen het ……………………… Ze keren de 
kleurverandering, veroorzaakt door een zuur, weer om. 

Alle stoffen kun je rangschikken volgens hun zuurgraad. Of ze zuur of basisch zijn, kan je testen met 
een zuur-base-indicator, een kleurstof die vertelt wat de zuurgraad van een stof is, zoals rodekoolsap. 
Zure stoffen geven een rode kleur aan rodekoolsap, basische stoffen een blauwgroene.  
Sommige stoffen veranderen de kleur van rodekoolsap niet: ze zijn neutraal.  
Niet alle zure stoffen zijn even zuur. Hoe sterker de verkleuring (dus hoe roder het rodekoolsap), hoe 
sterker het zuur. Een zuur-base-indicator vertelt dus ook hoe zuur of basisch een stof is. 

Let op:  
spoel de soeplepel telkens goed af wanneer je een nieuwe stof gaat testen. Of gebruik voor elke 
teststof een schone soeplepel. 

Bijlage: afwasmiddel, citroensap, cola, handzeep, azijn, melk, sinaasappelsap, suiker, water, zout,.. 
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Wat heb je nodig? 

rodekoolsap 

enkele glazen 

sauslepel of soeplepel 

allerlei (vloei-)stoffen om te 

testen (voorbeelden zie bijlage) 

Wat ga je doen? 

1. Vul zoveel glazen met rodekoolsap als dat je (vloei-)stoffen wil 

testen op zuurgraad. 

2. Bepaal nu of de teststoffen zuur, basisch of neutraal zijn. 

3. Doe telkens 1 soeplepel van de teststof in het glas 

rodekoolsap. 

4. Roer met de soeplepel zodat de teststof en het rodekoolsap 

goed mengen. 

5. Schrijf bij elk glas op welke testvloeistof je hebt toegevoegd. 



Wat gebeurt er? 

Vul de volgende tabel nu aan: 

Ga nu op zoek naar de zuurste en de meest basische teststof. 

• Welke stof kleurde het rodekoolsap het roodst? Geef die teststof een rood kleurtje in de tabel. 
• Welke stof kleurde het rodekoolsap het meest blauwgroen? Geef die teststof een blauw kleurtje in 

de tabel. 
• De stoffen die helemaal geen kleurverandering lieten zien, geef je een gele kleur. 

Wat heb je nu eigenlijk aan? 

Zuur-base-indicatoren zijn erg nuttig want vaak kan je niet proeven of een stof nu zuur is of basisch. 
Denk maar aan cola: dat is een erg zure vloeistof, maar de vele toegevoegde suiker onderdrukt de 
zure smaak. Sommige stoffen zijn giftig, daar blijf je maar beter van af. Met een zuur-base-indicator 
kan je alle stoffen, giftig of niet, onderzoeken op zuurgraad. 

Naam vloeistof kleur zuur neutraal base

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.
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Activiteit 3: Kleurstoffen in snoep 

Bij deze activiteit denken kinderen na over de E-nummers die op verpakkingen staan, ze ontdekken 
welke kleurstoffen in een populair snoepje zitten en ze onderzoeken zelf op welke manier die 
kleurstoffen samengesteld worden tot nieuwe kleuren. 
Deze activiteit bestaat uit twee experimenten. 

Activiteit 3A: E-nummers 

Vooraf.. 
Het eerste onderdeel E-nummers kunnen leerlingen thuis uitvoeren of op school mits er voldoende 
computers met internetverbinding aanwezig zijn.  
Tijdens deze activiteit gaan de leerlingen op zoek naar de betekenis van E-nummers. Ze gebruiken het 
internet om te ontdekken welke kleurstoffen in M&M’s gebruikt worden. Lijsten met E-nummers kun je 
terugvinden op Wikipedia of op websites over voeding en gezondheid.  

Elk E-nummer staat voor een additief dat door de EU is goedgekeurd. Dat deze stoffen goedgekeurd 
zijn, wil niet zeggen dat ze voor iedereen onschadelijk zijn. Sommige additieven mogen niet in 
babyvoeding verwerkt worden, terwijl sommige andere niet door mensen met allergieën gegeten 
mogen worden. 

Benodigdheden: 
• leerling-blad 3A 
• computers of tablets met internet 
• zakjes M&M’s (1 per tweetal) 

Werkwijze: 
1. Laat de leerlingen nadenken over de verpakking van voedingsmiddelen. Stel daarbij de volgende 

vragen: Wat staat er allemaal op (voedingswaarde, ingrediënten, volume/gewicht, gegevens van 
de producent…)? Waarom staan al die dingen op de verpakking geschreven? Is het nodig dat 
consumenten de volledige samenstelling van een product kennen? Waarom wel/waarom niet? 
Misschien vermeldt een van de leerlingen de E-nummers. 

2. Vertel de leerlingen dat ze met behulp van de computer op zoek gaan naar de betekenis van E-
nummers en gaan ontdekken welke kleurstoffen in M&M’s gebruikt worden. Vertel ze op welke 
sites ze hiervoor kunnen kijken. 

3. Verdeel de groep in tweetallen en deel leerling-blad 3A uit. 
4. Laat ze aan deze opdracht werken en laat ze aansluitend hun bevindingen opschrijven op het 

leerling-blad. 

Activiteit 3B: Kleurrijke snoepjes 

De leerlingen gaan nu de kleurstoffen uit de verschillende gekleurde M&M’s halen en splitsen in 
verschillende mengkleuren. Zo ontdekken ze dat voedingskleurstoffen, net als verven, gemengd 
kunnen worden om nieuwe kleuren te vormen. 

Vooraf.. 
Voedingsmiddelen met een kleur zijn vaak aantrekkelijker dan voedingsmiddelen zonder kleur. 
Daarom geven snoepjesfabrikanten hun producten vaak een smakelijk kleurtje. Niet alle kleurstoffen 
hebben gewenste eigenschappen. Soms moeten snoepproducenten inventief zijn om een bepaalde 
kleur te verkrijgen. Omdat verschillende kleurstoffen verschillende eigenschappen hebben, kan je ze 
weer vrij gemakkelijk uit elkaar halen, met filterpapier bijvoorbeeld. Wanneer het papier het water 
aanzuigt, lossen de kleurstoffen op in het water en worden ze mee naar boven gezogen.  
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Omdat de reissnelheid van de verschillende kleurstoffen door het filterpapier in water verschilt, 
worden verschillende kleurstoffen uit elkaar gehaald. Bij de bruine snoepjes zie je dat de blauwe 
kleurstof sneller reist dan de rode. De oranje kleurstof wordt het traagst opgezogen. 
De techniek die we voor deze proef gebruiken om kleurstoffen van elkaar te scheiden, heet 
chromatografie.  

Benodigdheden: 
• Leerling-blad 3B 
• Witte koffiefilters (1 per tweetal) 
• Wattenstaafjes (6 per tweetal) 
• Schaar (1 per tweetal) 
• M&M’s; voor elk tweetal een van elke kleur 
• Een hoog glas (1 per tweetal) 
• Water 
• Blaadjes kladpapier 

Werkwijze: 
1. Laat de leerlingen nadenken over de resultaten van de vorige opdracht over E-nummers en 

kleurstoffen in M&M’s. Stel de vragen: Waarom zijn er meer kleuren M&M’s dan er kleurstoffen 
(anders dan wit) gebruikt worden bij het maken ervan door de fabriek? Hoe zou je die andere 
kleuren (groen en bruin) kunnen verkrijgen? 

2. Vertel de leerlingen dat ze in het volgende experiment zelf kleuren gaan scheiden bij de M&M’s. 
Benadruk daarbij dat ze goed de instructies moeten opvolgen. 

3. Deel leerling-blad 3B uit en laat de leerlingen weer in tweetallen werken. 
4. Laat de leerlingen nu het experiment uitvoeren en laat ze vervolgens de vragen invullen op het 

leerling-blad.  
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3. Onderzoekskaart 1: E-nummers 

Wat zijn E-nummers? 

Op verpakkingen van voedsel vind je altijd een lijst met ingrediënten terug. Fabrikanten zijn verplicht 
om die ingrediënten te vermelden, omdat consumenten moeten weten wat ze eten. Want sommige 
mensen zijn allergisch voor bepaalde voedingsmiddelen of willen om andere redenen bepaalde 
ingrediënten niet eten. 

Vaak zie je in de ingrediëntenlijst ook een aantal E-nummers staan. Elk E-nummer staat voor een 
toegevoegd middel of een hulpstof. Hulpstoffen geven voedingsmiddelen een langere houdbaarheid, 
een mooiere kleur, een sterkere smaak… Natuurlijk mogen fabrikanten niet zomaar alles in hun 
producten verwerken. Een hulpstof krijgt pas een officieel E-nummer wanner het als veilig wordt 
gezien door de Europese Unie 

E-nummer Kleur Herkomst

1.

2.

3.

4.

5.
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Wat ga je doen? 

1. Bekijk de ingrediëntenlijst van het 
pakje M&M’s. 

2. Schrijf de E-nummers die 
voorkomen in deze lijst in de 
eerste kolom van de tabel op dit 
leerling-blad. 

3. Ga op het internet op zoek naar 

een lijst met officiële E-nummers.  
4. Noteer in de tweede kolom de 

kleuren die overeenkomen met de 

E-nummers op het pakje M&M’s. 
5. Kan je ook terugvinden waarvan de 

kleuren gemaakt zijn? Schrijf dat 
op in de derde kolom.   

Wat heb je nodig? 

Een zakje M&M’s 
Een computer of een tablet met 
internetverbinding



Wat gebeurt er?

Hoeveel kleurstoffen worden er gebruikt om M&M’s hun mooie kleuren te geven?

…………………………………………………………………………………………………………………

Welke kleuren zijn dat?

………………………………………………………………………………………………………………….

Doe het zakje M&M’s open.
Welke kleuren hebben de snoepjes?

…………………………………………………………………………………………………………………..

Vond je elke kleur van de M&M’s terug in de lijst met E-nummers? …………………………………….

Welke kleuren stonden niet in de lijst?

………………………………………………………………………………………………………………….
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3.Onderzoekskaart 2 : Kleurrijke snoepjes 

Wat leerde je tijdens de opdracht E-nummers? 

De E-nummers die je in ingrediëntenlijsten van voedingsmiddelen terugvindt, zijn 
……………………………. . In M&M’s zitten …………. E-nummers die de snoepjes een andere kleur 
dan wit geven. Maar in een zakje M&M’s zitten ………. verschillende kleuren van snoepjes. 

Experiment 3B: samengestelde kleuren 

In dit experiment ga je onderzoeken welke kleurstoffen elke M&M zijn typische kleur geven. Je gaat 
het kleurenpalet van M&M’s ontrafelen. 
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Wat heb je nodig? 

Een witte koffiefilter 

Een schaar 

Zes wattenstaafjes 

M&M’s; van elke kleur eentje 
Een hoog glas water 

Twee blaadjes kladpapier

Wat ga je doen? 

1. Knip zeven stroken van 2 cm breed uit de koffiefilter (zie tekening). 

2. Vouw een rand van de strookjes filterpapier om op ongeveer 2 cm van het uiteinde. 

3. Hang een van de strookjes in het glas, door het gevouwen deel op de rand van het glas te 

laten rusten. 

4. Doe net zoveel water in het glas dat het strookje papier net in het water bengelt. Je kan 

het strookje ook over een satéstokje hangen. Het filter zuigt nu het water op. 
5. Neem nu de overige strookjes filterpapier en leg de strookjes voor je op een blaadje 

kladpapier en schrijf op het omgevouwen stukje de kleuren van de M&M’s die je gaat 
testen. 

6. Zet met een potlood een stipje op ongeveer 2 cm van de onderkant van de strookjes. 

7. Maak het uiteinde van het wattenstaafje nat en wrijf er zachtjes mee over een M&M. 

Wanneer de kleur loskomt (wanneer er een klein beetje kleur op het wattenstaafje 

verschijnt), wrijf je zachtjes met de natte kant van het snoepje over het filterpapier, ter 

hoogte van het potloodstreepje. Let op: wanneer de vlek niet voldoende gekleurd is, wacht je 

even tot het filterpapier droog is en gebruik je hetzelfde snoepje opnieuw. 

8. Doe dit voor elke M&M-kleur. 

9. Hang de strookjes een voor een in het glas water. De strookjes mogen net in het water 

bengelen, de kleurstofvlekken niet.



Wat gebeurt er? 

Het water trekt in het filterpapier en klimt omhoog. Onderweg neemt het de kleurstoffen mee naar 
boven. Niet elke kleurstof reist even snel door het filterpapier. 
Neem de strookjes uit het glas wanneer het water bijna de bovenrand van het glas bereikt. Leg de 
strookjes papier te drogen op een blaadje kladpapier. 

Vul nu de volgende tabel aan: 

Welke M&M-kleuren bestaan uit een kleurstof?  

………………………………………………………………………………………………………………… 

Welke M&M-kleuren bestaan uit meer dan een kleurstof? 

………………………………………………………………………………………………………………… 

Verwachtte je deze kleuren terug te vinden? 

………………………………………………………………………………………………………………… 

Waarom wei? Waarom niet? 

………………………………………………………………………………………………………………… 

Wanneer worden nog kleuren gemengd? 

………………………………………………………………………………………………………………… 

Kleur M&M Kleuren op het filterpapier E-nummer
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Activiteit 4: Calorie = Energie 

Kinderen vergelijken de hoeveelheid energie die vrijkomt tijdens verhitting van twee verschillende 
voedingsproducten. 

Vooraf.. 
Deze activiteit introduceert op praktische hands-on wijze de calorie aan kinderen en laat kinderen de 
hoeveelheid energie in calorieën bepalen tussen koolhydraten en oliën in dezelfde hoeveelheid. 

Benodigdheden: 

• veiligheidsbril voor elk kind 
• kopie leerling-blad 
• water 
• Frisdrank blikje 
• duct-tape 
• potlood als houder voor frisdrank blikje 
• Maatbeker 

• Thermometer 
• 2 ringetjes (ongezoete) ochtend ontbijt 

”kukeleku” 
• 1/2 pecan of walnoot 
• grote paperclip 
• Blokje klei 
• Verjaardagskaars/lucifers 

Veiligheid voor alles! Laat kinderen de veiligheidsbril dragen en zorg binnen dit experiment voor een 
niet-brandbare ondergrond. 

Maak als leerkracht een houder of laat het maken daarvan met duidelijke instructie over aan de 
kinderen. Mits van tevoren goed geinstrueerd, kunnen kinderen van groep 7 en 8 dit zelfstandig 
oppakken.   

Maak groepjes van vier kinderen. Knip 1/3 van de bovenkant van het blikje af…pas op, het blik kan 
scherp zijn! Plak de geknipte randen vervolgens heel voorzichtig af met duct-tape. Prik met een 
schaar twee gaatjes ter grootte van een potlood aan de bovenkant van het blikje. Steek het potlood 
door de twee openingen. De houder is nu klaar voor gebruik. 

Werkwijze: 
1. Haal samenvattend voor de kinderen de vorige activiteit als opfrismoment terug. Dit was de 

activiteit waarbij de kinderen gist en suiker aan water hebben toegevoegd. Vraag die je nu kunt 
stellen: Wat heb je tijdens ons eerste experiment waargenomen mbt de ontwikkeling van de 
temperatuur van het water? Leerlingen moeten in staat zijn geweest de toename in temperatuur te 
hebben waargenomen. Stel vervolgens de vraag: Wat zou er gebeuren, wat zouden wij kunnen 
meten, wanneer wij alle energie uit de suiker die aan het gist werd toegevoegd zouden kunnen 
omzetten in warmte? Start een discussie met de klas…Vraag: Bezitten de verschillende 
voedingsproducten dezelfde hoeveelheid energie?  

2. Daag de kinderen uit een voorspelling te doen over welke bouwstof meer energie levert: het 
portie koolhydraten in het ochtendontbijt of het portie olierijk voedsel?  

3. Laat de manager-maintenance alle materialen verzamelen vanaf de centrale plaats midden in de 
klas. 

4. Elke groep begint met het maken van de ”houder”. Deze houder gebruiken de kinderen om 
onderzoek en waarnemingen te plegen. De groep buigt vervolgens de grote paperclip in de vorm 
zoals die wordt voorgesteld op het werkblad en plaatst deze in het stukje boetseerklei. 

5. Laat de kinderen de instructies volgen die staan beschreven op het werkblad. Kinderen schenken 
50 ml water in de zojuist gemaakte houder en meten vervolgens met een thermometer de 
temperatuur van het water. De bevindingen worden genoteerd op het werkblad. Daarna hangen 
ze twee stukjes ”ochtendontbijt” aan de grote paperclip en steken deze van onder aan met een 
lucifer. Kinderen houden daarna de houder met water 2,5 cm boven de brandende stukjes 
ochtendontbijt tot deze volledig zijn opgebrand. Opnieuw een lucifer pakken mag…:) Is het 
voedsel eenmaal opgebrand, dan meten de kinderen de temperatuur van het water in de houder 
en noteren dit vervolgens weer. 
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6. Laat de groepjes dit experiment herhalen; nu met de peacan of walnoot. Zorg ervoor dat ongeveer 
eenzelfde hoeveelheid opgebrand wordt. 

7. Laat de kinderen de instructie op het werkblad volgen hoe ze de hoeveelheid calorieën (= 
energie) kunnen berekenen uit de twee verschillende voedingsstoffen. 

8. Ga met de kinderen in gesprek over de resultaten. Vraag: Welk voedingsmiddel levert meer 
warmte bij verbranden? Welk van de twee voedingswaren bezit volgens jullie waarnemingen en 
berekeningen meer calorieën? Help de kinderen te begrijpen dat vetten en oliën een hogere 
energiewaarde bezitten, dus rijker aan energie zijn dan koolhydraten. 

Verdieping: 
• Herhaal het experiment maar laat kinderen vooraf precies dezelfde hoeveelheid voedingswaar 

afwegen. 
• Onderzoek de eetgewoontes van sommige etnische groepen die leven in een extreem koud 

klimaat op de consumptie van de hoeveelheid vetten. Denk hierbij aan bijvoorbeeld Eskimo’s. 
Waarom zouden dergelijke eetgewoontes noodzakelijk en van levensbelang kunnen zijn? 
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4. Onderzoekskaart: Calorieën = Energie 

Je weet nu dat bloemen, bomen en planten hun voedsel halen uit het zonlicht door een ingewikkeld 
proces dat we fotosynthese noemen. Andere levende organismen zoals schimmels, insecten, dieren 
en mensen moeten gewoon eten door voedsel binnen te krijgen. Dit voedsel dat we binnenkrijgen, 
wordt uiteindelijk omgezet in energie. En je weet; energie heb je nodig om je alledaagse dingen te 
kunnen doen: lopen, fietsen, gamen en zelfs bij slapen verbruik je energie. Vergelijk het maar met een 
auto: die heeft ook benzine (energie) nodig om te kunnen rijden.  

We kunnen bij al het eten en drinken dat we binnenkrijgen, meten hoeveel energie het ons zal 
opleveren. Zoals je in centimeters en meters rekent hoe lang iets is, meet een zogenaamde calorie  
(C) hoeveel energiewaarde er zit in bijvoorbeeld een boterham, een koekje, een glaasje appelsap of 
een sinaasappel. Het woord calorie komt uit het Latijn en betekent letterlijk hitte of warmte. 

Wij mensen hebben over calorieën een afspraak gemaakt. 1 calorie is de hoeveelheid energie die 
nodig is om 1 gram (1ml) water met 1 graad Celsius (C°) te doen stijgen. Nu kun je je hierbij 
misschien weinig voorstellen wanneer het gaat om je eigen lichaam. Om je dit wat duidelijker te 
maken, moet je maar eens kijken naar de  volgende tabel. Daarin staat precies omschreven hoeveel 
calorieën je nodig hebt voor bepaalde alledaagse bezigheden: 

Bekijk een aantal verpakkingen van 
voedselproducten; je kan daar het aantal calorieën 
(= energiewaarde) op vinden. De hoeveelheid 
calorieën wordt aangegeven met een kcal. kcal 
betekent kilocalorie en 1 kilocalorie = 1000 
calorieën. Dat is eenvoudiger om op te schrijven en 
kost ook minder ruimte op het etiket. 

Op het etiket zie je ook veel andere moeilijke 
woorden staan, zoals koolhydraten, vetten en  
proteïnen. Dit zijn allemaal stoffen waar ons 
lichaam zijn energie vandaan haalt. Ze zijn zelfs de 
belangrijkste bron van energie in ons voedsel. 
  

Suiker, zetmeel en vezels zijn vormen van koolhydraten. Suiker is je natuurlijk erg bekend. In heel 
veel voedingsproducten zit suiker. Je kunt het in de koffie of thee doen en er zit vaak veel suiker in 
frisdrank, koekjes en snoepjes. Het maakt ons eten en drinken zoet. 50 % van je enrgiebehoefte haal 
je uit suiker. Ook zet je lichaam het suiker snel om in energie.  
Zetmeel vind je vooral in aardappelen en vezels komen veel voor in bijvoorbeeld bruin brood. Vezels 
zorgen er onder andere voor dat je darmen niet verstopt raken. Ook voedsel waarin veel vetten zitten 
die afkomstig zijn van dieren en planten geven je lichaam veel energie. Ten slotte heb je ook nog 
proteïnen. Proteïnen zorgen er vooral voor dat je 
spieren zich goed kunnen ontwikkelen.  

Elke groep koolhydraten, vetten en proteïnen geeft 
binnen ons voedsel zijn eigen hoeveelheid energie. 
Vetten en oliën leveren ongeveer negen calorieën 
per gram en koolhydraten en proteïnen leveren 
ongeveer 4 calorieën per gram aan energie. 

Welk voedingsproduct heeft de meeste calorieën: 
je ochtendontbijt of eenzelfde hoeveelheid noten? 
Om deze vraag te kunnen beantwoorden, gaan we 
een experiment doen. Door hiermee een proef te 
doen, gaan we dit ontdekken.  
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Bezigheid Calorie per uur

Slapen 90

Lezen 100

Wandelen 200

Fietsen 400

Traplopen 800

1.Koolhydraten • Suiker Jam en Pindakaas 

• Zetmeel Brood, pasta en 
aardappelen

• Vezels groente, fruit en hele 
granen

2.Vetten • Dierlijk reuzel, visolie en 
kletskoppen

• Plantaardig Boter, room en chips

3.Proteïnen vlees, eieren, noten en 
bonen



Wat ga je doen?
1.Buig de grote paperclip naar het voorbeeld zoals je 
hieronder kunt zien. Plaats de gebogen paperclip in het 
stukje klei. 
2.Verwijder met een schaar 1/3 van de bovenkant van het 
frisdrankblikje. Maak aan de bovenkant twee gaatjes en 
steek een potlood door deze twee gaatjes. Je houder is nu 
klaar voor het experiment.

Ochtendontbijt 
3. Vul de houder met precies 50 ml water, meet en schrijf in de tablel de begintemperatuur van het 

water. 
4. Leg of hang de stukjes ochtendontbijt aan het haakje van onze paperclip. Steek deze stukjes met 

lucifers of kaarsje van onderaf in brand. 
5. Pak de houder bij het potlood (handvat) vast en houd deze 2,5 cm boven de vlam van het 

ochtendontbijt. Houd het ochtendontbijt op met branden, steek het dan opnieuw aan tot het 
volledig is opgebrand. Meet na opbranden direct de temperatuur van het water in onze houder en 
schrijf deze op in de tabel. 

6. Hoeveel graden is het verschil in temperatuur? Noteer ook dit in jullie tabel.  

Walnoot 
7. Herhaal stap 3 t/m 6 maar gebruik nu in plaats van het ochtendontbijt de walnoot voor jullie 

experiment. 

Meten van energie: 
Eén calorie is de hoeveelheid energie die nodig is om 1 gram (1ml) water met 1 graad Celsius (C°) te 
laten stijgen. Kun je door gebruik te maken van deze informatie de volgende vragen beantwoorden? 
1. Hoeveel calorieën heb je nodig om de watertemperatuur van 50 ml water met 1C° te laten 

stijgen? 
2. Na jullie ontdekkingen, hoeveel calorieën zijn er door verbrandingen van het ochtendontbijt 

afgegeven? (Tip: vermenigvuldig de verandering in temperatuur met 50) 
3. Hoeveel calorieën zijn er door verbrandingen van de Walnoot afgegeven? 
4. Door het eten van welk product (ochtendontbijt of walnoot) krijgen jullie nu meer energie? 

Waarom is dat? 

OCHTENDONTBIJT WALNOOT

Water : begintemperatuur C° Water : begintemperatuur C°

Water: eindtemperatuur C° Water: eindtemperatuur C°

Verandering in temperatuur C° Verandering in temperatuur C°
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Wat heb je nodig?  

veiligheidsbril  
water 
Frisdrank blikje 
duct-tape 
potlood als houder voor  
frisdrank blikje 
Maatbeker 
Thermometer 
2 ringetjes (ongezoet)  

ochtendontbijt ”kukeleku” 
1/2 pecan of walnoot 
grote paperclip 
Blokje klei 
Verjaardagskaars/lucifers 



Activiteit 5 : jouw energiebehoefte 

Kinderen berekenen hun BMR-getal. Het BMR ”Basal Metabolic Rate” getal geeft kinderen een idee 
van hun dagelijkse behoefte aan calorieën. 

Vooraf… 
Binnen deze activiteit zoeken kinderen hun eigen verbruik aan calorieën per dag uit. Dit BMR ”Basal 
Metabolic Rate” getal is afhankelijk van het gewicht, de lengte, de leeftijd en het geslacht.  

Benodigdheden: 
• kopie leerling-blad 
• Rekenmachine 

Werkwijze: 
Dit is een individuele activiteit bedoeld voor elke leerling. 

1. Spreek met de kinderen over energie. Stel vragen: Wat is energie? Waar vinden wij energie? Hoe 
krijgen wij energie? Watt doen we met al onze energie? Heeft ieder mens dezelfde hoeveelheid 
energie nodig? Vertel de kinderen dat zij gaan onderzoeken hoeveel calorieën een volwassene per 
dag nodig heeft. Ja.. en vertel wederom: 1 calorie is de hoeveelheid energie die nodig is om 1 
gram (1ml) water met 1 graad Celsius (C°) te doen stijgen.  

2. Geef elke leerling de twee leerling-bladen die bij deze activiteit horen. Vertel de kinderen dat  
wanneer ze de instructies goed volgen door goed te lezen en te rekenen, ze hun eigen 
persoonlijke BMR-getal kunnen berekenen. 

3. Help de kinderen eventueel met het omrekenen van gram naar kilogram en van centimeters naar 
meters. 

4. Bespreek de resultaten van bevindingen en berekeningen met de klas. Benoem dat de dagelijkse 
energiebehoefte niet louter en alleen afhankelijk is van of je een jongen danwel een meisje bent. 
Je BMR is ook afhankelijk van het gewicht en lengte. Maar ook van de dagelijkse hoeveelheid 
beweging. Het BMR-getal vertegenwoordigt de dagelijkse hoeveelheid calorieën om op en 
gezonde manier in leven te blijven. Vraag de kinderen een aantal beroepen te noemen waarbij 
mensen meer calorieën per dag nodig hebben dan bij andere beroepen.  

5. Stel de vraag: Hoe zit het met het calorieverbruik van atleten en topsporters? Maak het de 
kinderen duidelijk dat om gezond en fit te blijven, de inname van calorieën in evenwicht met de 
uitgave door verbranding moet zijn. 

6. Geef een extra setje leerling-bladen met de kinderen mee naar huis. Dan kunnen ze ook thuis  het 
BMR getal van hun ouders/verzorgers en broertjes en zusjes berekenen. 

Verdieping: 
Als extra opdracht staat op website van Sine de aanvullende hands-on activiteit over de BMI-
index.  De leerlingen gaan hierbij het BMI-getal uitrekenen van een aantal bekende personen en van 
zichzelf. Deze BMI-index is tot de dag van vandaag de officiële meetmethode voor het aangeven van 
overgewicht bij personen ouder dan twintig jaar. Je kunt deze activiteit vinden door op de volgende 
link te klikken: http://sinelab.nl/sine/bmi-wie/  
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5. onderzoekskaart: jouw energiebehoefte 

Energie zorgt ervoor dat je lichaam kan groeien en je hersenen zich goed kunnen ontwikkelen. Het 
laat je bewegen en het is de brandstof voor alles wat er zich in je eigen lijf afspeelt. Een andere 
eigenschap van energie is dat je het als het ware altijd weer doorgeeft aan iets of iemand anders: 
energie gaat nooit verloren. Denk hierbij aan het wegtrappen van een bal: jouw energie van 
schoppen tegen de bal wordt omgezet in een bewegende bal. De bal komt vervolgens in het doel 
terecht en laat de netten hevig bewegen.. En tijdens het koken van een ei zet de warmte-energie de 
nog vloeibare binnenkant van het ei om in een vaste vorm van een hardgekookt eitje. Binnen de 
activiteiten die we al hebben gedaan, hebben wij geleerd dat de energiewaarde (= de hoeveelheid 
energie) van ons eten en drinken wordt uitgedrukt in calorieën. 

Je gewicht meet je in kilogrammen, je lengte meet je in meters en de energie die je bezit, wordt 
gemeten in calorieën. Bij de tweede activiteit hebben wij ook geleerd dat één calorie de hoeveelheid 
energie is die nodig is om 1 gram (1ml) water met 1 graad Celsius (C°) te doen stijgen. Om etiketten 
van verpakkingen niet vol te schrijven met hele grote getallen gebruiken bedrijven die ons voedsel 
maken daarom vaak de term kilocalorie: kcal. Net als dat één liter water 1000 ml is, is 1kcal 1000 
calorieën. 

Het BMR-getal ”Basal Metabolic Rate” 
Hoeveel energie verbruikt een persoon per dag? Om deze vraag te kunnen beantwoorden, zul je eerst 
moeten weten hoeveel energie het lichaam verbruikt in algehele rusttoestand…bij geen activiteit… 
bij niets doen dus.:) Deze berekening geeft een gemiddelde behoefte aan hoeveel energie een 
persoon per dag nodig heeft. Volg het schema dat je hieronder ziet staan om het BMR getal uit te 
rekenen van een 15-jarige jongen en een 15-jarig meisje. Volg stappen die je erbij ziet staan, 
zorgvuldig. 

1. Hoeveel kilogram weegt een 15-jarige jongen en een 15-jarig meisje? Hoe komen wij daarachter, 
kunnen wij dat zelf uitzoeken? 

2. Volg onderstaande tabel om het BMR-getal te berekenen van een jongen en meisje van 15 jaar.  
3. De jongen weegt hierbij 57 kg en het meisje 55 kg.  
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JONGEN MEISJE



Let op! Deze tabel met de berekeningen die daarbij horen, kunnen ook worden gebruikt om je 
eigen energiebehoefte in rusttoestand te berekenen.

Het onderzoeken en berekenen van de totale energiebehoefte 

In het vorige deel van activiteit hebben we de energiebehoefte in rust (het BMR getal) berekend van 
een 15-jarige jongen en van een 15-jarig-meisje. Wanneer je heel erg actief in de weer bent 
(bijvoorbeeld bij trappenlopen of bij een sprint) verbruik je meer energie dan wanneer je al luierend 
op de bank zit. De lichamelijke inspanning kost energie.  
Neem het BMR-getal uit de vorige activiteit en tel daarbij de bewegingsgewoontes op die je krijgt als 
je de tabel hieronder, ingevuld hebt. Je weet daarna het gemiddelde verbruik aan calorieën (= 
energie) van een 15-jarige jongen en een 15-jarig meisje per dag. ‚Gemiddeld’ wil zeggen dat 
sommige mensen er misschien boven zitten en andere er misschien onder. 

1. Kies voor de jongen en het meisje uit onderstaande tabel de groep die voor hen geldt. De 
categorie voor de jongen en het meisje mag verschillend zijn 

2. Wat is de totale energiebehoefte van de jongen? _______ calorieën per dag. 
3. Wat is de totale energiebehoefte van het meisje?_______ calorieën per dag. 
4. Heeft de jongen of het meisje meer calorieën (= energie) per dag nodig? 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 

5. Wat kan een persoon gaan doen om meer calorieën per dag te gaan verbruiken? 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

ENERGIEVERBRUIK JONGEN MEISJE

LAAG 1,3  X  ______ =  _______ 1,3  X  ______ =  _______

GEMIDDELD 1,7  X  ______ =  _______ 1,7  X  ______ =  _______

HOOG 1,9  X ______ =  _______ 1,9  X  ______ =  _______
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BMR
C/Dag

Lage energieverbruik 
Meeste inspanning per dag 
wordt besteed aan 1 uur 

lezen. 1uur zitten en/of eten.

Gemiddeld energieverbruik 

Meeste inspanning wordt geleverd 

met 1 uur lopen, dansen, skaten, 

bowlen of andere lichte oefeningen

Hoog energieverbruik 

Meeste inspanning per dag wordt 

besteed aan 1 uur 

hardlopen,fietsen, voetbal, tennis 

en atletiek of andere intensieve 

oefeningen

BMR

BMR

BMR

BMR

BMR

C/Dag

C/Dag

C/Dag

C/Dag

C/Dag



Activiteit 6: keuzes en nog meer keuzes… 

Kinderen doen onderzoek naar hun eigen eetgewoontes en onderzoeken of deze gewoontes passen 
binnen hun calorieënbehoefte. Zij onderzoeken praktisch en hands-on het verschil tussen chips en 
light-chips. Als afsluiting mogen zij één hele dag drie menu’s van McDonalds uitkiezen om te 
onderzoeken of dit feest aan hun gezonde energiebehoefte voldoet. 

Benodigdheden 

• Uitwerking activiteit 5 pagina 25 over de energiebehoefte BMR  
• Potlood en papier 
• Kopie leerling-bladen tweemaal voedingswaardetabel 1 en 2 

1. Deel voedingswaardetabel 1 aan de kinderen uit. Laat elk kind op een apart blaadje aangeven en 
opschrijven wat zij in een etmaal eten.Van het ontbijt naar het middageten naar het avondeten en 
vergeet vooral de tussendoortjes en snacks niet. Zij moeten het type en de hoeveelheid in aantal 
van ieder product dat zij in 24 uur eten, opschrijven.  

2. Wanneer kinderen daarmee klaar zijn, stel je de vraag: Denken jullie dat jullie inname van voedsel 
per dag overeenkomt met jullie dagelijkse behoefte aan calorieën zoals berekend (BMR) bij de 
derde activiteit? 

3. Deel voedingswaardetabel 2 uit. Hierin staan nu wel kcal vermeld. Kinderen gebruiken deze tabel 
om hun dagelijkse inname van calorieën te berekenen. Wijs kinderen erop dat bij het eten van 
twee appels per dag het aantal kcal met twee vermenigvuldigd moet worden. (2 x 91 kcal = 182 
kcal)  

4. Vraag de kinderen het totaal aan calorieën per dag te berekenen.  
5. Bespreek met de kinderen of ze deze hoeveelheid verwacht hadden. Is het juist hoger of lager dan 

de kinderen hadden verwacht? 
6. Laat de kinderen hun persoonlijke inname van calorieën vergelijken met de uitkomst op blz 3 van 

onze derde activiteit over BMR. Stel de vraag: Wie van jullie heeft dezelfde uitkomst als onze 
BMR-waarde in activiteit 3? Welke voedingsmiddelen bezitten het hoogst aantal calorieën? Welke 
van de voedingsmiddelen heeft jullie het meeste verrast? 

7. Bespreek met de klas het belang van een evenwichtig voedingspatroon. De energie die je erin 
stopt, moet er ook weer uit. Doe je dat niet dan slaat het lichaam dit in de vorm van vet op. 
Bespreek tevens dat het niet alleen betreft wat ze eten maar dat het ook gaat om de hoeveelheid. 
Vraag de kinderen: Hebben jullie ooit wel eens één chippie uit de chipszak gepakt of is het er 
altijd meer dan één?  

8. Vraag aan de kinderen: Kun je je eetpatroon aanpassen? Is dat makkelijk of juist lastig? Vraag de 
kinderen de vandaag gemaakte tabellen over hun persoonlijke inname van calorieën samen met 
de berekening van het BMR-getal van activiteit goed te bewaren. 

Verdieping 

Laat kinderen de website: http://www.voedingswaardetabel.nl om voedingswaardes te raadplegen die 
niet in onze tabel 1 en 2 terug te vinden waren. 
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4.onderzoekskaart 1:keuzes en nog meer keuzes.. 

Door elke dag te eten en te drinken krijgen we de brandstof (energie) binnen die we nodig hebben 
om allerlei dingen te kunnen doen. Om een gezond gewicht te blijven houden dat past bij je leeftijd 
en je lengte moet je je eetgewoontes afstemmen op je dagelijkse bezigheden. Als je bijvoorbeeld de 
hele dag stilzit, verbruik je minder energie en hoef je dus minder te eten dan wanneer je de hele dag 
intensief aan het sporten bent. Als je te veel eet dan dat je verbrandt door bijvoorbeeld veel bewegen, 
kom je aan en word je misschien wel te dik. Wanneer je te veel aan brandstof in de vorm van eten en 
drinken inneemt, dan gaat je lichaam dit vanzelf omzetten in vet. De hoeveelheid calorieën die je 
inneemt, moet dus in overeenstemming zijn met dat wat je op een dag ongeveer opmaakt aan 
beweging. De activiteit die je nu gaat doen, laat je zien dat je je eten en drinken het beste kunt 
aanpassen aan wat je op een dag nodig hebt om goed de dingen te kunnen doen die je wil doen op 
een dag.  

De vetten gids 
Als eten vet is, dan denk je al snel dat het ongezond is. Maar.. niet alle vetten zijn ongezond. 
Sommige vetten zijn juist erg belangrijk om je gezond en fit te houden. We spreken dan ook wel van 
gezonde en ongezonde vetten. Tot de gezonde vetten horen bijvoorbeeld omega-3 vetten. Ze zorgen 
ervoor dat je minder snel kans maakt op hart- en vaatziekten. Vette vis zoals zalm en haring en paling 
bevatten veel omega-3 vetten. 
Onverzadigde vetten, de goede en gezonde vetten dus, kun je ook terugvinden in bijvoorbeeld 
olijven, noten en sojabonen. 

Sommige vetten zijn juist schadelijk voor je lichaam en vergoten de kans op hart- en vaatziekten. 
Deze vetten noemen we verzadigde vetten. Je kunt ze herkennen aan het feit dat ze hard blijven op 
kamertemperatuur. Denk hierbij bijvoorbeeld aan het verschil tussen olijfolie om het vlees in te 
braden of een stukje boter.. Deze dierlijke vetten kun je ook terugvinden in bijvoorbeeld chocola, 
vette vleeswaren, snacks en gebak.   

Vraagje: zit er in Light Chips nu minder vet dan in gewone chips? Kun jij dat zien, proeven, ruiken of 
voelen? Je kunt het wel zien… Hoe? Let maar eens op. 

Van de leerkracht krijg je twee zakjes chips. In het ene 
zakje zitten gewone chips en in het andere zakje light 
chips. Aan de zakjes zelf kun je natuurlijk niet zien om 
welke soort het gaat. Kunnen jullie ontdekken in welke 
plastic zakje de light chips zitten? 

Giet de inhoud van de twee zakjes chips ieder in een 
eigen glas en stamp ze eventueel met een steen fijn…heel 
erg fijn. Kook het water in een waterkoker. 
Giet voorzichtig een klein beetje kokend water over de 
chips in elk van de twee bekers. 
Laat deze mengsels nu goed afkoelen. 

Na enige tijd… zien jullie enig verschil tussen de twee mengsels? Beschrijf deze verschillen. Welke 
van de twee bekertjes bevat de light chips en waarom denk je dat? 

Light chips bevatten 30% minder vet dan gewone chips maar dat maakt ze nog niet gezond. Waarom 
niet denk je?  
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Wat heb je nodig? 
2 glazen 
water 
een waterkoker 
klein handje gewone chips 
klein handje light chips 
een stamper of verkruimelaar. 



6.onderzoekskaart 2: nog meer keuzes… 

Keuzes, keuzes en nog meer keuzes…Gebruik de informatie uit onderstaande tabel waaruit jij jouw 
typische eetgewoontes van ontbijt tot het avondeten voor één dag uitkiest.  Schrijf al je keuzes op een 
apart blaadje en vergeet de tussendoortjes en snacks niet te vermelden ;)  

Tabel 1: 

PRODUCT AANTAL PRODUCT AANTAL PRODUCT AANTAL

Appel, vers Meloen Pindakaas, 2 tlp

Appelsap, 1 kop Ijs, 1/2 kopje Pizza met kaas.

Spek, Gebakken, 1 plakje Ketchup, 1 tlp Appeltaart, 1/6 van 1

Banaan, vers Macaroni met kaas, 1 kop Pizza pepperoni

Bonen, 1/2 kop Margarine, 3 tlp Popcorn, 1 kop

rundvlees, steak Mayonaise, 1 tlp Ham, 1kop

Hamburger met broodje Glas melk, 1 kop Aardappel gebakken, 

Hot dog met broodje Glas volle melk, 1 kop Franse frietjes, 20 stuks

Broodje pita Chocolade melk, 1 kop Aardappelpuree, 1/2 kop

Broodje gezond, 1 stuks Champignons gebakken, 
1 kop

Ravioli met kaas, 1 kop

Broccoli, 1 kop Noodles, gekookt 1 kop Suiker, 1 tlp

Chocolade cupcake Olijven, groen, 4 Tomaat, gesneden, 1kop

Chocoladereep 1 stuks Uien, vers, 1/2 kop Yogurt met fruit, 1 kop

Jelly beans, 10 suks klein Pannekoek , 1/4 van 1 Pindakaas, 2 tlp

Wortelen, 1/2 kop Pasta, 1 kop Pizza met kaas.

Bloemkool, 1/2 kop 
gekookt

Perzik, vers, 1 stuks Appeltaart, 1/6 van 1

Selderij, 1 stronk Peer, vers 1 stuks Pizza pepperoni

Granen ontbijt, gezoet 1 
kop.

Pinda’s, 1/4 kopje Popcorn, 1 kop

Granen ontbijt, ongezoet 
1 kop.

Spinazie gekookt, 1/2 kop Ham, 1kop

Kaas 1 plakje Yogurt, 1kop Aardappel gebakken, 

Kippenborst, 1 stuk Groente dressing, 2 tlp Franse frietjes, 20 stuks

Roomkaas, 2 tlp Cola, 1/2 blikje Aardappelpuree, 1/2 kop

Ei, 1 suks Cola zero, 1/2 blikje Ravioli met kaas, 1 kop

Rijst, 1/2 kop Groentesoep, 1 kop Suiker, 1 tlp

Tomaat, gesneden, 1kop Yogurt met fruit, 1 kop
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Gebruik tabel 2 om achter de door jouw opgeschreven eetgewoonte het juiste aantal KCAL  te 
noteren. Tel alle calorieën vervolgens bij elkaar op. Vergelijk jouw calorie-inname met blz 25 van 
activiteit 5.  

Tabel 2:

PRODUCT AANTAL PRODUCT AANTAL PRODUCT AANTAL

Appel, vers 91 Meloen 80 Pindakaas, 2 tlp 188

Appelsap, 1 kop 117 Ijs, 1/2 kopje 130 Pizza met kaas. 140

Spek, Gebakken, 1 plakje 35 Ketchup, 1 tlp 16 Appeltaart, 1/6 van 1 270

Banaan, vers 120 Macaroni met kaas, 1 kop 320 Pizza pepperoni 180

Bonen, 1/2 kop 183 Margarine, 3 tlp 102 Popcorn, 1 kop 31

rundvlees, steak 185 Mayonaise, 1 tlp 100 Ham, 1kop 369

Hamburger met broodje 180 Glas melk, 1 kop 120 Aardappel gebakken, 280

Hot dog met broodje 116 Glas volle melk, 1 kop 150 Franse frietjes, 20 stuks 235

Broodje pita 71 Chocolade melk, 1 kop 238 Aardappelpuree, 1/2 kop 160

Broodje gezond, 1 stuks
70

Champignons gebakken, 
1 kop 77

Ravioli met kaas, 1 kop
220

Broccoli, 1 kop 25 Noodles, gekookt 1 kop 191 Suiker, 1 tlp 45

Chocolade cupcake 188 Olijven, groen, 4 15 Tomaat, gesneden, 1kop 32

Chocoladereep 1 stuks 190 Uien, vers, 1/2 kop 21 Yogurt met fruit, 1 kop 250

Jelly beans, 10 suks klein 40 Pannekoek , 1/4 van 1 83 Pindakaas, 2 tlp 188

Wortelen, 1/2 kop 35 Pasta, 1 kop 200 Pizza met kaas. 140

Bloemkool, 1/2 kop 
gekookt 14

Perzik, vers, 1 stuks
38

Appeltaart, 1/6 van 1
270

Selderij, 1 stronk 10 Peer, vers 1 stuks 98 Pizza pepperoni 180

Granen ontbijt, gezoet 1 
kop. 220

Pinda’s, 1/4 kopje
219

Popcorn, 1 kop
31

Granen ontbijt, ongezoet 
1 kop. 110

Spinazie gekookt, 1/2 kop
25

Ham, 1kop
369

Kaas 1 plakje 105 Yogurt, 1kop 154 Aardappel gebakken, 280

Kippenborst, 1 stuk 193 Groente dressing, 2 tlp 150 Franse frietjes, 20 stuks 235

Roomkaas, 2 tlp 100 Cola, 1/2 blikje 150 Aardappelpuree, 1/2 kop 160

Ei, 1 suks 77 Cola zero, 1/2 blikje 0 Ravioli met kaas, 1 kop 220

Rijst, 1/2 kop 120 Groentesoep, 1 kop 90 Suiker, 1 tlp 45

Tomaat, gesneden, 1kop 32 Yogurt met fruit, 1 kop 250
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6.onderzoekskaart 3: keuzes…I’m lovin’ it 

Jan heeft zelf ook genoten van alle Sine© ”Eten en Bewegen” hands-on activiteiten. 
Jan is 15 jaar oud en heeft een lengte van 174,4 cm. Het is ook een erg sportieve jongen en daarom 
heeft hij dagelijks een hoog energieverbruik. Tijdens de derde hands-on activiteit over jouw 
energiebehoefte, heeft Jan ook zijn  BMR-waarde berekend. Hij komt tot een BMR-waarde van 1623. 
Vervolgens heeft Jan, omdat hij zo ontzettend van sport houdt, zijn BMR-waarde met 1,9 
vermenigvuldigd voor mensen met een hoog energieverbruik. Jan zijn dagelijkse energiebehoefte is 
3084 calorieën per dag (kcal).   

Wij sturen Jan op pad om op één dag het ontbijt, zijn middageten en avondeten gratis te kiezen bij 
zijn favoriete Hamburger-restaurant.  Willen jullie Jan helpen om zijn drie menu's samen te stellen?  
Let wel op.. kies verstandig! Jan mag niet meer dan 3084 calorieën per dag innemen. Gaat dit jullie 
lukken…??? 

JAN…IS  LOVIN’  IT

Cheeseburger Tonijn salade

Hamburger McMuffin with bacon en 
ei

Big & Tasty Croissant met jam en 
boter

Filet-O-Fish Smoothie, Aardbei

Big Mac Coca Cola (medium)

Chicken McNuggets (9) Fristi

Franse frietjes (medium) Chocomelk

Franse frietjes (groot) Spa

Side salade Mc Flurry

Donut Appelpunt
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Totaal calorieën ontbijt

Totaal calorieën middageten

Totaal calorieën avondeten +

Totaal aantal calorieën

Jan zijn ontbijt

1.

2.

3. +

Totaal aantal calorieën 

Jan zijn avondeten

1.

2.

3.

4.

5. +

Totaal aantal calorieën 

Jan zijn middageten

1.

2.

3.

4.

5. +

Totaal aantal calorieën 



Tabel 2: zoek in deze tabel het aantal calorieën van de drie menu’s van Jan op. 

Bronnen:  
Exploratorium: ”verander hoe de wereld leert”  
Science buddies 
Eric Muller. 
Technopolis : ”Wetenschap en technologie dichter bij de mens brengen” 
Omslag: http://www.freefoodphotos.com/ 
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JAN…IS  LOVIN’  IT

Cheeseburger 305 Tonijn salade 135

Hamburger 255 McMuffin with 
bacon en ei 310

Big & Tasty 890 Croissant met 
jam en boter 230

Filet-O-Fish 320 Smoothie, 
Aardbei 195

Big Mac 510 Coca Cola 
(medium) 45

Chicken 
McNuggets (9) 395 Fristi 80

Franse frietjes 
(medium) 340 Chocomelk 160

Franse frietjes 
(groot) 445 Spa 0

Side salade 30 Mc Flurry 450

Donut 285 Appelpunt 260

http://www.freefoodphotos.com/

