











Een heerlijk, duurzaam menu

U hoeft u niets tekort te doen om duurzaam te eten. Het bewijs aan de
hand van enkele originele en heerlijke ideeén voor een feestmaaltijd.

Vegetarische borrelhapjes: champignons gevuld met geitenkaas, honing,
fijne kruiden en wortelmousse met roquefort
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Pompoensoep met curry ( eva www.vegetarisme.be)

Pompoenkoekjes, geitenkaas en een ratatouille van kiemgroenten
(Claude Pohlig)
Of
Geplette aardappeltjes met Noordzeegarnaaltjes en mousselinesaus
(Carlo de Pascale - Mmmmbh) - (zie kader)

Tofulapje (eva) met geblancheerde seizoensgroenten (spruitjes, wortelen,
witloof, geblancheerde rapen, pastinaak) en aardappelen
Of
Eendenborst, knolselderfrietjes en met citroen
gekarameliseerde saus (Mmmmbh)

Of

Zwarte koolvisfilet lichte nantuasaus, gestoomde

aardappelen, of, prel en wor‘telen (Mmmmbh)

Appeltaartje met een crumble van haverviokken (eva)
Of
Dessert van mascarpone, peren, appelen en cacao
Of
Chocolademousse (chocolade uit de eerlijke handel, bio-eieren, biosuiker)

voccins ©  CHN

Kan een van deze gerechten of een combinatie ervan u verleiden ?
De recepten vindt u op www.leefmilieubrussel.be/duurzamemenus

Andere inspiratiebronnen :
www.cuisine-potager.be (Franstalige website)

www.mmmmbh.be - www.vegetarisme.be

Ingrediénten voor 4 personen:
500 g vastkokende aardappelen

linesaus. Klaar de boter. Voeg het eigeel en
drie soeplepels water in een kom en klop het

s G GRIJZE GARN Adeheadl tot Bet EGwimt. Plaats de kom in een
LOOK s G BOTER skdRdofl netRkBkend water (bain-marie) en
PER UIT DE MOLEN lop Eett@dhéeltos het dik wordt (de eierklop-
CAYENNEPEPER s S pé moatNuisiBlifke sporen nalaten). Haal het

halve citroen.

Bereiding:
Pel de garnalen. Kook de
aardappelen in de schil in ge-
zouten water. Plet ze met een
vork en wat boter. Voeg zout en pe-
per toe, en ook de fijngehakte bieslook.
Houdt het geheel warm. Maak de mousse-

geheel van het vuur en voeg beetje bij beetje
de geklaarde (gesmolten) boter toe. Blijf on-
dertussen het geheel kloppen.

Eens de boter is ingewerkt, kruid met cayenne-
peper, citroensap en zout. Houd de saus warm
in bain-marie. Plaats alles op het bord: eerst de
aardappelen, dan de garnalen en overgiet ver-
volgens met mousselinesaus.

Tel de
KILOMETERS,
niet de calorieén

Met de rekenmachine en een fol-
der van een grootwarenhuis in de
hand, stelden Pierre Ozer en Do-
minique Perrin van de Universiteit
van Luik een feestmenu samen.
Een bosje bloemen uit Kenia, as-
perges uit Peru, Chileense witte
wijn, Thaise langoustines, lams-
vlees uit Nieuw-Zeeland, Argen-
tijnse steak, rode wijn uit Califor-
nié, verse groenten uit Spanje en
een slaatje van exotisch fruit. Hun
berekeningen zorgen voor koude
rilingen: “Bloemen en wijnen inbe-
grepen, hebben al deze producten
in totaal 220.000 km afgelegd”.
Dat is vijf keer rond de aarde. De
CO,-uitstoot van dit transport voor
een maaltijd voor acht personen
bedraagt 44,2 kg CO,, wat over-
eenkomt met de uitstoot van een
wagen die 276 km aflegt (16 liter
brandstof). Te weten hoe vervui-
lend dit gerecht is, zou ons ertoe
moeten aanzetten meer aandacht
te schenken aan de herkomst van
producten. Meestal volstaat het
om het etiket te lezen. “Door het
gerecht anders samen te stel-
len, kunt u ongeveer 80 % van de
CO,-emissies, veroorzaakt door
het transport, vermijden”, beslui-
ten de twee wetenschappers. Wie
kan er nog nee zeggen tegen zo’n
besparing ?

Bron www.cafe-geo.net
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8,84 kg

Gerecht met Gerecht met lokale
geimporteerde ingrediénten
ingrediénten
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Wintersportin de hoofdstad

SLEEPARADIJS BRUSSEL

Zal er deze winter sneeuw vallen? Misschien. Maar zelfs al zal hij waarschijnlijk niet lang blijven liggen, iedereen zal er
willen van genieten. Er zijn geen bergen in Brussel, maar toch is het mogelijk om hier te sleeén en te skién. Klaar? Glijden
maar! Enkele tips, moest er sneeuw vallen.

Sleeén

» Leefmilieu Brussel raadt u, in de par-
ken die het beheert, een drietal plaatsen
aan. U kunt ook eens gaan kijken in enkele
gemeentelijke parken of op de hellende
wegen van het Zoniénwoud. Maar waar
u ook naartoe gaat, respecteer steeds de
gebruiksregels

» Slee niet als er niet minstens tien centime-
ter sneeuw ligt. Het gras is zeer kwetsbaar
» Het is beter indien het gevroren heeft,
omdat de kans op beschadiging veel klei-
ner is indien de grond keihard is.

» Denk steeds aan de veiligheidsregels.
Let op voetgangers. En wees voorzichtig
op dlijpistes die eindigen op obstakels,
aanplantingen, straten of... in een vijver.

Langlaufen

» Alle paden in het Zo-

niénwoud en de bossen

van Verrewinkel, Laar-
beek en Dielegem (en zelfs in sommige par-
ken) die toegankelijk zijn voor het publiek
zijn perfect geschikt als langlaufpiste (of om
te sleeén als de helling er zich toe leent).
» Ook de zes kilometer lange oude spoor-
lijn Brussel-Tervuren is een geschikte piste
als het gesneeuwd heeft.
» Maar ook hier, denk steeds aan de an-
dere gebruikers.

Schaat
& chaatsen

Sy
» Het is overal verboden

om op ijs te schaatsen. En dat om voor de
hand liggende veiligheidsredenen.

» Breng uw leven niet in gevaar. Zo een-
voudig is het.

1 Regionaal park Scheutbos
(Sint-Jans-Molenbeek)

AL
> 2 <% Park van Woluwe
SpLo (Sint-Pieters-Woluwe)
i
aWlle
) 3‘ Park van Laken
5 ‘ .

9 Sneeuw of geen sneeuw, er is
niets verkwikkender dan een winterwande-
ling in een van de talrijke Brusselse groene
ruimtes. Ze ontvangen u met open armen.
Aarzel niet.

Wandelen




Bewust worden van de gevaren van lawaai

serolen @

ledereen naar de LAWAAISCHOOL!

Lawaai op school kan een enorm probleem zijn. Het tast niet alleen het comfort
van de kinderen en de lesgevers aan, maar ook hun leercapaciteit en -mo-
gelijkheid. In het algemeen vormt geluidshinder een risico voor de openbare
gezondheid. Leefmilieu Brussel sensibiliseert alvast de beheerders van school-
gebouwen, zodat iedereen op zijn niveau iets kan ondernemen.

Studies hebben aangetoond dat in bepaal- | Decibelladder |

de Brusselse schoollokalen, voornamelijk
in de eetzalen, het geluidsniveau tot 80 a 90
decibel (dB) kan oplopen. Dat is te vergelij-
ken met het lawaai in een zagerij. Daarmee
is de risicodrempel overschreden. Wie een
uur in zo’n omgeving vertoeft, heeft een
half uur nodig om te recupereren. Indien we
in een werkplaats zouden zijn, zouden er,
volgens het arbeidsreglement, oorbescher-
mers moeten worden gedragen.

pijngrens 140 db

moeilijk te

verdragen 110 db

Risico voor de openbare gezondheid
Lawaai schaadt niet alleen de oren. Epide-
miologische studies hebben aangetoond
dat het ook aanleiding geeft tot stress,
hartproblemen, gedragsstoornissen en
vermindering van het denkvermogen. Bo- lawaaierig
vendien is het moeilijk communiceren met maar draaglijk
al dat lawaai. En dat is een enorm nadeel
voor leerlingen die de taal waarin wordt les-
gegeven al niet machtig zijn. Dat zorgt dus
voor heel wat problemen in een multicultu-
rele schoolomgeving, zoals in Brussel.

gevarenzone

risicozone

' 60 db

achtergrond-

lawaai
Naast de geluidspieken moeten ook het
omgevingsgeluid en de weergalm worden 25 db
aangepakt: door die weergalm hoort men
het geluid langer, en wordt het nog moeilijker
heel rustig

om elkaar te begrijpen. Pilootstudies door
Leefmilieu Brussel tonen aan dat het achter-
grondgeluid in klassen vaak 55 tot 60 dB be-
draagt, terwijl 35 dB het maximum zou moe-
ten zijn. Het geluid galmt bovendien twee tot
drie seconden na, terwijl dit niet meer dan
0,6 tot 1,2 seconde zou mogen zijn.

© Copyright: Thiry

hoorbaarheidsgrens

KLEINE RIVIEREN VAN GELUID

men de leerlingen
in de klas bewust-
maken van de ge-
luidsproblematiek. Te-
gelijkertijd worden er trucjes

en gedragstips voorgesteld om de la-
waaihinder aan de bron te beperken.
Meer informatie bij Marie-Claude
Geleyn, 02 775 76 82 28.

Tennisballen onder de metalen poten
van een stoel. Rubberen onderleg-
gers om de schokken van het bestek
op te vangen. Eierdozen om de weer-
kaatsing van het geluid tegen te gaan.
Enzovoort. Bovenop de sensibilisatie
van de beslissingnemers, steunt Leef-
milieu Brussel concrete acties op het
terrein. Professionele animatoren ko-

In het Brussels Hoofdstedelij
Gewest kunnen de inwoners
lijden onder geluidsoverlast,
bepaalde voorwaarden premi
krijgen voor geluidsisolatie.
formatie op www.leefmilie
> Particulieren > Mij
Premies voor gelui

Concreet handelen
Waaraan zijn deze problemen te wijten?
Vaak ligt het aan het ouderwetse ontwerp
van het merendeel van de klaslokalen. Lan-
ge tijd is er de voorkeur gegeven aan hygi-
ene, ten koste van de akoestiek.

Marie-France Ducarme, at-
taché van de afdeling Ge-
luid van Leefmilieu Brussel:
“Maatregelen om de akoes-
tiek te verbeteren vragen
vaak aanzienlijke budgetten.
Anderzijds, als er op voorhand
aan de akoestiek wordt gedacht,

zal de meerkost slechts 5 % van het bud-
get bedragen. Leefmilieu Brussel tracht
alle inrichtende machten, directies, ver-
enigingen, architecten, administraties van
verschillende schoolnetwerken en politieke
beslissingsnemers daarvan bewust te ma-
ken. Het is broodnodig.”

Na een voorbereidende enquéte en een
colloquium in 2008, werd gestart met een
pilootproject. In 6 scholen in het Brussels
Hoofdstedelijk Gewest werden akoesti-
sche audits uitgevoerd. Voor elk van de 6
gevallen werden technische oplossingen
voorgesteld. De Ecole des Glycines in
Sint-Agatha-Berchem is bijvoorbeeld
van plan om panelen te plaatsen in de
eetzaal. Die moeten de weerkaatsing
van geluid tegenhouden. Op basis van
dit pilootproject zal Leefmilieu Brussel een
praktische gids met richtlijnen opstellen, ten
behoeve van de inrichtende machten.

Meer informatie op
www.leefmilieubrussel.be > Scholen > Geluid
Hier vindt u informatie, tips, en het be-
schikbare pedagogische aanbod.




_ @ Hoekje van de leerkracht

AANDACHT VOOR HET
MILIEU tijdens de lessen

Net als in heel wat andere domeinen, spelen leer-
krachten een belangrijke rol in de sensibilisatie rond
duurzame ontwikkeling. Leefmilieu Brussel besteedt
dan ook specifieke aandacht aan hen. Op vraag van
de scholen kunnen we professionals inschakelen in
pedagogische initiatieven.

Bovendien kunnen leerkrachten deelnemen aan
vrijwillige opleidingen. Zo kunnen ze hun kennis
over het milieu uitdiepen en de bestaande peda-
gogische hulpmiddelen leren kennen. En dit met
als doel om de jongeren bewust te maken over het
milieu en om op een efficiéntere manier te commu-
niceren. Naast de directie, de leerkrachten en de
leerlingen van de normaalschool zijn de opleidin-
gen toegankelijk voor iedereen die werkt met een
publiek van 12 tot 18 jaar.

Op 26 januari 2010 is er de opleiding ‘Uw leerstof of
cursus vanuit milieustandpunt’.

Inlichtingen en inschrijvingen: Marie-Claude Ge-
leyn, mge@ibgebim.be of 02 775 76 28.

@ Lezersvraag

“lk ben de hele

dag niet thuis. Ishet
voor het milieu niet beter
dat ik de radiators
uitschakel?”

Ja. Door de temperatuur te regelen op 16 graden als
u vertrekt, zult u slechts enkele minuten nodig heb-
ben om een comfortabele temperatuur te hebben
als u thuiskomt. Overdag en ’s nachts is 16 graden
ruim voldoende. Om de temperatuur goed te kunnen
regelen, is een thermostaat nodig. Naast een kamer-
thermostaat, is het aangeraden om ook thermostaat-
kranen te installeren op uw radiators. Er zijn enkele
richtlijnen om efficiént uw verwarming te regelen.
In de leefruimtes stelt u de temperatuur best in op
19 & 20°C (de thermostaatkraan op 3). 16°C (thermo-
staatkraan op 2) is dan weer voldoende in doorgang-
ruimtes, 's nachts en overdag als u niet thuis bent. Als
u lange tijd afwezig bent, is het aangeraden om de
temperatuur in te stellen op 12°C (thermostaatkraan
op 1). Met deze ingreep alleen al bespaart u 5 tot
25 % op uw energieverbruik.

Om dit tijdschrift elke maand gratis te ontvangen: 02 775 75 75,
abonnement@leefmilieubrussel.be of www.leefmilieubrussel.be/abonnement.

12/12 - BEZOEK MET GIDS
JOSAPHATPARK IN SCHAARBEEK

Zelfs zonder bladeren zijn bomen nog van elkaar
te onderscheiden. Tal van standbeelden eren

de verschillende kunstenaars van Schaarbeek.
En laten we de ‘Fontein van de liefde’ en zijn
legendes niet vergeten. Een gratis activiteit geor-
ganiseerd door de Natuurgidsen van Brabant in
samenwerking met Natuur en Cultuur. Uitleg in
het Frans. Plaats van afspraak: Weldoenersplein,
14u (tot 16u30). Inschrijvingen: Huguette
Vandenberghe, 02 203 52 88 of 0485 52 72 90

13/12 - EXCURSIE MET GIDS

NATUUR EN WINTER

Een gids leidt u rond in het Moeraske en
vertelt u over de natuur aan de poorten van de
winter. Plaats van afspraak: plein van de Sint-
Vincentiuskerk, Evere, 10u (tot 13u). Gratis
activiteit. Uitleg in het Frans. Inschrijvingen:
CEBE, J. Randoux, 02 705 43 02

17/12 - WANDELING

ONTDEK DE NATUUR

Een Nederlandstalige natuurgids van de Natuur-
groepering Zoniénwoud begeleidt u tijdens een
wandeling van zeven kilometers door Diependel-
le. Plaats van afspraak: parking Kloosterveldweg,

kruispunt van de Nisardstraat met de
Buksboomstraat in Watermaal-Bosvoorde, 14 u
(tot 17u). Gratis. Inschrijvingen: 0477 32 83 61
of info@ngz.be

18/12 - WANDELING

FAKKELTOCHT

Betalende activiteit van 20 tot 21u.

Plaats van afspraak: park Tournay-Solvay
Inschrijvingen: Conteurs en balade

(0497 78 20 75 of info@conteursenbalade.be)

02/01- NATUUR

ONTDEKKINGSTOCHT

Ontdek twee regionale natuurparken: het
Poelbos en het moeras van Jette. Plaats van
afspraak: ingang van het Poelbosreservaat
(Laarbeeklaan 112 in Jette), 14u (tot 16u30).
Breng laarzen of wandelschoenen mee.
Inschrijvingen: Jean Rommes, 02 893 09 91
of jean.rommes@natagora.be

09/01 - WANDELING

ZONIENWOUD

Wandeling bij maanlicht in het Zoniénwoud
georganiseerd door de Natuurgidsen van
Brabant in samenwerking met Natagora. Plaats
van afspraak: hoek van Buksboomstraat en

Nisardstraat (parking aan de ingang van het
Zoniénwoud), 20u (tot 23u). Gratis. Uitleg in het
Frans. Inschrijvingen: Madeline Hammont
(0479 31 63 80) en Christian Philippe
(0496 87 97 40).

10/01 - EXCURSIE MET GIDS

NATUUR EN WINTER

(idem activiteit 13/12)

Inschrijvingen: Michel Moreels

(02 460 38 54; michel.moreels57@skynet.be)

24/01 - WORKSHOP

VOGELS VOEDEREN

Vraagt u zich af hoe u vogels kunt voederen
tijdens de winter? Er worden drank en soep
voorzien om u te verwarmen. Plaats van
afspraak: Silex-domein (Silexstraat

10 in Watermaal-Bosvoorde Domaine), 10u
(tot 15u). Inschrijvingen: 02 893 09 91

of natureaujardin@natagora.be.

Meer info over het Silex-domein:
www.cowb.be/silex.htm.

Voor al uw vragen:
mijnstadonzeplaneet@ibgebim.be

V.U.: J.-P. Hannequart en E. Schamp - Gulledelle 100, 1200 Brussel - Afgiftekantoor: Brussel X.





