


van akker tot bord: AKKER, TRANSPORT,
FABRIEK, DISTRIBUTIECENTRUM, WINKEL EN
HUISHOUDEN. Overal gaat er
voedsel verloren!

VOEDSELVERSPILLING

IN DE VUILBAK

«TEN MINSTE HOUDBAAR TOT> .
geeft aan tot welke datum het product in
optimale staat genuttigd kan worden. Het
is niet gevaarlijk om een product na deze
datum te nuttigen, maar het voedsel kan
1 dan wel zijn smaak en textuur
beginnen te verliezen.
«TE GEBRUIKEN TOT>
wordt gebruikt voor voedsel dat
snel bederft (bv. vlees, eieren,
zuivelproducten). Na de ‘te gebruiken
tot’ datum, dien je het product niet
meer te nuttigm omdat je anders




KOKEN
MET RESTJES

Hieronder verstaan we al het voedsel dat we verspillen
omdat we de gewoonte niet hebben om er mee te koken.
Denk aan loof van radijs, bieten en wortels maar ook het
groen van prei, de stammen van broccoli en bloemkool,
schillen van banaan, aardappel en wortel. Wees creatief
en verwerk ze in soep, pesto, groentebereidingen,
groenten chips,...

Er zijn twee verschillende manieren om brood een tweede
leven te geven:

1. Verwerk het oud brood in een gerecht: pudding,
verloren brood, chapelure, croutons, kroketten,
broodpizza, toast champignons, panzanella, salmo-
rejo,...

2. Verwarm het brood in de oven en het is weer zoals
weleer.

Resten van zetmeelproducten
(aardappelen, frieten, pasta, rist, couscous,...)

Deze resten kan je verwerken in: tortilla, frittata, soep,
burgers, balletjes, latkes of aardappelkoekjes, skordalia,
gnocchi, kroketten,...




Vergeten groenten
( groenten die er wat flets uitzien )

Verwerk ze in de volgende gerechten:

brownies (courgette ), chocoladecake (aubergine), pizza,
groenteburgers, brik, groentecake, soep, omelet, wok,
lenterolletjes,...

Gebruik ze in volgende gerechten: brikvellen, hartige
cake, soep, gratin, omelet, quiche, empanada’s.

Restjes vis of vlees

Pimp er volgende gerechten mee: koude salade, bouillon,
gratin, quiche, vol au vent, balletjes, gevulde groenten,
empanada’s.

Maak er het volgende mee: sauzen, cake, kaas,
smoothies, yoghurtijs, mayonnaise.

Fruit overschot

Doe ze in een milkshake, smoothie, crumble, yoghurtijs,
zoete cake, bananenbrood,...
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Aardappel - en wortelschillen (liefst biologisch)
Olijfolie

Zout, peper, paprikapoeder, ...

Berewluzg

- Meng alle ingrediénten in een kom.
- Spreid uit op een met bakpapier beklede bakplaat
- Bak in een hete oven (180°C)

- Hou goed in de gaten! Uit de oven halen wanneer de
schillen goudbruin en knapperig zijn!

0UD BROOD
WEER VERS MAKEN

- Een sneetje brood in de toaster doen
Of
- Verwarm de oven op 200°C

- Maak het brood of stokbrood met je hand nat en bak 5 tot
10 minuten totdat het brood weer knapperig is.




Oud brood of stokbrood

Loof van een bosje radijs

1 kop zonnebloempitten, één nacht laten weken
1 teentje look

Zout en peper

+ Bereiding

- Snijd het loof en de look in kleine stukjes en doe in een
blender

- Voeg olijfolie en zonnebloempitten toe.
- Mix fijn tot smeuig mengsel.

- Kruid met zout en peper.

- Bedien op brood.




PANNENKOEKEN
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« Ingrediénten voor 6 pannenkoeken
1 eetlepel maismeel
4 eetlepels bloem
1/2 liter water of melk
1 eetlepel olie
1 snuifje zout
Optie : sesamzaadjes

+ Bereiding

Bloem en maismeel zeven.

Voeg water of melk, zout en zaadjes toe en meng.
Meng tot een glad beslag, indien nodig wat water of
bloem toevoegen.

Verhit wat olie in een koekenpan.

Giet een soeplepel beslag in de en bak de

» Opmerking

- De pannenkoeken kunnen vervangen worden door
brikdeeg of rijstvellen. Deze gevulde rolletjes moeten ook
gebakken worden in een pan.

- Maismeel kan vervangen worden door een ei.

- Het is altijd beter het beslag te laten rusten,
liefst 30 minuten.




VULLING
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. Ingrediént

Groenten (wortels, courgettes, ajuin, champignons...)
Kurkuma, zout, peper, ...

Befetdtng

- Snij of rasp ongeveer 2 koppen groenten fijn.
- Kruid met zout, peper, kurkuma,.. en meng.
- Het mengsel eventueel even aanbakken.

- Vul de pannenkoeken met de bereiding en overgiet
met saus.

FRIGOSAUS
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Een restje yoghurt, een beetje olie, wat kruiden, zout en
peper. Hiermee kan een ideale saus gemaakt worden
voor de pannenkoeken.




RIJSTKROKETJES
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Voor 18 krotketjes, 4 cm diameter
en 1 cm dik:

2 koppen (250 ml) gekookte rijst
2 eieren

1 eetlepel bloem

1 kop geraspte kaas

2 snuifjes zout

Berecdcng,

- Eieren opkloppen.
- Meng al de ingredienten samen tot een beslag.

- Leg per kroket één eetlepel belsag in een verhitte et geo-
liede pan.

- Bak aan beide kanten goudbruin.

- Opmerking

Men kan ook geraspte groenten toevoegen in de bereiding.




» Ingrediénten
voor een twintigtal kleine wafels:

1 anderhalve kop (375 g)

aardappelpuree (of 6 aardap-
petmvange/mddetdeg/‘ootte)

100 ml melk, water of yoghurt

2 eetlepels bloem
olie om wafelijzer in te vetten

» Bereiding

- Ei kloppen.
- Meng al de ingrediénten samen tot een glad beslag.
- Vet het wafelijzer.
- Schep één eetlepel beslag per wafel en bak goudbruin.

- Leg wafels op een gril of keukenpapier zodat ze knapperig
blijven.

» Opmerking

Voor zoete aardappelwafels: voeg suiker en stukjes appel toe.



- Ingrediénten
4 koppen oud brood, in kleine stukjes gesneden
4 koppen warm water
1 kg tomaten
1 teentje look
1/3 kop olifolie
2 koffielepels azijn
2zout en peper

Befetdmg,

- Laat gedurende 15 minuten het brood in warm water weken.
- Brood uitgieten en samenpersen om water eruit te halen.
- Schil de tomaten, snijd in twee en haal de zaadjes eruit.
- Meng al de ingrediénten samen en mix glad.
- Kruid met peper en zout.
- Laat saus in frigo koud worden.

» Opmerking

Salmorejo is een typische soep uit het zuiden van Spanje.
Hier is de salmorejo zo dik dat hij als saus wordt gebruikt.




ken, rozijnenkoeken, ... — -

boter om vorm in te v
bloem om in vorm te strooien
200 md melk

100 g donkerbruine suiker
(of kristalsuiker) + een beetje
suiker om over de bereiding
te strooten

3 eieren

Optie: 1/2 appel T —— |

» Bereiding
- Oven voorverwarmen op 180 °C.
- Snijd of scheur de koeken in kleine stukjes.
- Eieren opkloppen
- Meng eieren, suiker en melk in een kom.

- Laat gedurende 15 minuten de koeken weken in het
mengsel.

- Giet in ingevette en met bloem bestrooide vorm.

- Strooi een beetje suiker en eventueel stukjes appel op de
bereiding.

- Zet de pudding 15 minuten in de oven, op 180 °C graden.
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WEBSITES

WEBSITES WAAR JE RECEPTEN KAN ZOEKEN
OP BASIS VAN DE INGREDIENTEN DIE JE OVER HEBT

www.voedingscentrum.nl
www.webchef. be

www.stdéta/stg. com
WEBSITES MET INFO

www. bewustverbruiken. be

www.emptythefridge. be
www.mo.be/dossiers/ voedselverspilling

www.koelkastinorde. be

www. leefmilieu. brussels

dossiers over voedselverspilling
“Good Food recepten - Voor meer veggie en minder verspilling!”
“Goed eten, minder weggooien”

WEBSITES VAN INITIATIEVEN ROND VOEDSELVERSPILLING

www.thuisafgehaald, be
wWww.eatmosphere. be
www.kromkommer. com
www. di/scosoupe. org
feedbaoégéobaj.org/ ] /feedéng—the—5000/ |
www. facebook.com/, j or '

wwuw. cultureghem be/nl/collectmet
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