r start zodra er een
en een passende
locatie waar voldoende ruimte en faciliteiten
zijn om te koken en gezamenlijk te eten.

Giften zijn welkom op rekeningnummer:
NL46 INGB 0000 097065
t.n.v.
Diaconie Protestantse gemeente Leiden

o.v.v. Gift Lekker Gezond Goedkoop.

Als u zich als vrijwilliger wilt inzetten voor
ons werk, neem dan contact met ons op!

E: lekkergezondgoedkoop@gmail.com
W: www.lekkergezondgoedkoop.nl

De kosten?

Deelname aan de kookateliers is gratis,
maar als de portemonnee het toelaat is een
financiéle bijdrage altijd welkom.

Meer weten?
Voor vragen of aanmeldingen:

Gerda Pieters
E: gpieters@debakkerijleiden.nl
M: 06-20589063

Tamara Breton
E: tamarabreton@debakkerijleiden.nl
M: 06-29571073

Lekker Gezond Goedkoop
Diaconaal Centrum De Bakkerij
Oude Rijn 44 b/c

2312 HG Leiden

Met dank aan:

Lekker Gezond Goedkoop is een project van
Diaconaal Centrum De Bakkerij en wordt
mede mogelijk gemaakt door de steun van:
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verband houden:
» Verzamel Gezond Actie
« Zinvol Koken
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Verzamel Gezond Actie s — 8

De Voedselbank biedt haar clién-

ten wekelijks een goed verzorgd

pakket aan, maar is daarbij afhankelijk van
het bestaande aanbod. In dit aanbod zit niet
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alles wat nodig is voor een gezonde maaltijd.

De Verzamel Gezond Actie wil via een
gerichte inzameling vanuit de Leidse kerken
een bijdrage leveren aan een verbeterd
voedselpakket voor de cliénten van De
Voedselbank Leiden e.o.
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De gevraagde producten zijn:

Houdbare eiwitrijke producten:

* Vis in blik

* Vlees in blik

» Peulvruchten gedroogd of in blik
* Noten

En daarnaast:

» Gesteriliseerde (houdbare) melk
» Gedroogde vruchten

» Volkoren granen
 Zilvervliesrijst

» Zonnebloem- of olijfolie

* Kruiden

In het pakket van de Voedselbank wordt ook
een uitnodiging meegegeven voor het twee-
de traject van Lekker Gezond Goed-
koop: de Zinvol Koken-ateliers.

Zinvol Koken
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ZINVOL.
KOKEN

Zinvol Koken-ateliers van drie
bijeenkomsten waarin telkens tien

tot twaalf deelnemers leren een goed-
kope en gezonde maaltijd te bereiden met
eenvoudige ingrediénten.

Tijdens de drie bijeenkomsten staan drie
vragen centraal:

1. Voeding en gezondheid:

Kan gezond en goedkoop ook lekker zijn?
2. Voeding en budget:

Moet je rijk zijn om gezond

te kunnen koken?
3. Voeding en zingeving:

Kan een andere kijk op eten

je leven verrijken?

Zinvol Koken is bedoeld voor mensen met
geldzorgen of gezondheidsproblemen die
hun kook- en eetgewoonten op een creatie-
ve manier en in een gezellige omgeving
willen verbeteren. En voor mensen die op
zoek zijn naar een nieuwe levensstijl.

Ter bevordering van een gezonde levensstijl
stimuleert Lekker Gezond Goedkoop de
deelnemers een gezonde driegangenmaal-
tijd te bereiden voor een lage prijs.

Die prijs is minder dan € 2,50 per maaltijd
per persoon.

Niet voor niets Zinvol Koken:
Want een Zinvol Koken-atelier:

- brengt mensen bij elkaar en doorbreekt
sociaal isolement;

- laat zien hoe je met beperkte middelen een
maaltijd kunt bereiden die gezond,
smakelijk en verantwoord is;

- geeft deelnemers inzicht in hun budget
voor maaltijden en zet aan tot verandering;
- besteedt bewust aandacht aan de innerlijke
motivatie van mensen om te komen tot een

blijvende verandering van levenshouding;

- helpt mensen op basis van hun geloof of
levensvisie te komen tot veranderingen in
kook- en eetgewoonten als onderdeel van
een nieuwe manier van leven;

- leert mensen daarmee minder afhankelijk
te zijn van hulpverlening zodat ze weer de
regie over hun eigen leven krijgen;

- kent een positieve sfeer van onderlinge
samenwerking en gezelligheid waarin,
naast het eten, veel gedeeld wordt dat
hoop en vertrouwen geeft en nieuwe
energie en inspiratie voor de toekomst.





