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PAPIER

Deze informatie is klimaatneutraal gedrukt op 250 grs. Re-
vive White Silk en 120 grs. Revive 100 White Uncoated FSC.

klimaatneutraal @ RECYCLED




DUURZAAM ETEN

Ons eten is een energievreter. Er is veel brandstof nodig om het laten groeien, te verwerken en naar de winkel te brengen.
Veel brandstof betekent veel broeikasgassen. Ons eten zorgt voor ongeveer een kwart van de wereldwijde milieubelasting.
Het goede nieuws is dat we daar wat aan kunnen doen. Door je eten slim te kiezen en er zuinig op te zijn, doe je een

minder groot beroep op de voorraden van de aarde.

EET MEER PLANTAARDIG

Meer plantaardig eten is een slimme keuze. Als je meer plantaardige en minder dierlijke voedingsmiddelen eet,

dan is dat niet alleen goed voor je eigen gezondheid, maar ben je ook goed bezig voor het milieu. Bij de produc-
tie van plantaardige voedingsmiddelen komen namelijk minder broeikasgassen (zoals CO,) vrij en is minder land en
water nodig. Een gemiddelde voeding bevat '5 plantaardige voedingsmiddelen en % dierlijke voedingsmiddelen.
Je kunt dit beter omdraaien:

- Een meer plantaardig voedingspatroon is aanbevolen voor de gezondheid en beter voor het milieu.”

- Een goede balans met méér plantaardige voedingsmiddelen is de juiste oplossing.

+ Dierlijke voedingsmiddelen zouden een aanvulling en niet het zwaartepunt van de voeding moeten zijn.

dierlijke voeding plantaardige Voecling

plantaardige voeding dierlijke voeding

Eet meer plantaardige voedingsmiddelen zoals granen, bonen, peulvruchten,
groenten, noten, zaden en plantaardige variaties op zuivel en viees.

rPL/\NT%\/\RDIGE HEERLIJKHEDEN

Fruit: vers fruit, fruitsmoothies, fruit in blik op natuurlijk sap, diepvriesfruit, ...

Groenten: verse groenten, groenten in blik of glas, diepvriesgroenten, gazpad’?o's, groentesap,
groentesoep, . ,_: 4 :

Noten en zaden: amandelen, plndG s, hazelnoten, walnoten, cashewnoten, p|stachehoten

zonnebloempitten, pompoenpitten, pijnboompitten, lijnzaad, tahin, AR
Graanproducten: bruin brood, volkorenbrood, muesli, havervlokken, zilvervliesrijst, pdst‘&,

rijstkoeken, roggebrood, haverkoekjes, ... v
Peulvruchten: bruine bonen, witte bonen, kikkererwten, linzen, sojabonen, ...
Plantaardige variaties drinks op basis van soja, amandel, hazelnoot, rijst, kokosnoot en haver, plontaarcjg_gel_'
op zuivel en vlees: variaties op yoghurt, toetjes op basis van soja, plantaardige vleesvariaties, -

plantaardige variaties op (kook) room en halvarine, tofu, tempé == o

PLANTAARDIG PLAN

Het plantaardig plan helpt je om stapsgewijs eenvoudig en lekker meer plantaardig te gaan;'
eten. Het persoonlijke plan geeft aantrekkelijke tips en recepten. Zie www.plantaardigplan.nt™

* Plantaardige voedingsmiddelen zijn doorgaans arm aan verzadigd vet. Vermindering van de consumptie van » ‘I'f
verzadigd vet draagt bij tot de in standhouding van normale cholesterolgehalten in het bloed. Een gevarieerde en alpro Foundatlo

evenwichtige voeding en een gezonde levensstijl zijn belangrijk voor een goede gezondheid. Knowledge in plant-based nutrition



VERSPIL MINDER

Het levert veel op als je zuinig bent op je eten. Als we minder eten verspillen, kunnen we jaarlijks pe
deld 50 kilo eten a 150 euro besparen. In heel Nederland is dat 800 miljoen kilo voedsel per jaar. Niet alleen directe

winst voor het milieu, maar dus ook voor je portemonnee.

ersoon gemid-

5 TIPS OM MINDER TE VERSPILLEN

Check regelmatig je koelkast, vriezer en voor-
raadkast, zodat je alles op tijd op maakt.
Maak een slim boodschappenlijstje inclusief
hoeveelheden en op volgorde van de winkel.
Maak verse producten, zoals vlees, vis en
voorgesneden groente, op véor de te gebrui-
ken tot-datum (TGT). Gooi producten met een
ten minste houdbaar tot-datum (THT) niet
direct weg, kijk, ruik en proef om de kwaliteit
van het product te beoordelen.

Bewaar bederfelijk eten in de koelkast op 4°C. 3 xaardapps
Weeg hoeveelheden aardappelen, pasta en rijst

-

af voor je gaat koken. Zo maak je niet te veel.

broodsalades: 3 dager
greente in pot: 2 cagen
vruchten in pot: 1 weex ——
ingelegd in zuuriolie
in pot: 1 mazng

jonge kaas: 1 week
oude kaas: 2 weken
plakken/geraspt/
zachte kaas: 4 cagen

ll restjes: 2 dagen

vlees: ? dagen

vlees gemalen: 1 dag
plantaardige
vleesvariaties: 2 dagen
vleeswaren: 4 dagen
vis: 2 dagen

bladgroente: ? dagan
wortel, sperziebanen,
breceoli: 4 dagen
witlof. bloemkool:

10 dagen

gesneden groente,
rauwkost: 1 dag
zacht fruit: 3 dagen
hard fruit: 1 maand

brood: 4 woken
restjes: 3
ijs: 1 jaar

rund-, kippenvlees:

3 maanden
varkensvlees:

4 maanden

magere vis: § maanden
vette vis: J maancen

vriezer standaard; | p— u 00
3 maanden - OQ =3
groente, fruit: 1 jazr r ‘ . QOO

heidstermifnen gaan wit van g producten of producten zonder houdbaarheidsdatum.

Alle hierboven vermelde h

1 kopje rijst (125 ml) = 1 persoon (100 gram)

boter: 2 weken
plantaardige margarine,
halvarine: 4 weken
halvarine, margarine:
Orm————— | 4weken

rauw ei: 4 weken
gekookt ei: 1 week

witte sauzen: 3 maanden
rode sauzen: 3 maanden
plantaardige variaties op
(kook) room: 5 dagen

{karne)melk, yoghurt,
vla, slagroem, sappen,
soja drinks: 5 dagen

plantaardige variaties
op yoghurt: 5 dagen

Het Voedingscentrum heeft veel

praktische informatie over
gezond en duurzaam eten en
geeft tips om minder te verspillen.
Zie www.voedingscentrum.nl
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