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Als professionele cateraar wordt u gecon-
fronteerd met tal van vragen over gezond
en evenwichtig eten. Wat mag men niet
eten? Wat moet men net wel eten? Uit wel-
ke elementen bestaat een ideaal bord? En is
het nu echt zo moeilijk om gezond te eten?

Brandstof voor ons lichaam

Het menselijk lichaam is een levend organisme en
dus moet het zich voeden om in de best mogelijke
omstandigheden te evolueren. Het komt er dus in
eerste instantie op aan de brandstoftoevoer goed
te regelen en pannes te vermijden. Dat wil zeggen:
een goede verdeling op het bord, maar ook over de
verschillende maaltijden van de dag.

De sleutel tot goede voeding:
afwisselend, gematigd en met
plezier eten.

Een evenwichtige voeding integreert verschillende
soorten voeding: vlees, vis, eieren, melk en melk-
producten, granen en zetmelen, fruit en groente,
vetten, suikers. Het recept voor een gezonde voe-
ding: deze voedingstoffen met mate combineren en
erop letten dat elke maaltijd een moment van onts-
panning is.
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Water, de basis waar

men Niet omneen kan

Water drinken is een nood-
zakelijke reflex van het leven:
we moeten minstens 1,5 liter
water per dag drinken.
Water is echter geen voe-
dingsmiddel: het bevat geen
proteinen, suikers of vetten
en levert geen energie.

Het speelt toch een essentiéle
rol: zonder water zou ons
lichaam de energie die in
voedingstoffen aanwezig is,
niet kunnen opnemen.

Thee en infusies zijn een
perfect alternatief voor
;Vea :\l;r;irateren evenzeer
het lichaam en lessen
de dorst. Ze brer_\gen
evenveel water in ons
lichaam maar laten
ons toe te spelen met
smaken.
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ONZE PRODUCTSUGGESTIES

- Thee Yellow Label - 100 zakjes x 1,8gr « LIPTON * Per doos
- Thee met kamille © 6x25 zakjes « LIPTON - Per karton
- Groene thee met munt - 6x25 zakjes « LIPTON « Per karton
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ONZzE PRODUCTSUGGESTIES

dos %

G(a]e
zétmetl

Water, aardappelen,
pasta, rijst, couscous,
gedroogde groente,
granen,... Zetmeel

is de belangrijkste
energiebron van ons
lichaam. Het voert
via complexe suikers
energie aan en is rijk
aan vezels, vitamines
van de B-groep en
mineralen. De trage
suikers helpen ons de
energie vinden die
we nodig hebben.

Het is dus belangrijk voldoen-
de zetmeel bij elke maaltijd
te voorzien. Ondanks hun
kwalijke reputatie doet het
ons niet bijkomen: het bevat
immers weinig vetten.

Hebt u genoeg
vezels voorzien”?

Idealiter zou het eten van
zetmeel voor meer dan 50%
van de dagelijkse energie-
toevoer moeten instaan.
Geef de voorkeur aan
volkoren granen, die
bijzonder rijk zijn aan vezels.
Een vezelrijke voeding
verlaagt de cholesterol

en helpt hartziektes te
voorkomen.

Wit brood 19
Volkoren brood 5.79
Wit stokbrood 1.48g
Volkoren stokbrood 4.2g
Puree 1.79
Gekookte pasta 1.2g
Gekookte volkoren pasta 2.7g
Gekookte witte rijst 0.5g
Gekookte volkoren rijst  1.5g
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Worteltjes, sla, Broccoli:
tomaten, appelen,...
Om genoeg kerngezond

vitaminen, mineralen Broccoli bevat heel wat
en vezels te eten minerale zouten 20a|S

r calcium, kalium, ijzer,
moet u dagelljks magnesium en foliumzuur.

fruiten groente Ook aan vitamines geen
eten. gebrek: broccoli bevat twee

; keer meer vitamine C dan een
FI’UlJ[ en sinaasappel. Deze gezonde
g roel’]’[e . groente heeft een uitstekende
a| |een maar voedingswaarde, versterkt de

weerstand en zuivert de lever.

voordelen!

Fruit en groente bevatten

veel water, mineralen,

oligo-elementen, vitamines, d

antioxidanten en vezels.

Volgens de Wereldgezond- ,ep?evroren
heidsorganisatie moet een g!’Oen e ,aat u

volwassene minstens 400 gr nlet i
fruit en groente per dag eten. St In de kOU
Een goede gewoonte die het aan.

risico op ziektes aanzienlijk

vermindert. Diepgevroren groente bevat
evenveel vitamines, of zelfs
meer, dan verse groente. Vita-
mines zijn immers kwetsbaar -
door het contact met licht en
lucht gaan ze deels verloren,
Het diepvriesprocedeé zorgt
ervoor dat de voedingskwaliteit
van groente behouden blijft.
tl))ehgroder;(';e wordt zeer sne|
ehandeld, so
——— plaats waar zergse;ggzta\l/vcc))'?d(’:fe
de groente wordt geoogst, ge.-
plukt, gewassen en ingevroren.

157585 | Bananen 240085 Gemengde andijviesalade 350066 = Courgettes in blokjes 10/10
100 stuks 19kg  Per bak 500g ALLGRO 4x2,5kg PROMELIOR

Per zak Per karton
157588 = Appels Jonagold 70/75 350015 | Brunoise mix 350074  Tomaten in blokjes 350014 | Broccoliroosjes IQF

bak van 6,5kg (35-40s) 4x2,5kg PROMELIOR 4x2,5kg PROMELIOR 4x2,5kg PROMELIOR
Per bak Per karton Per karton Per karton



ONZE PRODUCTSUGGESTIES ,

Viees,

gevogelte,

vVis
eieren

Dierlijke proteinen
blijven de beste
bron van proteinen
voor ons lichaam:
het zijn complete
proteinen met een
hoge concentratie en
ze zijn gemakkelijk
verteerbaar. Het
enige probleem

is dat vlees veel
vetten bevat. Het
is dus belangrijk
verschillende
bronnen van
proteine te
gebruiken en ook
mager vlees en
gevogelte op het
menu te zetten. En
vooral vis, die zeer
weinig verzadigde
vetten bevat.

1 TONE
KEER
PER
DAG

proteinen op
het menu

302033
o0 :

het beste
van het beste

Diepgevroren
vis heeft een
onberispelijke
versheid, is
gebruiksklaar
en moet niet
meer voorbereid
worden.

*» Diepgevroren vis is goed-
koper want het geeft
geen afval meer. En afval
kan meer dan 40% van
het gewicht van een vis
uitmaken.

* Het is gemakkelijk klaar
te maken en steelt daa-
rom dikwijls de hoofdrol
van een evenwichtig
menu.

e Er zijn ook tal van
diepgevroren schotels op
basis van vis. Voor een

de boodschap :
gezonde en smakelijke

Proteinen uit groenten maaltijd!
hebben een enorm voordeel i f
ten opzichte van dierlijke
proteinen: ze bevatten geen
vetten. De keerzijde:
behalve in het geval van
soja bevatten proteinen

uit groente niet genoeg
aminozuren. Vegetariérs
moeten dus variéren om
zeker te zijn dat ze genoeg
aminozuren eten.

Daar zijn praktische
oplossingen voor, zoals
tofoe, quorn en bereidingen
op basis van soja.

Vegetarisch?
Variéren is

. 110205

110160




Melk-

producten :
goed voor
onze botten

Calcium is het Mmineragal
_element dat het meest
In ons lichaam aanwezj
is: het lichaam van een g
volqusene bevat meer dan
een kilo calcium, Waarvan
98% in het skelet,
Naast calcium bevatten
melkproducten ook
elementen die de opname
van _calcium verbeteren
Het is daarom aangewézen
elke dag melkproducten te
eter_1 of te drinken, omdat
calcium goed js voor de

groei en verzorgi
ng v,
skelet. 9ng van ons

Bron: COMPAss '

mh, zo lekker!

alkproducten maken vanaf een
er jonge leeftijd deel uit van

s menu en blijven ook later een
isbare rol spelen omwille van

n proteinen en de calcium die

| goed door ons lichaam wordt
enomen.

, kaas, yoghurt, gefermen-
de melk, room, desserts op
s van melk: bijna alle melk-
ucten bestaan uit dezelfde
nten maar bevatten meer of
water en vetstoffen.

ONZzE PRODUCTSUGGESTIES
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Halfvolle yoghurt Dessert met vanille
met vruchten ¢ 48x125g 46x4x125g
NOVA e Per karton MONDELICE e Per karton

Vache Qui Rit light
80x17,5g
VQR ¢ Per doos

100122 Minarine voor de boterham
200x15g ROMI Per karton ‘



Vetstof:

essentieel voor ons evenwicht |

Vetstoffen dragen bij
tot het goed functio-
neren van ons lichaam.
Het volstaat te weten
dat de helft van onze
hersenen uit vet bes-
taat om te weten hoe
belangrijk vetstoffen

in onze voeding zijn.
Alle vetten van het
menu schrappen is niet
gezond.

Het is wel belangrijk
verschillende soorten
vetten op het bord te
toveren.

Vet is een belangrijk voeding-
selement dat verschillende
belangrijke functies vervult:
het vervoert bijvoorbeeld de
vitamines A, D, E en K die in
vet oplosbaar zijn. Idealiter
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zou de totale consumptie van
vetten niet hoger mogen zijn
dan 30- 35% van het totaal
aantal calorieén, met niet
meer dan 10% afkomstig
van verzadigde vetten.

Tips om
gezond
te koken

Om te koken gebruikt men

olijfolie of arachideolie. Hie-

ronder alvast enkele tips om
ook anders te koken:

» Geef de voorkeur aan sto-
men, wokken, smoren of
bereidingen met papillot

* Houd de kooktijd zo kort
mogelijk

e Gebruik zo weinig mogelijk
vetstof (bakpapier, vormen
in siliconen,...)

sul 'é?SBed

Taartjes, chips, ander lekkers... bevatten veel vetten, suikers

en calorieén maar ze maken wel deel uit van het eetplezier; ze
zijn ook een welkom voedingsupplement voor sommige men-
sen die een tekort hebben, zoals oudere mensen bijvoorbeeld.

De inhoud van het bord speelt een cruciale rol maar eten moet
ook aangenaam zijn. Men kan perfect gezond eten en zichzelf
af en toe een pleziertje gunnen. Want eten moet gevarieerd...

en lekker zijn !

ONZzE PRODUCTSUGGESTIES

* Gebruik zo weinig mogelijk 340511 Klein dieettaartje met een assortiment van fruit
zout 28x96g DR OETKER  Per doos
530073 Grany bosvruchten © 6x32g © LU © Per karton
542228 Appelmoes zonder suiker
120x100ml « FARAUD * Per karton
542201 Appel- en aardbeimoes zonder suiker
120x100ml « FARAUD -« Per karton
537160 Madeleinekoekjes zonder suiker
259 120 stuks « KER CADELAC © Per karton
Olijfolie - 1L 541433 Minicake met frambozen zonder toegevoegde suiker
BELOLIVE - Per fles 30g 60stucks « KER CADELAC « Per karton
Frituurolie Risso Balance 530074 Vitalinea cake met stukjes chocolade

15L - RISSO - Per stuk

5x25¢g © LU © Per karton



Gezondheid,

N elke stap van
de piramide

HOE MOET U DE VOEDINGS-
PIRAMIDE INTERPRETEREN?
Heel eenvoudig: hoe hoger op de
piramide, hoe minder u van de
voorgestelde voeding moet eten.
De basis van onze voeding is water,
wat we in grote hoeveelheden
moeten drinken. Aan de top
staan de soorten voeding die we
slechts met mate mogen eten
zoals taart of chips.

Ons aanbod omvat ook
een uitgebreid gamma
#"F-' dieetproducten voor
¥ specifieke behoeften:

light,...

arm aan cholesterol,
' 5 \b arm aan zout, suikervrij,

.‘l.
‘-.‘ i ]

' Denk ook aan ons
Py ‘ — ultraver.s aanbod
vlees, vis, gevogelte,
} charcuterie, fruit en
groente, bakkerij en
het 4de en 5de gamma.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Het belangrijkste is
een aantal basis-

regels te respec-

teren. En zich-
zelf plezier te
doen bij het
combineren!

Bron www.uclouvain.be

Wij helpen u zodat u een evenwichtige Een antWOOTd
en lekkere voeding kan voorschotelen. n
g op al uw vrage
n, technische fi-

Levens
' GGO's, allerg;nelzr info over onze
\/O e d | n g S Chesvug:e‘rt\;jme vindt u moeite-

prod
. L . loos op onze site:
Als zogenaamde Total Food Provider Wij willen u ook tips geven en u met VWV delixl.be.
maakt Deli XL er een erezaak van u een informatie ondersteunen zodat u slaagt
zeer uitgebreid gamma oplossingen voor  in uw opzet. Deli XL stelt zich als een
te stellen, van ultravers, tot vers, diepge-  echte partner op.
vroren of droog.
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PROUDLY GEEF UW BESTELLINGEN DOOR OP NUMMER
~IXL] 1%
e

(03) 250 62 00
First for FAX (03) 250 19 59 - (03) 250 62 03
BIDVest Foodservice

APOLLO-COMMUNICATIONS.BE

Vraag Uw login aan.




