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 Inleiding
 
  Het  leven  wordt  steeds duurder  terwijl  er minder  geld binnenkomt.  Belastingen stijgen,  inflatie  gaat door, lonen  worden  bevroren… Maar  eten  moeten we  allemaal! En  het liefst  nog gezond  ook.  In dit  boek staan 101  tips om geld  te besparen  op  de boodschappen.
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  Algemene tips
  
  
  
  1:  Laat  niets  bederven
 
  In  Nederland  wordt  veel  eten weggegooid. En dan  niet alleen de  aardappelschillen, maar  halve  broden, eieren,  stukken kaas,  bedorven groente,  melk die  over  de datum  is  en  restjes die  niet  op  komen. Zonde!  Let  eens  op wat er  bij  jou in huis weggegooid wordt en  bedenk  hoe  je  dit  kunt voorkomen.
  
  
  
 2:  Eet minder vlees
  
 Vlees  is  in een gemiddeld  Nederlands huishouden een  groot gedeelte  van  de boodschappenrekening.  "Vroeger", in  de  tijd van onze  opa's  en  oma's, aten  ze  maar een paar keer per  week  vlees,  en  dan ook nog  maar  een klein stukje. Je hoeft dus  niet  meteen  vegetariër  te  worden, maar  een paar  keer per week vegetarisch eten,  bijvoorbeeld met  ei of  peulvruchten  als vleesvervanger, zul  je  zeker merken in  de  portemonnee!
  
  
  
  3: Drink vaker  water
  
  Ook  drinken is  iets waar  gemakkelijk op  te besparen  valt. In  Nederland  is  de  kwaliteit  van ons kraanwater namelijk hoger dan  in  de meeste andere landen.  Ga  dus  eens een  glas  water extra  drinken per dag,  en ga minder  frisdrank en sap  drinken.  Dat bespaart als  snel  vele  euro´s  per  maand.
 
  
 
 4: Koop  een  thee-ei en losse thee
  
  Losse thee  is  veel  goedkoper "per kilo" dan zakjes.  Zeker bij  Natuurvoedingswinkels kun  je losse  thee  kopen en  bij speciaalzaken  als  Simon  Levelt.  Deze winkels hebben  ook veel  meer verschillende  soorten thee  dan de  supermarkt.  Thee-eieren, zeefjes  of andere constructies  kun  je  daar ook  vinden,  maar  de Albert  Heijn,  Action  en  Xenos  hebben ze  ook.
  
   
  
 [image: ]5:  Kweek kruiden,  groenten  en  fruit  thuis
  
 Het lekkerste, goedkoopste en  gezondste voedsel  kun  je thuis  kweken.  Kruiden voegen  niet  alleen smaak toe, maar  ook  belangrijke vitamines,  mineralen en  anti-oxidanten. Ook  al kun  je  alleen een paar  kruidenplantjes  in  de  vensterbank  zetten,  het is de  moeite  meer  dan  waard! Denk  ook eens aan  aardbeienplantjes in  potten,  rucoIa in  balkonbakken of zelfs  groenten als  rode bietjes kweken  als  je een echte tuin  hebt.
  
  
  
   
  
  
 
 6:  Neem een  volkstuin
  
 Geen tuin?  Of heb je grote plannen? Veel steden bieden volkstuinen aan. Zelf  heb ik  ook een volkstuin, op  vijf minuutjes fietsen hier  in Hardenberg.  Ongeveer 100 m2 voor 23 euro per jaar. Spotgoedkoop dus! Hier kun  je bijvoorbeeld groenafval  composteren, wat geld bespaart, en  natuurlijk je eigen groenten en  fruit kweken. En  de sportschool  is ook niet meer nodig!
 
  
 
 7: Scheid afval
 
 In veel  steden  betaal je voor restafval per container, maar het weggooien van oud  papier, glas,  textiel en plastic in  de betreffende  container is gratis. Sommige  steden hebben zelfs  nog meer soorten afval die  je gratis kan inleveren.  Dit is snel de moeite  waard. Haal bijvoorbeeld  bij  de kringloopwinkel een paar  extra prullenbakken, zodat  je moeiteloos je afval  kunt scheiden.
 
  
 
 
 
 
 8: Ga eens  naar de  markt
 
 Zoek eens uit wanneer de markt is in jouw woonplaats.  En ga  er eens rustig rondkijken. Elke  stad heeft zijn eigen  unieke markt. Hier in Hardenberg is bijvoorbeeld een goedkope groente- en fruitkraam, een paar kaasboeren met allerlei soorten kaas die goed betaalbaar zijn, en  sinds  kort zelfs een kraam met biologisch vlees en eieren.  Kijk wel  goed  of de  producten van goede kwaliteit zijn, want als het  fruit al beschimmeld is voor je goed en wel  thuis  bent, heb je natuurlijk  geen  geld bespaard.
 
  
 
  9: Vervang frisdrank door diksap of water
 
 Frisdrank is slecht voor je tanden, zit vol  suiker of  ongezonde zoetmiddelen en is niet  goedkoop. Een goed alternatief is  diksap.  Dit  is puur  vruchtenconcentraat. Toch  op zoek naar iets met  prik? Diksap aangevuld met  Spa Rood werkt dan  ook! Houd er wel rekening mee  dat dit nog steeds slecht voor je tanden is.
 
   
 
 10:  Filterkoffie  is goedkoper dan pads
 
 Met de komst  van de Senseo zijn ook de  kosten aan koffie gestegen. Het is  snel  en gemakkelijk,  maar  het ouderwetse koffiezetapparaat was per kopje veel  goedkoper. Een goede  manier om geld te besparen is dus door  weer terug te gaan  naar het koffiezetapparaat.
 
  
 
  11: Eet groente en fruit  van  het seizoen
 
  Asperges  zijn niet te betalen in  december en nog minder lekker ook  dan  in  het voorjaar. Door groente en fruit  van het seizoen te eten, zoals bosvruchten in de zomer,  appels  en peren  in de herfst, kool in de winter en kapucijners in de lente, bespaar  je  geld. Daarnaast  ben je  goed  bezig voor het milieu en eet  je ook  nog eens  de  lekkerste, meest verse groenten.
 
  
 
 [image: ]12:  Maak zelf smoothies
  
  Kant-en-klare smoothies uit de supermarkt zijn duur.  En  vaak zit er nog niet eens in wat  ze beweren. Door zelf smoothies te maken:
 
   
 
 - bespaar je geld
  
  - krijg je meer vitaminen binnen omdat die  snel verloren gaan als  je het niet meteen  opdrinkt
  
 - weet je precies wat je binnen krijgt
 
  
 
 13: Eet fruit in plaats van het  te drinken
  
 Juicers, blenders, elektrische citruspersen… Het wordt steeds gemakkelijker om veel fruit binnen te  krijgen.  Een handsinaasappel  lijkt  een halve maaltijd, maar één  geperste sinaasappel is misschien  een  kwart glaasje  vol. Je haalt dus veel  meer  voldoening uit je  fruit als je het eet dan als  je het drinkt. Een  appel zo uit het  vuistje is zo'n gek  idee  nog niet!
 
  
  
 14: Maak croutons  van  kapjes  brood
 
  In  Nederland wordt er  veel brood weggegooid. En dan vooral de kapjes. Snijd de kapjes in blokjes, bak ze  krokant in de  koekenpan en je hebt zelfgemaakte  croutons. Je bespaart  zo dubbelop: je  hebt minder afval en haalt het maximale uit je  brood.
 
  
  
 15: Fruit is het  fastfood van de natuur
 
 Bij fastfood denk  je vast niet aan fruit,  maar toch is  het perfect  voor elk moment.  Een appel of banaan kun je gemakkelijk meenemen. Het heeft zijn eigen  verpakking  en het  kan  de honger stillen als dat even nodig is.
 
  
 
 
 
 
 [image: ]16: Maak zelf kokosmelk
 
 Kokosmelk kun je  gemakkelijk  maken  van geraspte kokos. Zo  doe je dat:
 
  
 
 Breng 500  ml water aan de  kook  en laat minstens vijf minuten afkoelen. Doe  80 gr  kokos met het water in de blender en doe  een schone theedoek om de bovenkant, zodat je niet verbrandt mocht het sputteren. Laat de blender  een minuut blenden  (of korter als de motor rare geluiden  gaat  maken).
 
  
 
 Zet  een mengkom klaar, spoel een  schone theedoek af met water en knijp deze uit. Hang de zeef  in de mengkom en  de  theedoek in de zeef. Giet het  kokoswater door de theedoek. Pak  de punten van de theedoek en trek  die omhoog. Knijp eerst voorzichtig in  de  theedoek  zodat de melk er  rustig  uit loopt. Wring de theedoek  helemaal  om al het  melk er  uit te  krijgen. Klaar  is  de melk!
 
  
 
 [image: ]17: Zelf  brood  bakken: lekker en  goedkoop
 
 Heb je geen broodbakmachine?  Kijk eens  op Marktplaats, vraag eens  in  je omgeving of  op Facebook wie nog eentje heeft staan die  hij/zij niet  gebruikt. De kans is groot  dat je voor weinig  of geen  geld een  broodbakmachine kunt krijgen.  Voordat  je naar  bed gaat, kan je de ingrediënten volgens het  recept in  de machine doen, de timer instellen en als je  's morgens wakker  wordt, komt de geur  van  vers  brood je tegemoet!
 
  
 
 18: Eet geen lege calorieën
 
 Ja, junkfood is goedkoop per calorie. Maar je vitaminen, vezels en  mineralen krijg  je er niet van  binnen. Dus  om alsnog alles binnen te krijgen, ben je uiteindelijk  duurder uit. Door  de  basis van  wat je eet gezond te maken (met fruit, groenten,  peulvruchten, zaden  en noten bijvoorbeeld), ben je  dus uiteindelijk goedkoper  uit.
 
   
 
 19: Lijnzaad goedkoop alternatief voor  chiazaad
 
 Chiazaad is de nieuwe rage. Het wordt een superfood genoemd, wordt uit verre landen  gehaald, is  duur en móét  dus  wel goed zijn! Dat  is het inderdaad, want het bevat veel  omega  3, vezels,  antioxidanten,  eiwitten en mineralen. maar lijnzaad  bevat  het meeste wat  chiazaad bevat ook, alleen net wat  minder. Als  je dus iets meer lijnzaad gebruikt dan  je  anders chiazaad zou gebruiken, ben je nog steeds goedkoper  uit, en heb je de gezondheidsvoordelen.
 
   
  
 [image: ]20: Quinoa: dure rijstvervanger, goedkope  vleesvervanger
  
 In  het  begin vond ik quinoa erg duur. Inmiddels is  het  bij elke  supermarkt te  koop en het blijft duur. Ik bekeek het  eerst altijd als  een  vervanger voor rijst of couscous, maar quinoa  is een complete eiwitbron, dus een vleesvervanger.  Dit  is vergeleken met  vlees is  juist  weer goedkoop! Quinoa  met  bonen en groenten  zijn dus een volledige en gezonde maaltijd.
 
  
 
  
  
  
 21:  Haring happen goedkope bron van omega  3
 
 Omega 3,  in bijna elk reclameblok komt het  wel voor.  Het  is gezond,  maar  ons  wordt  weinig verteld hoe het nou  zit met omega 3.  Het is namelijk een vet dat erg  instabiel  is. Door  invriezen en  verwarmen  gaat  het  al kapot. En wat gebeurt  er  vaak met vis?  Juist,  invriezen en verwarmen! Rauwe haring is dus een  goede bron van  omega 3. De nieuwe haring  is snel  bij de visboeren en wordt zó opgegeten. Met of  zonder  uitjes en augurk.
 
  
 
 22: Beperk alcohol tot het weekend
 
 Bier, wijn en andere soorten alcohol zijn in veel gezinnen vrij grote kostenposten. Door alcoholische dranken  weer  iets  bijzonders te maken  en het alleen  in  het weekend te drinken, bespaar je dus een mooie duit.
  
  
 
 23: Volkoren  vult meer
 
  Volkoren producten zijn vaak duurder. Pasta bijvoorbeeld is volkoren  bijna twee  keer zo duur als niet-volkoren, maar je hebt er ook veel  minder van nodig om vol  te zitten. Dus  uiteindelijk betaal  je bijna even  veel of zelfs  minder!
 
  
 
  [image: ]24: Goedkoop  fruitwater
 
 Een goedkope  manier om water met een smaakje te  krijgen  is door plakjes fruit  in een waterkan te doen. Schrob bijvoorbeeld een limoen  of citroen  goed  schoon en snijd het in plakjes.  Je kunt de kan meerdere keren  bijvullen zonder  dat de smaak achteruitgaat. Citroenen en limoenen zijn op de  markt veel goedkoper dan  in  de supermarkt.
 
  
 
 25:  Maak plek voor  voorraad, zodat je  in kan  slaan bij aanbiedingen
 
 "Hamstereeeeen!" De grote supermarkten hebben regelmatig interessante  aanbiedingen. Dan is het handig als je de ruimte in huis  hebt om het  op te  slaan.  Grote buffetkasten zijn bij veel kringloopwinkels goedkoop te halen of misschien heb je zelfs wel een kelder die je weer eens  kunt uitruimen?
 
  
  
 26: Houd een huishoudboekje bij
  
 Soms  weet je niet eens waar je geld naar toe  gaat. Houd eens een  paar maanden een huishoudboekje bij om te zien waar  je  geld naar toe gaat.
 
  
  
 27:  Houd  bij wat bij  welke winkel hoeveel  kost
 
 Ga je regelmatig naar  verschillende winkels?  Houd eens  bij wat  waar  hoeveel kost, bijvoorbeeld bij specerijen, havermout of vlees. Let er wel op  dat je de kiloprijzen met elkaar  vergelijkt, want soms  zitten er andere hoeveelheden in de verpakkingen. Bij groente  en  fruit  is hier wat lastiger inzicht in te krijgen, omdat  de prijzen in  de supermarkten per  week verschillen. Is het te  veel werk om alles bij te houden? Houd het dan bij van de top 10 producten die  je het meeste koopt.
  
  
 
  28: Verdiep je  in wildplukken
  
 Wildplukken is eetbare producten uit  de natuur halen. Brandnetels voor brandnetelsoep, tamme kastanjes, bramen en nog veel meer.  Bereid je goed voor en zoek uit:
 
  
 	Is de  plant eetbaar/niet giftig
 
 	Staat de  plant op een veilige  locatie
 
 	Hoeveel heb je nodig? Weggooien is zonde
  
 
 
  Kijk maar  eens op  www.wildplukwijzer.nl om  te zien  wat er bij jou  in de buurt is.
 
   
 
 
 
 
 29: Bied aan om te helpen  oogsten in ruil voor  een  deel
  
 Veel mensen hebben fruitbomen  in  de tuin.  Vaak krijgen ze hier meer  oogst van  dan  ze op kunnen en hebben ze eigenlijk geen zin om  er mee  bezig te gaan. Door hulp aan te bieden  in de omgeving (en  dan  dus ook zorgen dat de tuin weer  netjes  is van alle  verrotte  appels of stoofpeertjes) kan  je  dus  voor een uurtje werk met een mand appels naar huis gaan. Vraag bijvoorbeeld op Facebook of nog  iemand hulp kan gebruiken, dan bereik je snel  veel mensen.
 
   
 
 30: Plant bessenstruiken
 
 Een simpele manier om in  de tuin fruit te kunnen oogsten, is door bessenstruiken te planten.  Je hebt er  weinig omkijken  naar, en  als je niet  aan oogsten toekomt,  zijn  de  vogels blij. Je  kunt fruit oogsten dat in de supermarkt erg duur is, zoals frambozen of  rode bessen.
 
  
 
 31:  Liever herbruikbare producten  dan  weggooiproducten
 
 Ja, siliconen muffinvormpjes zijn duurder dan de  papieren  variant, maar  op de  lange termijn ben  je goedkoper uit met  de herbruikbare producten. Denk  ook  eens aan  metalen  spiesen  in plaats van satéprikkers en diepvriesbakjes in  plaats van -zakjes.
 
   
 
 32: Koop een  (grotere)  vriezer
  
  Door een vriezer goed te gebruiken, kun  je veel geld besparen.  Groenten  en vis  uit de  diepvries zijn vaak goedkoper  dan vers. Overtollige oogst uit de moestuin en  aanbiedingen van groenten en vlees kun je er altijd  opslaan.  Ook kun je er je  eigen kant-en-klaarmaaltijden  in bewaren.
 
 
 
 [image: ]
  
    
    
 Goedkope producten
 
    
 
    33: Gebruik meer  goedkope producten
  
   Een goede manier om geld  te besparen is door meer goedkope producten te gebruiken. Bedenk welke maaltijden je  lekker  vindt en hoe je die  producten  daarin  kunt gebruiken.
 
    
 
   34: Soepkip is goedkope kip
 
   Veel mensen denken bij kip meteen aan een kipfilet, terwijl dat de duurste kip is. Kippendijen en -poten zijn al goedkoper, maar  het  allergoedkoopst is soepkip, ook wel  harde kip genoemd. Perfect om zelf kippensoep van te maken.
  
    
  
    35: Gehakt is goedkoop vlees
  
   Gehakt  is misschien niet het meest  spannende vlees, maar wel zeer goedkoop.  In een  handomdraai  kun je er hamburgers of  gehaktballen van  maken. Zo wordt het toch al wat meer bijzonder!
  
      
 
   36:  Diepvriessoepgroenten  zijn spotgoedkoop
 
   Hoe de producenten het doen weet ik niet,  maar de soepgroenten uit de diepvries zijn zo  ongeveer de  goedkoopste  groenten die  er zijn. En nog  handig in gebruik  ook. Kijk wel even  goed rond in  het vriesvak, want er zijn  nogal wat verschillende  soorten. Ik kies  altijd de goedkoopste.
 
    
 
    37: Doperwten  en sperziebonen uit de diepvries
 
     In de diepvries zijn nog veel  meer betaalbare soorten groenten  te vinden, kijk  daar maar eens goed rond. Zeker in de winter is  dit vaak goedkoper  dan de verse, ongesneden  varianten. Je bespaart dus geld én tijd.  Doperwten  en sperziebonen zijn twee voorbeelden van groenten die  eigenlijk altijd goedkoper zijn uit de diepvries.
  
     
 
   38:  Groenten die  altijd  goedkoop zijn
 
    Sommige  groenten zijn eigenlijk altijd  vers  betaalbaar. Denk aan  wortels, uien, de stoplichtpaprika's, champignons en witlof. Tomaten worden wel  duurder  in  de winter, maar zijn nog steeds relatief goedkoop. Kijk eens  goed rond in  het groentevak.
 
    
 
    39:  Koolvis  is goedkoop
 
   Eén  van de goedkoopste soorten vis is  koolvis. Daarnaast is het  ook nog een goede bron  van  jodium.  Perfect om  te verwerken in curry's  bijvoorbeeld.
 
      
  
   [image: ]40:  Havermout is spotgoedkoop
 
    Een halve kilo havermout ligt  al bij de Jumbo  voor 41  cent. Het AH Basic (voorheen Euroshopper)  is ongeveer  even  duur. Als  je ziet hoeveel havermoutpap, havermoutkoekjes of mueslirepen je daarmee kan maken, is  het echt  een  goede deal. Het bevat eiwitten,  helpt  bij het  voorkomen van hart- en vaatziekten, heeft een gunstig  effect op de cholesterol en door de vezels helpt het de stoelgang.
 
     
 
   
  
  
    41: Goedkope smaakmakers
  
    Bij de Aldi  kun je  knoflook per  halve kilo kopen en specerijen  zijn  er  tegenwoordig  van alle  huismerken.
  
     
 
      Zo kun je veel gerechten op smaak brengen:
  
    
 
    
    
         
        	 kaneel             
  
        	 voor  zoete  gerechten als havermoutpap, koekjes  en appelmoes
  
     
  
         
      	 gemalen komijnzaad
   
        	 chili con carne,  quinoa salade, Indiase  en Midden-Oosterse  gerechten
    
      
 
        
        	  kerrie
  
         	 curry  en andere Aziatische gerechten
   
     
  
       
         	 paprikapoeder
  
       	 paella,  chili con carne,  paprikasoep, goulash en  vele  andere gerechten
  
      
 
       
       	 chilipoeder
   
       	 om gerechten pittig  te maken
  
        
 
       
    
  
     
 
    42: Eieren goedkope vleesvervanger
 
    Door één dag per  week vlees te vervangen door ei kun je mooi wat geld besparen. Een gekookt eitje bij  de spinazie of door de bietensalade bijvoorbeeld, een spiegelei bij de nasi of een gepocheerd ei bij de  chili sin carne.
 
     
  
    43:  Zijn aardappels duur?  Vervang  het!
 
   De laatste  jaren gebeurt het vaak dat de  aardappeloogsten  mislukken en daardoor erg duur zijn.  Vervang ze dan! Je kunt ook prima  "aardappelpuree" maken van witte  bonen, bloemkool, pastinaak,  knolselderij  of zoete  aardappels.
 
     
 
     44:  Gedroogde peulvruchten in plaats  van  blik of pot
  
   Gedroogde peulvruchten zijn  veel goedkoper  (en gezonder) dan peulvruchten uit blik of  pot.  Denk aan witte  bonen,  kikkererwten, bruine bonen, linzen, kidneybonen of kapucijners. Veel werk is het niet om  zelf de peulvruchten  te koken, maar het vereist wel wat  planning.  Een nachtje van tevoren  weken en dan 1,5 tot 2 uur  koken.  Geen zout aan het kookwater toevoegen, want dan  vallen de peulvruchten uit elkaar!
 
    
 
 
  
   
 [image: ]
 
    
    Voorbereiden op boodschappen  doen
 
     
  
    45: Betaal contant
 
   Beslis  hoeveel je per week aan de boodschappen uit  wilt/kunt  geven en pin dit  bij een pinautomaat. Zo weet je precies  of je niet over  het budget heen gaat. Uit  meerdere onderzoeken  blijkt dat je  minder geld  uitgeeft als je contant afrekent.
 
      
 
   46: Kies een vaste  supermarkt
 
   Je hebt even de tijd nodig om een nieuwe  supermarkt te  leren kennen. Wat ligt waar en wat  is het assortiment? A-merken zijn  eigenlijk overal hetzelfde, maar juist  het huismerk of de onbekende merken kunnen een supermarkt de moeite  waard maken. Leer dus eerst één supermarkt  van A tot Z kennen,  voordat  je  eventueel een nieuwe supermarkt gaat verkennen.
  
      
 
   47: Bekijk  aanbiedingen
 
    Door te weten  wat waar in de  aanbieding is, kun je aardig wat geld besparen.  Bekijk bijvoorbeeld de folder, of nog handiger,  abonneer je op de e-mail nieuwsbrief van supermarkten bij jou in de buurt. Maar let  op,  koop alleen producten in de  aanbieding die je anders ook  had gehaald.  A-merken die in de  aanbieding zijn, zijn vaak nog steeds  duurder dan wat je  anders gekocht had.
 
    
  
    48:  Doe weekboodschappen
  
    Ken je dat? Je gaat  voor  een paar producten  naar de supermarkt, maar komt met  een  hele tas  vol terug. Door minder vaak naar de supermarkt te gaan, beperk je het aantal  keren dat  je  in de verleiding wordt gebracht door al dat  lekkers.  Doe bijvoorbeeld één keer  per week de boodschappen.  Aan het begin eet je het zachte fruit en de bladgroenten op, later in  de week groenten  als  aubergine en  courgette en  fruit als bananen en aan  het  einde  van  de week appels,  wortels, uien en  andere harde soorten groenten  en fruit.
 
    
 
   49: Maak een weekmenu  van 6 dagen
  
    Het is 5  uur 's middags. Je bent  net vrij van werk, hebt  trek en moet nog  beslissen  wat  je vanavond  gaat  eten. Dan  klinkt patat  of shoarma ineens heel  verleidelijk! Een  weekmenu is een goede manier om die  situatie te voorkomen. Maak je  een weekmenu?  Doe dit dan voor  zes dagen  in plaats  van zeven.  Vaak is er  wel een dag dat je later thuis bent dan  verwacht of onverwacht ergens anders eet.
 
    
 
   50:  Eet  voordat  je gaat winkelen
 
    Op een lege maag koop je sneller koekjes, chips, taart  of andere dure en ongezonde producten. Door  voor het  winkelen iets te eten, al  is het maar een banaan, ben je veel beter opgewassen tegen  die  verleidingen.
 
    
  
     51: Ga op de  fiets of lopend  als dat kan
 
   De prijs van benzine stijgt nog steeds. Door  dus  lopend of  fietsend  te gaan, bespaar je een mooie  duit. Als bonus krijg je  ook nog  gratis lichaamsbeweging  en  zonlicht op  je huid (voor vitamine D).
 
    
 
    52:  Lukt dat  niet? Ga  één keer  per maand met  de auto
 
   Als  het niet lukt om met  die zware tassen te  sjouwen, overweeg  dan om eens  per maand met de auto te  gaan om alle  lang houdbare, zware  producten te halen. En ga  dan lopend of op de  fiets voor verse groenten, fruit en  andere  kort  houdbare producten.
 
     
  
   53: Altijd met boodschappenlijstje winkelen
 
    Ook al  hoef je maar een  paar boodschappen, het is het beste  om altijd een boodschappenlijstje te maken voordat je gaat  winkelen.  Dit  zorgt ervoor  dat je niets vergeet en je doelbewust door de winkel  loopt, waardoor  je minder naar al die  verleidelijke producten kijkt.  Je doet minder impulsaankopen doordat je niets vergeet en doordat je minder om je heen  kijkt.
  
     
 
      54:  Neem  een tas  of krat mee
  
    Op de lange termijn verdien je veel  terug  als je altijd een stevige boodschappentas of -krat meeneemt dan  wanneer je  altijd een  tas van 25 cent haalt. Ook is het beter  voor  het milieu. Ga je nog wel eens onverwachts direct uit het werk  naar de supermarkt? Stop dan  standaard een tasje in je handtas of rugzak.  Zo heb je altijd wat achter  de hand!
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     In de  supermarkt
  
      
 
    55: Betaal je per stuk? Kies de grootste
 
    In  de supermarkt  betaal je groente en  fruit  steeds vaker per stuk. Aubergines,  paprika's, venkel,  watermeloen, mango en nog veel meer. Kies  dan de grootste die er tussen ligt, dan krijg je het meeste waar voor je geld.
 
      
  
    56: Boven en onder in het schap staan  de  goedkoopste opties
 
    Op ooghoogte staan de producten die de supermarkten het  liefst willen verkopen. Ze zijn vaak het duurst  of het meest winstgevend voor de supermarkt. In de bovenste en  onderste  schappen staan de goedkope merken. Kijk dus  eens wat vaker  omhoog of  ga  door de  hurken om de beste  koopjes  te  vinden.
 
     
 
     57: Laat pakjes en zakjes liggen
  
    Een pakje poeder voor pastasaus, een zakje juspoeder,  soeppoeders…  Je  ziet het al, het  gaat  bij pakjes en zakjes voornamelijk  om poeders. Je  betaalt al snel  een euro per zakje  en als je op  de ingrediëntenlijst kijkt, bestaat het voornamelijk  uit zout en E-nummers. Stop dit geld liever in specerijen.  Je  doet er  veel langer mee, dus je  bespaart geld, en ze zijn  veel gezonder.
 
      
 
   58: Gedroogde vruchten op meerdere  plekken in de supermarkt
 
   Gedroogde vruchten  als abrikozen en rozijnen liggen in de  supermarkt bij de bakproducten,  bij gedroogde producten als peulvruchten, bij  de  noten en soms ook nog bij het fruit. En allemaal in verschillende verpakkingen met verschillende gewichten én andere prijzen  per  kilo. Kijk dus eens bij deze  plekken rond  en vergelijk ze. Bij de Jumbo heb ik het gedroogde fruit tot nu toe het goedkoopst gevonden bij de bakproducten.
  
    
 
   59:  Voorgesneden  = duurder
 
     Voorgesneden groente  uit  het versvak lijkt misschien niet  zo  duur,  totdat  je  de kiloprijs gaat vergelijken met de ongesneden  groenten. Wortels en uien zijn hier een goed  voorbeeld  van. Je verdient dus als snel vele euro's  door  zelf je groenten te snijden of door je keukenmachine het werk voor  je te laten doen.
 
      
  
   60: Kinderbananen / kleine bananen vaak goedkoper
  
   Bij de Jumbo  verkopen  ze kinderbananen. Kleinere bananen waarbij je  een vaste prijs per  7 stuks  betaalt (meestal €1,19 of  €1,29). De kiloprijs met de grotere,  normale bananen verschillen niet  veel van elkaar, maar  per  stuk  zijn ze  aanzienlijk goedkoper. Ook vind ik ze een perfecte portie, die grote  bananen  zijn  vaak veel te groot om in één keer op te eten.
 
    
 
    61: Probeer regelmatig wat nieuws
 
    Het is gemakkelijk te denken  dat, omdat je tien jaar geleden spruitjes, dadels of olijven niet lekker  vond, je  dat nu nog steeds niet vindt. Maar hoe  meer  je lekker vindt, hoe meer afwisseling je krijgt,  hoe  meer verschillende  soorten vitaminen  en  mineralen  (en dus vitaminepillen  overbodig worden) en hoe vaker je aanbiedingen kunt benutten. Het is dus erg lonend  om veel  verschillende  producten te lusten. Let  wel,  je heb tot twintig keer proeven nodig om te  wennen aan een nieuwe smaak, dus enig  doorzettingsvermogen is wel  nodig.
 
    
 
    62:  Kijk naar  de ingrediëntenlijsten
 
    Twee verschillende merken bruine bonen  in  pot. Op  in de ene  verpakking  staat op  de ingrediëntenlijst "bruine bonen, water  en zout",  op de ander staat  "bruine  bonen, water, zout,  suiker, verstevigingsmiddel: E509  en anti-oxidant: E385".  Door naar  de ingrediëntenlijsten te  kijken,  kun  je dus een betere afweging maken tussen dezelfde soorten producten. Let  erop dat hoe eerder een  ingrediënt op de lijst staat,  hoe  meer het er in zit.
 
     
 
    
  
 
    63:  Afdingen op slecht  uitziende producten
 
   Afdingen in  de supermarkt?  Dat kan wel degelijk! Staat er nog  maar één muntplantje  en heb je echt  munt  nodig?  Maar  ziet  het plantje er niet meer  zo  levendig uit? Vraag dan of je er  korting op kunt  krijgen.  Niet geschoten is altijd mis!  Zo heb ik een muntplantje  met 50 cent korting meegekregen, terwijl die nu nog steeds levendig op  mijn balkon staat.
 
     
 
   64: 35%  sticker
 
      De  Albert  Heijn doet een  35%  kortingssticker op producten die  bijna over  de  houdbaarheid heen gaan. Is  het  dus  een product dat je vandaag op kunt maken? Dan  is dit een goede  manier om geld  te  besparen!
 
    
  
   65: Dozen onder  de  kassa
  
    Ben je  toch vergeten  een tas mee te nemen? Bij veel supermarkten liggen onder of achter de kassa dozen. Daar  kun  je ook prima  de boodschappen  in meenemen!
 
     
 
    66: Iets  mis met een product van de Jumbo? Ga  terug!
 
     Schimmel op het fruit binnen een dag, een  avocado die helemaal verrot is van  binnen of  iets  anders wat niet  goed is bij een product van de Jumbo? Ga met het product  naar  de klantenservice. Dan  krijg  je je geld terug  én  een nieuwe  verpakking van het product gratis.
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    Andere winkels
 
     
 
   67: Supermarkt  is duur  voor pitten  en  zaden
 
   Bij  de bakproducten  in de supermarkt heb  je kleine doosjes sesamzaad, zonnebloempitten en pompoenpitten. Voor een hoge prijs. Bij  natuurvoedingswinkels kun je ze per halve  kilo  kopen, wat per kilo veel goedkoper is. Als  je dus regelmatig deze  producten gebruikt, bijvoorbeeld omdat je  zelf brood bakt, ze  over salades  strooit of  door de  havermoutpap  doet, ben je dus veel goedkoper  uit bij bijvoorbeeld  Ekoplaza  of Gezond&Wel.
  
    
  
   68:  De toko voor goedkope specerijen  en rijst
  
    De  toko  verkoopt  allerlei soorten  rijst  in grote zakken van tien  kilo en  meer, veel  specerijen die  meer  smaak hebben én goedkoper zijn, en veel  producten waarvan je niet eens wist  dat ze bestonden. Als je er één in de  buurt  hebt  is het dus  zeer de moeite waard  om eens rond te gaan kijken naar  goede deals. Afhankelijk of het een Aziatische toko of  bijvoorbeeld een Turkse supermarkt  is, worden andere producten verkocht. Wederom is het  dan wel handig als  je weet wat  dezelfde producten in de  supermarkt kosten, zodat  je niet  per  ongeluk toch duurder uit bent.
  
     
  
   69: Goedkoop  grof Keltisch  zeezout bij  natuurvoedingswinkels
 
   Zeezout heeft  de naam  een  luxeproduct te zijn. In de supermarkt  betaal je veel voor een klein  potje zeezout. Veel mensen verwachten  dus  dat mineraalrijk zeezout  als  Keltisch zeezout ook erg duur  is.  Maar bij zout is een belangrijk onderscheid tussen grof en fijn zout (ook  wel fleur de sel genoemd).  Grof  Keltisch  zeezout is  bijvoorbeeld bij Gezond&Wel (de natuurvoedingswinkel  hier in Hardenberg) van  het huismerk €3,45 voor een emmertje van 800 gr. Perfect om soepen mee  te zouten of bijvoorbeeld het kookwater  van groente, aardappels of  pasta.
 
     
  
   [image: ]70: Markt: pepers, gember en paprika  per  kilo
 
   Waar je bij de  supermarkt  pepers,  gember  en paprika per stuk  betaalt, betaal je op  de  markt per kilo. Regelmatig zie ik hier gember voor  een paar euro per kilo,  dus voor  een klein stukje betaal je bijna niks. Rode pepers is hetzelfde verhaal en voor paprika  betaal  je op de markt vaak per kilo wat je  in de supermarkt  voor één of twee stuks betaalt.
  
      
 
    71: Slager: goedkoop rundvlees als  doorregen runderlappen voor in stoofpotten
  
   De slager heeft de naam duur te zijn. Veel duurder  dan de supermarkt. Maar het voordeel van de slager  is dat ze veel meer delen van de dieren hebben,  zoals doorregen runderlappen die spotgoedkoop zijn en  perfect om in een stoofpot te gebruiken. In de supermarkt ben je dan al snel aangewezen op de duurdere sukadelappen.
  
    
  
    72: Eieren goedkoop bij de boer of particulier
 
   Ga  op een vrije dag eens  fietsen door de omgeving. Zoek  de pittoreske plaatsjes op en  houd je ogen open. Op het platteland hebben  namelijk veel  huizen een bordje dat ze  eieren  verkopen. Zo kun  je vrije  uitloopeieren kopen die  vaak goedkoper  zijn  dan de scharreleieren (= schuurkippen) uit de supermarkt. En je  hebt  er  nog gratis beweging bij ook!
 
     
 
   73:  Nog beter: zelf kippen houden
  
     Als  je zelf de ruimte en de locatie hebt, kan het ook  erg interessant  zijn  om zelf  kippen te gaan  houden. Ze zijn goede compostmachines en geven  eieren (plus soepkip als  bonus  mocht  je dit  willen). Ook kun je  op die manier zorgen dat ze  zo  gezond mogelijk eten  (= veel groenvoer en lijnzaad), zodat de  eieren  veel omega  3 bevatten.
 
     
 
   
  
 
   74: Kaas bij kaaspakhuis  of markt
  
    Veel plaatsen  hebben wel kaaswinkels of marktkramen waar  eigenlijk elke soort kaas  zes á zeven euro per kilo kost. Dit is aanzienlijk goedkoper dan de kazen uit de supermarkt  en  wel van dezelfde kwaliteit (of zelfs hoger).
 
      
 
   75: Donkere chocolade bij  Aldi
  
    Aldi verkoopt chocolade  van het merk Moser Roth. Hierbij  kan je kiezen uit  70%  cacao of 85%. Voor 125  gram betaal je €1,50 en het is verdeeld in vijf  dunne  tabletjes die gemakkelijk te  breken zijn. Let  wel op dat deze repen suiker bevatten  en geen fairtrade keurmerk  hebben, maar van de goedkopere  merken is dit een goed alternatief.
 
    
 
     [image: ]76: Walnoten goedkoop  bij Aldi
 
    Ook rauwe  walnoten zijn goedkoop bij de  Aldi. Voor een doosje met 120 gram gepelde  walnoten  betaal je  rond  de €1,80. Dit heb  ik  bij  andere supermarkten en natuurvoedingswinkels nog niet goedkoper gevonden.
 
     
  
    77: Molen in de  buurt?
 
    Als je vaak meel  gebruikt  en  een molen in de buurt hebt, kan je zo  goed geld besparen. Veel molens  malen ook andere soorten granen, als spelt  en  boekweit.  En ze  verkopen  grotere verpakkingen  dan de  supermarkt, zoals  zakken  van 25  kilo!
  
     
 
    78: Elke woonplaats is uniek!
  
    Ongeacht  in welke plaats  je woont, zijn  er  leuke, speciale winkeltjes te vinden. Een kaaspakhuis met goedkoop en lekkere kaas,  een streekwinkel  met producten van boeren  uit de  buurt,  een enorme natuurvoedingswinkel of  bijvoorbeeld  een biologische  slager.  Kijk  dus vooral eens rond en  zoek die pareltjes in de buurt.
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    Onderweg
 
     
  
    79: Neem  zelf lunch  mee naar werk/school
  
    De schoolkantine en  een eventuele kantine op het werk lijken vaak goede  deals te hebben. Maar  als je uitrekent wat je per maand besteedt als je er vijf dagen per  week luncht,  is aardig  schrikbarend.  Door zelf  lunch te  maken,  kan  je het helemaal naar eigen smaak en voorkeur maken,  en ben je  meestal nog  goedkoper  uit  ook. Dit hoeft  echt  niet altijd een boterham met kaas te  zijn. Denk ook eens aan een  salade, een  restje avondeten van de vorige dag of  een maaltijdsoep die je  's morgens opwarmt en  in een thermosfles meeneemt.
 
     
 
   [image: ]80:  Heb  altijd  een trailmix bij  je
  
   Het is  handig om  altijd een  doosje  bij je  te hebben (een  simpel plastic bakje met deksel), waarin  je  noten en gedroogd fruit naar  smaak doet. Zo heb  je altijd een  gezond  tussendoortje  bij  je en  hoef je niet  naar een snackautomaat of  AH  to  Go te gaan. Stukjes pure zijn ook erg lekker in  deze  trailmix!
 
    
 
     81: Neem een flesje  water mee
 
    Kraanwater kost  bijna  niets,  maar onderweg een  flesje water halen  kost vaak  een euro of zelfs meer. Door dus voorbereid op weg te gaan, kun je veel geld besparen  per jaar.
 
      
 
   82: Appeltje voor  de  dorst
 
    Heb je geen flesje of  wil je geen afval  creëren? Een appel  is ook  een goede dorstlesser. Even wassen,  drogen  en in je  tas doen. Dan heb je ook meteen weer een  stuk fruit  binnen. Heb je wel eens gekeken  naar  de prijzen van fruit  bij een Kiosk of AH to  Go? 70 cent per stuk! Dan bespaar je veel door  het in de  supermarkt  te  halen  en  mee te  nemen.
 
      
 
   83: Neem  een thermoskan thee of koffie mee
 
    Haal je dagelijks een  kopje thee of koffie  bij de Kiosk  of  zelfs de Starbucks? Dan kun je serieus veel geld besparen door een thermoskan te halen en daar  thee of koffie in  mee te nemen. Als  het  lang heet moet blijven,  kun je de  thermoskan  het beste  voorverwarmen met  heet water, leeggieten en dan  de thee of koffie er in.
  
     
 
     84: Ongebrande  noten  handig tussendoortje
 
   Een  handje  noten  is  misschien wel  het snelste tussendoortje. Tegenwoordig  kun je gewoon bij de  Jumbo rauwe noten halen.  Per gram zijn noten best duur, maar per  calorie niet. Ze  vullen dus goed en je  hebt er niet  veel  van nodig. Ze  bevatten gezonde vetten, eiwitten,  vezels,  veel mineralen  en vitaminen.
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    Avondeten
 
       
  
    85: Houd bereide maaltijden  in de vriezer
 
   Iedereen  heeft wel  eens  avonden waarop hij/zij  geen zin heeft om te koken.  Dan heb  je de  optie om naar de snackbar  te gaan,  een kant-en-klare pizza  in de oven te  doen,  of  je bent erg  blij als  je  nog  een eerder bereide  maaltijd in de vriezer  hebt. Maak bijvoorbeeld  eens  een  dubbele portie  nasi of chili,  laat wat overblijft  afkoelen, doe dit in  een  diepvriesbakje of -zakje en vries het  in.
 
      
  
   86:  Simpele goedkope  pastasaus
 
    Pastasaus uit een pot  is al snel een  euro of meer. En dat terwijl je zelf in een handomdraai een lekkere pastasaus hebt. De simpelste optie is om een pakje gezeefde  tomaten (te koop vanaf  28 cent)  te  mengen met een theelepel Italiaanse  kruiden, peper en zout naar smaak.  Eventueel kun je ook nog een  uitje en  een  teentje knoflook fruiten als je de tijd en zin  hebt. Klaar!
  
      
 
    87: Maak zelf jus
  
    Aardappels,  groente  en vlees, daar hoort natuurlijk jus bij. Dit  hoeft  echt niet met een  zakje poeder, maar maak je  gemakkelijk  zelf. De  simpelste optie is  om een  scheutje water in de vleespan te  doen en dit  even te  laten  koken. Of in  plaats van  water een scheutje  wijn. Nog een scheutje zoute sojasaus en een gesnipperd uitje erbij maakt het extra  lekker.
  
    
 
   [image: ]88: Maak goedkope maaltijden: bruine  bonensoep,  chili sin  carne, nasi,  etc.
 
     Uiteraard, om geld  te besparen: maak goedkope maaltijden. Vegetarische  maaltijden zijn vaak goedkoper. Denk  eens aan bruine bonensoep, chili sin carne met  een eitje  of bijvoorbeeld nasi.
 
    
 
   89: Kook  met  kliekjes: door omelet, nasi, etc.
 
    Weggooien is zonde, dus het is handig  om  regelmatig een restjesdag in  te  plannen. Dat beetje rijst wat  te veel  was,  kan je prima  met wat  overgebleven groente  door een omelet of nasi  doen. Maak een  maaltijdsalade met croutons van oud brood of maak ouderwetse wentelteefjes.
  
    
  
    90: Maak bouillon  van  restjes (= gratis bouillon!)
 
    Het is handig om altijd een  bakje in de vriezer  te hebben  waar je groenterestjes voor bouillon  in kunt doen. Het groene  stuk van  een prei,  de kopjes en kontjes van wortels, het onderste stukje van bleekselderij, kleine  restjes  kool,  de uiteinde van een stronk broccoli, etc. Zo hoef je geen goede eetbare  groenten te  verspillen  aan bouillon en  zijn bouillonblokjes  vol zout en E-nummers  overbodig.
  
     
 
    91:  Plan wekelijks een  restjesdag in
 
    Kies  een dag in de week uit  waarvoor je geen nieuwe boodschappen doet, maar een maaltijd maakt  met wat je al  in huis  hebt.  Maak die paprika  op die al  wat begint te  verrimpelen of eet die soep die nog over was. Zo maak je minder afval én bespaar je geld.
 
     
  
    92:  Bereid voor!
 
     Kies een dagdeel in de week uit dat je gebruikt om maaltijden voor  te  bereiden. Kook dan bijvoorbeeld peulvruchten  of een grotere hoeveelheid rijst,  maak  bouillon en wat  je verder maar nodig hebt om  na een werkdag zo snel  mogelijk een  maaltijd op tafel te  kunnen zetten.
 
      
  
   93: Soms is duurder goedkoper
 
   Een zakje krieltjes, zalm en een kant-en-klare  salade  is een dure  maaltijd, maar  nog altijd goedkoper  dan halen bij de Chinees. Soms ben je dus  goedkoper  uit als  je  een  duurdere maaltijd  maakt.
  
     
 
    94: Halen en uit eten is duur!
 
    Chinees, de  snackbar, kebab, pizza…  Allemaal  niet goedkoop  als je dit regelmatig haalt. En uit eten is  nog veel duurder. Maak zelf  eens deze gerechten wanneer je er trek in  hebt. Dan  bespaar je niet alleen geld, maar  kun  je ook nog gezondere  ingrediënten gebruiken. 
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   Boodschappen  bewaren
 
    
 
   95:  Vries brood in  om te voorkomen  dat  het oud wordt
 
   Wanneer ik een brood koop, gaat  die  meteen  de vriezer in. Hetzelfde met zelfgebakken brood. Zo  voorkom je  dat brood oud wordt  (of zelfs  verschimmelt) en  je het weg moet  gooien.
 
     
 
   96:  Bekijk  hoe je  een  product  moet bewaren
  
   Op de  meeste verpakkingen  staat hoe je het product moet bewaren, bijvoorbeeld  in  de koelkast  of op een koele  en donkere plaats. Kijk  hier  naar en bewaar het  product op deze manier, zodat  het zo lang mogelijk  houdbaar is.
 
     
 
   97:  Zelf gesneden groenten invriezen
 
   Het is handig om groenten die in de aanbieding zijn,  gesneden in te  vriezen. Blokjes paprika, een  gesnipperd  uitje of spinazie in een  ijsblokjesvorm. Het handigst is om ze in  een  enkele laag in  te vriezen, bijvoorbeeld plat  in een diepvrieszakje. Zo hoef je het niet  te  ontdooien  en kan  je het  meteen in een  maaltijd gebruiken.
  
     
 
    Als  je groente lang  wil bewaren in  de vriezer, is het aan te raden ze eerst  te blancheren.  Blancheren doe je door water te koken  en dan de gesneden groente  drie mee te koken,  af te gieten en koud na te spoelen.  In  rauwe groenten zitten namelijk enzymen  waardoor ze verder  rijpen  en dus  rotten, zelfs  in  de vriezer.  Als  je  van plan bent  de  groente dezelfde maand nog te gebruiken,  kan het rauw ingevroren worden (dus zonder te blancheren). Tomaat, komkommer  en sla kan beter niet  ingevroren worden.
  
    
 
     98: Zelf bosvruchten invriezen
 
    Aardbeien, bosbessen, frambozen… In de zomer is  er  een overvloed van en is het zeker op de markt erg goedkoop. Dan is het erg  handig om dit  zelf in te vriezen.  Ook dit kun je  weer het beste plat invriezen, zodat je het meteen  voor een smoothie of bijvoorbeeld  door de havermoutpap kunt gebruiken.
  
      
 
    99: Bewaarwijzer
 
    [image: ]
 
    Op dit overzicht staat  welke  groente  je het beste waar  kunt bewaren en  hoe lang het ongeveer houdbaar is.
 
     
 
   100: Minder smaak, langer houdbaar
 
   Tomaten, paprika en komkommer in de  koelkast?  Veel mensen zijn het daar  niet mee eens. Toch is dit de manier waarop  ze het langst houdbaar  zijn, hoewel de textuur  en smaak  er  wel wat van  achteruit gaat. Weet je dus  al  dat je het vandaag of morgen eet? Dan kun je ze  prima  op kamertemperatuur bewaren.
 
    
 
     101:  Goedkoper is niet  altijd  het beste
  
    Ja,  plofkip is  het goedkoopst, maar de kwaliteit van het vlees is niet hoog. Zo bevatten biologische eieren meer  omega 3, is boeren graskaas  (rauwmelkse  kaas van koeien die grazen) makkelijker verteerbaar, bevat biologische kip meer  eiwitten en  plofkip meer  verzadigde vetten.  Goedkoper is  dus niet altijd het beste.
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    Nawoord
 
   Hopelijk heb  je in dit  boek voldoende inspiratie opgedaan om geld te besparen op de boodschappen,  zonder te besparen op  je  gezondheid. Kijk vooral ook eens op mijn website www.kiwienzo.nl voor veel meer informatie  en inspiratie  om gezond te eten, zonder  dat dit moeilijk,  duur of vies is.
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   Dankwoord
 
   Het schrijven  van  mijn eerste boek, dat was een  reis. Het  bleek moeilijker dan verwacht, dus alle hulp die ik heb ontvangen ben ik erg dankbaar  voor. Het zijn te veel namen om op  te noemen,  maar  een aantal wil ik toch noemen.
 
    
  
   Jelle, mijn steun en toeverlaat. Jouw eindeloze vertrouwen in Kiwi&zo maakt dat het  eruit ziet zoals  het vandaag  is.
 
     
  
   Marloes, dankzij jouw scherpe oog, taalvaardigheid en vriendschap is  dit boek van een veel hoger  niveau dan het was.
  
     
 
    Hisham  en Albert,  dankzij jullie zakelijke inzicht en goed  advies, heb ik Kiwi&zo tot het platform kunnen  maken dat  het nu is.
 
     
 
   Ook wil  ik alle lezers van mijn blog  bedanken. De reacties houden me  scherp en gemotiveerd. Dit maakt  dat  ik elke dag weer met plezier aan het werk  ga. Een speciale dank naar  Petra, Fimke,  Brigitte en Mandy. Door jullie  vele reacties ben ik elke ochtend weer benieuwd  wat  de dag gaat brengen. 
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