TIPS

om voedselverspilling
te voorkomen

Kies stapsgewijs voor een duurzamere voedingsstijl dankzij deze tips!



Plan je boodschappen

Om enkel te kopen wat je nodig hebt, overvolle (Roel)kasten te
vermijden en voedselbederf tegen te gaan.
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Kijk eerst na wat Ga niet met een Kies voor lokale
je thuis hebt :  lege maag naar de producten
: winkel
Stel een Koop enkel wat je Kijk de
boodschappenlijst nodig hebt, koop houdbaarheidsdatum

samen kleinschalig na op de verpakking



Bewaar optimaal

Om de groei van micro-organismen te beperken en dus bederf
tegen te gaan.

Bewaar op de juiste temperatuur
Reinig de koelkast regelmatig
Ruim (koel)kasten op en weet wat je nog liggen hebt
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Eieren, tomaten, ui’, aardappelen’, Vlees, vis, bladgroenten,
peren, appels, banaan, ananas, voorgesneden groenten Diepgevroren voedingsmiddelen
gesloten conserven en fruit



Verwerk restjes

Quiche

Bladerdeeg + resten vis/vlees
+ groenten + eieren + room
+ Rruiden

Gaar 30-40 min aan 200°C

Hummus Dip

Resten selder/rode biet/wortel...
+ Rikkererwten + olie + Rruiden

Mixen tot een dip

Olie met een smaakje

Verse Rruiden in een ijsblokhouder
+ olie




Verwerk restjes

It's lunchtime! ‘ Dubbel feest

Overschot avondmaal Geef overgebleven voedsel
+ eventueel extra groenten/brood na een feest mee
met de gasten of nodig vrienden

In een boterhammendoos .
uit voor een afterparty.

als lunch




¥ Blaas nier leVén in ' Vergeten
- komkommer

q_Ude_(re) voedingsmiddelen of tomans

B= Oudere groenten \.w

Droog brood / ’
g / Gazpacho
i i j 4 Komkommer/tomaat + yj
{ = + look + water + bouillonblokje
‘ - Ingrediénten mixen & laten

afkoelen in de koelkast,
Serveren met ijsbhlokken

Croutons

Klein gesneden brood + olie w Groentensmoothie *+yoghurt/zure room
+ kruiden Grofgesneden groenten + fruit
Krokant bakken aan 220°C b Fijnmalen in een blender &

afwerken met yoghurt, melk

e m— of water + citroensap + munt,
= | zaden of honing

paneermeel

d drogen aan
ot paneermee\
n een blender

gneden broo
130°C, mixen t
met pehulp va



X8 Gooi voedselafval niet weg

+ Gewassen schillen van aardappelen, wortels, rode biet...
+ olie + kruiden
» Krokant bakken aan 220°C

* Of kook de schillen mee in eender welk gerecht, na ze grondig te hebben gewassen
(bv. wortelen en aardappelen).

Gebruik groentenafval in soep '
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- Het groene deel van wortelen, radijs... + groenten + water
+ bouillonblokje + kruiden

- Gaarkoken & mixen

+ Gewassen pompoenpitten + boter + kruiden

+ In de oven gegrild




Gooi voedselafval niet weg

* Rauw in salades of gebakken

P R Maak zeste van citroen- & sinaasappelschillen
} g — ~d « Gebruik ze zo in (na)gerechten of konfijt ze

Composteer het
overige afval




Deze brochure werd opgesteld door diétisten en wordt u aangeboden door Nestlé.
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