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Ontbut ' 3 e

Bordje pap van ZOOmI borst--of ﬂesvoedlng met 4-6
eetlepels f Olvarlt Fune granen 8+

Fruitmomentje 3 S

“Stukjes fruit,bijvoorbeeld 200 gram stukjes zacht fruit
of een Olvarig .8+ frurthapje

Lunch "

1 snee lichtbruin brood met margarine en_eventueel beleg en P
165’tot 200ml borst- of ﬂesvoedmg : S

Tussendoortje

Bijvoorbeeld fijngesneden zachte stukjes groenten of een Olvarit
plantaardige sm,oothlea en een bekertje water of slappe thee

-

Fun gesneden warme maaltijd van ongeveer 200 gram met

*groenten

- aardappelen/rijst/pasta : s

- gare peulvruchten (zoals linzen, klkkererwten bruine bonen) OF # *
Tofu @F een kant-en-klare vleesvervanger (let op zout) OF Z
By hardgekookt ei (maximaalil-2 per week) v ; .

* Of een QOlvarit vegetarlsche maaltije, zoals OIvarlt

Geef je kindje ook wat te drinken tussendoor zoals Water of slappe thee.
Probeer een paar keer per dag, zodat je- kmdje kan drinken naar behoefte o

> D|t menu is bedoeld als sOg,gestleen gebaseerd op vegetarische voeding. leder kindje
heeft andere behoeftes. Overleg daarom altijd de juiste hoeveelheid voeding en

verdeling over de dag (0.b.v. leeftijd, lengte en gewicht) met je consultatiebureau,
verloskundige of arts.”

200 ml borst of ﬂesvoedlng

’ Bloemkoolschotel 8+ i
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