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GEZOND ETEN, ZO KAN HET OOK

Jong leren koken is oud gedaan. Het belang om samen met 
kinderen en jongeren te koken wordt onderschat. Het is 
een van de belangrijkste bouwstenen voor de relatie die 
kinderen met voeding opbouwen. Het wekt interesse 
op, het vergroot de kans op een positieve attitude ten 
aanzien van eten en het verbetert de kook- en andere 
voedselvaardigheden, een belangrijke voorspeller voor 
gezond eet- en kookgedrag op latere leeftijd. 

KO(E)KEN TROEF
Zoals lezen en schrijven is ook koken 
een basisvaardigheid die men best 
van jongs af aan meekrijgt. De moti-
vatie om het te leren mag geen kwes-
tie zijn van er al dan geen talent voor 
hebben of het al dan niet graag doen. 
Schrijven heb je ook niet geleerd 
met de bedoeling om een uitmun-
tende schrijver te worden. Je hebt 
het als kind geleerd omdat het een 
belangrijke troef is in het leven die je 
zelfredzaamheid en welzijn verhoogt. 
Kinderen van jongs af aan in de keu-
ken betrekken bij het kookgebeuren is 
belangrijk voor de relatie die kinderen 
met voeding ontwikkelen. Het zorgt 
mee voor een culinair fundament dat 
kan bijdragen tot meer gezonde varia-
tie in hun latere leven.

KOOKVAARDIGHEDEN 
BIJ KINDEREN EN 
 JONGEREN VERSTERKEN

G. VANDERSPIKKEN
Voedingsdeskundige NICE
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De kinderleeftijd en de adoles-
centie zijn optimale periodes om 
bepaalde kennis, attitudes en 
vaardigheden bij te brengen. Ook 
in de keuken kunnen bij kinderen 
de basisinteresse en -kennis rond 
voeding en koken worden gelegd. 
Ze leren dat eten niet zomaar op 
het bord verschijnt maar dat daar 
heel wat stappen aan vooraf gaan. 
Weten waar de voeding vandaan 
komt en meer betrokkenheid in 
de verschillende stappen van 
het voedselbereidingsproces kan 
bijdragen tot meer waardering voor 
voedsel, een positieve attitude ten 
aanzien van voeding, eten en koken 
en een bewuster en gezonder voe-
dingspatroon.

ZELF KOKEN DOET PROEVEN
Samen koken is een goede manier 
om nieuwe ingrediënten, smaken 
en texturen te leren ontdekken. 
Uit onderzoek blijkt dat kinderen 
die mee koken minder vooroor-
delen hebben over de smaak van 
voedingsmiddelen die ze nog niet 
kennen en dat ze makkelijker proe-
ven (3). Jonge kinderen betrekken 
in de keuken is daarom ook een 
goede strategie om voedselneo-
fobie - afwijzing van voedsel dat 
nieuw of onbekend is, een normaal 
gegeven in de ontwikkeling van 
het jonge kind - te helpen over-
winnen of om moeilijke etertjes 
‘warmer’ te helpen maken voor 
bepaalde voedingsmiddelen. Laat 
hen nieuwe voedingsmiddelen ont-
dekken met al hun zintuigen: zien, 
voelen, ruiken en proeven.

Kinderen leren proeven en 
bewegen: kinderspel

Ook voor jongeren kan het 
kookgebeuren een interessante 
ontdekkingstocht zijn naar nieuwe 
smaakcombinaties en ingrediën-
ten. Jongeren staan geleidelijk aan 
meer open voor andere en meer 
vreemde smaken en experimenten 
met voedsel. 

JONG LEREN KOKEN

WIE KOOKT ER  
VANDAAG? IK!
Kinderen en jongeren meer 
betrekken en verantwoorde-
lijkheden geven in de keuken, 
draagt bij tot hun ontwikkeling en 
empowerment. Het versterkt hun 
kookcompetenties, zelfvertrouwen 
en zelfeffectiviteit. Het betreft hier 
niet noodzakelijk ingewikkelde 
kookvaardigheden, maar bijvoor-
beeld ook groenten leren schoon-
maken en snijden. Hoe meer 
technieken ze van jong af aan 
leren, hoe meer mogelijkheden ze 
ontdekken om er later verder mee 
aan de slag te gaan en ermee te 
variëren. Lagereschoolkinderen 
en zeker jongeren ontwikkelen 
steeds meer zelfstandigheid en 
worden onafhankelijker van de 
zorgfiguren. Dat betekent echter 
niet dat ze geen ondersteuning of 
begeleiding meer nodig hebben in 
de keuken. Geef ze geleidelijk aan 
wel meer inspraak en maak samen 
goede regels en afspraken (3).
Uit een zelfrapportering in een 
cross-sectionele studie blijkt dat 
volwassenen die op jonge leeftijd 
leerden koken, meer zelfvertrou-
wen hebben in het koken en over 
meer kookvaardigheden beschik-
ken dan volwassenen die pas later 
hebben leren koken. Die eersten 
zijn ook creatiever in de keuken 
en zien zichzelf vaker als 'kok' (6). 
Op jonge leeftijd leren koken heeft 
dus een positieve invloed op het 
kookgedrag op volwassen leeftijd.

SPELENDERWIJS (VOEDSEL)
VAARDIGHEDEN OEFENEN
Koken met kinderen versterkt 
niet alleen hun kookcompeten-
ties maar ook andere (voedsel)
vaardigheden. Het draagt ook bij 
tot de ontwikkeling van motori-
sche vaardigheden zoals snijden, 
rollen, kneden en roeren (zie 
verder ‘Motorische vaardigheden’). 
Een recept lezen en mee helpen 
uitvoeren kan de lees- en reken-
vaardigheden van lagereschool-

kinderen helpen bevorderen. Door ingrediën-
ten af te meten en te wegen krijgen ze meer 
inzicht in getallenkennis en in verschillende 
maateenheden zoals grammen, liters, eetlepels. 
De hoeveelheden van een recept aanpassen 
is een goede rekenoefening. Kinderen kunnen 
eveneens de klok oefenen door bijvoorbeeld 
de juiste kooktijd in te stellen voor de oven of 
de microgolfoven. Tijd is ook een belangrijk 
ingrediënt in de keuken. Kinderen ontwikkelen 
in de keuken eveneens sociale en communi-
catieve vaardigheden (bv. leren samenwerken 
met ouders, broers, zussen of vriendjes) en 
ze leren organiseren, plannen en timen (10). 
Wanneer kinderen en jongeren zich ten slotte 
mogen uitleven in de keuken, spreekt dat ook 
hun nieuwsgierigheid en creativiteit aan en laat 
het hen toe om te leren door te experimenteren 
maar ook om ervan te genieten.

VOORSPELLER VAN  GEZOND 
 EETGEDRAG
Koken met kinderen en jongeren kan een 
nuttige interventiestrategie zijn om gezonde 
eetgewoonten aan te leren (5). Uit onderzoek 
blijkt dat wie meer kookt en kookvaardiger is, 
doorgaans betere voedingskeuzes maakt. Het 
zou bij kinderen samengaan met de inname van 
meer groenten maar ook bij adolescenten met 
een gezonder eetpatroon en een sterker compe-
tentiegevoel om gezond te eten (3,5). 
De cross-sectionele zelfrapporteringsstudie van 
Lavelle et al laat ook zien dat volwassenen die 
op jonge leeftijd leerden koken meer tijd in de 
keuken spendeerden (vermoedelijk omdat ze 
meer met verse basisingrediënten aan de slag 
gingen en niet omdat ze weinig vertrouwen 
hadden in hun eigen kookkunsten), minder 
voedsel verspilden, minder kant-en-klare en 
ultrabewerkte voedingsmiddelen consumeerden 
dan diegenen die pas later leerden koken (6). 

STRATEGIE TER PREVENTIE VAN 
 KINDEROBESITAS
De Wereldgezondheidsorganisatie (WGO) stelt 
dat kinderen meer kookvaardig maken tevens 
een goede strategie kan zijn ter preventie van 
over gewicht en obesitas bij kinderen (9). Kook-
vaardigheden zouden integraal deel moeten 
uitmaken van de multifactoriële benadering van 
preventie strategieën tegen obesitas. Een duide-
lijk pleidooi om verder en meer in te zetten op 
de culinaire educatie van kinderen (9,12).

https://www.nice-info.be/nutrinews/kinderen-leren-proeven-en-bewegen-kinderspel
https://www.nice-info.be/nutrinews/kinderen-leren-proeven-en-bewegen-kinderspel
https://www.nice-info.be/nutrinews/tijd-een-veelzijdig-ingredi%C3%ABnt
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BARRIÈRES OM SAMEN TE KOKEN
Kinderen leren in het algemeen nog altijd het meest 
koken van hun ouders. Ouders hebben vandaag 
echter niet altijd de tijd, noch de goesting, om hun 
kinderen te betrekken in de keuken. Het moet vaak 
snel gaan, er is weinig tijd om te experimenteren en 
te knoeien, om uitgebreid te vertellen over wat er op 
tafel komt, ze vinden het ‘te gevaarlijk’ om kinderen 
te betrekken in de keuken of ze zijn niet zeker over 
welke keukentaken ze hun kinderen kunnen toe-
vertrouwen (2,6). Het alternatief: de kinderen uit de 
keuken houden. Dat is echter geen goed idee  
(voor tips, zie www.nice-info.be >Tools 'Koken met 
kinderen en jongeren: een  praktische leidraad').
Kinderen die nooit in de keuken staan, leren ook niet 
hoe ze veilig moeten omgaan met keukenmateriaal  
en -apparaten. Dat kinderen knoeien en rommel 
maken is logisch. Ook dat maakt deel uit van het 
leerproces (2).  

LEERLIJN VOEDING
De leerlijn ‘Voeding en  eetgedrag’ voor het kleuter-, 
basis- en secun dair onderwijs in Vlaanderen is een 
praktisch instrument dat schoolteams ondersteunt 
bij het invullen en afstemmen van hun gezondheids-
educatie rond het thema voeding in verschillende 
leergebieden en vakken (4). Het doel is om kinderen  
en jongeren te interesseren in smaak, voedselpro-
ductie, gezond eten, consumentenvaardigheden en 
koken, zodat zij later bewuste en duurzame keuzes 
kunnen maken en voldoende voedselvaardig zijn. Een 
van de vijf thema’s binnen de leerlijn voeding is berei-
den en bewaren van voeding en voedselveiligheid. 
Dit thema wordt behandeld vanaf de eerste graad 
van de lagere school (LO) tot in de 3de graad van het 
secundair onderwijs (SO). De bijhorende subthema’s 
en leerdoelen (kennis, vaardigheden en attitudes) zijn 
aangepast per graad, rekening houdend met de nor-
male ontwikkeling van het eetgedrag en de eetvaar-
digheden bij lagereschoolkinderen en jongeren (3,4). 
Voorbeelden van te verwerven vaardigheden zijn een 
boterham kunnen smeren en beleggen (1e graad LO), 
een eenvoudig gerecht kunnen klaarmaken (3de graad 
LO) en verschillende bereidingstechnieken kunnen 
toepassen zoals koken, bakken, braden, stoven (2de 
graad SO).

THUIS LEREN KOKEN

OP SCHOOL LEREN KOKEN

KOOKLESSEN OP SCHOOL
Vooral meisjes die vroeger niet 
van thuis uit leerden koken, 
konden nog kookvaardigheden 
oppikken via praktische kookles-
sen die destijds deel uitmaakten 
van het lessencurriculum (1). 
Vandaag is dat meestal niet meer 
het geval. Het zou nochtans een 
goed alternatief zijn voor kinderen 
van ouders die weinig of geen 
tijd of zin hebben om samen te 
koken. Op school worden boven-
dien alle jongeren (meisjes en 
jongens) bereikt, ook uit lage-in-
komensfamilies en jongeren die 
weinig toegang hebben tot goede 
 informatiebronnen (2).
Interactieve kooklessen op school 
kunnen bij kinderen en jongeren 
meer belangstelling wekken voor 
verse basisvoedingsmiddelen en 
nieuwe voedingsingrediënten en 
smaken. Zij kunnen leren om een-
voudig, snel en budgetvriendelijk 
gezond te koken. Het plezier dat  
 

Ouders moeten natuurlijk zelf vol-
doende kookvaardig zijn om hun 
kinderen te kunnen betrekken en 
kookkennis te kunnen overdragen.
Er moet ten slotte interesse zijn 
bij het kind. Die moet en kan wor-
den opgewekt en aangemoedigd 
door een positieve kookattitude 
van de ouders zelf.

VAN MOEDER OP DOCHTER
Hoewel ook steeds meer vaders de 
kinderen leren koken, blijkt het in 
het algemeen toch nog vooral de 
taak van de moeders. Koken was 
vroeger vooral een vrouwenaan-
gelegenheid. Familierecepten en 
handige kooktips werden toen sys-
tematisch van moeder op dochter 

men aan koken, experimenteren 
en proeven kan beleven mag ook 
op school niet ontbreken. Plezier 
hebben in koken bevordert de 
kookvaardigheden. Een te enge 
focus op gezondheid riskeert al te 
belerend en saai over te komen. 
Steun van leeftijdsgenoten speelt 
ten slotte een belangrijke rol om 
het kookgedrag verder aan te 
moedigen en de opgedane kennis 
en ervaringen vanuit de klas mee 
naar huis te nemen (1).

doorgegeven. Dat gebeurt nu min-
der. Volgens de laatste Belgische 
voedselconsumptiepeiling (2014) 
helpt de helft van de adolescenten 
mee met de bereiding van maal-
tijden, meisjes vaker dan jongens. 
Vrouwen besteden vandaag ook 
minder tijd aan koken als gevolg 
van onder meer veranderende rol-
patronen en sociale normen rond 
koken en buitenshuis eten, klei-
nere gezinnen en meer vrouwen 
die buitenshuis werken. Enkel ver-
trouwen op voldoende overdracht 
van moeders op dochters volstaat 
dus niet meer. Er moeten nog 
andere bronnen worden ingezet, 
zoals vaders, de schoolomgeving, 
familie en vrienden (1,2). 

https://www.nice-info.be/materialen/tool-koken-met-kinderen
https://www.nice-info.be/materialen/tool-koken-met-kinderen
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Kinderen leren 
van wat ze elke 
dag zien en voelen 
gebeuren. Dat geldt 
ook voor gezond 
eten en koken en 
ervan genieten.

FIGUUR 1 - Model experimentele leertheorie van Kolb toegepast op het aanleren  
van  kookvaardigheden - overgenomen en vertaald uit Nelson et al (12). 

ANDERE KLEMTONEN PER 
LEEFTIJDSFASE
Kinderen en jongeren maken 
verschillende lichamelijke en 
sociaal-cognitieve ontwikkelingen 
door gedurende de verschillende 
leeftijdsfasen. Dat geldt ook voor 
het eetgedrag en de relatie die 
kinderen en jongeren met voe-
ding hebben (3,9). De klemtonen 
per leeftijdsgroep variëren dus en 
bijgevolg ook de bijhorende bege-
leiding en aanpak in de keuken. 
Bij jonge kinderen zullen bijvoor-
beeld de smaakontwikkeling en 
motorische ontwikkeling een rol 
spelen wanneer ze willen helpen, 
bij lagereschoolkinderen kan hun 
rijke fantasie een manier zijn om 
hun aandacht en interesse voor het 
koken aan te wakkeren en bij jon-
geren is het bijvoorbeeld belang-
rijk om ze voldoende inspraak te 
geven. In de leerlijn voeding voor 
het kleuter-, basis- en secundair 
onderwijs is bij de uitwerking van 
de leeftijdspecifieke leerdoelen 

LEREN DOOR TE DOEN

ZIEN KOKEN, DOET KOKEN
Kinderen leren van wat ze elke 
dag rondom zich zien en voelen 
gebeuren (sociaal of observationeel 
leren). Dat geldt ook voor gezond 
eten en koken en ervan genieten 
(1,3,7). Vooral zorgfiguren, zoals de 
(groot)ouders, spelen hierin een 
belangrijke rol maar ook leerkrach-
ten en vrienden en leeftijdsgenoten 
hebben een modelfunctie. Ouders 
regelmatig met plezier zien koken, 
een leerkracht die zijn leerlingen 
verzamelt rond de tafel om samen 
pompoensoep te maken en samen 
met vrienden kooklessen volgen 
op school of in de jeugdbeweging, 
geeft kinderen en jongeren meer 
goesting om vaker mee te koken. 
Vandaag zijn ook tv en het internet 
belangrijke bronnen van leren door 
observeren (14,15). Voorbeelden zijn 
de talloze kookprogramma’s op tv, 
kook’reels’ op Instagram en ‘Food 
Hacks’ en allerlei kooktutorials 
online over hoe je bijvoorbeeld 
het best groenten schoonmaakt, 
eenvoudige basisrecepten kan 
bereiden of je snijtechnieken 
 verder kan optimaliseren. Derge-
lijke platformen kunnen mogelijk 
meer jongeren inspireren en moti-
veren om eens vaker in de keuken 
aan de slag te gaan, zeker ook als 
ze door jongeren voor jongeren zijn 
gemaakt (peer education) (12,13).

VAN OBSERVATIONEEL NAAR 
 EXPERIMENTEEL LEREN
Kinderen en jongeren leren in de 
keuken vooral bij door zelf met 
hun handen bezig te zijn en het 
hele kookproces van dichtbij te 
beleven. Volgens de experimen-
tele leer theorie van Kolb is dat 
het fundament om meer en meer 
complexe kennis en vaardigheden 
op te doen (figuur 1). Met andere 
woorden: op een plezierige manier 
mogen helpen in de keuken stimu-
leert de ontwikkeling van andere 
(voedsel)vaardigheden en vormt 
het  fundament voor levenslang 
leren (7,9,12).
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TABEL 1 - Classificatie van kookvaardigheden op basis van fijne motoriek - overgenomen en vertaald uit Dean et al (9).

Grove 
 handbeweging

Radiale-  
palmaire greep Pinceptgreep

Combinatie van ver-
schillende grepen

Aanvullende 
 vaardigheden nodig

LEEFTIJD 2-3 JAAR 3-5 JAAR 5-7 JAAR 7-9 JAAR +9 JAAR

KOOK VAARDIGHEID Groenten  
en fruit wassen

Roeren  
en mengena

Sprenkelen, 
strooien, inwrijven

Wegen  
en metend

Roeren  
en  mengena

Kneden en mengen 
met de handen

Pureren  
of  prakken

Paneren,   
bloemen, dippen

Rasp  
gebruikend

Snijden  
en  hakkenb

Scheuren Lepel  
gebruiken

Plukken  
en  doppen

(Microgolf)oven 
gebruikenb

Schaar  
gebruikenb

Deegrol  
 gebruiken

Snijden  
en  hakkenb

Invetten Blikopener 
 gebruikenb

Dunschiller 
 gebruikenb

Vormpjes 
 gebruiken

Smeerbaar beleg 
uitsmeren

Pellen met  
de vingers

Pletten,  
kloppen

Spiesjes  
makenb

Balletjes  
rollen

Schaar  
gebruikenb

Spiesjes  
makenb

Vloeistoffen 
 uitschenken

Wegen  
en metend

Knijpen Dunschiller  
gebruikenb

Handmixer 
 gebruikenc

(Microgolf)oven 
gebruikena,d

Groenten in 
 stukken breken

Invetkwastje 
gebruiken (bak-
vormen invetten)

Vloeistoffen shaken 
in een afgesloten 
beker

Blikopener  
 gebruikenb

Kom uitschrapen Handmixer gebruikenc

De categorisatie van kookvaardigheden op basis van fijne motoriek is sequentieel, d.w.z. oudere kinderen hebben zowel de capaciteit om de motorische 
vaardigheden van de jongere kinderen nauwkeurig(er) uit te voeren als de meer complexe vaardigheden afgestemd op hun leeftijdscategorie (Gerber et al., 
2010; Payne & Isaacs, 2017; Rosenbloom & Horton, 1971). Superscriptletters vertegenwoordigen kookvaardigheden waarmee op oudere leeftijd rekening 
moet worden gehouden vanwege aanvullende ontwikkelingsvereisten: a – veiligheidsrisico, kans op brandwonden; b – veiligheidsrisico, scherpe instru-
menten of messen; c – veiligheidsrisico, andere; d – vereiste van reken-/leesvaardigheid.

MEER LEZEN
WWW.NICE-INFO.BE

• Nutrinews 2021 nr. 4
 > Voedselvaardigheden om gezonder te eten 
• Materialen > Tools 

> Koken met kinderen: een praktische leidraad 
> Koken met jongeren: een praktische leidraad

(kennis, attitude en vaardighe-
den) rond het thema ‘bereiden en 
bewaren van voedsel en voedsel-
veiligheid’ ook rekening gehouden 
met de verschillende ontwikke-
lingsfasen. Dit kan daarom ook een 
goede leidraad zijn voor voedings-
voorlichters (bv. diëtisten, koks, 
kindercoaches) die in de keuken 
met kinderen of jongeren aan de 
slag willen gaan en hen hierbij op 
maat wil begeleiden.

ELK KIND KAN HELPEN  
IN DE KEUKEN  
De mate van betrokkenheid en de 
taken die een kind kan uitvoeren in 
de keuken hangen af van verschil-
lende factoren: de ervaring van het 
kind in de keuken, de interesse van 
het kind in koken, zijn motorische 
ontwikkeling en kracht, de begelei-
ding door zorg figuren (bv. de mate 
waarin er begeleiding nodig en/of 
mogelijk is), het gebruikte keuken-

materiaal (bv. scherpe messen, 
kindvriendelijk keuken materiaal), 
de ingrediënten (bv. harde en dro-
ge voedingsmiddelen zijn moeilij-
ker te manipuleren dan zachte en 
vloeibare voeding) en het beoogde 
doel (een kleuter kan bijvoorbeeld 
wel helpen kneden maar niet voor 
een homogeen mengsel zorgen).

MOTORISCHE 
 VAARDIGHEDEN
De motorische vaardigheden van 
kinderen evolueren met de leeftijd. 
In de keuken worden zowel fijne 
als grovere motorische vaardighe-
den van het kind aangesproken. 
Tabel 1 illustreert welke fijne 
motorische bewegingen belangrijk 
zijn om bepaalde kookactiviteiten 
(goed) te kunnen uitvoeren en op 
welke leeftijd ze normaal ontwik-
keld zijn. Hoe ouder het kind, hoe 
accurater de fijne motoriek wordt 
uitgevoerd en hoe accurater de 

beweging (bv. de balletjes die een kleuter maakt zijn 
minder gelijk qua vorm en grootte dan de balletjes die 
een kind van de lagere school rolt).
Wanneer er risico is op verbranden (bv. bij contact met 
heet water, hete lucht of olie), wanneer er gewerkt 
wordt met elektrische apparaten of met scherpe mes-
sen of wanneer er extra kennis of vaardigheden nodig 
zijn (bv. letters en getallen kunnen lezen), dan zijn 
deze keukentaken eerder geschikt voor een ouder kind 
dan voor een jonger kind, ook al beschikt het over de 
juiste fijne motorische vaardigheden (8,9). 

https://www.nice-info.be/nutrinews/voedselvaardigheden-om-gezonder-te-eten
https://www.nice-info.be/materialen/tool-koken-met-kinderen
https://www.nice-info.be/materialen/tool-koken-met-jongeren
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