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Eten weggooien zonde van geld en milieu

Minimaal twee liter drinken bij warm weer
Winnaars 

Agenda 

Overdenking
Eten weggooien zonde van geld en milieu

Per jaar gooien Nederlanders voor 2,1 miljard euro aan eten weg. Ruim een derde vindt dit eigenlijk zonde van geld en/of milieu. Maar het is ook zonde om het dan maar op te eten, dus hier wat tips:
· Groenten uit diepvries, blik of pot zijn ook heel gezond!

· Restjes (kliekjes) kunt u goed bewaren en later consumeren.
· Bewaar brood in de vriezer en ontdooi sneetjes naar behoefte
Denk al bij het boodschappen doen aan de houdbaarheid.

· Houd houdbaarheidsdata goed in de gaten. Producten met tgt-datum (te gebruiken tot), na deze datum moet je deze producten niet meer consumeren. Producten met tht-datum (ten minste houdbaar tot) kunnen na deze datum nog geconsumeerd worden, maar kan de kwaliteit wel achteruit gegaan zijn.

Meer tips op voedingscentrum.nl
Minimaal twee liter drinken bij warm weer

Bij hoge temperaturen zoals nu is het belangrijk veel te drinken. In een warme omgeving heeft het lichaam minimaal twee liter vocht nodig en bij zware lichamelijke arbeid of sportieve inspanning nog meer. Alcoholische dranken zoals bier, zijn als dorstlesser minder geschikt.
Het advies van het Voedingscentrum is om dagelijks minimaal anderhalve liter te drinken en bij warm weer ten minste twee. De beste dorstlessers zijn (kraan-, bron- of mineraal)water en thee. 

Geen extra zout nodig
Bij heet weer wordt soms gedacht dat het nodig is meer zout te eten. Dat is niet het geval. Van zout (natrium) hebben we maar heel weinig nodig. De hoeveelheid natrium die van nature in de voeding voorkomt, is al meer dan voldoende, ook bij warm weer. 

Winnaars

De prijsvraag van het afmaken van de zin zijn gewonnen door:

Angélia :

Ik wil met Nooitmeeropdieet de zomer beginnen, omdat in plaats van mijn mond en maag, mijn  hart en ziel zullen bezinnen

Brigitta:

Ik wil met nooitmeeropdieet de zomer beginnen, omdat mijn hart, heupen, knieën en enkels mij de rest van mijn leven dankbaar zullen zijn.
De WK-poule is gewonnen door Janneke, met 202 punten.

	Agenda 2006

Augustus

· 31 augustus– workshop in Amersfoort

September

· 3 september - workshop in Gouda

· 5 september - workshop in Utrecht

· 6 september - workshop in Amsterdam

· 7 september - start basistraining in Rotterdam

· 13 september - start basistraining in Utrecht

· 14 september - start basistraining in Amersfoort

Bewegen in groepsverband

· Ook na de zomer gaan we weer aan de slag, dus heb je zin om op woensdagavond allerlei sporten uit te proberen in Utrecht, geef je op:  info@nooitmeeropdieet.nl



 

Overdenking

Niemand kan je minderwaardig doen voelen zonder jouw toestemming.
- Eleanor Roosevelt -

Nooitmeeropdieet.nl
Angèle Bakker
030 - 273 29 46
06 - 38 51 50 33
http://www.nooitmeeropdieet.nl/
info@nooitmeeropdieet.nl
Wil je de nieuwsbrief niet meer ontvangen – meld je af via deze link. Je adres zal zo spoedig mogelijk uit de lijst verwijderd worden.

 

 Dit bericht (inclusief de eventuele bijlagen) is vertrouwelijk. Wanneer u dit bericht ten onrechte heeft ontvangen, dient u de afzender hiervan onmiddellijk per kerende e-mail op de hoogte te brengen en dit bericht te verwijderen uit uw systeem. Elk onbevoegd gebruik en/of onbevoegde verspreiding van dit bericht is niet toegestaan. U wordt erop gewezen dat e-mailberichten aan wijziging onderhevig kunnen zijn. Nooitmeeropdieet.nl is niet aansprakelijk voor de onjuiste en onvolledige overdracht van de informatie in dit bericht noch voor mogelijke vertraging in de ontvangst van dit bericht of schade aan uw systeem als  gevolg van dit bericht. Nooitmeeropdieet.nl staat er niet voor in dat de integriteit van dit bericht behouden is gebleven noch dat dit bericht vrij is van virussen of is onderschept door derden.

 

