
	DÉ bespaarkaart voor studenten!
Kopen en koken op maat!

1. Kopen op maat …

Vaak koop je als student te veel eten in één keer.  

Kopen op maat is een manier om dat te voorkomen!
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Kijk voor het boodschappen doen eerst na wat je nog in
voorraad hebt. Met restjes en een beetje fantasie is vaak een heerlijke maaltijd te bereiden. 

· Witte producten zijn goedkoper dan merkproducten en de
kwaliteit is meestal even goed!

· En maak zeker een boodschappenlijstje!
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2. … en koken op maat

· Bij de bereiding is het belangrijk datje niet meer kookt dan nodig, tenzij je de restjes bewaart voor later gebruik.

Hoe kan ik NOG besparen?

· Grote verpakkingen zijn meestal goedkoper. Koop daarom de producten die je dagelijks gebruikt of die je lang kunt bewaren in grote verpakkingen, bv.: aardappelen.

· Maak een weekmenu. Zo hoef je niet dagelijks naar de winkel te lopen en koop je niet meer dan je werkelijk nodig hebt.

· In een grootwarenhuis betaal je minder dan bij de kruidenier of de nachtwinkel om de hoek.

· Doe nooit inkopen met een lege maag, want dan wordt het moeilijker om de gang met lekkernijen te trotseren.

[image: image10.jpg]



· Kies voor seizoensfruit en –groenten. Je hebt niet alleen de garantie dat ze echt vers zijn, ze zijn bovendien ook goedkoper dan de producten die van de andere kant van de wereld aangevoerd moeten worden.

Last but not least!
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Dé bewaarkaart voor studenten!

Koel bewaren!

· Bederfelijke producten (= salades, koude sauzen, vleeswaren, …) ( in de koelkast bewaren!

· Temperatuur koelkast ( tussen +4°C en +7°C!

· Hoe meten? Bestel gratis een zelfklevende koelkastthermometer bij het FAVV: http://www.afsca.be/home/_application/Com_pub_nl.asp
Waar bewaar ik mijn producten in de koelkast?

De koelkast is niet op alle plaatsen even koud, daarom is het belangrijk om te weten waar je best welke producten bewaart. 

Hoe koud het op verschillende plaatsen van je koelkast is, bepaal je best zelf, want dit is afhankelijk van het type koelkast. 

Plaats de koelkastthermometer op verschillende plaatsen van de koelkast en meet telkens de temperatuur op.

· Zone van +4°C tot +7°C: voor gestoofde, gekookte groenten en vruchten, yoghurt, kaas, eieren, boter, melk, …

· Koudste zone van 0°C tot +4°C: vlees, fijne vleeswaren, gevogelte, vis, room, ontdooide producten, …
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Groentelade: voor niet-bereide groenten en vruchten.

[image: image1.jpg]


TIP: Laat restjes van warme gerechten afkoelen voor je ze in de koelkast zet.
De houdbaarheidsdatum!

[image: image13.jpg]


1."Ten minste houdbaar tot..." (de datum van minimale houdbaarheid):
Deze aanduiding vinden we vooral op producten die vrij lang houdbaar zijn en meestal 

bij kamertemperatuur mogen worden bewaard.

· Voorbeelden: droge voedingsmiddelen, sterke zure producten (haring op azijn), producten met een hoog suikergehalte (confituur), conserven.

[image: image14.jpg]


 

[image: image15.png]Fer

de Ve

raal Agentschap voor
igheid van de
Voedselketen




[image: image16.jpg]


2."Te gebruiken tot..." (de uiterste consumptiedatum):
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Deze aanduiding wordt gebruikt voor voedingsmiddelen die meer gevoelig zijn voor bederf en bijgevolg ook minder lang houdbaar zijn.

	DÉ hygiënekaart voor studenten!
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Stel jezelf de vraag…

· Hoe vaak en wanneer heb je vandaag je handen gewassen?

· Reinig je regelmatig je koelkast?

· Laat je diepgevroren levensmiddelen op kamertemperatuur ontdooien?

De handen wassen

De basisregels voor hygiëne naleven kan een forse daling opleveren van de gevallen van voedselinfecties die worden veroorzaakt door micro-organismen.

· Zorg voor een goede lichaamshygiëne!

· Je handen grondig en regelmatig wassen.

· Je handen wassen moet een automatisme worden!
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Hoe ontdooi je best diepvriesproducten?

Laat diepvriesproducten ontdooien in de koelkast of microgolfoven, NOOIT bij kamertemperatuur of in warm water. Bacteriën vinden lauwe, vochtige warmte heerlijk.

Geen microgolf? Laat het product ontdooien in de koelkast.

Hoe kan je in de keuken voedselbesmetting vermijden?

· Zorg er voor dat risicoproducten (bv.: rauw vlees, vleessap, eieren) niet in contact kunnen komen met andere voedingsmiddelen.

· Zorg dat je met proper keukengerei eten bereidt.

· Vervang dagelijks keukenhanddoeken, vaatdoeken en sponsjes. 
· Geef je snijplank na gebruik steeds een grondige schrobbeurt. 

· Gebruik niet hetzelfde lepeltje om opnieuw te proeven van een gerecht dat je bereidt.

Niet niezen of hoesten op de voeding.
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