
Van paasontbijt tot kerstdiner en van koningsontbijt tot 
juffenfeest. O ja, dan is er is ook het Nationaal Schoolontbijt en 
misschien doet jullie school ook wel mee aan het voorleesontbijt 
tijdens de Kinderboekenweek.  

Op basisscholen zijn er steeds meer momenten waarop kinderen 
gezellig met hun klasgenootjes eten. Maar als je kind coeliakie 
heeft, kan op school mee-eten met dit soort gelegenheden een 
hele uitdaging zijn. Want wat is er te eten? Moet je kind apart 
zitten? Wat als andere kinderen hun mes in de boter zetten, of 
hun brood over de tafel van jouw kind zwiepen? Begrijpelijke 
vragen en zorgen die je kunt hebben. 

Gelukkig ben je niet de enige die hier mee te maken heeft en zijn 
er heel veel leuke en handige tips. We hebben een aantal experts 
gevraagd hoe zij hier mee omgaan en of ze hun gouden tips willen 
delen. Dat willen ze. Super! 

Mirjam Holleman heeft net als haar dochter (2011) 
coeliakie. Haar gouden tips zijn: 

Tip 1: Overleg! 
Overleg met de leerkracht wat er mogelijk is, hoe je ook jouw kind 
een leuk school-ontbijt bezorgt en waarbij de kans dat hij/zij ziek 
wordt zo klein mogelijk is. Maar overleg ook zeker met je kind! 
Heeft hij/zij ook ideeën wat het wil, en hoe dit aan te pakken? Ik 
zie ouders die alles uit de kast trekken om hun kind een 
gelijkwaardig of zelfs mooier ontbijt te bezorgen dan hun 
klasgenootjes, terwijl het kind al heel tevreden is met een bolletje 
kaas en een mandarijntje. 

Tip 2: Gebruik een muffintray 
Ik had altijd moeite om zo’n ontbijtje of een kerstdiner leuk te 
presenteren. Het werd al snel een verzameling van bakjes en/of 
hapjes. Tot ik op een Amerikaanse site dé oplossing vond. Als je 
de onderdelen van het ontbijt in een muffintray doet, ziet het er 
al snel feestelijk uit en is het ook meteen voor de andere kinderen 
duidelijk dat dit voor je glutenvrije kind is.  

Tip 3: Altijd iets achter de hand 
Maak in de week vóór het ontbijt op school poffertjes en vries er 
een paar in. Dit kun je ook doen met pannenkoekjes, soesjes en 
cakes. Zo kun je altijd iets tevoorschijn toveren. 

Kijk op www.ikbenglutenvrij.nl voor meer handige tips. 

We legden een aantal vragen van onze leden voor aan Julia 
Cornet, in coeliakie gespecialiseerd (kinder-)diëtist en kinder-
eetcoach:  https://dietistdenennie.nl/home/julia-cornet/ 

Mijn kind heeft net de diagnose en volgende week is het 
paasontbijt al. Hoe pak ik dit aan? 

Als je kind net de diagnose coeliakie heeft, ben je vaak zelf nog 
erg op zoek naar het ‘’hoe en wat” binnen het dieet. Om bij 
jezelf, maar ook bij je kind de zorg weg te nemen kan het fijn zijn 
om eigen producten van thuis mee te nemen voor het ontbijt. 
Op deze manier heb je zelf in de hand wat je kind te eten krijgt 
en kun je het apart houden van de rest van het eten.  
Als het nog erg spannend is, kun je er ook voor kiezen het ontbijt 
thuis klaar te maken en mee te geven in een eigen trommeltje. 
Probeer hier dan wat extra feestelijks van te maken, zodat het 
ook voor jouw kindje een feestje is.  

Vertel samen met je kind aan de rest van de klas waarom je kind 
eigen eten heeft en waar zij als klasgenoten op moeten letten. 
Bijvoorbeeld dat ze het beleg van je kind niet kunnen gebruiken 
en beter niet aan het glutenvrije eten kunnen zitten omdat je 
kind hier ziek van wordt. Ik hoor vaak terug dat klasgenootjes 
erg zorgzaam en voorzichtig zijn zodra ze weten hoe het zit. 

Tips & tricks 

Van paasontbijt tot kerstdiner, hoe doe 
je dat glutenvrij?  
 

http://www.ikbenglutenvrij.nl/
https://dietistdenennie.nl/home/julia-cornet/


Ideeën om mee te geven 

o Fruitsalade
o Smoothie
o Vers geperste sinaasappelsap
o Muffins of scones
o Bladerdeeghapje, gevuld met kaas,

knakworstje of wat jam of chocopasta
o pannenkoekje
o Stukje quiche
o Gekookt eitje
o Prikkertje met tomaat & mozzarella
o Rijk-belegde sandwiches
o Prikkertje met fruit, stukje kaas, worst

Door veel verschillende kleine dingen samen te 
stellen wordt het al gauw heel feestelijk! 

Mijn zoon (in de middenbouw) vindt het schoolontbijt zó 
spannend dat hij al buikpijn heeft voordat we naar school 
gaan. Hoe kan ik hem begeleiden? 

Het schoolontbijt is heel gezellig, maar kan ook best spannend zijn 
als je coeliakie hebt. Probeer je kind goed voor te bereiden door te 
vertellen hoe het ontbijt zal verlopen en welke afspraken en 
producten er voor hem zijn geregeld. Hoe beter je zoon weet hoe 
het eruit gaat zien, hoe overzichtelijker en makkelijker het voor 
hem zal zijn. Doe zijn producten eventueel in een eigen trommel 
van thuis. Zo is het herkenbaar en ziet hij dat zijn producten apart 
staan van de glutenvolle gerechten. Als ouder kun je dus 
duidelijkheid scheppen en overzicht creëren. Dit zal je zoon hopelijk 
helpen. Een ander voordeel van het samen uitgebreid 
voorbespreken, is dat je erachter kunt komen waar precies zijn 
zorgen zitten. Gaat het over kruisbesmetting? Of gaat het over 
begrip van zijn klasgenoten? Praat erover en probeer samen 
oplossingen te bedenken waar je zoon zich gesteund door voelt. 

Als je kind het fijn vindt, kun je ook samen met je kind de klas 
vertellen wat er aan de hand is. Dit zorgt vaak voor begrip en 
acceptatie bij kinderen. 

En wat nu als je kind niet te veel wil opvallen of anders zijn 
dan de andere kinderen, hoe ga ik hiermee om? 

Leg je kind goed uit waarom er voor hem of haar andere afspraken 
gelden en waarom dit zo belangrijk is. Vertel dat de leerkracht goed 
op de hoogte is en dat hij/zij zal helpen als er kinderen wat van 
zeggen of vragen hebben. Als de rest van de kinderen op de hoogte 
is, kan dit juist zorgen voor begrip en acceptatie. laat het aan jouw 
kind over of het wel of niet aan de andere kinderen wordt verteld. 
Als hij of zij dit niet wil, is het van belang dat zowel de juf als het 
kind goed ingelicht zijn en dat zij weten waar ze op moeten letten.  

Hoe kan ik mijn kleuter voorbereiden op een schoolontbijt? 

Een schoolontbijt is een gezellige en leuke ochtend op school, maar 
wel een stuk lastiger als je glutenvrij moet eten. Maar ook dan, met 
wat extra voorbereiding, kan dit echt een feestje worden. Je kunt er 
voor kiezen om zelf eten te kopen voor je kind, maar misschien is er 
op school wel budget aanwezig. Vraag dit na. Mocht je er 
vervolgens voor kiezen om de school het eten te laten verzorgen, 
maak hier dan duidelijke afspraken over en vraag na of zij goed 
weten waar op gelet moet worden. Je kunt ook een 
boodschappenbriefje maken; hoe gedetailleerder, hoe beter. 

Naast het informeren van de leerkracht(en) is het ook belangrijk om 
je kind goed voor te bereiden. Vertel dat er gezellig ontbeten gaat 
worden op school, dat dit een heel leuk feestje is maar dat hij of zij 
helaas niet alles kan eten wat de andere kinderen eten. Leg goed uit 
waarom dit het geval is. Neem hier de tijd voor. Door samen 
woorden te geven aan wat er aan de hand is, kan je kind  later in de 
klas vragen van andere kinderen zelf beantwoorden. Het kunnen 
kleine korte zinnen zijn zoals: “Ik kan ziek worden als ik iets eet dat 
ik niet mag.” Dit maakt, zeker bij kleuters, indruk en kinderen willen 
echt niet dat een ander kindje ziek wordt.

Maak duidelijke afspraken met je kind, bijvoorbeeld dat alles met 
een bepaalde sticker erop gewoon gegeten mag worden. Ook 
werken naamstickers goed. Kleuters zijn gewend hiermee om te 
gaan. Sticker er dus vooral op los met duidelijke stickers. Maak ze 
zelf of bestel ze bij de NCV.  

Een eigen dienblad voor jouw kind, werkt vaak ook goed. Zo weet 
jouw kind wat er gegeten kan worden en is er minder kans op 
kruisbesmetting. Ook geeft dit duidelijkheid aan de klasgenootjes. 
Voor het kind is het goed om te weten dat de leerkracht altijd kan 
helpen als er onduidelijkheid is. Stem dit af met de leerkracht. 
Denk ook aan de stagiaires! 

Probeer je kind zoveel mogelijk bij de praktische voorbereidingen 
te betrekken. Zo kunnen jullie samen op zoek naar lekkere 
glutenvrije producten/ hapjes of maken een boodschappenlijstje 
voor de school. Probeer er ook tijdens de voorbereidingen samen 
met je kind al een feestje van te maken. Samen een feestelijk 
serviessetje uitzoeken speciaal voor het schoolontbijt?



o 

Wil je weten wat we aan voorlichtingsmateriaal voor 
ouders en leerkrachten hebben ontwikkeld? Bekijk deze 
korte video: 

Meer informatie 

• Meer lezen over kinderen en het glutenvrij dieet? Kijk op onze 
kinderpagina:
https://www.glutenvrij.nl/jongeren/kinderen_met_coeliakie

• Onze in coeliakie gespecialiseerde diëtisten vind je hier:
www.glutenvrij.nl/dietist

• In de webwinkel van de NCV kan je stickers met de tekst
glutenvrij bestellen. Op de sticker staat een label waarop je
de naam van je kind kan schrijven.

Heb je zelf tips die je hieraan toe wilt voegen? 

Neem gerust contact op met onze diëtist: 
(o.v.v. tips & tricks schoolontbijt) 
dietist@glutenvrij.nl of 035-6954003 

Telefonisch spreekuur: maandag, dinsdag en donderdag van 9.00 
tot 12.00 uur. 

Reactie van juf Anne Wessel groep 1/2 

Een paar jaar geleden kwam Lizzy bij mij in de klas. Lizzy heeft 
coeliakie. Het was nieuw voor mij, dus even schrikken. Wat ik zo 
prettig vond, was dat de ouders mij goed uitlegden dat het een 
serieuze aandoening is en dat het dieet heel strikt moet worden 
nageleefd. Tegelijkertijd gaven ze me slimme en concrete tips. Er 
werd niet met een vingertje gewezen, maar we dachten samen 
na over hoe we het voor Lizzy goed konden regelen. Want als juf 
wil ik dat het met alle kinderen in de klas goed gaat. En de één 
heeft wat meer begeleiding nodig bij het knippen, de ander bij 
het eten. Op de pabo heb ik geleerd hoe ik als kleuterjuf les 
geef, dus bijvoorbeeld dat knippen. Maar van de ouders heb ik 
tips nodig hoe ik Lizzy kan begeleiden bij het eten. En dat was 
erg handig. 

Gouden tip Marlyne van Ravensbergen, moeder van Sam 
(2015). Sam heeft coeliakie. 

Voordat Sam op school begon, hebben we een gesprek met de 
juf gehad. Daarnaast hebben we ervoor gekozen om de ouders 
van klasgenoten met een brief en filmpje te informeren over 
wat coeliakie is en hoe je een kind met coeliakie kan helpen met 
eten. Daarbij is de informatie die op de website van de NCV 
staat erg handig! 

Gouden tip voor andere ouders  
Probeer er zo ontspannen mogelijk in te gaan. Sam weet met 
haar 4 jaar al best heel goed wat ze wel of niet mag eten. Op 
spannende momenten vraag ik of ik even in de klas kan blijven, 
zoals met het kerstdiner. Dan kan ik het een beetje sturen. We 
hebben aan de ouders aangegeven dat we graag meedenken 
met het maken van een traktatie, maar dat Sam ook een 
traktatietrommeltje in de klas heeft staan.

https://www.glutenvrij.nl/jongeren/kinderen_met_coeliakie
http://www.glutenvrij.nl/dietist
https://www.glutenvrij.nl/webwinkel/webshop_item/79/stickers-24x-met-tekst-%27glutenvrij%27-en-naamlabel
https://www.glutenvrij.nl/webwinkel/webshop_item/79/stickers-24x-met-tekst-%27glutenvrij%27-en-naamlabel
mailto:dietist@glutenvrij.nl
https://www.youtube.com/watch?v=EU5I6r8Ztxc

