
Samen met gezinnen in Centra Integrale Gezinszorg (jeugdhulp) onderzochten we via een pilootproject
hoe maaltijdboxen de toegang tot gezonde voeding en voedselvaardigheden kunnen verbeteren.
Uit de co-creatieve ontwikkeling en testing blijkt dat het project zeer veelbelovend is, omdat we erin
slagen mensen te ontzorgen en hun voedselvaardigheden te versterken.

gezonde maaltijdboxen in cig
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Wie nam deel? Hoeveel maaltijdboxen 
werden er verdeeld? 

Hoe verliep het proces?

Wat zit in een maaltijdbox?

8 gezinnen

CIG
Kortrijk

CIG
Kasterlee

CIG 
Oostende

Benodigdheden

Ingrediënten (voor 2 personen)

1
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5
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2
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4
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waterkoker
mengkom
snijplank

snijmes

vergiet

4 eieren 

bakspaan

vork/klopper

1 stronk dunne prei 

1 gele paprika 
2 el olijfolie

pan

kookpot

1 rode paprika 
chilipoeder 

150 g diepvries doperwtjes

(bewaar in de diepvries)

400 g aardappelen 

groente omelet

met aardappelen

1

2

1 4

3

4

2

3

7

8

5

6
7

8

9

5

6

voor 2 personen

Breng water aan de kook 

met een waterkoker. 

Tip: Komt de bovenkant er 

niet af? Geef een draai aan de 

steel.

Tip: Prik met je vork in de 

groenten. Vallen ze ervan? Dan 

zijn ze gaar.

Tip: Voel voorzichtig met je 

hand boven de pan of de olie 

warm is.

Tip: Kleine kinderen eten best 

niet pikant. Voeg voor hen 

geen chilipoeder toe.

Tip: Gebruik een deksel om de 

tortilla sneller te laten garen.

Tip: Zorg dat de aardappelen 

onder water staan. Prik met je 

vork in de aardappel. Valt hij 

ervan? Dan zijn ze gaar.

Snij rondom de  steel van 

de paprika. Trek eraan en 

haal de meeste zaden eruit. 

Snij de paprika door 2 en 

verwijder de rest van de 

zaadjes. Snij de paprika in 

blokjes.

Verwarm de rest van de olie 

in de pan en leg de gekook-

te aardappelschijven naast 

elkaar in de pan samen met 

de doperwten.

Schil de aardappelen. 

Snij ze in schijven.

Schep de groenten in de 

pan. Strooi naar eigen 

smaak wat chilipoeder 

erop.

Zet een kookpot op een 

warm vuur en vul die met 

de aardappelen en het 

kokende water. Kook ze tot 

ze gaar zijn. Dat is na

ongeveer 20 minuten.

Snij het uiteinde van de 

prei eraf en snij de rest in 

ringen.

Breek de eieren in een kom. 

Meng die met de klopper of 

een vork.

Giet de eieren over alles 

wat in de pan ligt.

Laat de eieren op het laag 

vuur een omelet worden. 

Zet dan het vuur af.

Serveer op elk bord een 

portie.
Smakelijk!

Doe de laatste minuut de 

doperwten bij het kokende 

water. Giet de aardappelen 

en doperwten af.

Zet een pan op het vuur en 

doe er de helft van de olie 

in.

Spoel de paprika en prei 

onder de kraan. Zijn de

buitenste bladen droog? 

Snij die dan weg. 

Bak de groenten in de 

warme pan. Zorg dat ze niet 

bruin worden. Zet het vuur 

matig.

Doe de gebakken groenten 

in een bord. Laat je pan op 

een zacht vuur staan.
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36 
maaltijdboxen
(12 per CIG)

alle ingrediënten 
om een ‘Zeker 

Gezond’ recept te 
maken

een uitgebreid 
visueel stappen-

plan en video

+
tips over restjes 

gebruiken, 
groentepap 

maken, …

korte opdrachten 
ifv ouder-kind 

hechting

Receptenfiches, filmpjes en 
opdrachten maken.

voor augustus
2023

augustus -
september 
2023

september -
november 
2023

november 2023
- februari 2024

na februari
2024

Testing bij gezin 1 en 2. 
Gezinnen en CIG-begeleiders 
geven feedback op materiaal 
& deden voorstellen voor 
verbetering.

Aanpassen van maaltijd-
keuzes, verbeteren logistieke 
organisatie, visueel stappen-
plan verduidelijken, 
ontwikkeling van andere 
opvoedingsgerichte 
opdrachten.

Evaluatierapport schrijven en 
volgende stappen uitwerken

Testing bij gezin 3,4,5,6,7 en 8. 
Gezinnen en CIG-begeleiders 
geven feedback op materiaal 
& deden voorstellen voor 
verbetering

Neem jij soms 

foto’s? 

van leuke momenten 

of iets dat je mooi vindt?

Deze week willen we dat 

je een foto neemt 

tijdens het eten of koken. 

Zoek een moment dat 
voor jou past, dat het 
rustig is en iemand z’n 
telefoon vindt. 

Je mag ook meerdere 

foto’s nemen. Hoe meer, 

hoe leuker om als herin-

nering te hebben. 

Zorg dat iemand van 

het gezin op de foto 

staat. Een foto van een 

kom eten is pas gezellig 

als er een proevende 

mond of hand bij staat.

Je begeleider kan 
ook een foto van jullie 
samen maken.

Draai dit blad om, we 

tonen je enkele foto’s. 

Benieuwd hoe de jouwe 

eruit zal zien!

Denk je al even na over een plekje om de foto uit te hangen?

foto opdracht.indd   1
foto opdracht.indd   1

27/10/23   18:32
27/10/23   18:32

quiz
Winkelen, hoe doen jullie dat? En hoe koop je het best voor minst geld     ? 

Volgens ons zijn er soms meerdere antwoorden ok. 

Geef zeker aan hoe jullie erover denken. 

Benieuwd hoe jullie graag winkelen. 

quiz gesprek budgetvriendelijk.indd   1
quiz gesprek budgetvriendelijk.indd   1

27/10/23   18:32
27/10/23   18:32

mijn naam ...

ik verkies ...
ik eet heel graag ...

als ik een stuk fruit of groente 

zou zijn, dan ben ik ...

(teken mij)

de belangrijk personen in mijn leven zijn ...

de beste kok is ...

gaan slapen

of

of

of

of

of

of

of

of

kat

koken

zon

groenten

robot

serie

kunnen 
vliegen

onzichtbaar

zijn

opstaan

hond

eten

sneeuw

fruit

dino

film



Wat zeggen de deelnemers? Wat willen we voor de 
toekomst? 

Gemiddelde score: 8/10

lekker leuk duidelijk

ontspannend veel
geproefd

uitdagend/
spannend

Wat is het resultaat van de 
maaltijdboxen?
Er werd zowel tijdens als na het traject gezonder 
gegeten. Ouders en hun (toekomstige) kinderen:

staan met meer 
regelmaat 

in de keuken.

Totaalpakket dat 
past bij de noden 
en de werking van 

jeugdhulp.

Geportioneerde 
levering.

visuele 
stappenplannen 

vergroten 
zelfredzaamheid 

gezinnen

Haalbare 
kostprijs.

Ontzorgende 
levering.

Meer 
keuze.

eten 
gevarieerder.

vinden meer 
plezier en 

ontspanning in 
gezond eten.

De maaltijdboxen beïnvloeden 
hun traject in het CIG positief.

Vanaf de tweede helft van 2024 willen we het project 
aan alle 8 CIG’s aanbieden. Daarnaast zijn er ook 
opportuniteiten om dit project te implementeren in 
andere jeugdhulporganisaties in Vlaanderen en 
Nederlandstalig Brussel. We denken richting jeugd-
hulpmodules die jongeren verzelfstandigen.  

In het pilootproject kregen de deelnemende gezin-
nen op 6 momenten een maaltijdbox (met telkens 
ingrediënten voor 1 gerecht). Het streefdoel is om 
in de toekomst aan elk deelnemend gezin 10 boxen 
te kunnen aanbieden in de jeugdhulpvoorziening. 
Aanvullend willen we bij verhuis naar een nieuwe 
woonplaats (bv eigen woning, andere voorziening) de 
gezinnen 6 boxen aanbieden, zodat de transfer van 
de geleerde voedselvaardigheden en gewoonten ook 
toegepast wordt in deze nieuwe woonplaats. 

Gezond Leven kan blijven instaan voor de 
inhoudelijke expertise en de coördinatie van de 
implementatie naar alle CIG’s. Maar een retail 
partner is noodzakelijk om het logistiek proces voor 
de maaltijdboxen op te nemen. Aanvullend zoeken 
we extra middelen om de implementatie verder uit 
te breiden naar andere vormen van jeugdhulp én om 
de maaltijdboxen gratis of aan een haalbare prijs aan 
te bieden. 

“De werkwijze maakt het gemakkelijker voor 
de gezinnen waardoor ze plezier krijgen in 
gezond koken en samen eten. Want dat heeft 
onze doelgroep nooit geleerd.” 

– individueel begeleider 

wat zijn de sterktes?

Wat is er nodig wanneer het 
over heel Vlaanderen wordt 
uitgerold?’

Benodigdheden

Ingrediënten (voor 2 personen)

1
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waterkoker

mengkom

snijplank

snijmes

vergiet

4 eieren 

bakspaanvork/klopper

1 stronk dunne prei 

1 gele paprika 

2 el olijfolie

pan

kookpot

1 rode paprika 

chilipoeder 

150 g diepvries doperwtjes

(bewaar in de diepvries)

400 g aardappelen 

groente omelet

met aardappelen

1

2

1

4

3

4

2

3

7

8

5

6

78
9

5

6

voor 2 personen

Breng water aan de kook 

met een waterkoker. 

Tip: Komt de bovenkant er 

niet af? Geef een draai aan de 

steel.

Tip: Prik met je vork in de 

groenten. Vallen ze ervan? Dan 

zijn ze gaar.
Tip: Voel voorzichtig met je 

hand boven de pan of de olie 

warm is.

Tip: Kleine kinderen eten best 

niet pikant. Voeg voor hen 

geen chilipoeder toe.

Tip: Gebruik een deksel om de 

tortilla sneller te laten garen.

Tip: Zorg dat de aardappelen 

onder water staan. Prik met je 

vork in de aardappel. Valt hij 

ervan? Dan zijn ze gaar.

Snij rondom de  steel van 

de paprika. Trek eraan en 

haal de meeste zaden eruit. 

Snij de paprika door 2 en 

verwijder de rest van de 

zaadjes. Snij de paprika in 

blokjes.

Verwarm de rest van de olie 

in de pan en leg de gekook-

te aardappelschijven naast 

elkaar in de pan samen met 

de doperwten.

Schil de aardappelen. 

Snij ze in schijven.

Schep de groenten in de 

pan. Strooi naar eigen 

smaak wat chilipoeder 

erop.

Zet een kookpot op een 

warm vuur en vul die met 

de aardappelen en het 

kokende water. Kook ze tot 

ze gaar zijn. Dat is na

ongeveer 20 minuten.

Snij het uiteinde van de 

prei eraf en snij de rest in 

ringen.

Breek de eieren in een kom. 

Meng die met de klopper of 

een vork.

Giet de eieren over alles 

wat in de pan ligt.

Laat de eieren op het laag 

vuur een omelet worden. 

Zet dan het vuur af.

Serveer op elk bord een 

portie.

Smakelijk!

Doe de laatste minuut de 

doperwten bij het kokende 

water. Giet de aardappelen 

en doperwten af.

Zet een pan op het vuur en 

doe er de helft van de olie 

in.

Spoel de paprika en prei 

onder de kraan. Zijn de

buitenste bladen droog? 

Snij die dan weg. 

Bak de groenten in de 

warme pan. Zorg dat ze niet 

bruin worden. Zet het vuur 

matig.

Doe de gebakken groenten 

in een bord. Laat je pan op 

een zacht vuur staan.
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Benodigdheden

Ingrediënten (voor 2 personen)

1
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4
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waterkoker
mengkom
snijplank

snijmes

vergiet

4 eieren 

bakspaan

vork/klopper

1 stronk dunne prei 

1 gele paprika 
2 el olijfolie

pan

kookpot

1 rode paprika 
chilipoeder 

150 g diepvries doperwtjes

(bewaar in de diepvries)

400 g aardappelen 

groente omelet

met aardappelen

1

2

1 4

3

4

2

3

7
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5

6
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8

9

5

6

voor 2 personen

Benodigdheden

Ingrediënten

1

1

3

5

4

5
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6

7

7

8

2

2

3

4

lepel

pan

snijplank

500 g gekookte rode biet

150 g kalkoenfilet 

1 perssinaasappel 

kleine kookpot

rasp

2 el vloeibare margarine 

mespuntje chilipoeder

snijmes
kookpot

400 g aardappelen 

mespuntje tijm 

peper

kalkoen met

rode biet & aardappelen

1

2

1
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4
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7

5 6

totale tijd: 15-30 minuten


