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Onze koks hebben met liefde en p|ezier

een variatie aan goede maaltijden voor u
somenges’re|d. U heeft keuze uit een nog breder
aanbod. Zo zijn er ruim 20 nieuwe maaltijden
aan het assortiment foegevoegd. In deze nieuwe
brochure vertellen wij u daar graag meer over.
Onze moo|’rijo|en zijn gevorieerd, smokehjk en ook
nog eens gezond.

Nieuw in ons assortiment zijn kleine moo1|‘rijo|en
van 350 gram en halal maaltijden. Halal
maaltijden zijn gecerfificeerd en voorzien van een
halal teken. U heeft de keuze uit tien verschillende
halal maaltijden, zoals bijvoorbeeld lamsvlees met
Noord-Afrikaanse saus, sperzieboonfjes en zoete
aardappelpuree.

Dit keer hebben we specio|e aandacht besteed
aan hypoo”ergene moo|fijo|en4 Deze moo|fijden
zijn vrij van de 14 meest voorkomende allergenen.
Het is onze koks ge|ul<’r om verrassend lekkere
hypoallergene maaltijden te bereiden, zoals een
exotische kipscho’re| met gekook’re krie|’rjes of een
posfoschofe| met fomaat, gehokf en b|odspinozie.

Onze voedingswijzer geef’r u meer informatie
over de voedingswoorde van onze moo|’rijo|en.
Daarin staat precies wat er in onze maaltijden zit.

Wij vertrouwen erop dat u in deze nieuwe
brochure eenvoudig uw moo|’rijo|en kunt vinden

en bestellen. ledere dag makkelijk, smakelijk én
gezond eten, daar |'1e||oer1 we u graag bijﬂ
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Bestelwijze

Stap |

Stap 2

Stap 3

Aantal maaltijden bepalen
U kunt elke week of voor meer weken ’rege|ijk bestellen.
De enige regel is dat een bestelling altijd 6 maaltijden
of een veelvoud daarvan bedraagt.

Kies uw maaltijden

Alle reguliere maaltijden staan met een foto in

deze catalogus. De maaltijden zijn onderverdeeld

in productgroepen, zoals o.a.: rundvlees, gevogelte,

pasta of werelds. Het aanbod voor de verschillende
dieetmaaltijden vindt u daarna in overzichtelijke tabellen.

Bestellen

Elke maaltijd in deze co‘ro|ogus heeft een artikelnummer.
Het nummer staat in een gekleurd balkje en begint
altijd met het cijfer 95. De artikelnummers en namen
van de maaltijden staan ook op uw bestelformulier.

Het scheurblok heeft voldoende formulieren voor 25
weekbestellingen. Als u de maaltijden heeft uitgekozen
hoeft u op het bestelformulier alleen nog maar het
aantal stuks per maaltijd in te vullen. Het bestelformulier
geeff U mee aan uw moo|’rijdbezorger. Bestellen kan ook
telefonisch.

Heeft u nog vragen?
Bel uw maaltijdservice.

Legenda maaltijden:

95]254 Bestelnummer maaltijd

®
@

Halal maaltijden

Eiwitrijke maaltijd

>150 gram groenten

Prijscategorie —mm—

kil 4
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Soepen en
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Soepen en nag.erech’ren
zitten altijd in een r
aparte doos met mee

stuks tegelijk. Op het

i t
besfelformuller vult u hien
gewenste aantal dozen in-

Assortiments-
dozen

indt u
atalogus Vin
In deze ce tsdozen met

Artikelnummer

—
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Gezonde voeding

Wat is gezonde voeding? Op die vraag weet niemand het precieze
antwoord. Zelfs voedingskundigen en diétisten zijn het er niet altijd
over eens. Dat komt doordat niemand altijd hetzelfde eet en er grote
verschillen zijn tussen mensen. Toch zijn er een aantal algemene
uitgangspunten, die wij graag met u delen. Dit treft u ook aan in

onze voedingswijzer!

Energiebalans

Heel simpe|: neem niet meer energie in dan

u verbrandt. Het lichaam slaat dit namelijk
op als reserve en daardoor neemt uw gewich‘r
toe. Andersom geldt het ook: als u te weinig
energie binnenkrijg‘r, spreekf het lichaam
reserves aan en valt u af. Het gaat hierin om
de juiste balans tussen eten en actief zijn.

Eet lekker veel groente

Hierover is iedereen het eens. Groenten zijn
goed voor ons. Ze bevatten weinig calorieén
en veel voedingseroffen, zoals vitamines

en mineralen. Hierdoor heeft het eten van
groente een positief effect op de gezondheid.

Voldoende vezels

\/o|l<orenproo|ucfen, peu|vruch‘ren en noten,
maar ook groente en fruit bevatten veel
vezels. Die vezels hebben een posiﬂef effect
op de darmen. En dit gaat verder dan alleen
een goede sfoe|gong. Naar het effect van
een gezonde darmflora wordt veel onderzoek
gedocm. Er b|ijl<f zelfs een direct verband te
bestaan tussen de hersenen en de darmen.

Eiwitten zijn bouwstenen

Eiwitten leveren energie en zijn ook de
bouwstenen van ons lichaam. Heel belangrijk
dus om er voldoende van binnen te krijgen,

Hoe werkt onze voedingswijzer?

zeker als we ouder worden. Eiwitten dragen
namelijk bij aan de opbouw van spiermassa
en spierkracht.

Let op zout

Meer dan 80% van de Nederlandse
bevolking krijgt meer zout binnen dan de
maximale hoeveelheid van 6 gram zout per
dag. Zout bevat het mineraal natrium.

Te veel natrium heeft negatieve effecten op
de gezondheid. De bloeddruk kan erdoor
stijgen en het risico op bijvoorbeeld hart- en
vaatziekten neemt toe.

Kies het goede vet

Vet is een brandstof voor ons |ichoom, we
kunnen niet zonder. Er bestaat onverzadigd
en verzodigd vet. Onverzodigd vet heeft
positieve effecten op de gezondheid, terwijl
verzodigd vet juist niet goed is. Vloeibare
vetten zijn doorgaans onverzadigd, terwijl
vaste vetten (zoals roomboter) rijk zijn aan
verzadigd vet.

Niet zoet

Suiker bestaat in verschillende vormen.

We kennen suiker uit de suikerpot maar ook
in fruit en melk zit suiker. Toegevoegd suiker
levert ons behalve energie geen voedingsstof-
fen. Daarom is het advies om hierop te letten.

Onze dististen hebben op een rij gezet wat er precies in iedere maaltijd zit. In de voedingswijzer

staat per maaltijd de hoeveelheid energie (uitgedrukt in kcal), de hoeveelheid vet en de hoeveel-
heid verzodigd (slecht) vet. Daarnaast staat de hoeveelheid koo|hydro’ren en suiker. Tot slot staat
de hoeveelheid eiwitten en zout rechts.

Om het u makkelijk te maken geven wij aan of een maaltijd weinig energie bevat (energie-

beperkf), |oog is in het verzadigde (slechte) vet en past binnen een diabetes dieet. Ook laten
wij zien of een maaltijd meer of minder dan 150 gram groente bevat en eiwitrijk is of niet.

U zult zien dat smakelijk en gezond vaak heel goed samengaan!
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Stap 2

Bereidingswiize

Klik vanuit de onderkant van
het schaaltje de maaltijd los

it d kki huif
op een bord il

Stap 3

Plaats een magnetronkap
over de maaltijd. U kunt
hier eventueel ook het lege
schoone voor gebruiken.
Zet deze omgekeerd als

deksel over de moo|ﬂjo|.

Stap 4

l-ll- l-l '—| Zet het bord in de
- ¢ magnetron en stel in op
(I g

o= e='¢ @’ ==" 5 minuten ontdooien.

Stap |

Neem de maaltijd uit het vriesvak
en verwijder de folie.

Stap 5
v' " l-| |-| Verwarm daarna gedurende
1L

11 minuten op 750 Watt”.

eei o l - Verwarm kleine maaltijden
l Ia ‘9 8 minuten op 750 Watt”.

Stap 6

W

Wacht een minuutje
voordat u de maaltijd uit de
magnetron haalt. Verwijder
de kop of het |ege schaaltje.



Stap 1

Neem de maaltijd uit het vriesvak
en prik met een vork een paar
gaatijes in de folie.

* Bij een magnetron met een
groter of kleiner vermogen
dienen de vermelde
bereidingsﬂjden overeenkomsh’g
te worden aangepast.

Soep

Plaats de diepgevroren soep in een
magnetron en verwarm gedurende 5 6 6
minuten op 750 Watt™.
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Stap 2

Plaats de maaltijd in de
magnetron en stel in op 5
minuten ontdooien.

Stap 3

% « o= o= erwarm daarna gedurende

[ 1.0y Yerverm d durend
minuten op att”.

| |‘| 1l 1 750 Watt*

¢ ‘e’ "e=n’

Verwarm kleine maaltijden
8 minuten op 750 Waftt”.

Stap 4

Wacht een minuutje
voordat u de maaltijd uit
de magnetron haalt en de
afdekfolie verwijdert.

Stap 5

Schep de maaltijd
over op een bord.

De toetjes bij voorkeur een dag voor
gebruik in de koelkast laten ontdooien
of 4 tot 5 uur voordat u gaat eten op
kamertemperatuur laten komen.
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Klein, maar fijn:
onze nieuwe
maaltijden van
350 gram

Soms kan het veel prettiger zijn om

een kleine moo|fijo| te eten. Wanneer

u een verminderde eetlust heeft is het

wel fijn om het bord leeg te eten en

niets weg te hoeven gooien. Daarnaast
raden deskundigen steeds vaker aan de
drie hoofmoohijden in fe wisselen voor
meerdere eetmomenten per dag. Onze
nieuwe kleinere moo|ﬂjo|en passen binnen
dit advies. De maaltijden zijn ontwikkeld

in samenwerking met het Erasmus MC.
Daarnaast zijn deze maaltijden laag in
zout en possend binnen de richtlijn gezonde
voeding. De maaltijden wegen 350 gram
en bevatten (op de eenponsgerechfen en
stamppotten na) gemiddeld 20 gram eiwit
en 150 gram groenten.

kil : 8

Voorcle|en van
cen vriesverseé

maaltij

Kiezen voor diepvriesmaaltijden
heeft veel voordelen. We zetten er
een paar voor u op een rij:

ledere dag kiezen waar u zin in hebt
Doordat u meerdere maaltijden kunt bewaren in
de diepvries kiest u iedere dog waar u zin in hebt.

Voedingsstoffen blijven behouden
Vitamines, mineralen en andere voedingss’roffen
b|ijven behouden ’rijdens het invriezen.

Snel en makkelijk
Het opwarmen van een maaltijd duurt 11 minuten.
Binnen no-time staat uw moo|ﬁjo| op tafel.

De smaak blijft goed behouden

Invriezen zorgt dat de smaak van de maaltijd
goeo| behouden b|ijff en dat proeH ul



Halal maaltijden

Onze halal maaltijden zijn halal gecerﬁficeerd.
Halal keurmerken staan op vlees van dieren die
geslacht zijn volgens de Islamitische wetten.

U kunt halal mooHijden herkennen aan het
volgende icoontje.

GOED OM TE WETEN

Voedingswijzer verbeterd

Onze dististen hebben op een rij gezet wat er precies in iedere

maaltijd zit. In deze voedingswijzer staat veel informatie over de
voedingwaarde; de hoeveelheid energie (uitgedrukt in kcal), de
hoeveelheid eiwit, zout, vet en de hoeveelheid verzodigd (s|echf) vet,

koo|hydro‘ren en suiker.

Om het u makkelijk te maken, geven wij aan of een maaltijd weinig
energie bevat (energiebeperkt), laag is in het verzadigde (slechte)
vet en of de maaltijd past binnen een diabetes dieet. Ook laten wij

zien of een maaltijd meer of minder dan 150 gram groente bevat en
eiwitrijk is of niet.

Goe

Specioo| voor mensen met een voedse|o||ergie

of intolerantie hebben onze koks hypoallergene
mao|ﬂjo|en somenges’re|d. Deze mooHijden Zijn vrij
van de meest voorkomende allergenen. Allergenen
zijn de stoffen die de o||ergie veroorzaken.

De meest voorkomende o||ergenen zijn:
g|ufenbevo’r‘rende granen, pindo, ei, |upine, me|l<,
mos‘rerd, noten, schoo|dieren, se|o|erij, sesam, soja,
Vis, weekdieren, zwaveldioxide en sulfiet.

Er zijn acht verschillende hypoallergene maaltijden

waaruit u kunt kiezen; van Hollandse pof, tot een
pasta maaltijd. We hebben ook twee vegetarische

hypoo“ergene maaltijden. De hypoo”ergene
maaltijden vindt u op pagina 27.

domt
dsela

e weten n als

lallergie hebt!

Dit zijn onze hypoallergene
maaltijden:

2.

Runder|opje met jus, rodekool en gekoolde
aardappelen

Pastaschotel met tomaat, gehokf en
bladspinazie

. Varkenshaas met jus, groentemix en

gekookte aardappelen

. Exotische kipschofd met gekoolde krie|‘rjes

Kipfilet in tomatensaus met worteltjes en
zi|verv|iesrijsf

. Kipfilet met jus, sperziebonen en gekookte

krie|ooro|oppe|en
Kikkererwten-kidneybonenschotel met
zi|verv|iesrijsf

Paddenstoelenstoverij met rijst-groenteschotel

Suaff



SOEP VAN DE DAG
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Soep van de dag m
6 smaken a 220 ml

Heldere selderijsoep, gebonden champignonsoep, |

E T

|in::i

heldere ossenstaartsoep, fomaten groentesoep,
koninginnesoep en heldere drinkbouillon
728132

'E
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KLASSIEKE SOEP @

. klassieke soep m
2 x 3 smaken a 220 ml

heldere groentesoep, gebonden tomatensoep en
heldere kippensoep

157174




RUNDVLEES

=
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Kalfsgehakﬂ)alle’ties in jus

met bloemkool & la creme-kerrie en
aardappelrosti’s

Sukadelque m 36551
in jus

met snijbonen, oordoppe|puree met
spekjes
112155

958554

Rundervink in mosterdsaus

met sperziebonen en gebokken oardoppe|b|okjes
38554

© —

Runderstooflapje met jus

met rode kool en krie|’rjes
38577




RUNDVLEES

‘, |

@ 958580

Hachee Rundergehak’cbqllen in uienjus
met s’roofpeer’rjes en oordoppe|puree met met witlof en gekook’re oordoppe|en
tuinkruiden : 38550

38580 :

"2

Wi

8

® ®
- 958576 @ -

Kalfsgehaktballetjes . Sukadelapje in jus
in arrabiatasaus met oordoppe| sperziebonenscho’rd met snijbonen, 00ro|oppe||ouree met spekjes
38576 : 112155

%

7, y,

@ " Kleine maaltijd @ Kleine maaltiid @ Kleine maaltijd
350 gram — 350 gram — 350 gram
@ 953481 @ 953488 @ 959003
Runderstooflapije Rundervink . Hachee
met jus, rode ble’r]es met zilverui in arrabiatasaus met met rode kool en gekookfe
en gekookte aardappelen tuinbonen en aardappelpuree aardappelen
113481 : 113488 : 108721

13 (Smakﬁ@'k
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GEVOGELTE

’ ’ ’

Kipkerrie

met doperwfen en notenrijst
38581

Kipkarbonade 958583
bonnefennne
kipkorbonode met een garnituur van

groenten en gebakken aardappel
38583

@ . 958583

Kipkarbonade bonne femme

kipkorbonode met een garnituur van groenten en
gebakken aardappel
38583

Y, DC = ..
° o]ll- @ - Kleine maaltijd
e 350 grclm

° .1 - . o[o ". e “III'} Ilaiiiiiliiiiill

Kip in pestosaus

met broccoli en farfalle
113485



GEVOGELTE

@

Kipfile’c met cho.mpignonso.us, Kippendi]’ op Brabantse wijze
spinazie & la creme en oordoppe|puree met met Parijse WorTeHjes en oordoppe|puree
tuinkruiden 38585
38584 :

® I i ;

(o) ™ 958586 958591
Kipschotel - Gevulde kipschnitzel
met gemengde groenten en mini krieltjes met broccolimix en Oordoppe|rosﬂ's

38586 38591

e )

Kleine maaltijd

/

Kleme maaltijd

Kleine maaltijd

- 350 gram L 350 grdm @ . B 350 grclm
() 05 5490 @ 959005 958759
Kip in rode Kipdijrolletje Kipfilet
Paprlkasaus in peperonatasaus en in jus met doperw‘ren—
met couscous groenteschotel stamppot op Italiaanse wijze worteltjes en krieltjes
113490 : 108652 : 108759

5 ¢ Juakdik




STAMPPOT

Sk
O le

ymallom

Hutspot 058594
met Hollandse hachee

38594

Boerenkools’tqmppo’c Anclijvies’tamppo’c met spek]'es
met rookworst en jus met kipfi|ef in jus
38592 : 38593

Hutspot Zuurl:ools’co.mppo’c
met Hollandse hachee met speklapjes in mosterdijus
38594 : 38596

kil ¢ 16



VARKENSVLEES

Bloemkoolschotel Gehaktballen
met oordoppe|sc|’1ijﬁes, spekjes en truffelsaus met jus, spruiten met spekjes en gekook’re
38598 aardappelen

112159

)

Worst - Witlofschotel ham en kaas
met jus, rode kool en oordoppe|puree met oordoppe|puree met bieslook
112160 : 38602

Witlof wordt ook

wel Brusse Is lo

noemd. We eten @ S 350 gram @ S 350 gram

e
g Nederond

tlof per persoon Hamlapije  Varkensgehaktballetjes
Wli' O. wi.l.lof is in champignonsaus met in jus, bloemkool met bechamel-
pel‘ |aCIr- ee_ e zomergroenten en mini rosti : kerrie en gebakken krieltjes
d"VIe- 108713 i 108685

familie van an
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Gebakken zalmfilet

met Normandische saus, bladspinazie en
aardappelpuree
38603

]

\E) - 958603 @

Gebakken zalmfilet ~ Kibbeling

met Normandische saus, bladspinazie en met ravigottesaus, gemengde groenten en
oordoppe|puree gebokken krieHjes
38603 : 38604

. .'h \
© ® e T

Lekkerbekije Gepaneerde visfilet

met kerrie—gembersous, doperwfen—worfeHjes, met Hollandaise saus en oordoppe||<no|se|o|erij
aardappelpuree met tuinkruiden : schotel met tomaatjes
38606 : 38607

kil 18



L = Kleine maaltiid
350 gram

Zalmfilet

in basilicumsaus met
toscaanse groentemix
en aardappelpuree met
tuinkruiden

113483

@ ~ Kleine maaltiid ~____ Kleine maaltiid
350 gram 350 gram

© EAC  gd

Gele groentecurry , Pre1s’cqmppo’c
met gamba’s en notenrijst met kabeljauw en
108746 tomatensaus

108757

953483

Visserspotije

Kleine maaltiid
350 gram

953486

met gesmoorde prei en

gekookte aardappelen

113486

®
Q)

Vispannetije

4
7

Kleine maaltiid
350 gram

958755

met sperzieboontjes en

krie|‘rjes

108755

9 i Juldik
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Lasagne Bolognese

met kaas
38610












































































