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Banaan

Sinaasappel

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: Costa Rica

Afstand tot België: ongeveer 9000 km

Bew
aren: buiten koelkast, 2 - 6 dagen

Typisch gerecht: bananenm
ilkshake

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: Spanje

Afstand tot België: ongeveer 1500 km

Bew
aren: buiten koelkast, 1 - 3 w

eken

Typisch gerecht: vers geperst fruitsap

A
nanas

Passievrucht

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: Ecuador

Afstand tot België: ongeveer 9000 km

Bew
aren: buiten koelkast, donker, 1 w

eek

Typisch gerecht: ijs m
et gebakken ananas

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: Spanje

Afstand tot België: ongeveer 1500 km

Bew
aren: buiten koelkast, 2 - 3 dagen

Typisch gerecht: fruitsalade
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Kiw
i

D
ruif

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: Italië

Afstand tot België: ongeveer 1000 km
 

Bew
aren: koelkast, 1- 3 w

eken

Typisch gerecht: fruitsalade

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: Italië

Afstand tot België: ongeveer 1000 km

Bew
aren: koelkast, 1 w

eek

Typisch gerecht: hapjes m
et druif en blokje kaas

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België 

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: koelkast, 1- 3 dagen

Typisch gerecht: coupe aardbei

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België  

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: koelkast, 1- 3 dagen

Typisch gerecht: fram
bozentaart

A
ardbei

Fram
boos



A
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A
ppel

Peer

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: koelkast, m

ax 1 m
aand

Typisch gerecht: A
ppelm

oes

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: koel bew

aard, 1 w
eek houdbaar

Typisch gerecht: peertjes in rode w
ijn

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: Spanje, Israël, Kenia, Zuid-Afrika, Peru

Afstand tot België: tussen 3000 en 10 000 km

Bew
aren: buiten de koelkast, 1- 6 dagen

Typisch gerecht: tortilla-chips m
et guacam

ole 

G
eslacht: groente / fruit (tom

aat is eigenlijk een vrucht)

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland  

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: buiten de koelkast, 1 w

eek

Typisch gerecht: spaghetti

Avocado

Tom
aat 
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M
eloen

Kersen 

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: Brazilië

Afstand tot België: ongeveer 9000 km

Bew
aren: buiten de koelkast, 2 tot 3 dagen

Typisch gerecht: m
eloensorbet 

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland  

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: buiten de koelkast, 3 tot 5 dagen

Typisch gerecht: kersentaart

Savooikool

Pom
poen

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: buiten de koelkast, koele plaats, 1 w

eek

Typisch gerecht: hutsepot

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België  (ook Frankrijk) 

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: buiten de koelkast, 2 m

aanden

Typisch gerecht: Pom
poensoep
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Bloem
kool

W
arm

oes

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland (lente: Spanje)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast, m

in 1 w
eek

Typisch gerecht: Bloem
kool m

et kaas in oven

G
eslacht: (vergeten) groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België (eigen tuin)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: buiten de koelkast, koele plaats, 1 w

eek

Typisch gerecht: quiche m
et w

arm
oes

Prei

Pastinaak

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast, 2 - 3 w

eken

Typisch gerecht: quiche Lorraine

G
eslacht: (vergeten) groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België 

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: buiten de koelkast, 2 - 6 dagen

Typisch gerecht: pastinaakchips
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Spruitjes

A
ardpeer

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland (lente &

 zom
er: M

arokko)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast, 7 dagen

Typisch gerecht: Stam
ppot m

et spruitjes

G
eslacht: (vergeten) groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast,  m

ax 7 dagen

Typisch gerecht: G
ebakken schijfjes

W
itloof

Koolrabi

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België 

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast, 10 dagen

Typisch gerecht: W
itloof in hesp 

G
eslacht: (vergeten) groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België / N
ederland (lente &

 w
inter: Italië)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast,  2 w

eken

Typisch gerecht: gebakken koolrabi m
et curry

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders
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A
sperge

Rode biet

G
eslacht: groente / fruit

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België (rest van jaar: Peru)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast, 5 dagen

Typisch gerecht: A
sperges op z’n V

laam
s 

G
eslacht: (vergeten) groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België / N
ederland

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast,  1 w

eek

Typisch gerecht: salade van w
ortel en rode biet 

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders

Rode kool

Postelein

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België / N
ederland

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: buiten de koelkast,  2 tot 3 w

eken

Typisch gerecht: rode kool m
et appeltjes 

G
eslacht: vergeten groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast,  2 dagen

Typisch gerecht: salade m
et nootjes 

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders
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Cham
pignon

O
kkernoot

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland (uit de natuur: herfst)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast,  2 - 3 dagen

Typisch gerecht: toast cham
pignon 

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: droog bew

aren, uit de koelkast

Typisch gerecht: in salades

Radijsjes

Aubergine

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland (w

inter: Israël)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast,  6 dagen

Typisch gerecht: als aperitief m
et coctailsaus 

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België (lente en w
inter: Spanje)

Afstand tot België:  0 km

Bew
aren: droog bew

aren, uit de koelkast

Typisch gerecht: m
oussaka 
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Paprika

W
ortel

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland (lente &

 w
inter: Spanje)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: buiten de koelkast, 7 dagen

Typisch gerecht: O
pgevulde paprika 

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België / N
ederland (lente &

 w
inter: Spanje)

Afstand tot België:  0 km

Bew
aren: droog bew

aren, uit de koelkast

Typisch gerecht: w
ortelpuree

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders

Courgett
e

Boontjes

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België / N
ederland (w

inter en lente: Spanje)

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: uit de koelkast, donder, 1 w

eek

Typisch gerecht: courgett
esoep 

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: N
ederland (vaak: Spanje / M

arokko / Kenia) 

Afstand tot België:  150 km
 

Bew
aren:  uit de koelkast, 4 dagen

Typisch gerecht: boontjes m
et spek 
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A
ardappel

Sojascheuten
G

eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast,  3 dagen

Typisch gerecht: w
ok m

et curry 

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente* - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België (vaak Frankrijk of D
uitsland)

Afstand tot België:  0 km

Bew
aren: koel, donker en droog, half jaar

Typisch gerecht: frietjes 
* = bew

aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders

Ram
m

enas

Raap

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: in de koelkast,  1 w

eek

Typisch gerecht: rauw
kost, in een salade

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België (vaak Frankrijk of D
uitsland)

Afstand tot België:  0 km

Bew
aren: koel, donker en droog, half jaar

Typisch gerecht: frietjes 

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders
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Knolselder

Broccoli

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter*

H
erkom

st: België

Afstand tot België: 0 km

Bew
aren: op een koele plaats, 3 w

eken

Typisch gerecht: knolselderpuree

G
eslacht: groente / fruit 

Seizoen: lente - zom
er - herfst - w

inter

H
erkom

st: België (lente en w
inter: Frankrijk of Spanje)

Afstand tot België:  0 km

Bew
aren: 2 tot 5 dagen in de koelkast

Typisch gerecht: pasta m
et broccoli

* = bew
aring in opslagplaatsen, koelkast of kelders


