
De nijntje methode zelf gebruiken 
De nijntje methode kan je gebruiken om je kind nieuwe soorten groente en fruit te leren eten.
Je kunt beginnen met het voorlezen van het nijntje verhaal aan je kind. In dit verhaal, links op de poster,
moedigt nijntje aan om ‘alle kleuren van de regenboog’ te eten aan groente en fruit.
Hierna kun je iedere keer dat je kind een bepaalde kleur groente of fruit eet tijdens de avondmaaltijd of als 
tussendoortje, hem/haar de sticker in de bijbehorende kleur geven: groen voor een stronkje broccoli, oranje 
voor een sinaasappel. Deze kunnen op de nijntje poster geplakt worden.
Op deze manier eet je kind alle kleuren van de regenboog, net zoals nijntje!

Tip
Je kunt de nijntje methode zowel bij tussendoortjes als bij hoofdmaaltijden toepassen.

Heb geduld 
Het kan wel 10 tot 15 keer proeven kosten voordat een kind gewend is aan een nieuwe smaak.
Niet lekker? Probeer het later nog eens!

Blijf positief 
Vermijd straffen of dwingen, houd de sfeer positief.
Ook alleen voelen of met het eten spelen is een goed begin naar het leren eten van iets nieuws.

Geef het goede voorbeeld 
‘Doe wat ik doe’ werkt beter dan ‘doe wat ik zeg’.

Maak gezond eten leuk
Zorg dat je kind plezier beleeft aan het eetmoment. Je kunt samen koken of er een spelletje van 
maken.

Zorg voor variatie
Maak het eten eens op een andere manier klaar. En probeer te variëren in de soorten fruit en groente 
die je aanbiedt.

Kijk voor meer tips op
www.voedingscentrum.nl
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Vandaag helpt nijntje in de
moestuin. Daar groeit veel 
groente en fruit.

Ja, kijk maar mee! Een tomaat 
is rood en een banaan is 
geel. Worteltjes zijn oranje, 
boontjes zijn groen en druiven 
zijn blauw.

Dan ziet nijntje een regen-
boog. Wat een mooie kleuren! 
Zou je de kleuren van de 
regenboog ook kunnen eten?

Nijntje eet de regenboog. Eet 
je mee?

Welke kleur van de regenboog heb jij gegeten? Plak die kleur sticker op de regenboog.

nijntje eet de regenboog
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