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“Je moet veel groenten en fruit eten!!!”
Hoeveel keer heb je dit al niet gehoord? Maar waarom is dat zo belangrijk en waar komen groenten en fruit eigenlijk vandaan? We zullen samen eens op onderzoek gaan.
· We zullen eens beginnen met op te sommen waarom groenten en fruit eten zo belangrijk is. Geef 5 redenen die volgens jou heel belangrijk zijn! Klik op de knop hieronder om informatie te bekijken.
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· Nu weten we al waarom het zo belangrijk is. Maar hoeveel moet je er nu van eten en kan je niet te veel groenten of fruit eten.
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	 Je mag er zoveel van eten als je wilt. Er is trouwens wél een minimum. Dat betekent dat je elke dag minstens een bepaalde hoeveelheid moet eten. Als je tenminste gezond wilt blijven. Tot 12 jaar heb je minimaal ongeveer 150 gram groenten per dag (2-3 groentelepels) en 2 keer fruit nodig. Vanaf 13 jaar is dat: 2+2. Daarmee bedoelen we 200 gram groenten (2 ons) en 2 keer fruit. Maar dat is helemaal niet erg: want groenten en fruit zijn er in alle maten en soorten. Voor iedereen zit er wat lekkers bij! 
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· Nu een testje om te zien of jij wel genoeg groenten en fruit eet. Wel eerlijk antwoorden op de vragen hé!
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En wat was je resultaat?

	


· Over heel de wereld eten de mensen groenten en fruit. We gaan eens opzoeken wat ze in andere landen allemaal eten. Probeer uit te zoeken uit welke landen volgende soorten groenten en fruit vandaan komen. Je krijgt weer een beetje hulp hoor!
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GROENTEN:

	AUBERGINE
	ITALIË

	KOOLRABI
	NEDERLAND

	KOUSEBAND
	SURINAME

	RODE KOOL
	DUITSLAND

	SNIJBONEN
	NEDERLAND


FRUIT:

	AVOCADO
	MEXICO

	CARAMBOLA
	BRAZILIË

	MANGO
	PAKISTAN

	LITCHI
	CHINA

	KIWI
	NIEUW-ZEELAND


Zo, nu ben ik eens benieuwd wie er straks een lepeltje groenten extra op zijn of haar bord gaat scheppen.
