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groenten en groenten uit conservenblikken. Het

verschil tussen beide heeft niet enkel betrekking
op de smaak, maar er zijn ook belangrijke verschillen
voor uw gezondheid, voor uw budget en het leefmilieu.
Verse producten verkiezen is één van de oplossingen
om verpakkingen te vermijden. Hieronder vindt u nog
andere ideeén...

Iedereen kan het verschil proeven tussen verse
w|

Goed voor uw portemonnee

Uit een studie van het Brussels Observatorium voor Duur-
zame Consumptie (BODC) uit 2008 blijkt dat het mogelijk
is om voor dezelfde aankopen 10 x minder verpakkingen te
hebben. Maar het grote voordeel is vooral financieel: u kunt
niet minder dan 42% besparen op de aankoopprijs voor
dezelfde hoeveelheid voeding (zie kader).

De gemiddelde consumptie van een
familie van 4 personen voor 1 jaar:

GEWICHT VAN DE | AANKOOP-
VERPAKKINGEN PRIJZEN
Bij aankopen met 200 kg 5.574 euro
een maximum aan
verpakkingen
Bij aankopen met 18 kg 3.229 euro
een minimum aan
verpakkingen
Maximale 2.345 euros
besparing per jaar

Hoe kunnen we afvalarm winkelen en

deze besparing bekomen ?

= verkies producten die in bulk of niet voorverpakt verkocht
worden (fruit, groenten, vlees, kaas)

= verkies verse producten boven bereide producten

= weiger oververpakte producten : producten waarbij één
verpakking reeds zou volstaan, of producten die meer
verpakking dan inhoud bezitten

= voorzie steeds een mand of herbruikbare tas om te win-
kelen en weiger alle wegwerpzakjes

- beperk producten met kleine porties en veel verpakking,
behalve indien ze echt aan uw behoefte voldoen



= kies herbruikbare of navulbare verpakkingen, of verpak-
kingen met statiegeld

= drink kraantjeswater : de kwaliteit ervan is uitstekend, er
komt geen enkele verpakking aan te pas en het kost 500
keer minder dan het meeste water in flessen !

En voor de verpakkingen die u niet kan vermijden...
verkies verpakkingen die makkelijk recycleerbaar zijn.

De beste verpakkingen zijn de
/ niet bestaande

De productie van elke verpakking vraagt het
gebruik van uitputbare natuurlijke grondstoffen en energie.
We recycleren weliswaar alsmaar meer verpakkingen, maar
de recyclage van verpakking vraagt opnieuw energie en na-
tuurlijke grondstoffen en heeft dus ook een milieukost. Het
voorbeeld van PET-verpakkingen (waterflessen ea.) maakt
duidelijk dat ook gerecycleerde verpakkingen een blijvende
impact hebben op het leefmilieu.

Sommige verpakkingen kunnen niet worden gerecycleerd,
deze worden verbrand in de verbrandingsoven, die CO, uit-
stoot en dus bijdraagt tot de opwarming van de aarde.

De beste keuze voor het leefmilieu is dus om verpak-
kingen te vermijden.

Impact van
1 kg PET-

verpakking 4,514 CO-eq

1,468 CO-eq

Impact van
1kg gerecy-
cleerde PET-
verpakking

? Wistudat?

Van alle verpakkingen zijn er het grootst aantal
yoghurtpotjes op de markt, namelijk 8.500 miljoen
per jaar. Maar uitgedrukt in gewicht zijn het de
drankverpakkingen die bovenaan het lijstje staan.

\ J

Meer vitaminen in vers fruit
en groenten

Groenten en fruit in blik bevatten minder vitami-
nen dan verse groenten en fruit. Vooral ingeblikt fruit kan tot
de helft minder vitaminen bevatten dan vers fruit. Groenten
en fruit in blik of bokaal verliezen immers aan vitaminen door
het extra verhittingsproces. Verkies dus verse groenten en
fruit die u zonder verpakking kunt kopen.

Alles in de doos

Als u restjes hebt, kunt u ze best bewaren in

doosjes in plaats van in bv. aliminiumfolie:
u voorkomt verpakkingsafval en voedselverspilling. Waarom
niet met uw opbergdoos naar de winkel gaan?
Voor meer tips om afval te vermijden en duurzaam te
consumeren: vraag de gratis brochure “Minder afval
produceren. 100 tips om duurzaam te consumeren”.

? Wist u dat?

Deze logo’s helpen u om flessen (in glas of plas-
tiek) te herkennen waarop er statiegeld staat. Ze
willen zeggen dat het leeggoed mag worden terug-
gebracht naar de winkel om te worden hergebruikt.
Dit is de meest ecologische oplossing
voor drankverpakking, aangezien ze tot
60 keer kunnen hergebruikt worden.

Glazen verpakking met statiegeld zijn te verkiezen.
Maar wegwerpglas is geen ecologische verpak-
king. Door hun gewicht en de energiekost die nodig
is om ze te produceren en te recycleren, zijn glazen
verpakkingen zonder statiegeld minder ecologisch
dan drankkarton of zelfs recycleerbaar plastiek.




De tips van
Claude Pohlig

Ziehier enkele tips waarbij verse producten,
zonder verpakking en het verwerken van restjes wor-

den gecombineerd. Zie ook: www.cuisine-potager.be*

Salade

Recept van d;? lezer:
«“home-made pizza

Waarom voorverpakte dure salade kopen die niet vers is en l',
geen smaak heeft? U kunt een mooie niet verpakte salade .
kopen, hem wassen en de planten water geven met het ge-
bruikte water. Was en droog de blaadjes die u nodig hebt,
pak de rest in in een handdoek, en plaats die onderaan in
uw koelkast. Indien u geen zin hebt om de salade rauw te

ram
volkoren bloem, 2 d‘-waéTh\g\a;nggr?ufle
eten, meng dan een teentje knoflook onder de salade en verse gist, el O\\ng\:j,roogde oregano,
kook die enkele minuten. U kunt de salade eveneens ver- ' suiker, 2 eet\erge 9
knipt toevoegen bij erwtjes, of in een omelet. Indien de laat- handvol bloe
ste blaadjes verwelkt zijn, kunt u ze bij uw soepen voegen.

H itte of
|ngrediénten pizzadeeg: 375 grwi

izzabodems):

idi voor 3 pizza ' .
Bereldﬁle‘tgw(ater, de gist en de Sliﬂ;:fl to
121/15 {gl;gst yolledig is opgelost .o Iggadan .
10-tal minuten rustenenvVv

Rijst

Indien u rijst in bulk koopt, kunt u veel kartonnen en plas-
tieken verpakking vermijden. We hebben vaak schrik om te
veel rijst te koken, waardoor we rijst in builties gebruiken.
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de oregano toe

Vefv01gterrrllzrt11ge;ezl(.n]ljtozndit in een grote l‘.
o hi(need gedurende mir}stens :
o mi uten tot je eent glastisch deesg_ |||
b mgllt Laat minstens een uur 1;)11 o
oy der een vochtige doek en pden '.
e laats. Nogmaals kort kne er; :
\\va:;crir::ﬂphet deeg in 3 gelgkggarglbear; o :‘
i izzabo n .

e dZiGS‘(l)YE}rtr?.t gee;f(;oi het deeg b1 het '.:
%?zreonen regelmatig met bloem ‘l
om kleven te voorkomein. o ganeren |
uw “home-made pizz e :
galz?‘nkeuze met geizoensgroen jes. :

Met de restjes rijst kunnen we echter veel dingen doen:

toevoegen aan salades, bij een groenten- of gevogeltewok

toevoegen, een soep binden, enz. Verkies rijst uit de eerlijke
handel.

* Ndr: voor andere tips in het nederlands, zie www.velt.be
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\ Pak in een voorverwarmde (())‘;ﬁ?nu}t)en,
l 220 graden gedurende +-3
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Duurzame tussendoortjes

oorverpakte koekjes zijn praktisch voor de
kinderen op school of indien u zin hebt in een
tussendoortje op het werk. Maar er is niets zo

lekker als zelfgemaakte koekjes en frisdrank, die u kan
transporteren zonder verpakkingen (in de brooddoos

en in de drinkbus). Probeer deze recepten uit...

De meest afvalvrije, gezonde en goedkoopste
drank is kraantjeswater! Er komt helemaal geen
verpakking aan te pas en er is geen transport voor
nodig. Indien u vindt dat het water een beetje naar
chloor smaakt, kan u het in een kruik in de koelkast
zetten en enkele druppeltjes citroen toevoegen.

' Er bestaan ook tal van andere mogelijkheden om

1 uw kraantjeswater wat meer “smaak” te geven.

Frisdrank

Ingrediénten:

Kraantjeswater, naar keuze: thee, (biologis-
che) siroop zonder kleurstoffen, citroen, ...

Bereiding:

Voor een zelfgemaakte ijsthee laat u uw
thee afkoelen, eventueel met wat citroen-
sap erbij. Indien u een ander smaakje
wenst, kan u (biologische) siroop zonder
kleurstoffen toevoegen, maar let wel op
de hoeveelheden. De voorgeschreven
hoeveelheden zijn immers vaak overdre-
ven, en meestal volstaat de verhouding

1 volume siroop voor 14 volumes water,
zodat uw frisdrank minder calorieén en
suikers bevat, wat bovendien ook nog
' goedkoper is. Er bestaan sinds kort

| 0ok apparaten waarmee u van kraan-

i tjeswater zelf spuitwater of limonades

E kan maken. U vermijd hierdoor heel wat

' verpakkingen. Let ook hier steeds op de
E hoeveelheden siroop die u toevoegt.

@ www.leefmilieubrussel.be
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AFVALVRIJE RECEPTEN

Havermout-rozijnen
i koekjes

e .I
ngredlente ter op Kamertemperatuur, :

e akje vanillesuiker

els
100 gram zelfrijzend pakmeel + 2 eetlep

in een bord
100 gram havermout

\

" '.

60 gram rozijnen ‘l

1
eiding: .

]\afg:warm de oven VOOT OP 1‘80

Doe de suiker |
roer tot een gladde massa; e
in een kommetje, meng €

de boter/suiker.

1 en
7.eef de bloem poven het mengse

et de havermout
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deeg aan elkaar gaatb klonteren.
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zelf krokanter.

Voeding en leefmilieu: trimestriéle infofiche van Leefmilieu Brussel. V.U.: J.-P. Hanne-
quart en E. Schamp, Gulledelle 100, 1200 Brussel - IBGE-BIM. Gedrukt met plan-

taardige inkt op gerecycleerd papier. Om gratis deze infofiche te ontvangen: stuur een
e-mail of bel 02/775 76 28, mge@ibgebim.be



