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INLEIDING

Vlaco wil meer halen uit de biologische kring-
loop en probeert elk huisgezin de juiste
handvaten aan te reiken om zijn eigen kring-
loop zo goed mogelijk te sluiten. Dat kan door
keuken- en tuinresten selectief in te zamelen
en te laten verwerken in een professionele
installatie. Maar ook thuis kun je de kringloop
sluiten. Vlaco organiseert samen met een
vijftigtal lesgevers infosessies over thema's
zoals thuis composteren, compost gebruiken,
gras beheren, snoeihout verwerken, kippen
als kringloopwerkers inzetten, vaste planten
kiezen en ook ... voedselverlies beperken.

In de schoot van dit laatste thema is

Het Restjeskookboek geboren.

Vlaco's voedselverlies-lessen werden al gauw
omgedoopt tot ‘Red-de-restjes’-sessies.

De veelzijdigheid en het enorme potentieel
van de workshops leidden elke keer opnieuw
tot een overdonderend succes.

De kooksessies ontstonden vanuit de vaststel-
ling dat voedselverlies op zowel economisch,
ecologisch als sociaal gebied een erg zware tol
eist. Wereldwijd wordt namelijk één derde van
het voedsel ‘verspild’. Vlaanderen heeft zich
geéngageerd om haar voedselverlies tegen
2020 met 15% te laten krimpen. Vlaco richt zich
vooral op wat de consument thuis kan doen.
Het gaat in de eerste plaats over kokkerellen
met restjes, maar ook over slim winkelen,
voedsel bewaren, informatie geven over de

houdbaarheid en samen genieten van on-
gecompliceerde, verrassende en absoluut
superlekkere gerechten. Belangrijk is dat je
geen topkok hoeft te zijn. Je moet vooral durven
proberen, combineren en improviseren. Kortom:
op avontuur durven gaan in de keuken!

De vraag om de recepten te bundelen in een
kookboek klonk luid en vanuit vele hoeken: dit
kookboek kon dan ook niet langer uitblijven.

Het Restjeskookboek wil creatieve tips aan-
reiken om restjes mooi te verwerken en jou,
als consument, de tools in handen geven om
onnodig gebruik van water, energie, meststof-
fen en transport gelinkt aan voedselverlies
tot een minimum te beperken. Daarnaast — en
mooi meegenomen - spaar je door te koken
met restjes jaarlijks heel wat geld uit. Ook heel
fijn is dat je uit koken met restjes voldoening
zult halen. Je zult snel ontdekken hoe creatief
je eigenlijk wel bent.

‘Restjeskoken’ is meer ... Meer bewust koken,
meer bewust omgaan met ingrediénten en
meer respect tonen voor de wereld en

haar grondstoffen.

‘Ik vind de enthousiaste, vindingrijke aanpak
inspirerend. Het bewijst dat restjeskoken
niet alleen slim en belangrijk is, maar ook
simpelweg een plezier.’

- Dorien Knockaert, journalist De Standaard
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Het zijn erg veelzijdige restjes; zowel passend in
zoete als hartige gerechten, je kunt ze combine-
ren met vlees, vis, groentjes ... Laat je creativi-
teit de vrije loop. Heb je bijvoorbeeld een restje
mascarpone over, dan kun je er een klassieke
tiramisu mee maken of je kunt het een beetje

(MEDEWERKER VLACO)

avontuurlijker aanpakken in combinatie met
framboos en limoncello. Maar evengoed com-
bineer je het in een lekkere pasta of werk je er
een kalfsblanquette mee af.

Ik vind het erg belangrijk dat voedsel waar
zoveel tijd en energie wordt ingestoken, niet
zomaar weggegooid wordt. Ik leerde dat ook
van mijn ouders. We zijn een jong gezin met
drie kinderen: een ideale voedingsbodem voor
restjes zeg maar. Net daarom vind ik het nodig
daar creatief mee aan de slag te gaan. Op die
manier kan ik mijn kinderen de waarde van en
het respect voor voedsel meegeven. Bij ons is
het een automatisme geworden. Soms hoor ik
wel eens: ‘lk heb daar nu geen zin in." Dan is
mijn antwoord steeds: ‘Morgen maken we

iets anders, maar vandaag eten we dit, want
anders gaat het verloren.” En uiteindelijk
smaakt het altijd.



ELKES TIp

Vaak heb je slech
2uivel over, bi)
Dan zijn cupea

Ve maakt ey een

ts kleine hoe

meteen egp fijn tussendoortje
Voor de volgende dag.




Ik kook heel graag voor vrienden en familie en
met restjes is dat extra leuk. Als ik wat eiwit
over heb, maak ik er nog iets lekkers van voor
bij de koffie of thee. [k meng het opgeklopte
eiwit met evenveel suiker en amandelpoeder,
even de oven in (170 °C) en je krijgt heerlijke

en unieke koekjes, zonder bewaarmiddelen of
onnodige verpakkingen. Soms heb ik gesmolten
chocolade over, die meng ik dan met gepofte
rijst. Even laten opstijven en dat worden heerlij-
ke chocoladerotsjes. Van een overschot gesmol-
ten chocolade kun je de dag nadien trouwens
ook nog perfect chocolademelk maken.
Gezelligheid troef!

Als ik zonder boodschappenlijstje naar de
winkel ga, of gewoon lukraak de winkel binnen-
stap. Ik merk bij mezelf dat ik dan veel meer
meeneem en op het einde van de week eten
overhoud. Mijn eigen gezin kan ik vrij goed in-
schatten, maar na een etentje met vrienden of
familie hou ik soms restjes over. Daar ga ik dan
ook mee aan de slag. Kaas over na een gezellige
kaas- en wijnavond? Dat wordt een superlekke-
re kaassoufflé de volgende dag.

ledereen kan slim winkelen en het vermijden
van restjes begint al in de winkel. Zo koop ik
bijvoorbeeld nooit meer zakjes geraspte kaas.
Vroeger gebeurde het wel eens dat de geraspte
kaas niet opgeraakte en al heel snel begon te
schimmelen. Ik heb een goede kaasrasp gekocht
en koop nu enkel nog grote blokken emmen-
taler en Parmezaanse kaas. Geen schimmel-
restjes meer en zoveel lekkerder! Bovendien kun
je je kaasrestjes ook perfect invriezen.

Ik probeer altijd bladerdeeg in de koelkast of
in de diepvriezer te hebben, en gooi ook nooit
bladerdeegrestjes weg. Bladerdeeg is erg dank-



baar om restjes mee te verwerken. Je maakt er
in een mum van tijd heerlijk zoete taart mee
en met een overschotje van een groente-
schotel bereid je lekkere aperitiefhapjes. Nog
wat zalm en kruidenkaas over? Dan worden dat
lekkere hartige croissantjes. En van alle
bladerdeegrestjes maak ik knapperige soep-
stengels. Je kunt er alle kanten mee uit en er
hoeft niets verloren te gaan!

Zuivel heeft inderdaad een beperkte houd-
baarheid, maar je kunt heel veel invriezen.
Dat kan met kaas, bladerdeeg en met
zoveel meer.

Heel veel. Waar ik altijd mee scoor zijn mijn
‘tartelettes’, wat bladerdeeg met een restje
spinazie en kaas. Heerlijk. Dat werkt altijd:
dat is heel snel klaar, het kan als hapje, maar
kan ook perfect als avondmaal met een ge-
zond slaatje erbij. Heb je geen bladerdeeg
over, dan werkt zelfgemaakt brooddeeg ook
perfect. Wat gist, een eitje en wat bloem

en je bent vertrokken. Het is bovendien ook
minder vet.

Ik hou van zoet. Koekjes en andere zoetig-
heden zijn zeker mijn zwakke plek. Met wat
restjes eiwit maak ik lekkere koekjes of knap-
perige meringues, en als ik helemaal all the
way ga, leg ik ze op elkaar met wat créme

au beurre ertussen. Ik heb, laat ons zeggen,
heel graag eiwit over.



Sorry, ik heb even een dipsausje

verse kruiden: peterselie,
bieslook, dragon ...

2 eetlepels kruidenkaas

3 eetlepels yoghurt

1 eetlepel mayonaise
peper en zout naar smaak

Snijd de kruiden fijn.

Meng alle ingrediénten onder elkaar.

Deze saus is heerlijk bij viskoekjes, broodballetjes
of hartige broodpudding.

In een zelfbereide saus kun je je fantasie laten spreken

én restjes verwerken.

Voor een groene saus meng je wat spinazie onder de saus-
basis, een oranje saus krijg je met een restje wortelpuree.
Vervang in de dipsaus de kruiden door flink wat honing,
kaneel en basilicum. Smaakt heerlijk bij rauwe witte kool.



De majoretten komen voor de tarteletten

kant-en-klaar bladerdeeg Verwarm de oven voor op 190 °C.

spinazie of andijvie, Verdeel het bladerdeeg over kleine taartvormpjes.

lichtjes gebakken Leg er de licht opgebakken spinazie, het vlees, de kaas-
gerookt vlees (serranoham, blokjes en de gekookte rijst op.

gandaham ...) Bak de tartelettes ongeveer 15 minuten in de oven op 190 °C.

restjes kaas (abdijkaas,

blauwe kaas, geitenkaas,

reblochon, chester ...)

in blokjes Durf variéren met bv. olijfjes, zongedroogde tomaten,

restjes gekookte rijst pompoenpitten, geitenkaas, rode biet, verse tijm,
lente-uitjes ... en veel, veel meer.



Het ei: de enige verpakking die door de inhoud wordt geopend

Drapeer de stukjes vlees in een kopje.

2 eetlepels fijngesneden Breek daarin een ei. Doorprik de dooier met een vork.

charcuterie of kleine Kruid af naar smaak.

stukjes spek Anderhalve minuut in de microgolfoven (op 900 watt)

Tei geeft jou een zachtgekookt eitje in een jasje van vlees!

peper en zout en andere

kruiden naar smaak

een kopje (dat in

de microgolfoven mag) Je kunt op die manier ook eindeloze variaties van een roerei
maken met groenten, kaas ...
Voor een zondagse brunch maak je deze eitjes in een
muffinvorm in de oven.
Heb je enkel een heteluchtoven? Zet de kopjes 10 tot
15 minuten in een oven van 180 °C.



Ik laat de kaas niet van mijn brood eten

1 snede brood Verwarm de oven voor op 160 °C.

restjes van groenten Steek met een glas of uitsteekvorm een cirkel uit een snede
overschot van dikke (niet te oud) brood.

kaassaus Leg op dat cirkelvormige schijfje een kleine hoeveelheid
eiwit overschot van gekookte groenten (broccoli, bloemkool ...)

of geraspte groenten (courgette, wortelen ...).

Bedek voorzichtig met de dikke kaassaus, maar laat de
buitenrand van de broodcirkel vrij.

Klop het eiwit los en bestrijk hiermee de bovenkant van
de kaasrondel en de vrije broodrand.

Bak goudbruin in de oven (20 minuten op 160 °C).

Een lekker en heel goedkoop voorgerecht.

Varieer in broodvormen. Probeer eens hartjes, driehoeken,
ovalen, vierkanten, sterretjes ... Wedden dat je kinderen je
heel graag zullen helpen bakken?
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