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Een goede planning staat garant voor een goed resultaat. 
Haal dat diploma binnen! Dan kan jij hieronder staan blinken. 

FreeZbe en Crejaksie wensen je alvast alle succes!

Congrats!
a

⎃⎃ ✩

✩
✩

Vakplanner

D

FreeZbe… waaaaat?
FreeZbe is de jongerenwerking van de Liberale 
Vakbond ACLVB. Wij begeleiden jongeren van 
het leven als student naar het leven op de ar-
beidsmarkt. We zijn er ook om jouw rechten en 
belangen te verdedigen. Zie het een beetje als een 
verzekering: op het moment dat het misloopt staan 
wij klaar om jou te helpen! 

Bovendien is FreeZbe GRATIS voor studenten!
Op onze website www.freezbe.be vind je allerlei 

informatie rond studentenjobs, jeugdvakantie, 
solliciteren, stages, studietoelagen, enzovoorts.

We helpen je ook graag met specifieke problemen. 
Zit je met een vraag? Mail ons via freezbe@aclvb.be

En… ACLVB jongeren shoppen goedkoper:  
met je FreeZbe-lidkaart kan je je registreren op  
www.voordelen.aclvb.be. Ontdek daar allerlei 
voordelen en kortingen.
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① Eet gevarieerd en lekker
② Drink veel water
③ Eet veel groenten, fruit, aardappelen en volle graanproducten
④ Matig het gebruik van vlees, vet, suiker en zout
⑤ Eet regelmatig, maar niet meer dan 5x per dag
⑥ Neem voldoende tijd om te eten
⑦ Let op je hygiëne:

• Stel de koelkasttemperatuur af op 4°C en bewaar restjes nooit langer 
dan twee dagen

• Vermijd tijdens het koken elk contact tussen rauw en bereid voedsel
• Verhit kip, ei en varkensvlees door en door
• Was regelmatig je handen met water en zeep en houd de keuken en het 

keukengerei schoon
⑧ Lees en vergelijk verpakkingen
⑨ Hou je gewicht op het juiste peil
 Beweeg regelmatig

10 tips voor een gezonde voeding

wat eten we vandaag?
kip in de wok rijstpap
Wat hebben we nodig? 
500 gram kipfiletblokjes • 1 broccoli • 400 gram wokmix •  
700 ml chilisaus • 500 gram rijst • olijfolie
Bereiding 
Kook de rijst in een grote pot volgens aanwijzingen op de verpakking. 
Snij de broccoli in fijne stukjes en kook deze kort in kokend water.
Kruid de kipfiletblokjes met peper en zout. Verhit een scheut olijfolie in de 
wok en bak de kip. Zorg ervoor dat de kip gaar is, maar sappig blijft.
Voeg de wokmix en de broccoli bij de kip. Zorg ervoor dat de groenten 
beetgaar zijn.
Voeg de chilisaus toe in de wok en laat alles nog een tweetal minuutjes 
garen.
Dien de wokschotel op met de rijst.

Wat hebben we nodig? 
1 liter volle melk • 120 gram rijst (ronde korrel) • 1 potje saffraan •  
1 kaneelstokje • 1 eetlepel vanillesuiker • 2 à 3 eetlepels suiker •  
1 eetlepel vanillepuddingpoeder + 3 eetlepels melk
Bereiding 
Maak eerst een vanillepapje van 1 eetlepel vanillepuddingpoeder en 
3 eetlepels melk. Breng vervolgens de melk, rijst, saffraan en kaneelstokje 
al roerend aan de kook. Wanneer de melk kookt, zet het vuur zachter en laat 
het papje 15 minuten verder pruttelen. Roer regelmatig in de kom om te 
vermijden dat de pap aanbrandt. Roer vervolgens de vanillesuiker en suiker 
door de rijstpap, en roer er nadien, van het vuur af, het vanillepapje door. 
Zet de rijstpap terug op het vuur en laat het gedurende 5 minuten verder 
pruttelen. Vergeet ondertussen niet voortdurend door de pap te roeren. 
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Een goede planning staat garant voor een goed resultaat. 
Haal dat diploma binnen! Dan kan jij hieronder staan blinken. 

FreeZbe en Crejaksie wensen je alvast alle succes!

Congrats!
a
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✩
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Vakplanner

D

FreeZbe… waaaaat?
FreeZbe is de jongerenwerking van de Liberale 
Vakbond ACLVB. Wij begeleiden jongeren van 
het leven als student naar het leven op de ar-
beidsmarkt. We zijn er ook om jouw rechten en 
belangen te verdedigen. Zie het een beetje als een 
verzekering: op het moment dat het misloopt staan 
wij klaar om jou te helpen! 

Bovendien is FreeZbe GRATIS voor studenten!
Op onze website www.freezbe.be vind je allerlei 

informatie rond studentenjobs, jeugdvakantie, 
solliciteren, stages, studietoelagen, enzovoorts.

We helpen je ook graag met specifieke problemen. 
Zit je met een vraag? Mail ons via freezbe@aclvb.be

En… ACLVB jongeren shoppen goedkoper:  
met je FreeZbe-lidkaart kan je je registreren op  
www.voordelen.aclvb.be. Ontdek daar allerlei 
voordelen en kortingen.
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① Eet gevarieerd en lekker
② Drink veel water
③ Eet veel groenten, fruit, aardappelen en volle graanproducten
④ Matig het gebruik van vlees, vet, suiker en zout
⑤ Eet regelmatig, maar niet meer dan 5x per dag
⑥ Neem voldoende tijd om te eten
⑦ Let op je hygiëne:

• Stel de koelkasttemperatuur af op 4°C en bewaar restjes nooit langer 
dan twee dagen

• Vermijd tijdens het koken elk contact tussen rauw en bereid voedsel
• Verhit kip, ei en varkensvlees door en door
• Was regelmatig je handen met water en zeep en houd de keuken en het 

keukengerei schoon
⑧ Lees en vergelijk verpakkingen
⑨ Hou je gewicht op het juiste peil
 Beweeg regelmatig

10 tips voor een gezonde voeding

wat eten we vandaag?
kip in de wok rijstpap
Wat hebben we nodig? 
500 gram kipfiletblokjes • 1 broccoli • 400 gram wokmix •  
700 ml chilisaus • 500 gram rijst • olijfolie
Bereiding 
Kook de rijst in een grote pot volgens aanwijzingen op de verpakking. 
Snij de broccoli in fijne stukjes en kook deze kort in kokend water.
Kruid de kipfiletblokjes met peper en zout. Verhit een scheut olijfolie in de 
wok en bak de kip. Zorg ervoor dat de kip gaar is, maar sappig blijft.
Voeg de wokmix en de broccoli bij de kip. Zorg ervoor dat de groenten 
beetgaar zijn.
Voeg de chilisaus toe in de wok en laat alles nog een tweetal minuutjes 
garen.
Dien de wokschotel op met de rijst.

Wat hebben we nodig? 
1 liter volle melk • 120 gram rijst (ronde korrel) • 1 potje saffraan •  
1 kaneelstokje • 1 eetlepel vanillesuiker • 2 à 3 eetlepels suiker •  
1 eetlepel vanillepuddingpoeder + 3 eetlepels melk
Bereiding 
Maak eerst een vanillepapje van 1 eetlepel vanillepuddingpoeder en 
3 eetlepels melk. Breng vervolgens de melk, rijst, saffraan en kaneelstokje 
al roerend aan de kook. Wanneer de melk kookt, zet het vuur zachter en laat 
het papje 15 minuten verder pruttelen. Roer regelmatig in de kom om te 
vermijden dat de pap aanbrandt. Roer vervolgens de vanillesuiker en suiker 
door de rijstpap, en roer er nadien, van het vuur af, het vanillepapje door. 
Zet de rijstpap terug op het vuur en laat het gedurende 5 minuten verder 
pruttelen. Vergeet ondertussen niet voortdurend door de pap te roeren. 
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Een goede planning staat garant voor een goed resultaat. 
Haal dat diploma binnen! Dan kan jij hieronder staan blinken. 

FreeZbe en Crejaksie wensen je alvast alle succes!

Congrats!
a
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FreeZbe… waaaaat?
FreeZbe is de jongerenwerking van de Liberale 
Vakbond ACLVB. Wij begeleiden jongeren van 
het leven als student naar het leven op de ar-
beidsmarkt. We zijn er ook om jouw rechten en 
belangen te verdedigen. Zie het een beetje als een 
verzekering: op het moment dat het misloopt staan 
wij klaar om jou te helpen! 

Bovendien is FreeZbe GRATIS voor studenten!
Op onze website www.freezbe.be vind je allerlei 

informatie rond studentenjobs, jeugdvakantie, 
solliciteren, stages, studietoelagen, enzovoorts.

We helpen je ook graag met specifieke problemen. 
Zit je met een vraag? Mail ons via freezbe@aclvb.be

En… ACLVB jongeren shoppen goedkoper:  
met je FreeZbe-lidkaart kan je je registreren op  
www.voordelen.aclvb.be. Ontdek daar allerlei 
voordelen en kortingen.
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① Eet gevarieerd en lekker
② Drink veel water
③ Eet veel groenten, fruit, aardappelen en volle graanproducten
④ Matig het gebruik van vlees, vet, suiker en zout
⑤ Eet regelmatig, maar niet meer dan 5x per dag
⑥ Neem voldoende tijd om te eten
⑦ Let op je hygiëne:

• Stel de koelkasttemperatuur af op 4°C en bewaar restjes nooit langer 
dan twee dagen

• Vermijd tijdens het koken elk contact tussen rauw en bereid voedsel
• Verhit kip, ei en varkensvlees door en door
• Was regelmatig je handen met water en zeep en houd de keuken en het 

keukengerei schoon
⑧ Lees en vergelijk verpakkingen
⑨ Hou je gewicht op het juiste peil
 Beweeg regelmatig

10 tips voor een gezonde voeding

wat eten we vandaag?
kip in de wok rijstpap
Wat hebben we nodig? 
500 gram kipfiletblokjes • 1 broccoli • 400 gram wokmix •  
700 ml chilisaus • 500 gram rijst • olijfolie
Bereiding 
Kook de rijst in een grote pot volgens aanwijzingen op de verpakking. 
Snij de broccoli in fijne stukjes en kook deze kort in kokend water.
Kruid de kipfiletblokjes met peper en zout. Verhit een scheut olijfolie in de 
wok en bak de kip. Zorg ervoor dat de kip gaar is, maar sappig blijft.
Voeg de wokmix en de broccoli bij de kip. Zorg ervoor dat de groenten 
beetgaar zijn.
Voeg de chilisaus toe in de wok en laat alles nog een tweetal minuutjes 
garen.
Dien de wokschotel op met de rijst.

Wat hebben we nodig? 
1 liter volle melk • 120 gram rijst (ronde korrel) • 1 potje saffraan •  
1 kaneelstokje • 1 eetlepel vanillesuiker • 2 à 3 eetlepels suiker •  
1 eetlepel vanillepuddingpoeder + 3 eetlepels melk
Bereiding 
Maak eerst een vanillepapje van 1 eetlepel vanillepuddingpoeder en 
3 eetlepels melk. Breng vervolgens de melk, rijst, saffraan en kaneelstokje 
al roerend aan de kook. Wanneer de melk kookt, zet het vuur zachter en laat 
het papje 15 minuten verder pruttelen. Roer regelmatig in de kom om te 
vermijden dat de pap aanbrandt. Roer vervolgens de vanillesuiker en suiker 
door de rijstpap, en roer er nadien, van het vuur af, het vanillepapje door. 
Zet de rijstpap terug op het vuur en laat het gedurende 5 minuten verder 
pruttelen. Vergeet ondertussen niet voortdurend door de pap te roeren. 
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