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Anti verspillingstips en recepten 
Restaurant Le mirage

Tips
Enkele tips tegen voedselverspilling:
· Check je voorraad, wat moet eerst op?
· Kijk, ruik en proef, gebruik je zintuigen bij een Ten Minste Houdbaar datum.
· Kook op maat. Dus weeg af.
· Vries eten in voor het verloop van de houdbaarheidsdatum.
· Weet hoe je producten het beste bewaart. 

De feiten
Wereldwijd wordt ca 1/3 van al het geproduceerde voedsel verspild (bron: Europees Parlement).

In Nederland wordt jaarlijks 2 miljard kilo voedsel verspild. Ofwel een file van Utrecht naar Barcelona met bumper aan bumper rijdende vrachtwagens gevuld met voedsel. Dat gebeurt in de hele keten: van boer tot bord. Omgerekend per inwoner is dat tussen de 106 en 147 kg per persoon (bron: Voedingscentrum).

De verspilling van voedsel in huishoudens wordt in 2019 geschat op 34,3 kilo per persoon per jaar. Dat betekent dat consumenten een aandeel hebben van zo’n 23 tot 32% van de totale verspilling in de keten. Daarmee is de consument de grootste verspiller in de hele keten. 

Waarom?
Waarom is minder voedselverspilling belangrijk?
· het verminderen van uitstoot van broeikasgassen en behalen van de klimaatdoelstellingen.
· minder landgebruik en het behoud van biodiversiteit.
· minder afhankelijkheid van de wereldwijde grondstoffenmarkt.
· een veerkrachtig voedselproductiesysteem met genoeg goed voedsel voor iedereen.
· minder verspilling van kosten die nodig zijn voor productie en bewerking van voedsel.
 






Pompoensoep
Ingrediënten 10 personen: 
· 400 gram pompoen vlees
· 100 gram gekookte wortel
· 1 ui
· 1 ½ ltr bouillon (kip of groente)
· Sap van ½ citroen (of een scheutje azijn)
· ¼  ltr crème fraîche
· 2 theelepels kerriepoeder
· 3 theelepels mosterd, peper en zout

Bereidingswijze:
1. Was de pompoen en snij eventuele slechte plekken eruit. Tip: de pompoen hoeft niet geschild te worden.
2. Verwijder de pompoenpitten en snijd de pompoen en de ui klein. Tip: wanneer het snijden van de pompoen lastig is, kun je de pompoen eerst in een voorverwarmde oven 10 minuten ‘bakken’ zodat de pompoen zachter wordt.
3. Zweet de pompoenstukken en de ui zachtjes aan met de kerrie en de mosterd.
4. Blus af met de bouillon en de citroensap. 
5. Maak romig door het toevoegen van de crème fraîche. 
6. Pureer met een staafmixer en haal de soep door een bolzeef. 
7. Breng op smaak met peper en zout.
8. Garneer naar wens met gebakken pompoenpitten of reepjes rookspek.

Witlofsoep
Ingrediënten:
· 1 ltr bouillon water 
· 0,2 ltr melk
· 0,2 ltr room
· 500 gram witlof
· Peper en zout

Bereidingswijze:  
1. Kook de witlof gaar in weinig water en pureer daarna.
2. Voeg vervolgens de room, melk en bouillon erbij en breng tegen de kook aan.
3. Breng op smaak met peper en zout.
4. Heerlijk met reepjes gerookte zalm, stukjes brie of gerookte kip!







Aardappelpompoentaart 
Ingrediënten: 
· 1 kilo aardappels
· 1 kilo pompoen
· 200 gram prei
· 300 gram kaas
· 1 ½ dl room
· 1 ½ dl melk
· 5 eieren
· 2 eetlepel maïzena
· Knoflook, peper en zout 

Bereidingswijze:
1. Aardappels en pompoen raspen.
2. Prei fijn snijden en de kaas raspen.
3. Dit bovenstaande bij elkaar voegen en op smaak brengen met peper, zout en knoflook.
4. Room en de melk mengen met de eieren, daarna de maïzena er door roeren.
5. Roommengsel mengen met aardappelmengsel, dan in bakblik ongeveer 35 minuten in een op 200 graden voorverwarmde oven.
6. Storten en laten afkoelen, dan in plakken snijden en in de oven weer opnieuw opwarmen als bijgerecht.

Aardappelsoep
Ingrediënten:
· 1 liter bouillon (kip of groente)
· 250 gram geschilde aardappels (of over gebleven gekookte aardappels) 
· ¼ liter crème fraîche
· Alle groente resten: prei, wortel, bleekselderij, spruitjes maar ook bijv. rijst of gekookte pasta
· 1 eetlepel mosterd 
· Peper en zout 

Bereidingswijze:
1. Zet de bouillon op met de geschilde en in stukken gesneden aardappel.
2. Zijn de aardappels gaar? Mix dan met een staafmixer tot een gebonden soep. 
3. Voeg daarna de crème fraîche en een eetlepel mosterd toe. 
4. Voeg ook de fijn gesneden groente toe en breng deze zachtjes tegen de kook aan.
5. Breng verder op smaak met peper en zout.







Bospaddenstoelen soep
Ingrediënten:
· 1 liter bouillon (kip of groente)
· Evt. 50 gram gedroogd eekhoorntjesbrood
· 1 ui
· ½ liter melk
· ¼ liter room
· 250 gram paddenstoelen 
· Beurre meunière (geknede boter: 60 gram boter met 60 gram bloem vermengen tot zalf)
· Peper en zout 

Bereidingswijze:
1. Fruit de ui en voeg de schoongemaakte en in stukjes gesneden paddenstoelen toe.
2. Zet de bouillon op met het fijngemalen eekhoorntjesbrood. Goed laten trekken.  Voeg de gebakken paddenstoelen en ui hierbij.
3. Voeg de melk en room toe.
4. Dan op de juiste dikte maken door het toevoegen van de zalf.
5. Breng de soep daarna weer tegen de kook aan. 
6. Breng verder op smaak met peper en zout.


Broodpudding
2 miljoen kilo brood wordt er per week weggegooid en kan dus gered worden, door: 
- 	Invriezen in portie
- 	Bewaren in zak of broodbak
- 	Croutons van maken
- 	Verwerken als een tosti/wentelteefje/paneermeel
- 	Broodrand voor een quiche i.p.v. bladerdeeg 
- 	Broodpizza 
- 	En niet aan de eendjes geven (te zout en trekt ongedierte aan)
- 	Maak broodpudding! 

Ingrediënten: 
· 100 gram roomboter (gesmolten) 
· 300 gram oud brood (kan ook suikerbrood/krentenbrood/croissant)
· 900 ml melk
· 50-150 gram (riet)suiker
· 5/6 eieren 
· 1 gram kaneel
· 2 gram zout







Bereidingswijze:
1.	Verwarm de oven voor op 160 graden.
2.	Vet een ovenschaal in met een beetje boter.
3.	Scheur het brood in kleine stukjes en doe het in de kom met gesmolten boter. Spreid het vervolgens uit over bakpapier en rooster het 10 minuten in de oven.
4.	Verhit in een pannetje de melk tot hij bijna kookt. 
5.	Mix de suiker, de eieren, de kaneel en het zout in een kom tot alles goed is gemengd.
6.	Giet de warme melk met kleine scheutjes over het eimengsel heen, terwijl je blijft kloppen met een garde.
7.	Doe het geroosterde brood in een bakvorm, schenk het mengsel over het brood, wacht tot het geroosterde brood zacht is en bak het in 30 minuten in de voorverwarmde oven. 

Fritatta 
Groente kan nog steeds gebruikt worden wanneer het er niet meer zo mooi uitziet. Denk maar aan de discosoep! Maar sta ook eens stil bij de schil; pompoenschil gaat met schil en al in de oven, daarna is 'ie ook nog eens makkelijker te snijden. Van broccoli- en bloemkool stronken maak je makkelijk ‘rijst’. Kortom: de hele groente kan verwerkt worden. Groenteresten kunnen vervolgens gebruikt worden voor de fritatta.  

Ingrediënten 4 tot 6 personen: 
· 750 gram vastkokende aardappelen
· 600 gram groenteresten (gekookt of ongekookt)
· 2 uien
· 2 el olijfolie
· 4 eieren
· 200 ml room of crème fraîche 
· 100 gram geraspte belegen kaas
· Tuinkruiden
· Peper en zout

Bereidingswijze: 
1.	Verwarm de oven voor op 180 graden.
2.	Schil de aardappelen, snij in blokjes of plakjes en kook beetgaar.
3.	Kook ongekookte groenteresten en snij in blokjes of plakjes. Eventueel voegen bij de al gekookte groenteresten.
4.	Snij de uien in ringen en bak in de olijfolie. 
5.	Voeg bovenstaande bij elkaar in een bakvorm.
6.	Maak vervolgens een mengsel van eieren, room en kaas en schenk deze over het groentemengsel in de bakvorm. 
7.	Verwarm 30 tot 40 minuten in de voorverwarmde oven.






Rijst over? 
Rijstpudding: 
-	Doe het restje rijst in een pannetje en giet er melk of room overheen.
-	Breng het zachtjes aan de kook en voeg suiker toe.
-	Let op dat het niet aanbrandt, voeg eventueel wat water toe.
-	Breng op smaak met kaneel, vanille of geraspte sinaasappelschil of citroenschil.

Rijstballetjes:
-	Maak balletjes van het restje rijst samen met geraspte kaas en groente.
-	Eventueel paneren. 
-	Bak ze 3 minuten op 180 graden in de frituur of in een pannetje hete olie.

Groente, fruit of (karne)melk over?
Muffins:
Ingrediënten 6 personen:
· 200 ml olie
· 500 gram zelfrijzend bakmeel
· 400 gram basterdsuiker
· 300 ml (karne)melk
· 2 eieren
· 300 gram vulling (fruit, noten, chocolade, zelfs groente (dan geen suiker toevoegen)
  
Bereidingswijze:
1.	Verwarm de oven op 180 graden. Vet de muffinvormpjes in.
2.	Meng de suiker door de bloem in een schaal. 
3.	Meng in een andere schaal de melk, olie en eieren. 
4.	Voeg vervolgens de inhoud van beide schalen bij elkaar. Daarna de fruitvulling toevoegen en niet te lang meer roeren.
5.	Verdeel het beslag over de vormpjes en bak ze in 15 tot 20 minuten gaar. Even laten afkoelen.  
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