-n

UP-TO-DATE &

ALLES OVER LEEFSTIJL VOOR MENSEN MET EEN VERSTANDELIJKE BEPERKING

¢R, | Stichting kenniscentrum
L P\ S:%efladl Heroes : sport & bewegen



R | Stichting N kenniscentrum
L P\ Special Heroes sport & bewegen

Nederland



Project warme maaltijd

ﬂ Stichting
v Special Heroes
Nederland

kenniscentrum
sport & bewegen




Stimpenceach
/” el S) f//ﬁ naar oon gezond gewicht

C ~7
\ -‘_/ : .
R r !\\ . . ;
S \_/"‘
1A) N

" 5
'ppencoach

puum’m“.o-m

WERKBOEX

Recepten
-boek

Jose Veen, Naomi Smits, Jiske van der Meulen, (kinder)dietisten VG
Jacqueline Heeren, coach en kinderpsycholoog

share your talent. move the world.



Fruit
o 00 L N J - @ . e e
@ X . . -
120 gram 125 gram 60 gram 120 gram
1 appel 1 banaan 1 mandarijn 1 sinaasappel
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100 gram 80 gram 120 gram 120 gram
druiven 2 pruimen 1 wilde perzik 1 peer
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125 gram 75 gram 90 gram 75 gram
fruit op sap 1/2 grapefruit 1 schijf ananas vers 1 Kiwi
[}
~——————
100 gram 100 gram 100 gram 125 gram
kersen 1 nectarine aardbeien watermeloen

Er zijn 21 voedingsmiddelenkaarten
Het gaat om gezonde keuze =
kleur van de stippen per dag.

Het gaat om het begrenzen van de
kcal = aantal stippen per dag!

Groen = gezond
Oranje= minder gezond

= voor bijzondere dagen
Rood is er niet. Niks is verboden.

1 stip = 25 Kcal
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Gebruik
& %/Ap . Groep
P > S Het helpt je om gezonde keuzes te

maken en alternatieven te vinden
met minder kcal.

' Individueel
i ﬁ i ﬁ ;ﬂ ﬂ Met een advies “ op maat” is de grens
voor de kcal duidelijk m.b.v. de

hoeveelheid stippen/ dag i.s.m.
diétist VG
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Voorbeeld dagschema voor Jip Stip

Uitgeprint op 04-10-2020
Totaal aantal stippen per dag: 49

Stippenkaart voor Jip Stip

vitgeprint op 04-10-2020

Totaal aantal stippen per dag: 49

Dag: Datum:
onthk 0000000000
Tussendoor 1 000000
déaaeten 00000000CO00000
Tussendoor 2 Q
Avondaten 0000000000000
Tussendoor 3 (0000

Dag: Datum:
Ontbijt 10
125 ml thee ‘; 125 ml
2 zoetjes ° 2 gram
2 sneetjes volkorenbrood . 70 gram @6 6000
1 dieethalvarine = 5 gram ]
1 plakje ham - 15gram &
1 plakje kaas 20+ of 30+ O 209em e
Tussendoor 1 6
1 rijstwafel — 5 gram L]
1 plakje kaas 20+ of 30+ O 209em oo
1 appel o 120 gram @@
Middageten 15
2 sneetjes volkorenbrood . 70 gram &88444
2 dieet halvarine = 10 gram @&

——

1 gebakken ei .) 60 gram @66 4e
1 rauwkost \@ 50 gram
1 glas magere melk v isoml @

Extra stippendag (0.0.0.0)

Madmasl twee keer por week Mg Je extra stippen gebruliien, Per kser Jn dat 4 stippen. "-‘ VUV
Dt Is peseliy voor 0p een feestidag of In het weekend!

= Probeer i) efloe masiti)s een glas water te drinken.
= Probeer na efke masiti)d lets amn be doen: DR - ithe Somn, of "9 maken.
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Dit menu is gemaakt via stippencoach.nl
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Wat heb |k aan beweging gedaan?

share your talent. move the world.



{1 menu Zbegeleider gy dogmenu Stli penc ach Woensdag
1Jonuari 2020

Noom: [ Digitaal - veen. Eric V|| Kies deze klant |

Dot 01012020 {59 [Lostmenuzin

B == ) Digitaal

A~

Ontbijt e e s ee 0e Alle groepen
> %
Tussendoor 1 DIOIOIOIOROION ) Brood ‘/ ‘

Middogeten Broodbeleg hartig
Tussendoor 2 Broodbeleg zoet *
Avondeten Drank speciaal / ijs

Tussendoor 3 Drinken J c ’ag‘ G

Tecondoor! 7 - Mook eetmoment leeg 3¢
@
(=]
foey

1 liga met appel 25 grom o000
1 acrdbei

1 kop koffie

1 klontje suiker

3
X X X X X

1 keer 2 pepermuntjes

Maak daard maaltijd van dit overzicht

share your talent. move the world.
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Meer info?

www.stippencoach.nl

Jose Veen
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http://www.stippencoach.nl/
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