
Wenke wat werk
• Indien potte aangebrand het, kan die vlekke 

verwyder word deur dit vol koue water te maak 
en 1 eetlepel sout by te voeg. Laat staan 
oornag.

• Wanneer jou ketel met kalk aangepak is, kook 
'n aartappel daarin. Die kalk sal gou
en maklik verwyder kan word.

• Staalwol sal lank hou en nie roes nie as jy dit 
elke keer ná gebruik in 'n bottel met water en 
suurlemoensap plaas.

• Rubberwarmwaterbottels sal langer hou as 'n 
bietjie gliserien saam met die eerste warm 
water in die sak gegooi word.

• Kerse sal langer hou as die hele kers in 'n 
soutwateroplossing gedoop word. Laat die 
kerse eers goed droog word voordat hulle 
gebruik word.

• As 'n bietjie sout om 'n kers se vlammetjie 
gegooi word, sal die kers langer hou.

• Om vadoeke goed te bleik, kook dit saam met 
suurlemoenskille of voeg 5 ml koeksoda by die 
water.

• Wanneer bruin skoene se punte afgeslyt is en 
die skoene slordig vertoon, smeer jodium aan 
die punte en laat oornag staan voordat 
skoenwaks aangesmeer word.

• 'n Ou leerhandsak sal weer skoon en blink lyk 
as dit met die binnekant van 'n piesangskil 
gesmeer en dan met 'n sagte lap opgevryf 
word.

• Draai groente wat verlep het in nat 
koerantpapier toe en plaas dit in die koelkas. 
Dit sal gou weer herstel.

• Indien jy net 'n paar druppels suurlemoensap 
benodig, steek 'n gaatjie in die suurlemoen en 
druk die sap uit. Die res van die suurlemoen sal 
nog vars bly.

• Plaas 'n appel, aartappel of 'n handvol rou 
grondbone by brood in 'n houer om die brood 
langer vars te hou.
grondbone by brood in 'n houer om die brood 
langer vars te hou.

• Laat ou brood weer vars smaak deur die brood 
nat te sprinkel en dit dan vir 'n paar minute in 'n 
warm oond te plaas.

• Sny oorskietbrood in langwerpige repies en 
doop dit in suikerwater. Droog dit stadig uit en 
bedien dit as heerlike beskuit.

• Indien 'n blikkie groenertjies te min is vir al die 
eters, voeg brood of beskuitkrummels by terwyl 
dit opgewarm word.

• Gebruik poeiermelk in plaas van volmelk.
• Gebruik groete- en vrugteskille om kompos van 

te maak of gebruik dit vir dierekos.
• Suiwer gebruikte kookolie deur 'n paar 

aartappelskyfies daarin te braai en daarin te laat 
afkoel. Gooi die boonste skoon olie in 'n bottel. 

• Kook hoenderbene ongeveer twee uur lank tot 
sag, laat dit afkoel en druk dit heeltemal fyn. Dit 
is uitstekende kos vir honde en katte.

• Maak geregte met goedkoop vleissnitte en voeg 
brood, oorskietpap of droë bone by om dit aan 
te vul.

• Moenie pampoenskille weggooi nie! Was dit en 
kerf dit soos groenbone. Kook dit saam met 
aartappels fyn en voeg sout by. Dit is heerlik en 
baie voedsaam.

• Fyngekapte wortelblare kan by sop gevoeg 
word.

• Tamaties wat in skywe gesny en in die son 
gedroog word, kan weer in vleisdisse en sop 
gebruik word.

• Gebruik die sous van blikkiesgroente in sop of 
souse.

• Beetblare is ryk aan yster en kan soos spinasie 
gekook en geëet word.

• Bak aartappelskille in die oond en gebruik dit 
om sop en bredies mee te verdik.

• Gebruik brood, hawermout of meel in plaas van 
eiers om geregte soos frikkadelle en viskoekies 
mee te bind.

• Gebruik 15 ml asyn gemeng met 5 ml koeksoda 
in plaas van 'n eier in gebak

• Sit kruie soos koljander en pietersielie in 'n glas 
water in die yskas om dit langer vars te hou.

• Moenie alle vrugte en groente vooraf was nie – 
dit hou langer as dit droog gebêre word.
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Gebruik groente slim � kos te vermeerder Gebruik vrugte slim 
Voeg groente by maalvleis om die maaltyd 
meer voedsaam en goedkoper te maak.

Beplan etes vir die week voordat jy 
inkopies doen. Dit help om:

Hou hierdie basiese items met 'n lang 
rakleeftyd in die kas:

Vleis is dikwels die duurste deel van 'n ete.

Gaan winkel toe met:

Maak sop van oorskietgroente Vries vrugte voordat dit sleg raak.

Rek maalvleis deur die volgende fyn te 
rasper en by die vleis te voeg:

Gebruik groente wat te sag 
raak in soppe en bredies:

Meng:
• blomkool in kapokaartappels;
• pampoen in macaroni en kaas; en
• botterskorsie in bredies.

Gebruik blomkool of pampoen om 
etes sonder veel kostes te rek.

Gebruik die maalvleismengsel 
in die volgende disse:

Hoe bruiner die piesang, hoe soeter.

• Wortels
• Murgpampoentjies 
• Sampioene 
• Kool 
• Spinasie 

• impuls-aankope te vermy;
• minder kos te mors; en
• bestanddele meer as een keer te 

gebruik.

• Rys 
• Pasta 
• Aartappels 
• Mieliemeel 
• Bone en lensies 
• Hawermout 
• Eiers 

Hierdie kosse:
• vul goed;
• rek maaltye;
• is goedkoper as kitskos en 

wegneemetes.

• lensies by maalvleis te voeg;
• meer groente in bredies te gebruik;
• soppe en potjies te maak; en
• een hoender vir verskeie etes te 

gebruik.

• 'n vaste begroting;
• 'n volledige lys; en
• 'n vol maag (jy koop 

minder onnodige items!).

Koop generiese handelsmerke – baie home brand-produkte smaak dieselfde as duurder produkte. 
Onthou om die prys per kilogram te vergelyk, en nie net die totale prys nie. 

Rys | Suiker | Meel | Pasta | Waspoeier
Koop in grootmaat waar moontlik. Die volgende items is dikwels goedkoper in groter hoeveelhede: 

• Groentesop 
• Tamatiesop
• Pampoensop 
• Bredies 

Sny en vries:
• piesangs;
• bessies;
• mango's; en
• appels.

• piesangbrood;
• pannekoek;

• Kerries 
• Slaaie 
• Bredies 
• Hoendergeregte 

Gebruik oorryp piesangs in:

Gebruik appels of pere in sout kos – dit 
maak die kos meer en voeg geur by:

Vries die sop in porsies 
vir vinnige etes.

• Spaghetti bolognaise 
• Frikkadelle 
• Burgers 
• Lasagne 
• Herderspastei 

Gebruik later vir:
• smoothies;
• muffins;
• pap; of
• jogurt.

• smoothies; en
• hawermout.

lensies                boontjies                 rys                 aartappels               kool              gerasperde groente             hawermout (in frikkadelle).

Goedkoop maniere � etes groter te maak

Maak slim kos op 'n begroting

Voeg die volgende by etes om meer mense te voed:

Beplan vóór jy koop en stel 'n 
weeklikse spyskaart op.

Koop slim

Gebruik goedkoper bestanddele slim Gebruik minder vleis

Koop met 'n inkopielys

Koop groente en vrugte in seisoen Gebruik elektrisiteit slim – spaar krag wanneer jy kook

• kos minder;
• hou langer; en
• smaak beter.

• Gebruik deksels op potte.
• Ontdooi kos vooraf.
• Gebruik 'n lugbraaier of prutpot (slow cooker) indien moontlik.

Seisoenale produkte: Maak meer as een gereg op 'n slag gaar.

Rek vleis deur:

Een gaar hoender kan byvoorbeeld 
gebruik word vir:

• hoender en rys;
• hoenderpasta;
• hoendersop; en
• broodjies vir middagete.


