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WAAROM DIT BOEKJE ¢

BEREKENINGS
PROGRAMMA,
ALSTUBLIEET

De vzw Nubel heeft een programma
ontwikkeld dat horecaprofessionals een
systeem biedt om hun recepten te creéren,
te beheren en te analyseren. Eens het
recept aangemaakt is, is de
voedingssamenstelling beschikbaar.

Met behulp van dit programma kan de
professional zijn recepten gemakkelijk
aanpassen om ze een betere -
voedingswaarde te geven.

Recepten kunnen ook worden opgeslagen,
gevalideerd of gedeeld binnen de
organisatie.

Waarvoor?

In dit boekje kan je de functionaliteiten van de voedingsplanner RESTO ontdekken. Naast de belangrijkste
kenmerken vind je ook handige tips, informatie over gezonde voeding, een korte handleiding en
voorbeelden van berekeningen.

Voor wie?

Voor studenten in de horeca of diétetiek.

Voor managers van kantines en gemeenschapskeukens die verantwoordelijk zijn voor een
evenwichtige voeding voor hun klanten.

Voor restaurateurs die een gezonder menu of een paar "gezonde” gerechten willen aanbieden.

Voor de horecaprofessional die zijn klanten wil informeren over de samenstelling van zijn gerechten.
Voor de industrie die voedingswaarde-etikettering moet verstrekken.




DE VZW NUBEL

De vzw Nubel beheert wetenschappelijke voedingsinformatie over de voedingsmiddelen die deel
uitmaken van het "normale” voedingspatroon in Belgié.

Zijn belangrijkste missie:

—>» Een wetenschappelijke databank van nutriénten in levensmiddelen opzetten, bijhouden en updaten.
Deze database wordt voor het publiek beschikbaar gesteld via onder andere de voedingsmiddelentabel.

Nubel biedt ook verschillende tools aan:

W De voedingsplanner en voedingsplanner PRO - Online programma’s voor het opstellen van
de energie-balans (energie-inname afgestemd op energieverbruik).

W De voedingsplanner RESTO - Voor horecaprofessionals.

% Internubel - Online database met de samenstelling van merkproducten.

* Nubel in zakformaat - Samenstelling van de belangrijkste basis voedingsmiddelen.

% Verschillende didactische hulpmiddelen, te ontdekken op de website, zoals " Hand- en portiespel’,
“Kinderhand- en portiespel *, “Nutrition Panic" en infografieken en video's.

De vzw is opgericht dankzij een vruchtbare samenwerking tussen de publieke sector (FOD
Volksgezondheid, Veiligheid van de Voedselketen en Leefmilieu / Sciensano) en de privésector (Fevia).

Bezoek onze website voor meer informatie: www.nubel.be
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http://www.nubel.be/
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De voedingsplanner RESTO is een complete tool voor voedingsbedrijven, restaurants, cateringbedrijven,
bedrijfskantines, schoolkantines en elke andere professional die verantwoordelijk is voor de samenstelling en
berekening van recepten. Dit zijn de verschillende functionaliteiten:

o Codeer, bewaar en beheer recepten

¢ Ken de exacte voedingssamenstelling van recepten, rekening houdend met de impact
van Yield- en retentiefactoren

e Eenrecept aanpassen om de voedingssamenstelling te verbeteren

e Bepaal eenvoudig de voedingswaarde-etikettering van bereide gerechten

 Selecteer ingrediénten met specifieke voedingsstoffen voor "gezonde" recepten (bijv. rijk
aan omega-3, rijk aan vezels, enz.)

» Transformeer een recept in een "bis"-recept, bijvoorbeeld voor een ander product in
hetzelfde assortiment

¢ Informatie delen en recepten valideren met je collega’s

¢ Download en print recepten in PDF- of Excel-formaat

Meten / Weten / Informeren / Aanpassen




Yield- en retentiefactoren worden gebruikt om de impact van kookmethoden op de samenstelling van
het bereide gerecht te beoordelen.

e Berekend op het volledige * Berekend op het niveau van de
recept afzonderlijke ingrediénten

e Gewichtsvariatie afhankelijk van e Verlies en/of toename van
de bereidingsmethode nutriénten na voedselbereiding

e Met als resultaat verlies of e Veranderingen in vitamines- en
toename van vocht (bijv. water) mineralengehalte

Het gebruik van deze factoren zorgt voor een hogere mate van nauwkeurigheid in de samenstelling van
bereide voedingsmiddelen.

Met de voedingsplanner RESTO kan je ervoor kiezen jouw recepten al dan niet te berekenen met behulp
van Yield- en retentiefactoren. De gebruiker kan dus zijn keuze maken op basis van zijn behoeften.
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GEZOND ETEN -~ CONCEPTEN
Het streven naar kwaliteitsvoedsel is een doelstelling voor de volksgezondheid. Als cateringprofessional
heb jij een rol te spelen! Of je nu de leiding hebt over een gemeenschapskeuken, een paar gerechten met

een hoge voedingswaarde aan uw menu wenst toe te voegen of gewoon je klanten wenst te informeren,
de voedingsplanner RESTO en enkele noties over evenwichtige voeding zullen je helpen.

Drie hoofdregels!

L. VOLDOENDE VOEDINGSSTOFFEN

» Bouwstoffen: eiwitten, water, bepaalde mineralen zoals ijzer en calcium.
» Beschermende stoffen: vitamines, mineralen, sporenelementen en voedingsvezels.

» Energie: koolhydraten en vetten.

2.ENERGIE-BALANS (INNAMEEN VERBRUIK)

3. GOEDE ENERGIEVERDELING

50-55% koolhydraten (zetmeel)
>20% en < 30-35% lipiden (vetten)

+/-15% eiwitten (dierlijk en/of plantaardig)
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VERDELING VAN VOEDINGSSTOFFEN

EEN EVENWICHTIG BORD

50% gekookte of rauwe groenten

25% eiwitrijke voedingsmiddelenen (vlees,
gevogelte, vis, eieren, peulvruchten, plantaardige
alternatieven)

25% zetmeelrijke voedingsmiddelen
(aardappelen, pasta, rijst, griesmeel, quinoa,
bulgur, brood, enz.)

Bij voorkeur volkoren!
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Beach har TYPISCHE DAG -
% VAN DE TOTALE ENERGIE

ONTBUT
Volkorenbrood met een plakje kaas en een
peer

20 - 25% van de totale energie

ONTBIJT: 20-25%
LUNCH: 30-35%
TUSSENDOORTJE: 15%
AVONDMAAL: 30-35%

30 - 35% van de totale energie

AVONDMAAL
Zalm, aardappel met bieslook en sperziebonen
en yoghurt

30 - 35% van de totale energie

TUSSENDOORTIE

Een handpalm walnoten en een appel

15% van de totale energie




DE VOEDINGSPLANNERRESTO - HOEHET TE GEBRUIKEN

Voghur, vislie, vigg-bor

Yoghus. vali wuchlin mengeing |

Asrdapelen i la Flamande Macro-nutriénten

Micro-nutrignten

Per partie - Anterentie Innames %

b FUTTMEATER

1. gebic

2 producten
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DE VOEDINGSPLANNERRESTO - PRO-RECEPTEN -
GEBRUIKSAANWIJZING

RECEFTEN
e |ECROIN AT, ANCSLAY 0 AR ettt o e T

NIEUW RECEFT

Nisuw recept PRO

HIEUW RECERT

saa - Rijst, deegwaren en anderen granen
Bere |d|ngSW|lZE Amaranth, gestoomd Stoofpatje, Magnetranstoafpotje
Boekweit, pekookt Kook, druk kook

Bereidingswijze: Dreegwaren, tirwebloem (type 405), met ¢, gekookt, gedehydrateerd Kook, druk kook

Gerst, parel, gekookt Kok, drk kook
B Geen bereidingsy Gierst, gekookt Kaak, druk kook

Berviding met vochtige hitte i:f“:::;::”"“"“”‘mm

Bereiding met droge hitte Havermout, volkaren met melk Kook, druk kook

Bereiding met vet of olie Kigine deegwaren, tarwebloem (type 405), met ef, gekookt, vers Kook, drsk kook
Kleine pasta, tarwebloem (type 405) met &i en kaas Bakken in pan met vet
Noedels met gehaktballeties Kook, druk kook
Noedels, harde tarwe (deegwaren zonder eleren), gekookt Kook, druk kook
Noedels, rundviees noedels Warmte
Noedels, tarwebloem met el, gekookt Kook, druk kook
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Recepten beheren

Het aanpassen van een recept doe je via het potloodje naast het recept.
Zodra het recept is opgeslagen, blijft de recentste versie behouden. Om
een 'bis"-recept te maken, sla je het op onder een andere naam.

Een recept als ingrediént
Een bestaand recept (bijvoorbeeld een saus) kan worden gebruikt als
ingrediént in een ander recept.

Creér "gezonde" recepten

(bijv. energiek recept, recept rijk aan omega 3 ...)

Recepten aanmaken in een “gezond gerecht” concept doe je via de knop
‘Lijst van producten”. Er kan geselecteerd worden op maximaal 3
specifieke voedingsstoffen. Bijvoorbeeld voor een ‘energiek’ recept,
magnesium. Er wordt een lijst met voedingsmiddelen aangeboden die rijk
zijn aan deze voedingsstof. Er rest je enkel gebruik te maken van deze
opgelijste voedingsmiddelen voor de creatie van je recept.

Valideer en/of deel een recept met collega's
Aan het einde van de opmaak van een recept kan je "Dit recept valideren®
of "Dit recept delen” aanvinken:
e "Valideer dit recept” —» De editor of administrator kan het recept
valideren
e "Deel dit recept” —» De andere leden van de instelling kunnen het
recept zien maar kunnen het niet aanpassen of verwijderen!
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VOORBEELD VAN RECEPTUURBEREKENING MET DE
IMPACT VAN YIELD-EN RETENTIEFACTOREN

CHOCOLADETAART

De chocoladetaart, een W
klassieker die goed past bij 7

M ceg—
veel desserts en

gastronomische kofties... 200 g boter
+10g voor de bakvorm
4 eieren
200 g suiker
Dessert bereidt met boter waardoor het 200 g zelfrijzende bloem
veel vetstoffen bevat. 150 g pure chocolade

¢ Verwarm de oven voor op 180°C.

¢ Klop de boter met de suiker in een
kom tot je een romige pasta krijgt.

e Voeg de eieren één voor één toe
terwijl je het mengsel blijft kloppen.

¢ Voeg de gezeefde bloem toe aan het
mengsel, onder voortdurend roeren.

¢ Voeg de gesmolten chocolade toe.

¢ Klop het deeg met een mixer of
keukenrobot gedurende 5 minuten
tot het luchtig is.

¢ Vet een bakvorm in en bak gedurende
Tuur op 180°C.

J1§;"58J 346 0, .J
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VOORBEELD VAN RECEPTUURBEREKENING MET IMPACT
VAN YIELD-EN RETENTIEFACTOREN

rpmi? Gl

Gewicht - Ingrediénten (g) 960,00
Gewicht - klaargemaakt (g) 873,60
Yield factor water 0,91

Mutrigént Per T00g Per Fortie Eenheid % Per Portie*

Enetgee met wezel 475 219 kial

Energie met vezel 14974 2156 kJ

Eiwirten 62 6.7 a 13

WVeren 79 s q a4

Verzadigde vetzuren 1793 1958 g 98

Omega-3-verzuren, 1ataal (iR} o q

Transverzuren, totaal 0,52 057 q

Chabesterol 144 158 mg

Hoolhydraten 486 530 q 20

Suikers ns 36 g 38

Zeimeel 165 180 q

Vezels, 1oaaal 22 24 9

Water 3 3 q

Zout 003 0,08 ]

Per100g Retentie Per100g Per Portie Eenheid % Par
Factor Porie*

Tarweblosm voor fijn gebak A

Energie met vezel ™ - T4 86 kcal

Energie met vezel 328 328 359 kJ

Calcium 4 1 4 4 mg 5
ljzer 03 1 03 03 mg 13
Wit A - Activiteit 0 09 0 L] 7] 0

Suiker, kristalsuiker

Checolade, zwart

Kippenei, rauw +

Boter, ongezouten
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VOORBEELD VANRECEPTUURBEREKENING MET IMPACT
VAN YIELD-ENRETENTIEFACTOREN

CHOCOLADETAART
LIGHT

Gezonder dan het klassieke W

recept maar met dezelfde Pl W

smaak.

400 g courgette

4 eieren

150 g bruine suiker

150 g pure chocolade

2 eetlepels cacaopoeder
100 g bloem

1/2 pakje bakpoeder

1 snuifje zout

e Verwarm de oven voor op 180°C.

e Schil en rasp de courgette. Verwijder
het water uit de courgette door er
met je hand in te knijpen.

e Klop de eieren los met de suiker.
Voeg de courgette, bloem,
bakpoeder, cacao, zout en gesmolten
chocolade toe. Goed mengen.

e Giet het beslag in een siliconen vorm.

e Bak 30 minuten op 180°.

e Laat het afkoelen vooraleer je het uit
de vorm haalt.

Deze bereiding bevat groenten en minder
vet dan het klassieke recept. Boter wordt
vervangen door courgette voor een lagere
vetinname en een verhoogd gehalte aan
vitamines en mineralen.

99 523 289 030 69 394
[] [] L] (] L] 9

145 260 EraY 54 14 15




VOORBEELD VAN RECEPTUURBEREKENING MET IMPACT

VAN YIELD-EN RETENTIEFACTOREN

gt Gl

Gewicht - Ingredignten (g)
Gewicht - klaargemaakt (g)

Yield factor water

Yeeld factor: Water = 0,91 - Alcohol = 1,00

Munrignt Per 100g Per Portie Eenheid
Energie mit vezel 238 233 kcal
Energie met vezel 994 1maz kJ
Eiwitten 5B %] ]
Vemen 83 949 g
Verzidegde vELIUREn 440 aa q
Omega-3-vetzuren, totaal 0,04 0,04 ]
Transvetzuren, totaal 0,05 0,06 q
Cholesterol a1 EL mg
Koolhydraten 331 394 g
Suikers 243 289 q
Wezels, totaal 32 38 q
Warer 7 9 q
Zown 0,26 031 g

Lrprl] Y TbT T
Per 100g Retentie Per 100g Per Portie
Factor

Tarwebloem voor fijn gebak +
Suiker, kristalsuiker w
Chocolade, zwart «
Cacacpoeder v
Bakpoeder ~
Kippenei, rauw
Courgette ~
Energie met vezel ] : [ 8
Energie met vezel 2B ) 26 32
Calcium 7 1 7 8
lizer 02 1 02 03
VitLA - Activiteit [ 092 5 ]

Zout met toegevoegd jodium

Eenheid

keal

kJ

mg

mg

]

1045,60

951,50

091

% Per Portie*

32

% Per
Portie*

n
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Bestellen kan op de website van www.nubel.be
Knop: Bestellen

Vanaf 60€ per jaar incl. BTW

1 restaurant 60 €
Tot 10 restaurants 430 €
Tot 25 restaurants 555 €
Tot 50 restaurants 675 €
Tot 100 restaurants 865 €
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NUBEL vzw
nubel.nubel@health.fgov.be
www.nubel.be — www.internubel.be

www.facebook.com/Nubel.food
www.instagram.com/nubel _nl




