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	Ochtend
	Wat en hoeveel (vanaf opstaan tot lunch)

	Ontbijt (aantal plakken brood + beleg)
	

	Drinken (aantal glazen)
	

	Tussendoor


	


	Middag
	Wat en hoeveel (vanaf lunch tot avondeten)

	Ontbijt (aantal plakken brood + beleg)
	

	Drinken (aantal glazen)
	

	Tussendoor


	


	Avond
	Wat een hoeveel (vanaf avondeten tot bedtijd)

	Ontbijt (aantal plakken brood + beleg)
	

	Drinken (aantal glazen)
	

	Tussendoor


	


	Activiteit
	Aantal minuten

	TV kijken/Computeren
	

	Bewegen (fietsen, naar school lopen, wandelen, hond uitlaten etc.
	

	Buiten spelen
	

	Sporten 
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