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Tot nu toe is jouw baby alleen gewend om melk 
uit de borst of �es te drinken. Jouw kindje zuigt en 
brengt de tong naar voren om te drinken. Als je voor 
het eerst met de lepel gaat voeren, zal jouw kindje 
automatisch dezelfde beweging maken met zijn of 
haar tong. Dat betekent dus dat het voedsel juist 
uit de mond geduwd zal worden. Leren eten vergt 
geheel nieuwe orale motorische vaardigheden. Jouw 
baby zal bijvoorbeeld moeten leren om gebruik te 
maken van de lippen om het eten van de lepel te 
halen en hij of zal de tong moeten gebruiken om 
het eten naar de achterkant van de mond te duwen 
en door te slikken. Voorheen gebruikte jouw kindje 

alleen de kaak- en wangspieren om te zuigen - het is 
dus een compleet nieuwe ervaring. Zodra jouw baby 
eten kan doorslikken (en kan zitten en dingen op kan 
pakken en naar de mond kan brengen), kunt je vast 
voedsel aanbieden.

Het eerste vaste voedsel kan bestaan uit gepureerde 
ontbijtgranen zoals rijstebloem, haver- of gierstpap, 
maïsnoedels of glad gepureerde gekookte rijst 
gemengd met de gebruikelijke melk van jouw 
baby. Je kunt ook groenten of fruit pureren. De 
puree moet nog erg glad en vloeibaar zijn en 
zeer mild (zelfs �auw) smaken. Begin met het 

aanbieden van een paar theelepels eenmaal per 
dag, tijdens of na de gebruikelijke melkvoeding 
(moedermelk of �esvoeding). Het is tevens een 
goed idee om ØØn voedselsoort tegelijk aan te 
bieden zodat je kunt zien hoe jouw kindje reageert 
op een bepaald voedsel. Na verloop van tijd kunt 
je beginnen met het aanbieden van vast voedsel 
vóór hun gebruikelijke melkvoeding en kunt je 
geleidelijk het aantal voedingen en de hoeveelheid 
verhogen. Je kunt experimenteren met verschillende 
samenstellingen door minder melk of (afgekoeld 
gekookt) water toe te voegen zodat het dikker 
wordt. Hierna kunt je verschillende soorten voedsel 

proberen en geleidelijk naar twee tot drie maaltijden 
per dag toewerken, zodat jouw  baby ervaring 
krijgt met het proberen van nieuwe smaken. Om te 
zorgen dat jouw kindje genoeg vocht binnenkrijgt 
kunt je gewoon doorgaan met de melkvoeding 
(moedermelk of �esvoeding). Geef kinderen die 
�esvoeding krijgen afgekoeld gekookt water tussen 
voedingen op extra hete dagen als je denkt dat jouw 
kindje dorst heeft (kinderen die borstvoeding krijgen 
hebben geen water nodig).

Puree moet heel glad en vloeibaar zijn, 
met eerst een neutrale of milde smaak. 
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Was de broccoli. Schil en was de aardappel.  
Snijd de aardappel en de broccoli in blokjes 
van ongeveer 1 cm.

Haal de kan uit de motorunit. Open het deksel 
en vul de kan met water tot de 120 ml indicatie. 
Open het deksel van het waterreservoir en 
giet het water uit de kan in het waterreservoir. 
Plaats het deksel terug op het waterreservoir 
en draai het in de vergrendelstand.

Plaats de voorbereide ingrediºnten in de 
voedselmand. Plaats vervolgens de mand in 
de juiste positie in de kan. Plaats de kan weer 
in de motorunit en draai de kan tot deze zich 
in de vergrendelstand bevindt.  Draai de knop 
naar de stoomstand. Het indicatielampje gaat 
branden. Als de stoomcyclus is voltooid, stopt 

het apparaat automatisch. Het indicatielampje 
gaat uit. Draai de knop naar de uitstand.

Giet het mengsel over in een kom en laat 
afkoelen. Geef de baby 1 portie.

Open het deksel van de kan. Gebruik de spatel 
om de mand op te tillen en doe het gestoomde 
voedsel in de kan.

Sluit het deksel van de kan. Draai de knop naar 
de mengstand. Laat het apparaat 3 tot 5 keer 
gedurende 15 seconden op de pureerstand 
draaien totdat de gewenste consistentie is 
bereikt. Voeg eventueel wat babymelk of 
gekookt water toe om de puree te verdunnen.

Prachtige puree van
aardappel en broccoli

Stomen
20 min 3 portiesTotaal 30 min

1

2

3Snijd de avocado doormidden. Verwijder de 
pit en schep het vruchtvlees met een eetlepel 
eruit. Schil de banaan.  Snijd de avocado 
en de banaan in blokjes van 1 cm. Haal het 
deksel van de kan en doe het fruit en de 
melkvoeding in de kan. Plaats het deksel terug 
en vergrendel in de juiste positie.

Plaats de kan weer in de motorunit en draai 
de kan tot deze zich in de vergrendelstand 
bevindt. Draai de knop naar de mengstand. 
Laat het apparaat 3 tot 5 keer gedurende 15 
seconden op de pureerstand draaien totdat de 
gewenste consistentie is bereikt.

Giet over naar een kom voor het opdienen.

Banaan met avocado 

Ingrediºnten:

1/2 middelgrote rijpe avocado�s (ong. 50 g)

1/2 middelgrote rijpe banaan (ong. 50 g)

60 ml normale babyvoeding  
(op gebruikelijke wijze bereid)

Stomen 0 min 1 portieTotaal 10 min

Ingrediºnten:

1/3 grote aardappel (ong. 140 g)

1/3 kleine broccoli (ong. 70 g)

Geschikt voor vegetariºrs

Geschikt om in te vriezen

Voedingstips: Rijk aan vitamine K, bron van vitamine C en foliumzuur. Vitamine K is een van de belangrijkste 
vitamines voor gezonde botten. Vitamine C draagt bij aan de spijsvertering en de opname van energie uit 
voedsel. Foliumzuur is belangrijk voor de aanmaak van aminozuren, de bouwstenen van eiwitten in het 
lichaam die nodig zijn voor groei en herstel.
Serveer-/kooktips: Serveer met rijstebloem of babymelk. Bereid met zoete aardappel in plaats van aardappel.

Voedingstips: Rijk aan foliumzuur, bron van vitamine C, vitamine E, kalium, vitamine B6 en vitamine K. 
Foliumzuur is een van de belangrijkste vitamines voor een normale, gezonde bloedtoevoer. Vitamine E 
beschermt de cellen van jouw baby tegen (oxidatieve) schade. Vitamine B6 helpt de bloedcellen gezond te 
houden.
Serveer-/kooktips: Serveer het liefst direct na bereiding. Bereid met papaja in plaats van banaan.
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Nu jouw baby gewend is aan puree of zacht gepureerd voedsel met relatief milde 
smaken, is het tijd om verschillende texturen en sterkere smaken te introduceren. 
We gaan geleidelijk naar wat grover gepureerd voedsel, zodat jouw kindje kan 
leren kauwen. In dit stadium van bijvoeding (vanaf 6-8 maanden) eet jouw kindje 
3 maaltijden per dag, in grotere hoeveelheden dan voorheen, naast de gewone 
melkvoeding (moedermelk of �esvoeding). 

Fase 2:
zachte stukjes

Het kauwen van zachte kleine stukjes voedsel 
en het met de tong bewegen van voedsel in de 
mond helpt jouw kind in zijn of haar ontwikkeling 
van de orale motoriek. Hoewel het eten er in 
eerste instantie toe kan leiden dat baby�s moeten 
kokhalzen, hoesten of misschien zelfs spugen om 
klontjes voedsel uit de achterkant van hun mond 
te halen, betekent dit niet dat ze het niet lekker 
vinden - ze zijn gewoonweg aan het leren hoe 
ze moeten omgaan met voedsel van een andere 
consistentie. Blijf jouw kindje voedsel geven met 
verschillende texturen zodat ze leren om een grote 
verscheidenheid te eten en sneller geneigd zijn om 
iets nieuws te proberen. Maak je geen zorgen als 
jouw kindje bepaald voedsel in eerste instantie 
weigert, dit is normaal. Wetenschappelijk onderzoek 
toont aan dat voedselvoorkeuren kunnen worden 
beïnvloed door herhaalde blootstelling aan voedsel, 
blijf het eten dus op verschillende momenten 
aanbieden totdat ze aan de smaak gewend zijn en 
het voedsel uiteindelijk accepteren. Het kan nodig 
zijn om meerdere pogingen te wagen (soms tot 15 
keer proeven) voordat jouw baby een bepaald soort 
voedsel accepteert, dus wees geduldig en hou vol 
- het is de moeite waard. Vergeet niet dat het een 
stuk eenvoudiger is om gezonde voedselvoorkeuren 
tot stand te brengen wanneer jouw baby nog jong 
is, dus geef jouw kindje veel verschillende soorten 
voedsel in deze beginjaren. 

Hoewel de meeste baby�s met 6 maanden nog geen 
tandjes hebben, kunnen ze nu al wel beginnen 
met het kauwen van kleine zachte stukjes voedsel 
(met hun tandvlees). In deze fase leert baby alles 

over kauwen. Begin daarom met het aanbieden 
van zacht voedsel dat ze met hun vingers kunnen 
oppikken, zoals zachtgekookte worteltjes of zachte 
rijpe stukjes fruit, stukjes geroosterde boterham 
en zelfs zachtgekookte pasta van verschillende 
vormpjes. Geef jouw baby nooit hele druiven of hele 
kerstomaatjes wegens verslikkingsgevaar. Snij deze 
altijd in kleine stukjes. 

In deze fase kunt je wat meer experimenteren 
en gerechtjes aanbieden die bestaan uit een 
combinatie van verschillend voedsel uit de 
belangrijkste voedselgroepen.

Aangezien dit een periode is van snelle groei zal jouw 
baby een grotere behoefte hebben aan eten dat rijk 
is aan voedingssto�en � zorg dus voor voldoende 
variatie! Alle baby�s worden bijvoorbeeld geboren 
met genoeg ijzer. Maar rond de 6 maanden begint 
dit af te nemen. Daarom is het belangrijk om voor 
voldoende ijzer in hun dieet te zorgen voor gezonde 
groei en ontwikkeling. Geef ze dus veel voedsel dat 
rijk is aan ijzer zoals mager rood vlees, granen, bonen 
en groene groenten. Als je niet zeker weet hoeveel 
voedsel jouw baby nodig heeft, laat jouw baby je 
dan leiden - baby�s draaien meestal hun hoofd weg 
of houden hun mond dicht als ze vol zitten. Laat 
jouw baby om veiligheidsredenen nooit onbeheerd 
achter tijdens het eten. Geef jouw kind nog steeds 
moedermelk of �esvoeding en bied slokjes afgekoeld 
gekookt water uit een tuimelbekertje aan. Laat je niet 
verleiden om ze eventueel sap te geven, ze krijgen 
genoeg vitamine C van hun melkvoedingen, evenals 
van groenten en fruit.

De 4 voornaamste voedselgroepen zijn:

1. Zetmeelproducten � rijst, aardappelen, pasta en andere (ontbijt)granen;

2. Vlees, vis en alternatieven zoals eieren en peulvruchten (dal, linzen, enz.);

3. Groenten en fruit;

4. Zuivelproducten � volle yoghurt en kaas. Volle melk kan ook bij het koken gebruikt worden.
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Hemelse groenten

Stomen 30 min 2 portiesTotaal 40 min

Vleesschotel

Ingrediºnten:

1 rund-/lam-/kip- of varkens�let (ong. 250 g)

3 eetlepels gepureerde groenten 
(recept: Hemelse groenten)

Stomen 30 min 4 portiesTotaal 35 min

Ingrediºnten:

1/5 kleine bloemkool (ong. 80 g)

1/3 middelgrote aardappel (ong. 90 g)

1/2 middelgrote wortel (ong. 60 g)

Voedingstips: Bereid met rundvlees � rijk aan vitamine B12 en zink, bron van ijzer, fosfor, niacine en vitamine 
B6. Vitamine B12 draagt bij aan een gezond immuunsysteem. Zink is belangrijk voor de cognitieve functie. IJzer 
is belangrijk voor een normale, gezonde bloedtoevoer. Baby�s worden met voldoende ijzertoevoer geboren, 
maar vanaf 6 maanden neemt dit af. Probeer daarom zo veel mogelijk goede bronnen van ijzer aan het dieet van 
jouw baby toe te voegen, zoals rood vlees, tofoe, eieren, kikkererwten, gekookte linzen, kidneybonen, rozijnen, 
abrikozen, vijgen en groene bladgroente.
Serveer-/kooktips: Serveer met gepureerde groenten. Bereid deze puree met vis.
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6

Was de bloemkool, schil en was de aardappel, 
en rasp de wortel. Snijd de groenten in blokjes 
van ongeveer 1 cm.

Verwijder eventueel het vel en het vet van het 
vlees. Snijd het vlees in blokjes van ongeveer 1 cm.

Haal de kan uit de motorunit. Open het deksel 
en vul de kan met water tot de 180 ml indicatie. 
Open het deksel van het waterreservoir en 
giet het water uit de kan in het waterreservoir. 
Plaats het deksel terug op het waterreservoir 
en draai het in de vergrendelstand.

Haal de kan uit de motorunit. Open het deksel 
en vul de kan met water tot de 180 ml indicatie. 
 Open het deksel van het waterreservoir en 
giet het water uit de kan in het waterreservoir. 
Plaats het deksel terug op het waterreservoir 
en draai het in de vergrendelstand.�

Plaats de voorbereide ingrediºnten in de 
voedselmand. Plaats vervolgens de mand in 
de juiste positie in de kan. Plaats de kan weer 
in de motorunit en draai de kan tot deze zich 
in de vergrendelstand bevindt. Draai de knop 
naar de stoomstand. Het indicatielampje gaat 

Plaats de voorbereide ingrediºnten in de 
voedselmand. Plaats vervolgens de mand in 
de juiste positie in de kan. Plaats de kan weer 
in de motorunit en draai de kan tot deze zich 
in de vergrendelstand bevindt.  Draai de knop 
naar de stoomstand. Het indicatielampje gaat 
branden. Als de stoomcyclus is voltooid, stopt 

branden. Als de stoomcyclus is voltooid, stopt 
het apparaat automatisch. Het indicatielampje 
gaat uit. Draai de knop naar de uitstand.

het apparaat automatisch. Het indicatielampje 
gaat uit. Draai de knop naar de uitstand.

Giet het mengsel over in een kom en laat 
afkoelen. Geef de baby 1 portie.

Doe het mengsel over in een kom en laat 
afkoelen. Geef de baby 1 portie. Meng 
eventueel 1 eetlepel vleespuree met 3 
eetlepels gepureerde groenten.

Open het deksel van de kan. Gebruik de spatel 
om de mand op te tillen en doe het gestoomde 
voedsel in de kan.

Open het deksel van de kan. Gebruik de spatel 
om de mand op te tillen en doe het gestoomde 
voedsel in de kan.

Sluit het deksel van de kan. Draai de knop 
naar de mengstand. Laat het apparaat 2 
tot 3 keer gedurende 15 seconden op de 
pureerstand draaien totdat de gewenste 
consistentie is bereikt.

Sluit het deksel van de kan. Draai de knop 
naar de mengstand. Laat het apparaat 3 
tot 5 keer gedurende 15 seconden op de 
pureerstand draaien totdat de gewenste 
consistentie is bereikt.

Voedingstips: Rijk aan vitamine C; bron van vitamine B6, vitamine A en vitamine K.
Serveer-/kooktips: Serveer met vlees-of vispuree. Combineer met favoriete groenten of gekookte linzen.
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In de derde fase van de bijvoeding (van 9 t/m 12 maanden) verruimen we de 
smaakervaringen van jouw baby en gaan we door naar voedsel met verschillende 
texturen. Eten hoeft geen zachte vloeibare puree meer te zijn en kan grof 
gepureerd, in stukjes of �jn worden gehakt. 

Fase 3:
stukjes om op  
te kauwen 

Qua ontwikkeling begint jouw baby nu voedsel 
op het oog te herkennen en de smaak erbij te 
associºren. Omdat het heel gebruikelijk is voor 
oudere kinderen om nieuw of eerder aanvaard 
voedsel te weigeren, meestal rond de leeftijd van 
2, blijft het belangrijk om in dit stadium een grote 
verscheidenheid aan voedsel aan te bieden. Dit 
helpt hen later. Laat jouw kind ook deel uitmaken 
van de gezinsmaaltijd. Kinderen leren voedsel eten 
als ze zien dat anderen het eten. Zorg er dus voor 
dat jouw baby samen met andere gezinsleden 
aan tafel zit, vooral andere kinderen. Moedig jouw 
kindje wanneer mogelijk aan om zelf te eten, ook 
al wordt het een knoeiboel. De maaltijd is een 
leerproces voor jouw kind en jouw kind mag er 
plezier in hebben. Als een kind leert om zichzelf te 
voeden creºert je een gezonde relatie met voedsel 
waarbij ze zelf actief betrokken zijn bij het proces. 
Zorg voor voldoende variatie en help jouw baby om 

voedsel te proberen met een andere consistentie 
zoals stukjes rauwe groenten en fruit. Ga door 
met de gebruikelijke �es- of borstvoeding, maar 
verminder dit tot twee of drie keer per dag. Je kunt 
ook afgekoeld gekookt water aanbieden indien 
nodig. Dit is ook het moment om van de �es op de 
tuimelbeker over te gaan. 

Omdat de buikjes van baby�s vrij klein zijn, zitten ze 
snel vol. Geef ze daarom geen voedsel met een hoog 
vezelgehalte zoals bruin brood of volkorenbrood, 
aangezien ze dan te snel vol zitten en er weinig of 
geen ruimte over blijft voor ander voedzamer eten 
waar ze de energie uit kunnen halen die nodig 
is om te groeien. Vet is ook belangrijk voor de 
energieproductie en bevat waardevolle vitaminen 
zoals vitamine A. Geef daarom alleen volle melk, 
kaas of yoghurt aan baby�s jonger dan  
2 jaar.
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Voedingstips: Rijk aan jodium; bron van selenium en vitamine B12. Jodium is belangrijk voor een normale 
gezonde groei bij kinderen. Selenium beschermt de cellen tegen (oxidatieve) schade. Dit lekkere recept is een 
goede manier om vis in het dieet van jouw baby te verwerken. Geef jouw baby minimaal twee porties vis per 
week, waarvan ØØn keer vette vis (zoals zalm, makreel, verse tonijn of sardines).
Serveer-/kooktips: Serveer met vleespuree. Serveer met gekookte pasta, rijst of ander basisvoedsel naar keuze.

Kabeljauw en aardappel

Ingrediºnten:

1 Kabeljauw�let (ong. 100 g)

1/2 Middelgrote aardappel (ong. 150 g)

100g Gare rijstepap (per portie)

Stomen 30 min 5 portiesTotaal 40 min

Voedingstips: Baby�s zijn dol op de smaak van deze fruitige combinatie. Dit recept zorgt voor meer fruit in hun 
dieet. Combineer verschillende soorten fruit, afhankelijk van jouw voorkeur en wat je in huis hebt!
Serveer-/kooktips: Meng met gewone yoghurt om zuivel aan dit recept toe te voegen. Gebruik ander fruit 
naar keuze.

Mijn eerste muesli

Ingrediºnten:

1/2 Middelgrote Perzik (rijp) (ong. 100 g)

1/2 Middelgrote Peer (rijp) (ong. 100 g)

50 g Blauwe bosbessen (rijp)

100 g Havermout (per portie)

Stomen 20 min 5 portiesTotaal 30 min

1 1

2 2

3 3

4

4

5

5

6 6

Was en schil de aardappel. Verwijder de 
graatjes en het vel van de kabeljauw. Snijd alle 
ingrediºnten in blokjes van ongeveer 1 cm.

Was al het fruit.  Snijd de perzik en de peer in 
blokjes van 1 centimeter.

Haal de kan uit de motorunit. Open het deksel 
en vul de kan met water tot de 180 ml indicatie. 
Open het deksel van het waterreservoir en 
giet het water uit de kan in het waterreservoir. 
Plaats het deksel terug op het waterreservoir 
en draai het in de vergrendelstand.

Haal de kan uit de motorunit. Open het deksel 
en vul de kan met water tot de 120 ml indicatie. 
Open het deksel van het waterreservoir en 
giet het water uit de kan in het waterreservoir. 
Plaats het deksel terug op het waterreservoir 
en draai het in de vergrendelstand.

Plaats de voorbereide ingrediºnten in de 
voedselmand. Plaats vervolgens de mand in 
de juiste positie in de kan. Plaats de kan weer 
in de motorunit en draai de kan tot deze zich 
in de vergrendelstand bevindt.  Draai de knop 
naar de stoomstand. Het indicatielampje gaat 
branden. Als de stoomcyclus is voltooid, stopt 

Plaats de voorbereide ingrediºnten in de 
voedselmand. Plaats vervolgens de mand in 
de juiste positie in de kan. Plaats de kan weer 
in de motorunit en draai de kan tot deze zich 
in de vergrendelstand bevindt.  Draai de knop 
naar de stoomstand. Het indicatielampje 
gaat branden. Als de stoomcyclus is voltooid, 

het apparaat automatisch. Het indicatielampje 
gaat uit. Draai de knop naar de uitstand.

stopt het apparaat automatisch. Het 
indicatielampje gaat uit. Draai de knop naar 
de uitstand.

Giet het mengsel over in een kom en laat 
afkoelen. Controleer zorgvuldig of er geen 
graatjes meer in zitten. Geef de baby 1 portie 
met ongeveer 100 g rijstepap.

Giet het mengsel over in een kom en laat 
afkoelen. Geef de baby 1 portie met ongeveer 
100 g havermout.

Open het deksel van de kan. Gebruik de spatel 
om de mand op te tillen en doe het gestoomde 
voedsel in de kan.

Open het deksel van de kan. Gebruik de spatel 
om de mand op te tillen en doe het gestoomde 
voedsel in de kan.Sluit het deksel van de kan. Draai de knop naar 

de mengstand. Pureer de saus 2 tot 3 keer 
gedurende 5 seconden, totdat de gewenste 
consistentie is bereikt. Wanneer jouw baby al 
goed kan kauwen, giet je wat kookvocht af en laat 
je het apparaat minder lang draaien of prakt je 
het gekookte voedsel met een vork.

Sluit het deksel van de kan. Draai de knop 
naar de mengstand. Laat het apparaat 2 
tot 3 keer gedurende 5 seconden op de 
pureerstand draaien totdat de gewenste 
consistentie is bereikt.
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Hoewel elk kind anders is, zijn baby�s op de leeftijd van 1 jaar over het algemeen 
veel actiever. Ze kruipen met hoge snelheid door de kamer, trekken zichzelf op en 
bewegen zich door de kamer met behulp van meubels of ze zijn zelfs begonnen 
met lopen. Met leren lopen, praten en nog veel meer is dit een hele actieve tijd. 
Dit vergt veel meer energie en voedingssto�en. Een gezond en evenwichtig dieet 
is dus belangrijk. Tot nu toe was moedermelk of �esvoeding hun belangrijkste 
voedselbron, maar nu is het tijd voor vast voedsel om die plaats in te nemen. 

Fase 4:
vanaf het  
eerste jaar

In dit stadium van de voeding hebben kinderen 
3 maaltijden per dag nodig en tussendoortjes als 
fruit, groente, yoghurt, stukjes kaas, geroosterd 
brood of rijstwafels. Probeer bij iedere maaltijd een 
vorm van zetmeel (brood, granen, pap, groenten, 
aardappelen, rijst, couscous of pasta), eiwitten 
(vlees, vis, eieren, linzen, bonen, hummus, soja 
en tofu) en verse groenten en fruit te serveren. 
Zuivelproducten (melk, yoghurt of kaas) horen in drie 
van hun maaltijden of tussendoortjes per dag. Een 
zuivelportie is bijvoorbeeld een glas melk (150 ml), 
een kleine kom yoghurt of kwark of een klein stukje 
kaas. Hun gebruikelijke melkinname (moedermelk 

of �esvoeding) zal in dit stadium afnemen dus het is 
prima om over te schakelen op volle koemelk (tenzij 
er een koemelkallergie aanwezig is). Melk is een 
belangrijke bron van kalk, samen met water hoort 
dit de belangrijkste vochtbron van jouw peuter te 
zijn. Maar geef niet te veel melk (maximaal 500 ml) 
op een dag omdat ze dan een verminderde eetlust 
krijgen voor voedsel dat ze nodig hebben om te 
groeien. Geef jouw kind ongeveer 6-8 glaasjes 
drinken per dag (inclusief melk), ØØn bij elke maaltijd 
en ØØn tussen de maaltijden en tussendoortjes.

Blijf nieuw voedsel introduceren en probeer het bord 

niet te vol te scheppen, want grote porties kunnen 
aversie oproepen. Er zijn geen aanbevolen porties 
voor peuters, maar je kunt de peutervuist gebruiken 
als leidraad: hun maag is ongeveer even groot als 
hun dichte vuist. Als ze actiever worden (vanaf 2 
jaar), kunt je de porties geleidelijk groter maken. Laat 
je voor de zekerheid altijd leiden door de eetlust 
van jouw kind. Probeer zijn/haar interesse in eten te 
handhaven door maaltijden op kleurrijke borden te 
serveren met veel verschillende vormen en thema�s 
(een lachend gezichtje bijvoorbeeld) en door eten 
te geven van verschillende kleuren en texturen. Laat 
jouw baby zo veel mogelijk zelfstandig eten. Je kunt 

dit stimuleren door lastig eten, zoals spaghetti, klein 
te snijden. Als jouw kind eten weigert, haal het dan 
weg zonder er veel aandacht aan te besteden en 
wacht tot het tijd is voor het volgende tussendoortje 
of de volgende maaltijd voordat je iets anders 
aanbiedt. Vermijd voedsel met veel suiker of vet 
omdat dit slechte eetgewoonten aanmoedigt in het 
latere leven. Prijs jouw baby als hij/zij goed gegeten 
heeft, dit moedigt goed gedrag en toekomstig leren 
aan. Uiteindelijk zal jouw peuter hetzelfde kunnen 
eten als de rest van het gezin. Geef daarom het 
goede voorbeeld en eet gezond!

Laat ze steeds kennismaken met nieuw 
voedsel maar leg niet te veel op het bord. 
Grote porties kunnen afschrikken.






