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Verlaag die energie- en vetinhoud van
sommige gewilde geregte

e Kombineer met veselryke
ontbytgraan

e Pap met hoé veselinhoud bv
hawermoutpap

e Kaneel by hawermoutpap
*Vrugte by ontbytgraan




Verlaag die energie- en vetinhoud van

*Verwyder vet van spek |
koop maerder spek

e Kleefvrye pan

e Spuit met olie in spuithouer
*Voeg tamatie by




Verlaag die energie- en vetinhoud van

e Gebruik 15 ml water vir
elke eier

e Kleefvrye pan

e Sampioene, groen [ rooi
soetrissie, uie, tamatie,
kruie '

e Maaskaas / beleé kaas




Verlaag die energie- en vetinhoud van
sommige gewilde geregte...

 Pan met min water

e Prik met vurk sodat vet

e Ander geleenthede: 1+ 7iE %
maak oor kole gaar + prik ;H“
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Verlaag die energie- en vetinhoud van
sommige gewilde geregte...

e Marineer in
suurlemoensap + kruie

*Kleefvrye pan [ oor kole |/
oond

e Rooster vis onder element
van stoof tot net wit: nie
te droog




Verlaag die energie- en vetinhoud van

«‘oven bakes’

* Kook aartappels

e Mikrogolf

15 ml suurroom = 5 ml
margarien

e Kruie




Verlaag die energie- en vetinhoud van
sommige gewilde geregte...

e Witsous van laevet | vetvrye
melk + mielieblom, geur goed

e Kersietamaties
» Beleé kaas net bo-op witsous

e Kombineer CER met
broodkrummels + kruie

e Slaai




Verlaag die energie- en vetinhoud van

e Tamatie-, soetrissie en uiesmoor
- Grof gekapte uie, vars tamaties,

blikkie tamatie-en-uiesmoor,
tamatiesap

- Kook tot dikker en verdik met
mielieblom

Beleé kaas |/ parmesan self
gerasper

e Groenslaai




Verlaag die energie- en vetinhoud van
sommige gewilde geregte...

Kool, wortel,
rosyne
+

e Laevet of vetvrye jogurt
* Appelkoos, sitrus




Identifiseer voedsel met ‘n hoé energie-
en / of vetinhoud




Identifiseer voedsel met ‘n hoé energie-
en / of vetinhoud...




|dentifiseer voedsel met ‘n hoé energie-
en / of vetinhoud...




Identifiseer voedsel met ‘n hoé energie-
en / of vetinhoud...




Identifiseer voedsel met ‘n hoé energie-
en / of vetinhoud...




Identifiseer voedsel met ‘n hoé energie-
en / of vetinhoud...




Nuwe kombinasies + idees
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Nuwe kombinasies + idees
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Nuwe kombinasies + idees
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Nuwe kombinasies + idees
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Praktiese idees
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Praktiese idees

© Copyright reserved / Kopiereg voorbehou



Praktiese idees

© Copyright reserved / Kopiereg voorbehou




Praktiese idees

© Copyright reserved / Kopiereg voorbehou



Die
alel=

¥/

—

[/

L

s

BT

T: 0514019111 info@ufs.ac.za www.ufs.ac.za

UNIVERSITY OF THE

Copyright reserved
Kopiereg voorbehou FREE STATE
: UNIVERSITEIT VAN DIE
VRYSTAAT
YUNIVESITHI YA

FREISTATA




