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Lekker eten op school en bedrijf

Door: D.J.W. Klompenhouwer

De warme maaltijd is de belangrijkste maaltijd van de dag. Steeds meer mensen gebruiken deze maaltijd op school of in het bedrijf, maar spijtig genoeg hebben deze maaltijden geen al te goede reputatie. Goed leren eten op school kan het eetgedrag en de gezondheid op latere leeftijd bepalen.

De voeding tijdens de jeugdjaren speelt niet alleen een belangrijke rol in het ontstaan en eventueel voorkomen van zogenaamde.welvaartziekten zoals hart- en vaatziekten, overgewicht en tandcariës; het bepaalt ook heel vaak de eetgewoonten op volwassen leeftijd. Jong geleerd is immers oud gedaan.

Een eenzijdige voeding kan ook gevolgen hebben voor groei en ontwikkeling en kan zorgen voor  afname van de weerstand tegen infecties. Redenen te over dus om de samenstelling van school- en bedrijfsmaaltijden niet aan het toeval over te laten, maar toe te vertrouwen aan voedingsdeskundigen.

Basisregels

De warme maaltijd is in onze eetcultuur de belangrijkste maaltijd van de dag. Vandaar dat deze maaltijd aan een aantal basisregels moet beantwoorden om tot een gezonde (voedings)dag te komen. De hoofdmaaltijd moet ongeveer 1/3 van de dagelijkse energie leveren, de helft van de meeste voedingsstoffen en 75 tot 100% van de vitamine C en caroteen. Deze vitaminen moeten vooral door groenten en fruit geleverd worden.

Praktische aanbevelingen

Hoofdschotel:

-  vette vleessoorten kunnen beter niet te vaak op het menu staan

 -  4 maal per 10 dagen mager vlees

-  2 maal per 10 dagen vis

 -  max. 4 maal per 10 dagen matig vet vlees

 -  150 tot 250 gram groente per dag

 -   bij voorkeur 4 maal per 10 dagen rauwkost

 -  aardappelen: voorkeur voor gekookte aardappelen

 -  deegwaren/rijst: maximaal 1 keer per week

 -   friet: niet te vaak

 -  sauzen: niet te vet

 Nagerecht:

 -  Ideaal is: een melkgerecht of een vrucht

 -  Niet te vaak: koeken, gebak en snoep

 Drank:

 -  melk

 -  leidingwater

 -   liefst geen frisdranken: werken eetlustremmend en bevatten veel suiker.

Ondermaats

Uit verschillende studies van de voedingsgewoonten van schoolkinderen blijkt dat de voedingsgewoonten niet altijd even goed zijn. De voornaamste fouten zijn:

-  te veel vet vlees

-  te weinig groente

-  te vaak friet

-  te vaak gebak, koeken en snoep.

 Schoolmaaltijden hebben ook een slechte reputatie  door de kille, lawaaierige eetzalen, waar het eten snel koud wordt en waar voortdurend hetzelfde eten wordt aangeboden.

Goedkoop

 Schoolmaaltijden mogen doorgaans ook niet te veel kosten. Een reden temeer om vooral te investeren in belangrijke voedingsmiddelen, die lekker bereid zijn en waarin rekening gehouden wordt met de smaak van de jongeren. Frisdranken of snoep als nagerecht zijn duur en overbodig en kunnen daarom het beste zo min mogelijk op tafel komen. Het feit dat de school de maaltijden dikwijls buitenshuis laat bereiden, is vaak een argument om de verantwoordelijkheid af te schuiven. Gelukkig zijn er ook goede voorbeelden van samenwerking, waarbij duidelijke afspraken tussen school en leverancier de kwaliteit waarborgen. Afspraken bijvoorbeeld over het uur waarop de warme maaltijden worden geleverd, over hoe vaak verse groeten en fruit worden toegevoegd, over de portiegrootte, over de kwaliteit van de nagerechten enz. helpen een eind in de goed richting. Soms is het nuttig over te schakelen op een ander distributiesysteem. Gekoelde, vacuüm verpakte maaltijden zijn hiervan een voorbeeld. De gerechten worden verpakt en bereid in een speciale vacuümkeuken, dan gekoeld en getransporteerd naar de verschillende scholen. Daar worden ze dan koel bewaard tot het moment van opwarmen in de heteluchtoven. Hierdoor wordt de smaak en de voedingswaarde perfect behouden. Bovendien is het transport niet aan een bepaalde tijd gebonden, wat een praktisch voordeel biedt.

Net zoals schoolmaaltijden zouden de maaltijden die in het bedrijf worden genuttigd moeten voldoen aan de eisen van een evenwichtige voeding. Ook bij volwassenen is een gezonde voeding belangrijk voor een optimale gezondheid, maar eveneens om zich beter te kunnen concentreren en dus betere werkprestaties te voeden. Toch blijkt dat de bedrijfskeuken over het algemeen niet aan de eisen van een evenwichtige voeding voldoet, evenmin als de schoolmaaltijden. Bedrijfsmaaltijden zijn vaak te energierijk en bevatten vooral te veel vet. In sommige directierestaurants bevat de middagmaaltijd zelfs meer calorieën dan men op een hele dag nodig heeft.

Ten slotte is het belangrijk de maaltijden in alle rust te laten verlopen. Neem voldoende tijd voor het eten van je maaltijden en vermijd zo veel mogelijk lawaai om je heen.
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