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VOORWOORD

‘Ook geen ei!? Wat kun je dan nog eten? Wel een beetje overdreven gedoe hoor.’
 Wanneer je mij tien jaar geleden had verteld dat je vegan at, was dit waar-
 schijnlijk mijn antwoord geweest. Het eten van dierlijke producten was voor mij
 heel normaal, ik dacht er niet zo over na. ‘Dieren zijn er toch om opgegeten te
 worden?’ Ik studeerde Voeding en Diëtetiek en het was pas een beetje aan het
 eind van die studie dat ik me realiseerde dat ik nog steeds niet wist wat ik nu
 moest eten om zo lang mogelijk gezond te blijven. Reden dus voor zelfstudie!

Na het doorspitten van allerlei boeken, studies en documentaires leek het
 antwoord te wijzen naar zoveel mogelijk vers, onbewerkt en plantaardig eten.
 Voor ik het wist stond ik groene smoothies te maken, bakken sla weg te eten en
 werden fruit en groenten de basis van een maaltijd in plaats van een extraatje.
 Veganisme klonk ineens niet meer zo gek. Alhoewel 10 jaar geleden veganisme
 nog best wel een geitenwollensokkenimago had. Echt lekkere vervangers had je
 niet en vegan junkfood was er weinig (maakte het wel gemakkelijker om gezond
 te eten). Ik spitte het internet door en begon te experimenteren in de keuken.
 Een wereld ging voor me open. Brownies van zoete aardappel en dadels. Als dit zó
 lekker is, waarom zou iemand dan ooit nog anders willen?

Dit is het boek dat ik zelf 10 jaar geleden had willen hebben. Een boek waarin je
 gemakkelijk alles kunt vinden wat je als vegan zou willen eten. Gericht op het
 binnenkrijgen van zoveel mogelijk voedingsstoffen terwijl je tegelijkertijd kunt
 blijven genieten van heerlijk eten.

Ik zie mezelf niet als een chef, alhoewel, na ruim 5 (kook)boeken te hebben
 geschreven en uitgebracht kun je dat wellicht wel zo noemen. Het ontwikkelen en
 delen van recepten is vooral ontstaan uit mijn eigen behoefte om lekker, gezond
 en plantaardig te eten. Maar ook om cliënten, die langskwamen voor persoonlijk
 voedingsadvies, tools te geven hoe ze meer groenten en fruit konden gaan eten.
 Daar werd ik vervolgens zo enthousiast van dat ik dit wilde delen met zoveel
 mogelijk mensen. Social media, een website en boeken bleken daar een perfect
 medium voor te zijn.
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Voor mij was in eerste instantie de grootste drijfveer om plantaardig te gaan
 eten mijn gezondheid (en oké ik geef het toe, ook ijdelheid). Ik was op zoek naar
 een levensstijl waardoor mijn darmen beter gingen functioneren, mijn huid beter
 werd en ik dikker haar kreeg. Al deze resultaten bleek ik te behalen door structu-
 reel plantaardig te gaan eten.

Pas later kwam het besef dat onze voedingskeuzes een enorme impact hebben
 op het milieu. Wist je bijvoorbeeld dat 33 procent van de landbouwgrond enkel
 wordt gebruikt om voedsel te verbouwen voor de veeteelt. Dit terwijl nog steeds
 690 miljoen mensen op de wereld ondervoed zijn. Om het nog niet te hebben
 over de enorme impact die dit heeft op de biodiversiteit. Het leed dat er gepaard
 gaat met het produceren van die rookworst, die ik zo graag bij de boerenkool-
 stamppot at of de slagroom op m’n appeltaart, is het mij niet meer waard. Zeker
 niet nu ik erachter ben gekomen dat je minstens zo lekker (en misschien nog wel
 lekkerder) plantaardig kunt eten!

Misschien word jij hier ook steeds bewuster van en is dit de reden dat je dit boek
 hebt opgepakt. Of misschien wist je helemaal niet wat voor impact je eten heeft,
 maar wil je gewoon eens wat anders proberen. Wat de reden ook is, met dit boek
 hoop ik je de tools te geven om vaker een plantaardige keuze te maken. Ik wil je
 laten ontdekken dat een vegan maaltijd echt niet betekent dat je alleen nog op
 een blaadje sla kunt kauwen. Dat een cake zonder ei nog steeds heel erg lekker
 wordt en dat er van je favoriete comfortfood ook een lekkere plantaardige versie
 te maken is.

In dit boek vind je ruim 200 recepten. Van ontbijt, snacks en taarten tot quiches,
 sandwiches en avondmaaltijden. Allemaal plantaardig, vaak glutenvrij en
 gemaakt van zoveel mogelijk verse onbewerkte producten. Ingrediënten die je
 overgrootmoeder nog zou herkennen en die boordevol zitten met voedingsstof-
 fen. Zo hoef je je nooit schuldig te voelen wanneer je nóg een keer opschept of
 een hele bak ijs in één keer opeet. Je lichaam zal je dankbaar zijn.

De meeste maaltijden heb je zo gemaakt (ik houd van makkelijk). En als je toch
 wat langer in de keuken moet staan, raad ik je aan om dan direct wat extra
 porties te maken. Zo kun je er de volgende dag nog eens van eten. Vegan koken
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gaat vooral over het opnieuw ontdekken van groenten, kruiden en andere ingredi-
 enten. Wees niet bang om te experimenteren in de keuken en nieuwe smaken te
 ontdekken, wie weet ontdek je een nieuwe favoriet!

Heel veel plezier en geniet ervan!

Liefs,

Tessa

Voor meer recepten, dagmenu’s en tools voor een bewuste levensstijl kun je
 terecht bij www.thegreenhappiness.com of via @thegreenhapiness op Facebook
 en Instagram.
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WAAROM VEGAN?

Plantaardig eten, we zien het steeds vaker om ons heen en je hebt niet voor niets
 nu dit boek in je handen. Maar waarom zou je in hemelsnaam allerlei voedings-
 middelen, die je jarenlang hebt gegeten en waar je mee bent opgegroeid, uit je
 dieet schrappen? Er is een reden dat dit boek je nieuwsgierigheid heeft gewekt.
 Ik ga hier geen preek houden, veganisme is geen religie en ik wil je nergens van
 overtuigen. Wat ik wel met je wil delen is mijn persoonlijke reden om vegan te eten,
 of eigenlijk een korte uiteenzetting daarvan, want het is veel te veel om op enkele
 pagina’s op te schrijven.

Dichter bij de natuur

Plantaardige voeding zie ik als een manier om bewuster en meer onbewerkte
 voedingsmiddelen te eten. Voeding die dichter bij de natuur staat, rijk is aan
 essentiële voedingsstoffen, waarmee we ons lichaam daadwerkelijk voeden. Zodat
 het optimaal kan functioneren en wij ons fit en energiek voelen. Zo lang mogelijk.
 Maar het is ook een manier om nieuwe smaken en keukentechnieken te ontdekken.
 Tevens gaat het in mijn beleving over het bewust zijn van wat onze keuzes en acties
 voor invloed hebben op onze omgeving, op de natuur en op de aarde. Plantaardig
 eten is een manier om meer in harmonie met de natuur en de dieren te leven. Om
 een aarde te kunnen achterlaten waar onze kleinkinderen ook nog plezier van
 hebben.

Waar wij ons geld aan uitgeven is een manier om onze stem te laten horen. Je stemt
 elke dag met je geld. Hiermee oefen je invloed uit op de wereld en mede met jouw
 keuzes wordt de wereld gevormd. Helemaal geen dierlijke producten meer eten
 lijkt misschien een ver-van-je-bed-show, maar wie weet kijk je er over een paar
 jaar heel anders naar. Het gaat er niet om dat je snel verandert, het gaat er in mijn
 optiek om dat je steeds opnieuw naar je eigen keuzes durft te kijken. Passen ze nog
 bij wat jij belangrijk vindt, sta je er bij stil welke impact je keuzes hebben, zijn er
 eventueel andere opties?

Jij maakt een impact, met elke maaltijd

Wat voor jou ook de reden is om vaker een plantaardige maaltijd op tafel te zetten,
 begin gewoon daar; met één maaltijd op tafel. Vegan is geen alles-of-niets-leefstijl.
 Van elke maaltijd die bomvol verse producten zit en bewust is klaargemaakt gaat
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je lichaam (en de wereld) profijt hebben. Volgens de berekeningen van Cowspiracy
 bespaar je met één dag vegan eten:

■ 5000 liter water

■ 20 kilogram graan

■ 9 vierkante meter bebost land

■ 9 kilogram CO₂-uitstoot

■ het leven van 1 dier

Een sneakpeek in de bio-industrie

Ik vond het heel normaal dat varkens werden gedood voor vlees, dat we melk dronken
 van koeien. Zelfs paarden vond ik niet echt zielig en om heel eerlijk te zijn had ik
 überhaupt niet zo heel veel met dieren of huisdieren. Echter, na 10 jaar plantaardig
 eten is dit totaal veranderd. Ik vind het verwonderlijk dat mensen enorm veel liefde
 kunnen voelen voor een hond, maar zonder blikken of blozen een biefstuk eten.

Realitycheck

Ook al realiseren we ons dat vlees, zuivel en een eitje van een dier komt, hoe dat
 proces precies gaat weten we vaak niet. We zien het nooit en hebben vaak een
 romantisch beeld van een boer met z’n dieren in de wei of een jager die één is met
 de natuur. Realitycheck: dat broodje kip, de melk in je cappuccino en dat eitje in de
 appeltaart van de bakker zijn meestal niet op zo’n bewuste en vredelievende manier
 daar gekomen als de prentenboeken en commercials je willen doen geloven.

Dieren in de vee-industrie zijn als machines in een fabriek. Daar neergezet om winst
 te maken, een zo’n hoog mogelijke productie voor een zo’n laag mogelijke prijs.
 Een hond of een kat kan onze beste vriend worden en onderdeel zijn van de familie,
 maar een varken wordt omgedoopt tot speklap. Hoewel de cognitieve capaciteiten
 van een varken worden vergeleken met die van een 4-jarig kind, worden ze na zo’n
 4 maanden weggehaald bij de moeder en in enkele maanden vetgemest in een
 overvolle stal.1

Waar ik vroeger altijd dacht dat zuivel vreedzamer was dan vlees (er hoeft tenslotte
 geen dier te worden doodgemaakt), realiseer ik me nu dat er bij de zuivelindustrie




1M Medl, S Held, RW Byrne. Pig cognition. Vol 20, September 28, 2010. Current Biology.
 https://doi.org/10.1016/j.cub.2010.07.018.
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misschien nog meer leed gepaard gaat. Een kalfje wordt direct na de geboorte
 weggehaald bij de moeder en wacht hetzelfde lot als zijn moeder, het stiertje gaat
 naar de slacht. De melk van de moederkoe wordt gemolken voor de mens. De moe-
 derkoe wordt nogmaals zwanger gemaakt, maar ook dit kalfje wordt direct wegge-
 haald. Wanneer je een vrouw van dichtbij meemaakt gedurende haar zwangerschap
 of net na de geboorte van haar kind, kun je je voorstellen hoe intensief het voor het
 lichaam is om een baby te laten groeien, ter wereld te brengen en melk te produce-
 ren. Na enkele jaren is een melkkoe dan ook doodop en rijp voor de slacht. Waarom
 zijn wij ook alweer de enige ‘diersoort’ die na de zoogtijd nog melk blijft drinken en
 dan ook nog eens van een andere diersoort?

Wist je dat een deel van de dieren (varkens, kippen, kalfjes) het slachthuis zelfs
 nooit haalt doordat ze overlijden in de stal of tijdens transport? Zeker in Neder-
 land worden er veel dieren gehouden op een kleine oppervlakte, waardoor de
 kans op een epidemie groot is. Als er al geen ziekten overkomen naar de mens
 kunnen dieren in de stal uit voorzorg worden ‘opgeruimd’, zoals bij de vogelgriep of
 Q-koorts.

Over dit onderwerp kan ik nog veel meer schrijven, maar je begrijpt het idee. De
 manier waarop wij met dieren omgaan is verre van vredelievend en in harmonie met
 de natuur. We kunnen onze ogen ervoor sluiten of we kunnen onderzoek doen naar
 waar ons eten vandaan komt, om vervolgens een bewuste keuze te maken. Past het
 bij jouw eigen normen, waarden en de manier waarop je wilt leven?

Impact op de aarde

Elektrisch rijden, spaarlampen, niet te lang douchen. Allemaal manieren om
 bewuster met energie om te gaan om zo een steentje bij te dragen aan het milieu
 en de klimaatverandering. Maar wist je dat 1 koe jaarlijks net zoveel broeikasgassen
 uitstoot als 4½ auto’s? En dat je meer water bespaart door 1 biefstuk te laten staan
 dan door 3 maanden niet te douchen?2

Voor het houden van vee (zowel weiland als stal) is enorm veel land nodig. Dan
 komt daar nog eens het water en de voeding bij die voor de dieren moeten
 worden geproduceerd. 46 procent van het (indirecte) watergebruik gaat naar




2NG Pierson Foundation. Meat The Truth. VU. Besparingstabel 2017. Nederland. https://www.ngpf.nl/
 wp-content/uploads/2017/11/besparingstabel.pdf.
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de productie van dierlijke producten. Voor 1 kilogram rundvlees is wel 15.000 liter
 water nodig!3 Regenwoud wordt gekapt om soja op te verbouwen. Niet voor een
 sojacappuccino of tofuburger, maar voor het veevoer voor de dieren in de vlees- en
 zuivelindustrie. Momenteel wordt er zo’n 95 miljoen hectare landbouwgrond gebruikt
 voor sojateelt (dat is net zoveel als 190 miljoen voetbalvelden, ofwel meer dan 22 keer
 de oppervlakte van Nederland). Daarmee is soja een hoofdoorzaak van ontbossing en
 het uitsterven van verschillende soorten dieren en planten. Dan hebben we het nog
 niet eens gehad over de impact die de ontbossing heeft op ons klimaat.

1,5 hectare grond kan bijna 1700 kilogram plantaardig voedsel produceren.4 Of het
 kan 170 kilogram rundvlees produceren. In de strijd tegen wereldhonger lijkt de
 keuze makkelijk gemaakt, toch?

Impact op onze gezondheid

Dat groenten en fruit gezond zijn heeft je moeder je waarschijnlijk ook verteld. Dat
 chips en alcohol niet zoveel toevoegen aan je gezondheid dat kun je waarschijnlijk
 zelf ook wel bedenken (en voelen). Maar een lekker stukje Franse kaas bij de borrel,
 een bak kwark na het sporten of een biefstukje bij de avondmaaltijd, wat voor impact
 heeft dat dan?

Een grote meta-analyse waarin 96 gepubliceerde studies met elkaar zijn vergeleken, laat
 zien dat vegetariërs en veganisten een significant lagere Body Mass Index (BMI) hadden,
 lagere cholesterol- en glucosebloedwaarden. Er bleek een significant verminderde kans
 op hart- en vaatziekten en bij deze groep kwam kanker minder vaak voor. Hart- en vaat-
 ziekten en kanker zijn twee van de belangrijkste doodsoorzaken in Nederland.5

Het dier op je bord

Hoe een dier heeft geleefd heeft impact op ons wanneer wij het opeten. Wat het
 heeft gegeten, de stresshormonen die aanwezig waren in het dier, de antibiotica of




3M Mekonnen, AY Hoekstra. The green, blue and grey water footprint of animals and animal products.
 2010. Unesco-IHE Institute for Water Education. http://www.unesco-ihe.org/Value-of-Water-Research-
 Report-Series/Research-Papers.

4Livestock’s long shadow, environmental issues and options. Livestock, Environment and Development.
 Verenigde Naties rapport 2006. http://www.fao.org/3/a0701e/a0701e.pdf.

5M Dinu, R Abbate, GF Gensini, et al. Vegetarian, vegan diets and multiple health outcomes: a systematic
 review with meta-analysis of observational studies. Critical Reviews in Food Science and Nutrition.
 November 2017. doi: 10.1080/10408398.2016.1138447.
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andere medicatie die het heeft gekregen, de hoeveelheid verse voeding en voedings-
 stoffen die het heeft gegeten. Niet alleen datgene wat erin ‘wordt gestopt’, maar
 ook wat er van nature in aanwezig is. Om een voorbeeld te geven: koemelk bevat
 enorm veel groeihormonen en eiwitten.  Dit  is  nodig  om  een  kalfje  in korte  tijd te
  laten groeien.  Echter,  dit is  veel meer  dan een menselijk lichaam  nodig  heeft. Wist
  je dat  kaas  wordt gemaakt  uit het  vette gedeelte  van melk,  een  bron  van  verzadigde
  vetten?  Niet  alleen blijken  verzadigde  vetten  een  negatieve impact  te hebben  op
  onze gezondheid,  ook  is dit juist  het gedeelte waar  veel  caseïne-eiwit  in  zit.  Een
  lastig te  verteren  eiwit voor het  lichaam.  Daarnaast breekt ons  lichaam  dit eiwit af
 tot  casamorfines  wat zich weer  bindt  aan dopamine (dit geeft een  gelukzalig  gevoel)
 in de hersenen.  Het  is  nodig  in  de moedermelk om de  baby te  laten  terugkomen,  maar
  het  geeft ook een aanwijzing waarom  het zo  lastig  kan zijn  om  kaas te laten staan.6 7

Eieren lijken  de perfecte  bron voor eiwitten  te  zijn,  maar studies  laten  zien dat het
 eten van eieren, en  daarmee cholesterol  uit  de voeding,  wordt geassocieerd  met  een
  significant  hoger  risico  op  hart-  en vaatziekten.8

Hoe goed onderhoud  jij je  Porsche?

Onze cellen  worden  opgebouwd uit  datgene  wat  we  eten. Je  kunt  het  zien als  benzine
  die  in een  auto  gaat.  Wanneer je  een  Porsche goed  onderhoudt, er benzine  in gooit
  en zo nu en  dan  langs de garage  gaat  voor een onderhoudsbeurt,  gaat  deze  jaren
  mee.  Gooi er  diesel  in  en  je  staat  50  kilometer  later  stil.

Wat we  eten heeft  impact op hoe we ons  voelen,  zowel fysiek als mentaal, en op hoe
 we  eruitzien. Maar  neem het vooral  niet  zomaar  van mij aan. Probeer het gewoon
  eens  voor  jezelf. Enkele dagen,  weken of maanden.  Let goed  op  hoe  je je voelt. Kun
  je  verschil voelen na  een  grote maaltijd  met  vlees  en kaas  erin  en  na zo’n zelfde type
  maaltijd maar  dan  plantaardig met verse groenten?  Je lichaam  is je  beste leraar en
  motivatiebron.  Zie het  als een experiment, probeer  het gewoon eens  uit!




6T Campbell.  12  Frightening Facts About Milk.  Center  for Nutrition Studies. October  31, 2014.
 www.nutritionstudies.org/12-frightening-facts-milk.

7A Volterra, P Restani,  N  Brunello,  et  al.  Interaction  of beta-casomorphins  with  multiple  opioid  receptors:
  in vitro  and  in  vivo  studies in the  newborn  rat  brain. Brain Res. 1986  Nov;395(1):25-30. doi: 10.1016/
 s0006-8993(86)80004-x.

8VW Zhong,  L  Van Horn, MC  Cornelis, et al.  Associations  of Dietary  Cholesterol of Egg Consumption
  With  Incident Cardiovascular  Disease and  Mortality. JAMA. 2019;321(11):1081-1095.  doi:10.1001/
  jama.2019.1572.
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HOE KRIJG JE ALLE VOEDINGSSTOFFEN BINNEN?

Vegan eten betekent niet direct dat je ook gezond eet, terwijl de term wel die
 indruk kan geven. ‘O, maar deze taart is vegan, die kun je dus gewoon eten.’ Maar
 wanneer er voor het bakken van de taart, witte meel, geraffineerde suiker en een
 klont margarine wordt gebruikt sla ik ’m toch liever over. Mijn persoonlijke motiva-
 tie om vegan te eten is omdat ik gezonder wil eten. Dat betekent niet dat ik nooit
 een patatje eet of koekjes (ja ook die met witte meel, suiker en margarine), maar ik
 richt me op zoveel mogelijk vers, onbewerkt en plantaardig. Wanneer dat je basis is
 lukt het vrijwel altijd om van alle voedingsstoffen voldoende binnen te krijgen.

Zorgen voor een maximale inname van de juiste voedingsstoffen is altijd belangrijk
 wanneer je je gezondheid wilt ondersteunen. Of je nu volledig plantaardig wilt eten
 of alleen zo af en toe. Nu roept veganisme allerlei vragen op over verschillende vi-
 tamines en mineralen. Marketing heeft ertoe geleid dat we bij calcium denken aan
 koemelk en voor omega 3 aan vis. Als je plantaardig eet, eet je die dingen niet. Hoe
 kom je dan aan al je voedingsstoffen? In dit hoofdstuk licht ik een aantal voedings-
 stoffen toe waar vaak vragen over komen of waar je extra op wilt letten wanneer je
 plantaardig eet.

Ik geloof dat vitamines en mineralen allereerst uit je voeding horen te komen.
 Nu is het helaas wel zo dat de grond waarop ons eten wordt verbouwd lang niet
 zo vruchtbaar is als vroeger en we daardoor sowieso al minder voedingsstoffen
 binnenkrijgen. Desalniettemin zitten de recepten in dit boek vol met verse onbe-
 werkte producten om zoveel mogelijk vitamines via je dagelijkse maaltijden binnen
 te krijgen. Hoe vruchtbaarder de grond waarop je groenten en fruit groeien, hoe
 meer voedingsstoffen ze bevatten. Kies daarom zoveel je kunt voor biologisch-dy-
 namisch, lokaal en vers van het land.

Zelf gebruik ik daarnaast graag superfoodpoeders (zoals spirulina, gerstegras,
 acerola) en pure plantaardige supplementen (geen synthetische). Er zijn daarin ook
 weer veel verschillen, dus doe goed onderzoek voordat je wat koopt en laat je advi-
 seren door een gespecialiseerd therapeut. Je kunt zo nu en dan een check doen van
 de vitaminestatus in je lichaam om daar je voeding en eventuele suppletie op aan
 te passen. Dan weet je zeker of het nut heeft dat je bijvoorbeeld extra vitamine D
 inneemt of dat het ook wat meer of minder mag zijn.
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Eiwitten

Krijg je wel voldoende eiwitten binnen wanneer je plantaardig eet? We hebben
 geleerd om vlees en zuivel te zien als eiwitbronnen. Maar waar halen deze dieren
 hun eiwitten dan vandaan?

Een eiwit heb je nodig voor het opbouwen van onze cellen, weefsels, spieren en
 botten. Het is een ketting, bestaande uit aminozuren, die door het lichaam uit
 elkaar gehaald wordt, om vervolgens in de gewenste volgorde weer in elkaar te
 zetten. Hoe gemakkelijker je lichaam de ketting uit elkaar kan halen (verteren),
 hoe efficiënter je lichaam de aminozuren kan gebruiken. Je vindt het terug in
 dierlijke producten, maar ook in planten. Vrijwel alle groenten, fruit, noten, zaden,
 granen en peulvruchten bevatten eiwitten. De vertering van eiwitten (zowel van
 dierlijke als plantaardige oorsprong) gaat altijd via de lever en de nieren, waarbij
 altijd afvalstoffen vrijkomen. Het is belangrijk dat deze afvalstoffen snel en veilig
 worden afgevoerd via de darmen als ontlasting. Hier heeft het lichaam water
 en vezels voor nodig. Iets wat je in plantaardige eiwitbronnen altijd terugvindt,
 in dierlijke eiwitbronnen niet. Wanneer iemand met een gemiddeld gezonde
 voeding voldoende calorieën binnenkrijgt zie je nooit een eiwittekort. Dit zie je
 pas wanneer er een tekort is aan vrijwel álle voedingsstoffen (ondervoeding).9
 Wees dus niet bang, met een plantaardige voeding krijg je nog steeds voldoende
 eiwitten binnen en kun je ijzersterke spieren opbouwen. De sterkste dieren op
 aarde, zoals de gorilla, olifant en neushoorn leven op een plantaardig dieet. Ook
 (top) atleten stappen steeds vaker over op een plantaardige voeding doordat ze
 merken dat hun hersteltijd korter is, geen spierverlies hebben en zelfs hun sport-
 prestaties kunnen verbeteren.

Calcium

Wanneer je geen zuivel eet, waar haal je dan je calcium vandaan? Wat dacht je
 van broccoli, boerenkool en witte bonen? Calcium is een mineraal dat zich bevindt
 in de aardbodem waar het door planten wordt opgenomen. De Gezondheidsraad
 adviseert een inname van zo’n 1000 milligram calcium per dag, maar laten ook zien
 dat in landen met traditioneel hoge zuivelinname botontkalking vaker voorkomt.10




9C Campbell, TM Campbell. The China Study. The Most Comprehensive Study of Nutrition Ever Conducted.
 BenBella Books, Dallas 2006.

10World Health Organisation. Recommendations for preventing osteoporosis. www.who.int/dietphysicalactivity/
 publications/trs916/en/gsfao_osteo.pdf.
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Dit lijkt tegenstrijdig. Veel zuivel (veel calcium) en toch last van botontkaling. Het
 lijkt erop dat het gebruik van zuivel ook een hoge uitscheiding geeft van calcium
 uit het lichaam en het ervoor zorgt dat het lichaam meer mineralen, zoals kalium,
 calcium en magnesium, verbruikt.11 Diverse studies laten zien dat bij mensen met
 een plantaardige voeding een calciuminname van ruim 500 milligram per dag
 voldoende zou moeten zijn. De lagere dagelijkse behoefte kan te maken hebben
 met een betere opneembaarheid. Van calcium uit zuivel kan ons lichaam slechts ⅓
 opnemen, uit planten ⅔.12

IJzer

IJzer is een belangrijk onderdeel van hemoglobine, wat zuurstof rondpompt door
 het bloed. Wereldwijd zie je veel tekorten van ijzer vooral bij jonge vrouwen en
 kinderen. Wanneer je hevige bloedingen hebt tijdens je menstruatie kun je veel
 ijzer verliezen en is het belangrijk je ijzergehalte in de gaten te houden. IJzer vind
 je terug in de voeding in twee varianten: heemijzer (in vlees) en non-heemijzer (in
 plantaardige producten). Omdat het non-heemijzer minder goed wordt opgeno-
 men dan het heemijzer is de behoefte hoger wanneer je geen dierlijke producten
 eet. Voor volwassen mannen ligt de aanbeveling op 9 milligram per dag, voor
 volwassen vrouwen op 15 milligram en wanneer je vegetarisch of veganistisch
 eet 1,8 keer hoger. Het is niet zo dat je onder vegetariërs of veganisten vaker een
 ijzertekort ziet. Waarschijnlijk heeft dat onder andere te maken met de hoeveel-
 heid ijzerrijke producten die mensen met een meer plantaardige voeding eten.13
 IJzer vind je vooral terug in volkoren graanproducten, donkergroene (blad)groenten,
 noten, peulvruchten en gedroogd fruit. Voordeeltje is dat er in deze producten ook
 vitamine C zit, die helpt bij de opname van ijzer in het lichaam.

Jodium

Jodium is een essentieel onderdeel van schildklierhormonen die weer nodig zijn voor
 een normale groei, ontwikkeling en voor het in balans houden van de stofwisseling.
 De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid jodium heeft de Wereldgezondheidsraad
 (WHO) op 150 microgram per dag gezet met een aanvaardbare bovengrens van




11JE Kerstetter, LH Allen. Dietary protein increases urinary calcium. J Nutr 120 (1990):134-136.

12CD Hunt, LK Johnson. Calcium requirements: new estimations for men and women by cross-sectional statistical
 analyses of calcium balance data from metabolic studies. Am J Clin Nutr. October 2007. Vol 86 no.4 1054-1063.

13EH Haddad, LS Berk, JD Kettering, et al. Dietary intake and biochemical, hematologic, and immune status of
 vegans compared with nonvegetarians. Am J Clin Nutr 1999;70(suppl):586S-93S.
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600 microgram per dag door de EFSA.14 Aangezien de meeste Nederlanders vrij
 weinig jodium binnenkregen heeft de overheid jaren geleden besloten dit toe te
 voegen aan bakkerszout. Vandaar dat je in brood behoorlijk wat kunt terugvinden. De
 natuurlijke bron van jodium is vooral zeewier! Tijd om die wat vaker op het menu te
 zetten? Je kent misschien wel de zeekraal- of zeewiersalade die je bij de visboer kunt
 krijgen of de nori om de (vegan) sushi heen. Wist je dat je zeewier ook heel goed door
 een salade of roerbakgerecht kunt mengen? Scheur wat norivellen over je salade of
 soep heen, snijd zeewier klein en meng deze door een pureetje of je hartige pannen-
 koekenbeslag heen. Het is een heerlijke zoute smaakmaker! En vol jodium dus.

Omegavetzuren

Er zijn verschillende omegavetzuren: omega 3, 6 en 9. Alle drie heb je heel hard
 nodig en de omega 3 en 6 zijn essentieel. Je lichaam kan deze niet maken, maar
 je moet deze vetzuren uit je voeding halen. Vooral de verhouding tussen deze
 drie vetzuren is belangrijk. Wat nu precies de perfecte verhouding is, daar zijn
 wetenschappers nog niet helemaal uit, wél wordt vaak gezien dat we een stuk
 meer omega 6-vetzuren binnenkrijgen dan omega 3. Vandaar de vele reclames die
 worden gemaakt voor het eten van vis (een van de bronnen van omega 3-vetzuren)
 en het nemen van omega 3-supplementen. Omega 6 krijg je veel binnen door plant-
 aardige oliën (zoals zonnebloemolie) die vooral aan veel bewerkte voedingsmid-
 delen zijn toegevoegd. Je doet er goed aan de inname hiervan te verlagen (minder
 voorbewerkte producten eten dus en uit de buurt blijven van de frituur).

Vissen halen de omega 3-vetzuren uit algen. Als mens kunnen wij deze bron ook
 gebruiken. Daarmee omzeil je de noodzaak om vissen te eten, eet je dichter bij
 de bron en heb je ook minder te maken met de toxische belasting die visolie kan
 bevatten door de vervuiling in de oceaan. Omega 3-vetzuren vind je terug in onder
 andere chiazaad, lijnzaad, hennepzaad en spirulina, maar ook in kleine hoeveelhe-
 den in mango, meloen, spinazie en bloemkool.

Vitamine B12

Vitamine B12 wordt gemaakt door de anaërobe micro-organismen (bacteriën) in
 de darmen en in de aardbodem. Vitamine B12 krijgen koeien bijvoorbeeld binnen
 wanneer ze gras eten en soms wat zand mee naar binnen krijgen. Alhoewel vee-




14European Food Safety Authority. Dietery reference values and dietary guidelines. http://www.efsa.europa.
 eu/en/topics/topic/drv
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voeder nu meestal wordt verrijkt met een vitamine B12. Mensen krijgen de B12 dan
 weer binnen door dierlijke producten te eten. Het nuttigen van dierlijke producten
 is echter geen garantie voor een goede vitamine B12 in het lichaam. Dit is namelijk
 niet alleen afhankelijk van de inname, maar ook van de omzetting en opname in
 het lichaam. Als vitamine B12-supplement gebruik ik zelf daarom een zuigtabletje
 of neusspray. Daarmee omzeil je het maag-darmkanaal en wordt het vrijwel direct
 opgenomen in het bloed. Het lichaam kan een voorraad van jaren opslaan, maar
 het is wel verstandig om zo nu en dan je waarden te laten checken, zodat je indien
 nodig kunt bijsturen.

Vitamine C

Je zou denken dat met al die groenten en fruit die je binnenkrijgt met het eten van
 deze gerechten je vitamine C-inname wel goed zit. Echter gebruikt ons lichaam
 daar behoorlijk veel van, met name in tijden van stress, bij het nuttigen van alcohol,
 wanneer het lichaam wordt blootgesteld aan uitlaatgassen of aan het vechten is
 tegen bacteriën en virussen. Een teveel aan vitamine C scheidt het lichaam gewoon
 weer uit via de urine, waardoor het een heel veilig supplement is om te nemen. In
 mijn optiek kun je vitamines altijd het beste halen uit echte voedingsmiddelen (dus
 niet synthetisch). Zo zijn camu camu en acerolabessen rijk aan vitamine C.15 Je kunt
 deze in poedervorm krijgen en mengen in een glas water of door een smoothie
 voor een extra vitamine C-boost.

Vitamine D

Vitamine D is eigenlijk een hormoon en kan door het lichaam zelf worden aange-
 maakt onder invloed van zonlicht. Lekker naar buiten dus voor je dagelijkse dosis
 vitamine D! Crèmes, make-up en een zonnebril houden de aanmaak van vitamine D
 wel tegen dus zorg dat er genoeg momenten zijn dat je blote huid in de zon komt.
 Natuurlijk niet op het heetst van de dag, verbranding van de huid wil je voorko-
 men. Vitamine D is onder andere belangrijk voor het immuunsysteem. Zeker in de
 wintermaanden is onze opname van vitamine D laag en in de zomermaanden maken
 we onvoldoende voorraad aan om de winter door te komen. Vitamine D suppletie
 wordt door de Gezondheidsraad geadviseerd, zeker voor mensen met een getinte
 huid of met een leeftijd boven de 50 jaar.16




15National Institutes of Health. Vitamin C. Fact Sheet for Health Professionals. February 11, 2016. https://ods.
 od.nih.gov/factsheets/VitaminC-HealthProfessional/.

16World Health Organisation. Vitamin- and mineral requirements in human nutrition. Second Edition. 2004.
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ZO VERVANG JE ZUIVEL EN EI

Wanneer je je verdiept in plantaardig eten en vaker de ingrediëntenlijsten van
 supermarktproducten leest, kun je versteld staan hoe vaak er dierlijke producten
 worden gebruikt. Melkpoeder in chips, gelatine in snoepjes of een ei in pasta. Nu
 ondervang je dat door meer vers te gaan maken en de enorm bewerkte voedings-
 middelen, pakjes en zakjes te laten staan. Maar hoe bak je zonder ei, boter en zuivel
 een cake of burgers? Ik leg het je uit.

Zuivel

Zuivelproducten zijn tegenwoordig gemakkelijk te vervangen doordat er veel
 kant-en-klare alternatieven in de supermarkt te krijgen zijn. Zo kun je een grote
 variëteit vinden aan plantaardige (melk)dranken op basis van rijst, amandel, haver,
 soja of kokos. In het supermarktschap met yoghurt en slagroom vind je nu ook
 plantaardige slagroom op basis van haver of soja, kokosyoghurt en zelfs plantaardi-
 ge roomkaas of crème fraîche. Wil je het toch liever zelf maken? Bekijk de ‘How to’s’
 op pagina 33 of het recept voor zelfgemaakte zure room op pagina 219. Je gebruikt
 plantaardige alternatieven voor zuivelproducten op dezelfde manier als je dierlijke
 zuivelproducten zou gebruiken.

Boter

In plaats van boter gebruik ik in recepten vaak kokosolie. Ook cacaoboter is een
 optie en soms is notenpasta passend. Tegenwoordig kun je ook harde boter krijgen
 die gemaakt is van duurzame plantaardige oliën. Dit is natuurlijk nog steeds een
 stuk meer bewerkt dan de eerdergenoemde opties, maar voor sommige taartdeeg-
 recepten wel handig.

Kaas

Kaas is vaak een van de lastigste zuivelproducten om te laten staan. Er zijn te-
 genwoordig steeds meer plantaardige alternatieven voor kaas verkrijgbaar. Maar
 laten we eerlijk zijn… Die smaken toch echt niet hetzelfde. Vaak zijn het behoorlijk
 bewerkte en vette producten, op basis van kokosolie en gemodificeerd zetmeel.
 Niet echt een aanrader wat betreft gezondheid, maar het kan wel fijn zijn om zo nu
 en dan te gebruiken over een pizza, lasagne of tosti. Om toch, zonder dierenleed je
 kaascravings te stillen.
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Kaas-alternatieven worden ook gemaakt op basis van noten. In biologische winkels
 kun je (handgemaakte) kaasjes vinden die lijken op brie, camembert, rookkaas of
 zelfs blauwschimmelkaas. Leuk voor de borrelplank. In mijn persoonlijke beleving
 smaakt dit echt naar kaas. Ik vind het zelfs nog lekkerder. Maar ik heb dan ook al
 jaren geen echte kaas gegeten.

Zelf alternatieven voor kaas maken kan natuurlijk ook. Bekijk de ‘How to’ op
 pagina 48 voor een mozarella-alternatief op basis van cashewnoten. Zo’n zelfde
 methode gebruik ik voor de tosti op pagina 308. Plantaardige ricotta kun je vinden
 in het recept van pagina 353, voor de mac ’n cheese van pagina 383 maken we een
 gezonde saus van pompoen en ook de zoete-aardappelsaus op pagina 230 is zeer
 geschikt als kaas-alternatief. Wat deze alternatieven de hartige ‘kaasachtige’
 smaak geeft, zijn de edelgistvlokken. Je hoeft hier niet veel van te gebruiken,
 maar het maakt in deze recepten wel net het verschil.

Ei

Het vervangen van eieren in vegan recepten kun je op veel verschillende manieren
 doen. Eieren zorgen vaak voor het binden (van een cake), geven kleur (eigeel over
 de bovenkant van een appeltaart) of zorgen voor smaak (bij pannenkoeken of een
 quiche). Afhankelijk van de functie kun je verschillende alternatieven gebruiken.
 Ook kun je meerdere technieken gebruiken in één recept. In de recepten in dit boek
 leer je verschillende manieren en pas je ze gelijk toe. Hier is vast een overzicht van
 een aantal methodes zodat je een idee hebt wat je wanneer zou kunnen gebruiken.

Agar agar

Agar agar is een zeewier dat je kunt gebruiken als plantaardig bindmiddel in
 bijvoorbeeld pudding of in paneer. Los 1 theelepel agar agar op in 1 eetlepel water,
 roer goed door en verhit eventueel.

Appelmoes of banaan

Appelmoes (ongezoet) of gepureerde banaan kun je in baksels gebruiken als ei-ver-
 vanger voor binding. Het geeft het gerecht direct een wat zoetere smaak, dus het
 is vooral geschikt voor het maken van pannenkoeken en cake-achtige baksels. In
 plaats van 1 ei gebruik je ongeveer ½ banaan of 3 eetlepels appelmoes.
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Aquafaba

Aquafaba is het kookvocht van kikkererwten of het vocht uit de pot. Je kunt dit op
 dezelfde manier gebruiken als eiwit en geeft luchtigheid aan een gerecht. Klop het
 op om er vegan meringues van te maken (zie p. 37).

Bakingsoda en Appelciderazijn

Wanneer je 1 theelepel bakingsoda mengt met 1 eetlepel appelciderazijn merk
 je dat het enorm gaat schuimen. Je kunt dit schuim voorzichtig op het laatste
 moment door je beslag heen roeren voor meer luchtigheid. Het is ondere andere
 geschikt voor cake en burgers.

Kikkererwtenmeel

Om een omelet, frittata of quiche te maken zonder ei, kun je kikkererwtenmeel
 gebruiken in combinatie met water, zoals in het frittata recept op pagina 439. Voeg
 daar eventueel nog wat edelgistvlokken aan toe voor een extra hartige smaak. In
 plaats van 1 ei meng je dan 3 eetlepels kikkererwtenmeel met 3 eetlepels water.
 Roer goed door.

Lijnzaad of chiazaad

Lijn- en chiazaad binden zich allebei aan vocht, waardoor er een soort gel ontstaat.
 In gerechten kan dit binding geven. Gebruik het bijvoorbeeld eens in een cake,
 brood of burgers. Voor het vervangen van 1 ei meng je 1 eetlepel lijn- of chiazaad
 met 3 eetlepels water. Roer door en laat zo’n 5-15 minuten rusten tot je een gel
 hebt.

Notenpasta

In cake-achtige baksels kun je ook notenpasta gebruiken in plaats van ei. In plaats
 van 1 ei gebruik je ongeveer 3 eetlepels notenpasta (zie p. 214).

Tofu

In plaats van scrambled eggs kun je prima tofu scramble maken zoals op pagina 104.
 Tofu is ook handig als vulling en bindmiddel voor een quiche (zie p. 437).
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VLEESVERVANGERS, EEN GEZOND ALTERNATIEF?

‘Vegan eten is zo duur!’ Klopt. Wanneer je enkel kiest voor kant-en-klare vlees-
 vervangers, is plantaardig eten helemaal niet goedkoper dan wanneer je vlees en/of
 vis eet. Kiezen voor een plantaardig alternatief brengt weliswaar gezondheidsvoor-
 delen en een lagere impact op het milieu en dierenleed met zich mee, maar maken
 we echt zo’n verschil wanneer we kiezen voor kant-en-klare vleesvervangers?

Verschil in kwaliteit

Er zijn steeds meer soorten vleesvervangers op de markt met een groot verschil in
 kwaliteit. Wanneer je kiest voor een vleesvervanger, is het daarom altijd belangrijk
 om de ingrediëntenlijst te bekijken, daar kun je veel aan af lezen.

Vleesvervangers worden vaak gemaakt van bijvoorbeeld sojabonen, lupinebonen,
 tarwe-eiwit of erwteneiwit. Wanneer je van de smaak en structuur van vlees houdt,
 kunnen vleesvervangers een fijn alternatief zijn om de stap naar een plantaardige
 maaltijd makkelijker te maken. Maar kant-en-klare vleesvervangers bevatten, zoals
 alle kant-en-klaar-producten, ook meer zout en olie dan je zelf zou toevoegen. Ook
 worden er smaakstoffen en kleurstoffen aan toegevoegd. Tofu en tempeh zijn twee
 producten waar in principe niet zoveel aan wordt toegevoegd. Zelf heb ik vleesver-
 vangers wel gebruikt (en nog steeds af en toe) om cravings naar een vleesachtige
 hartige smaak en structuur te stillen of om snel en gemakkelijk een maaltijd op tafel
 te zetten.

Een nieuwe manier van eten

Naar mijn mening kun je dus prima genieten van kant-en-klare vleesvervangers,
 zolang het maar niet de basis van je dagelijkse voeding wordt. Het vlees in een
 maaltijd kun je ook vervangen met extra groenten, peulvruchten, paddenstoelen,
 etc. Voor mij gaat plantaardig eten meer over op een nieuwe manier naar je eten
 kijken, dan over je vlees of vis vervangen door iets soortgelijks. Als je plantaardig
 gaat eten met verse en onbewerkte producten wordt je hele maaltijd anders, niet
 alleen de plek op je bord waar eerst dat stukje vlees of vis lag.

In dit boek zie je dus geen kant-en-klare vleesvervangers terug, met uitzondering van
 tofu en tempeh. Ik wil je laten zien dat groenten, fruit, paddenstoelen, peulvruchten,
 noten, zaden en granen al zo rijk zijn aan voedingsstoffen, smaak en toepassings-
 mogelijkheden, dat je de kant-en-klare pakjes niet nodig hebt.
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BIJZONDERE INGREDIËNTEN

Wanneer je plantaardig gaat koken kom je waarschijnlijk veel nieuwe (bijzondere)
 ingrediënten tegen. Sommige dienen een specifiek doel (zoals agar agar die je kunt
 gebruiken in plaats van gelatine), maar andere simpelweg om je smaakpalet te ver-
 breden en te kunnen profiteren van de voedingsstoffen. De ingrediënten uit dit boek
 kun je vrijwel allemaal bij een gewone supermarkt krijgen en anders bij een biologi-
 sche supermarkt. Om je wegwijs te maken in de wellicht nieuwe ingrediënten vind je
 hier een overzicht.




Ahornsiroop

Ook wel esdoornsiroop, gemaakt van
 sap uit de esdoornboom. Alternatief
 voor suiker of honing.




Amandelpasta

Notenpasta gemaakt van amandelen.
 Wordt gebruikt in gerechten of als
 vervanger van pindakaas. Kun je
 vervangen door andere notenpasta’s,
 zoals cashewpasta, pindakaas of
 gemengdenotenpasta.

Amandelmeel

Gemalen amandelen. Wordt gebruikt
 als graanvrij en glutenvrij alternatief
 voor meel.

Arrowroot

Bindmiddel, kun je gebruiken in
 recepten in plaats van maizena.




Appelciderazijn

Azijn dat wordt gewonnen uit de pulp
 van gepureerde appels.
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Bakingsoda

Ook wel zuiveringszout. Wordt
 gebruikt als rijsmiddel. In combinatie
 met appelciderazijn helpt het ook luch-
 tigheid te geven aan vegan baksels.




Boekweit- of rijstnoedels

Noedels zonder ei, gemaakt van
 boekweit of rijst. Te gebruiken in
 Aziatische gerechten of als vervanger
 voor pasta.




Cacaonibs

Nibs gemaakt van rauwe cacao. Het
 verschil met chocolade is dat deze
 variant niet verhit is en geen toege-
 voegde suikers bevat.




Boekweitkorrels

Boekweitzaad is rijk aan eiwitten. De
 korrels kun je roosteren of koken en
 gebruiken als vervanger voor rijst,
 quinoa of couscous.

Bakpoeder

Vervanger van gist, zorgt ervoor dat
 baksels rijzen.

Boekweitmeel

Meel gemaakt van boekweit. Gluten-
 vrij alternatief voor meel. Boekweit
 is rijk aan vezels, vitamine B1, B6 en
 mineralen zoals magnesium.




Chiazaadjes

Zaadjes van de Salvia hispanica-plant.
 Rijk aan omega 3-vetzuren. In combi-
 natie met vocht zwellen de zaadjes
 op en vormen een soort pudding.
 Zo te gebruiken als bindmiddel in
 baksels of als gerecht op zich (chia-
 pudding).
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Edelgistvlokken

Hartige smaakmaker in gerechten
 waar normaliter kaas aan toe wordt
 gevoegd. Bevat vaak toegevoegde
 vitamine B12.

Haver fraîche / haverroomkaas

Plantaardig alternatief voor crème
 fraîche of roomkaas. Bij veel gewone
 supermarkten te vinden en anders bij
 een biologische supermarkt.




Havermelk

Plantaardig alternatief voor melk.

Kokosdrank

Plantaardig alternatief voor melk.
 In de supermarkt te vinden tussen
 de plantaardige melkvarianten
 (zoals sojamelk, amandelmelk en
 havermelk). Bevat meer water dan
 kokosmelk, waardoor het minder vet
 is dan kokosmelk.

Kokosbloesemsuiker

Ongeraffineerde suiker met een lage
 glycemische index. Te gebruiken als
 zoetmiddel in gerechten.




Hennepzaadjes

Zaadjes van de hennepplant. Rijk aan
 eiwitten.




Lijnzaad

Zaadje gemaakt van vlas. Rijk aan
 voedingsstoffen, zoals omegavetzuren,
 vitamine B1, B2 en mineralen als zink,
 calcium en magnesium. Gebruik in
 gebroken vorm, om de voedingsstoffen
 daadwerkelijk op te kunnen nemen.
 Vormt een gel wanneer het wordt
 gemengd met vocht. Op deze manier
 te gebruiken als bindmiddel in baksels.
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Maizena

Ook wel maiszetmeel. Wordt gebruikt
 als bindmiddel.




Miso

Ook wel sojabonenpasta. Wordt gebruikt
 als basis voor soep, in plaats van bouillon,
 of als smaakmaker in gerechten.

Nori

Zeewierbladen, veel gebruikt om
 sushi van te maken. Rijk aan minera-
 len en nutriënten.

Psylliumvezels

Worden veel gebruikt als glutenvervan-
 ger. Nemen veel vocht op, dus zorgen er
 ook voor dat baksels niet droog worden.

Rijst-kokosmelk

Zuivelvrij alternatief voor melk.
 Gemaakt van een combinatie van
 rijstmelk en kokosmelk.

Tamari

Japanse glutenvrije sojasaus.




Tahin

Pasta gemaakt van sesamzaad. Kan
 worden gebruikt in gerechten, als
 basis voor saus of als broodbeleg.
 Te vervangen door notenpasta.




Tempeh

Blok, gemaakt van gefermenteerde
 sojabonen. Rijk aan eiwitten. Kun je
 in stukjes snijden en gebruiken als
 vleesvervanger.

Wijnsteenbakpoeder

Natuurlijk rijsmiddel en te gebruiken
 op dezelfde manier als bakpoeder
 (in dezelfde hoeveelheid).

Xanthaangom

Wordt in de keuken veel gebruikt als
 verdikkingsmiddel, maar ook als glu-
 tenvervanger in glutenvrije baksels.



VEGANBIJBEL BIJZONDERE INGREDIËNTEN 31














HOW TO’S




CHIA- OF LIJNZAADEI 34 BAKINGSODA EN APPELCIDERAZIJN 36 MERINGUE VAN AQUAFABA 37
 CHOCOLADE TEMPEREREN 39 NORIWRAPS ROLLEN 41 RIJSTWRAPS ROLLEN 42
 COURGETTE-SPAGHETTI 44 PLANTAARDIGE MELK 45 KOKOSSLAGROOM 47 VEGAN ‘MOZZARELLA’ 48










CHIA- OF LIJNZAADEI

Om baksels als een cake, taartbodem of koekjes te laten binden zonder ei kun je
 gebruik maken van chiazaad of lijnzaad. Deze zaadjes vormen een gel wanneer je het
 mengt met vocht.




1 Je kunt kiezen of je chiazaad
 of lijnzaad wilt gebruiken.
 Beide effecten en de verhou-
 dingen zijn hetzelfde.




2 Doe 1 eetlepel chia- of
 lijnzaad in een kommetje.
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3 Voeg daar 3 eetlepels water
 aan toe.




4 Meng goed.




5 Laat 10 minuten staan zodat
 er een gel vormt.
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BAKINGSODA EN APPELCIDERAZIJN

Om luchtigheid in een cake of burger te brengen kun je gebruikmaken van dit trucje met
 bakingsoda en appelciderazijn.




1 Doe 1 theelepel bakingsoda
 in een kommetje. Voeg daar
 1 eetlepel appelciderazijn aan
 toe.




2 Meng, zodat het gaat
 schuimen. Roer het schuim
 voorzichtig door het beslag.



36 HOW TO’S BAKINGSODA EN APPELCIDERAZIJN








MERINGUE VAN AQUAFABA

Het vocht van gekookte kikkererwten wordt aquafaba genoemd. Dit eiwitrijke vocht kun
 je gebruiken om een meringue van te maken! Gebruik gekookte kikkererwten uit blik of
 pot. Zorg voor een vetvrije kom.




1 Doe 100 milliliter kikker-
 erwtenvocht in een kom.




2 Voeg als je zoete meringue
 wilt maken 1 eetlepel poeder-
 suiker toe.




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van deze how to.
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3 Voeg om het eiwit goed stijf
 te krijgen 1 theelepel maizena
 toe.




4 Klop het in ongeveer
 5 minuten met een mixer op
 tot stijf eiwitschuim.




5 Verwerk de meringue in het
 gerecht.
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CHOCOLADE TEMPEREREN




1 Breng een pannetje met een
 klein laagje water aan de kook.




2 Zet er een vuurvast schaaltje
 bovenop en smelt ⅔ van de
 chocolade au bain-marie.




3 Zodra alle chocolade is
 gesmolten haal je de pan van
 het vuur.




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van deze how to.
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4 Roer nu de rest van de
 chocolade door de gesmolten
 chocolade.




5 Blijf roeren tot alle chocola-
 de is gesmolten en de cho-
 colade dikker en glanzender
 wordt.




6 Gebruik de getemperde
 chocolade voor je recept.
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NORIWRAPS ROLLEN




1 Verdeel de rijst gelijkmatig
 over het norivel. Leg de vulling
 in een strook aan de rand van
 het norivel op de rijst.




2 Rol het vel strak op. Maak
 het uiteinde van het vel een
 beetje nat met je vingers,
 zodat de rol blijft plakken.




3 Snijd de rol in stukken van
 ongeveer 1 centimeter breed.



HOW TO’S NORIWRAPS ROLLEN 41








RIJSTWRAPS ROLLEN

Wanneer je het eenmaal onder de knie hebt is het een makkie. Tot dat moment; gewoon
 veel oefenen!




1 Week het rijstvel enkele
 minuten in een schaal met
 warm water.




2 Leg het vel op het midden
 van een bord. Verdeel de
 vulling over het midden van
 het rijstvel.
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3 Vouw één kant over de
 vulling heen. Vouw vervolgens
 de zijkanten strak naar binnen.
 Rol het rijstvel verder op.




4 Serveer opgerold of snijd
 doormidden.
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COURGETTE-SPAGHETTI




1 Snijd de uiteinden van de
 courgette af.




2 Plaats de courgette in de
 spiralizer. Draai de courgette
 zodat er spaghetti ontstaat.




3 De courgette-spaghetti is nu
 klaar voor gebruik.
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PLANTAARDIGE MELK

Van noten (zoals amandelen of cashewnoten), zaden (zoals hennepzaad) of havermout
 kun je zelf heerlijke melk maken.




1 Doe 150 gram noten,
 250 gram zaden of 125 gram
 havermout samen met 1 thee-
 lepel zeezout in een kom. Voeg
 daar water aan toe, totdat
 de noten of zaden net onder
 water staan. Laat de noten of
 zaden een nacht staan. Spoel
 de geweekte noten of zaden
 af.




2 Doe de afgespoelde noten
 in een hogesnelheidsblender
 met 1 liter water en naar wens
 2 Medjoul dadels of 1 eetlepel
 ahornsiroop. Blend op hoge
 snelheid voor 30 seconden.




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van deze how to.
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3 Giet het mengsel in een
 notenmelkzak of kaasdoek.




4 Giet de gezeefde melk in
 een glazen fles of pot. Sluit af
 en bewaar in de koelkast. Je
 kunt de melk zo’n 3-4 dagen
 bewaren in de koelkast.
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KOKOSSLAGROOM




1 Zet een blik kokosmelk in
 de koelkast en laat een nacht
 staan, zodat de room zich gaat
 scheiden van het water.




2 Open het blik kokosmelk en
 schep de kokosroom uit het
 blik in een kom.




3 Klop de kokosroom met een
 mixer totdat deze luchtig en
 stijf is. Voeg naar wens suiker
 toe en klop nog even door.
 Voeg naar wens zoetmiddel
 (zoals ahornsiroop) toe.
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VEGAN ‘MOZZARELLA’

Wil jij graag gesmolten mozzarellakaas over je gerecht gebruiken, maar dan helemaal
 plantaardig? Dat kun je gemakkelijk maken van cashewnoten.




1 Week 50 gram cashewnoten
 minimaal 1 uur in water. Spoel
 de cashewnoten af, doe in een
 bakje en zet dit een nacht in
 de vriezer.




2 Haal de cashewnoten uit
 de vriezer en doe deze in
 een blender samen met 150
 milliliter water, 1 eetlepel
 maizena, 1 eetlepel edelgist-
 vlokken, 1 theelepel citroen-
 sap, ½ theelepel zeezout, een
 snufje witte peper en een
 snufje knoflookpoeder.



48 HOW TO’S VEGAN ‘MOZZARELLA’








3 Blend op hoge stand totdat
 je een gladde saus krijgt.




4 Giet de saus in een steel-
 pannetje. Kook voor ongeveer
 4-5 minuten, terwijl je continu
 blijft roeren, totdat je een
 dikke kleverige saus krijgt.
 Gebruik de saus over de pizza
 of een ander gerecht dat je aan
 het maken bent.
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GRANOLA

Granola kun je maken van allerlei soorten granen en
 noten. Je kunt variëren met verschillende soorten spece-
 rijen en stukjes gedroogd fruit. Lekker om te eten als
 ontbijt met wat plantaardige melk of met yoghurt en vers
 fruit. Ook kun je het eten als topping over een smoothie-
 bowl, bakje (bananen)ijs of gewoon los als snack.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C

2 Meng in een grote kom de havervlokken met de
 noten, specerijen, het zeezout, de kokosolie en de
 ahornsiroop. Voeg optioneel het kokosschaafsel toe
 en prak de banaan door het geheel.

3 Spreid het mengsel uit over de bakplaat. Plaats in
 de oven en bak voor 15-20 minuten. Schep halverwe-
 ge om, zodat de granola gelijkmatig bruin wordt.

4 Haal de granola uit de oven en laat even afkoelen.

5 Snijd het gedroogde fruit in stukjes en meng dit
 door de granola. Schep in een grote glazen pot en
 bewaar op een droge plek. Zo blijft het ongeveer
 1 maand goed.




6 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g havervlokken
 (of boekweitkorrels)

■ 100 g gemengde
 noten en zaden naar
 keuze (pecannoten,
 amandelschaafsel,
 pompoenpitten etc.)

■ 3 tl specerijen naar keuze
 (kaneelpoeder, kardemom,
 vanille, speculaaskruiden)

■ snuf zeezout

■ 2 el kokosolie, gesmolten

■ 2 el ahornsiroop

■ optioneel: 20 g kokos-
 schaafsel (geen rasp,
 maar grote vlokken)

■ optioneel: 1 rijpe banaan

■ 100 g gedroogd fruit naar
 keuze (abrikozen, dadels,
 rozijnen, vijgen etc.)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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HAVERMOUTPAP

Havermoutpap is simpel te maken, het is een voedzaam
 ontbijt en je kunt er eindeloos mee variëren. Voeg naar
 wens vers en/of gedroogd fruit toe, zaden, noten of
 pitten en misschien zelfs wel een geraspte wortel of
 rode biet.

1 Doe alle ingrediënten in een pannetje. Zet op
 middelhoog vuur en breng zachtjes aan de kook.
 Roer goed door en laat zo’n 3 minuten pruttelen
 totdat de pap de gewenste dikte heeft.




1 PERSOON

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 40 g havermout

■ 250 ml water of plantaardige
 melk

■ 1 tl specerij naar
 keuze (vanille, kaneel,
 speculaaskruiden etc.)
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ZADENCRACKERS

De xanthangom zorgt er in dit recept voor dat het deeg
 beter aan elkaar blijft plakken. Je kunt het ook weg-
 laten, maar dan zullen de crackers sneller brokkelen.
 Je kunt deze crackers maken met allerlei soorten
 noten, zaden en pitten. Zo kun je de zonnebloempitten
 vervangen door pompoenpitten en het sesamzaad door
 hennepzaad.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Meng het lijnzaad in een kommetje met 100
 milliliter water. Roer goed en laat even rusten
 zodat de zaadjes het vocht kunnen opnemen.

3 Maal de zonnebloempitten fijn in een keuken-
 machine.

4 Doe deze in een grote kom samen met het
 sesamzaad, amandelmeel, de psylliumvezels,
 xanthaangom, het uienpoeder en het zeezout.
 Meng goed.

5 Voeg vervolgens het lijnzaadpapje, de appelci-
 derazijn, ahornsiroop en de kokosolie toe. Kneed
 tot een samenhangend deeg. Laat het deeg
 10 minuten rusten.

6 Rol het deeg dun uit tot een plak van ongeveer
 30 bij 30 centimeter.




16 STUKS

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 70 g gebroken lijnzaad

■ 45 g zonnebloempitten

■ 30 g sesamzaad

■ 100 g amandelmeel

■ 1 el psylliumvezels (zie p. 31)

■ 1 tl xanthaangom (zie p. 31)

■ 1 tl uienpoeder

■ 1 tl zeezout

■ 1 el appelciderazijn

■ 1 el ahornsiroop

■ 2 el kokosolie, gesmolten

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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7 Maak met een (pizza)mes lijnen in het deeg.
 Vier gelijke lijnen in de lengte en in de breedte,
 zodat je vierkantjes krijgt. Druk niet helemaal
 door.

8 Zet de bakplaat in het midden van de oven. Bak
 voor ongeveer 15 minuten totdat de crackers goud-
 bruin zijn. Eventueel kun je de bakplaat halverwege
 omdraaien, zodat de crackers gelijkmatig bruin
 worden.

9 Laat de crackers volledig afkoelen. Breek vervol-
 gens in stukken. Bewaar in een afgesloten trommel
 op een droge plek.
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NOTEN-ZADENBROOD

Dit is een stevig brood volledig gemaakt van zaden,
 pitten en noten, zonder granen. De psylliumvezels zijn
 belangrijk in dit recept, deze houden het brood bij
 elkaar. Je kunt ze krijgen bij de meeste biologische
 supermarkten. Snijd het brood in dunne plakjes, het
 verzadigt een stuk sneller dan tarwebrood. Lekker met
 avocado en kiemen of een van de groentespreads (zie
 onder andere p. 220) en gemakkelijk te bewaren in de
 vriezer.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Maal 100 gram pompoenpitten fijn in een blender
 of keukenmachine. Doe deze in een grote kom.

3 Voeg daar de rest van de pompoenpitten samen
 met de zonnebloempitten, het lijnzaad, chiazaad, de
 amandelen, psylliumvezels en het zeezout aan toe.

4 Roer de ahornsiroop, kokosolie, appelciderazijn en
 150 milliliter water erdoor.

5 Schep het mengsel in het cakeblik en strijk
 glad. Zet in het midden van de oven en bak voor
 45 minuten.

6 Draai het brood voorzichtig om, met behulp van
 het bakpapier. Leg omgekeerd op het ovenrooster
 en bak voor nog eens 15 minuten.

7 Laat helemaal afkoelen voordat je het brood in
 plakjes snijdt.




12 PERSONEN

70 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 180 g pompoenpitten

■ 120 g zonnebloempitten

■ 50 g lijnzaad

■ 50 g chiazaad

■ 80 g amandelen

■ 3 el psylliumvezels (zie p. 31)

■ 1 el ahornsiroop

■ 1 tl zeezout

■ 4 el kokosolie, gesmolten

■ 1 el appelciderazijn

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine

■ cakeblik (25 cm), bekleed
 met bakpapier
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PIZZADEEG

Zelf pizzadeeg maken is helemaal niet moeilijk. Je hebt
 er alleen wat geduld voor nodig, want voor het lekker-
 ste resultaat laat je het deeg minimaal 1 uur rijzen.

1 Meng in een kommetje de gist met 300 milliliter
 lauwwarm water.

2 Meng in een grote kom de bloem met het zout.
 Giet de gist met het water en de olijfolie door de
 bloem. Meng goed en kneed zo’n 10 minuten, daar
 wordt het deeg lekker luchtig van.

3 Leg het deeg terug in de kom en dek af met een
 schone theedoek. Laat het minimaal 1 uur rusten
 zodat het deeg kan rijzen.

4 Haal het deeg uit de kom. Duw met je vuisten de
 lucht uit het deeg. Verdeel het deeg in 4 bollen, dek
 af met de theedoek en laat nog eens 30 minuten
 rijzen.

5 Bestuif het aanrechtblad met wat bloem en rol het
 deeg met een deegroller uit.

6 Besmeer het deeg met pizzasaus en andere
 ingrediënten. Bak de pizza in zo’n 15 minuten af in
 een oven op 200 °C.




4 PERSONEN

20 MINUTEN
 (+ 90 MINUTEN WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 7 g gedroogde gist

■ 500 g bloem

■ 10 g zout

■ 2 el olijfolie

BENODIGDHEDEN

■ deegroller
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GROENTEBOUILLON

Voor het maken van je eigen groentebouillon kun je in
 principe alle soorten groenten (en restjes groenten)
 gebruiken. Voeg paddenstoelen, tomaten of knolsel-
 derij toe aan dit recept. Ook kruiden, zoals rozemarijn
 of peterselie kun je naar wens toevoegen. Een richtlijn
 is om ongeveer de dubbele hoeveelheid water toe te
 voegen. De bouillon krijgt meer smaak naarmate je deze
 langer laat trekken. Daarvoor hoeft het niet te koken.
 Je kunt het op laag vuur een aantal uren laten staan.

1 Verhit de kokosolie in een grote pan. Bak de
 zwarte peper samen met de tijm en de ui zachtjes
 voor ongeveer 2 minuten.

2 Voeg de wortels, prei, bleekselderij, selderij,
 laurierblaadjes, het zeezout en 2 liter water toe.
 Breng aan de kook en laat heel zachtjes minimaal 1
 uur (net aan) pruttelen.

3 Laat even afkoelen en giet de bouillon dan door
 een zeef. Bewaar als ijsblokjes in de vriezer of in
 een glazen pot in de koelkast. In de koelkast kun
 je het zeker 2 weken bewaren, in de vriezer enkele
 maanden.




8 PERSONEN

75 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el kokosolie

■ ½ tl zwarte peper

■ 10 g verse tijm, fijngesneden

■ 2 uien, in grove stukken

■ 2 wortels, geschild en in
 grove stukken

■ 1 prei, in grove stukken

■ 3 stengels bleekselderij, in
 grove stukken

■ 15 g selderij, fijngesneden

■ 2 laurierblaadjes

■ 1 tl zeezout

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ zeef
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ZUURKOOL

Zelf zuurkool maken is niet heel moeilijk, je hebt alleen
 geduld nodig. Zuurkool kun je maken van witte- of
 rodekool en je kunt er allerlei groenten, fruit, kruiden
 en specerijen aan toevoegen. Van zuurkool kun je de
 welbekende zuurkoolstamppot maken, maar het is ook
 lekker bij een salade of op een sandwich.

1 Was de kool en verwijder de 2 buitenste bladeren.
 Snijd de rest zo fijn mogelijk en doe in een grote
 kom.

2 Giet het zout bij de kool en masseer voor 5-10 mi-
 nuten. Kneed goed zodat er vocht vrijkomt en de
 kool zacht begint te worden. Voeg optioneel het
 karwijzaad en/of de jeneverbessen toe.

3 Vul de pot met de kool. Druk steeds goed aan met
 je handen en/of een houten lepel zodat er nagenoeg
 geen lucht meer bij zit. Vul de pot met het vocht dat
 vrijgekomen is door het masseren. Zorg dat alle kool
 onder het vocht staat. Sluit af met de dubbelgevou-
 wen koolbladeren en sluit de pot.

4 Zet de pot op een donkere droge plek. De kool
 heeft ongeveer 5 dagen nodig om te fermenteren,
 afhankelijk van de kamertemperatuur. Dat de zuur-
 kool begint te ruiken en bubbeltjes krijgt klopt! Als
 je schimmel ziet, haal dit er dan direct vanaf en zorg
 dat de kool onderstaat.

5 Wanneer de zuurkool klaar is bewaar je deze in de
 koelkast om het fermentatieproces te vertragen.




12 PERSONEN

15 MINUTEN
 (+ 1 WEEK WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 1 witte- of rodekool

■ 1½ el zeezout

■ optioneel: kruiden
 en specerijen zoals
 1 tl karwijzaad en/of
 jeneverbessen

BENODIGDHEDEN

■ grote afsluitbare pot,
 gesteriliseerd
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FRUIT-IJS

Van bevroren fruit ijs maken is heel gemakkelijk,
 lekker en nog gezond ook. Voor het romigste ijs zorg je
 dat je heel rijpe bananen hebt die je (zonder schil) in-
 vriest. Je kunt banaan gebruiken als basis voor andere
 smaken, zoals framboos, vanille of chocolade. Maar je
 kunt ook alleen bevroren mango of bessen gebruiken
 om sorbetijs van te maken. Maak je ijs extra decadent
 door er stukjes Medjoul dadel, chocolade, kokosrasp,
 notenpasta of granola door te roeren.

1 Breek de banaan in stukjes en doe deze samen
 met de andere ingrediënten in de blender of keuken-
 machine. Blend tot romig ijs.

2 Verdeel het ijs over 2 bakjes en serveer direct.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 bevroren bananen

■ 50 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 1 tl vanillepoeder of 1 el
 cacao- of carobepoeder

BENODIGDHEDEN

■ stevige blender of
 keukenmachine
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SMOOTHIEBOWL

Een smoothie wordt nog lekkerder wanneer je deze
 kunt oplepelen en er allerlei toppings over kunt doen.
 Daarom maken we een extra dikke smoothie en gieten
 we deze in een kommetje: de smoothiebowl! Wist je
 dat je langer verzadigd bent én je de smoothie beter
 verteert wanneer je deze langzamer eet/drinkt? Ople-
 pelen helpt hierbij. De verteringsenzymen in je mond
 kunnen op deze manier beter inwerken op het eten voor
 het naar je maag gaat.

1 Schil en ontpit de avocado. Doe deze samen met
 de bananen, mango, spinazie, komkommer, plantaar-
 dige melk en het hennepzaad in de blender.

2 Blend tot een dikke romige smoothie. Tussendoor
 kun je met een bijbehorende stamper de ingredi-
 enten naar beneden duwen, zodat alles goed wordt
 fijngemalen.

3 Voeg eventueel extra melk of water toe. Je wilt
 een dikke smoothie hebben die je kunt oplepelen,
 maar waarin alles wel goed gemengd en fijngemalen
 is.

4 Verdeel de smoothie over 2 kommetjes.

5 Was de bessen en verdeel deze over de 2 komme-
 tjes. Serveer met een lepel.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ ½ avocado

■ 2 bevroren bananen,
 in stukjes

■ 250 g bevroren mango,
 in stukjes

■ 50 g spinazie

■ ½ komkommer, in stukjes

■ 200 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 1 el gebroken hennepzaad

■ optioneel: 150 g gemengde
 bessen

BENODIGDHEDEN

■ blender
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RODE-BIETHAVERMOUT

Dit havermoutje is ook de volgende dag (koud) nog
 steeds lekker, doordat de smaken er dan nog meer in
 kunnen trekken. Maak dus gerust een extra portie!

1 Schil de rode biet en rasp.

2 Doe de rode biet samen met de havermout,
 kardemom, speculaaskruiden, het zeezout en de
 havermelk in een pannetje.

3 Breng aan de kook en laat 5 minuten zachtjes
 pruttelen terwijl je af en toe roert.

4 Snijd ondertussen de appel en dadels klein. Voeg
 deze toe aan de havermout en laat meepruttelen.

5 Verdeel de havermout over 2 kommetjes. Even-
 tueel kun je deze nog serveren met wat kokosvlok-
 ken, vers fruit of (zelfgemaakte) granola.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 rode biet, ongekookt

■ 60 g havermout

■ ½ tl gemalen kardemom

■ ½ tl speculaaskruiden

■ snuf zeezout

■ 300 ml ongezoete havermelk

■ 1 appel

■ 4 Medjoul dadels, ontpit

BENODIGDHEDEN

■ rasp
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WORTELTAARTHAVERMOUT
 MET WARME APPELS

Groenten door je zoete havermoutpap? Jazeker!
 Daarmee krijg je niet alleen extra vezels en vitamines
 binnen, ze zorgen ook voor een heerlijke smaak én
 een grotere portie zonder veel extra calorieën toe te
 voegen. Wortels zijn heel geschikt (doen denken aan
 carrotcake), maar ook rode biet geeft een lekkere,
 zoete smaak. Courgette is vrij neutraal van smaak,
 pastinaak geeft een aards accent. Rasp de groenten
 en kook ze mee met de havermoutpap.

1 Schil en rasp de wortels.

2 Doe deze in een pannetje samen met de ha-
 vermout, het lijnzaad, de amandelmelk, een snuf
 zeezout en ½ theelepel speculaaskruiden.

3 Breng aan de kook en laat zachtjes 5 minuten
 pruttelen.

4 Was de appel, haal het klokhuis eruit en snijd in
 kleine stukjes. Doe deze samen met een ½ tl specu-
 laaskruiden, de rozijnen en 75 milliliter water in een
 koekenpan.

5 Verwarm zachtjes 3 minuten. Breek ondertussen
 de pecannoten en voeg toe aan de havermout.

6 Verdeel de havermout over 2 schaaltjes. Verdeel
 hierover de warme appeltjes en de notenpasta.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 wortels

■ 60 g havermout

■ 500 ml ongezoete
 amandelmelk

■ 1 el gebroken lijnzaad

■ snuf zeezout

■ 1 tl speculaaskruiden

■ 1 appel

■ 60 g rozijnen

■ 30 g pecannoten

■ 2 tl notenpasta

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ rasp
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APPEL-PEERCRUMBLE

Een traditionele crumble zit vol met suiker, boter en
 een klein beetje fruit, wat maakt dat het meestal niet
 zo’n goed idee is om dit als ontbijt te eten. Daar hoef
 je bij dit recept niet bang voor te zijn. Fruit, granen,
 noten en wat yoghurt. Klinkt als een perfect ontbijt
 toch? Je kunt het ook maken als dessert. Serveer dan
 kleinere porties.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd de appel en peer klein. Was en rasp de
 citroen. Meng het citroenrasp met 1 eetlepel
 citroensap door het fruit. Verdeel over een kleine
 ovenschaal.

3 Meng in een kom de havermout samen met het
 amandelmeel, zeezout, de kokosbloesemsuiker,
 kardemom, het vanillepoeder en de kokosolie. Meng
 met je handen tot een kruimelig deeg. Zorg dat
 de kokosolie goed gemengd is met de rest van de
 ingrediënten.

4 Verdeel de kruimels over het fruit en zet
 15 minuten in de oven totdat het goudbruin
 gekleurd is.

5 Meng de muntblaadjes met 1 eetlepel citroensap
 door de yoghurt of kwark en serveer bij de crumble.




2 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 appel

■ 1 peer

■ 1 citroen

■ 30 g havermout

■ 15 g amandelmeel

■ snuf zeezout

■ 10 g kokosbloesemsuiker

■ ½ tl gemalen kardemom

■ 1 tl vanillepoeder

■ 1 el kokosolie

■ 3 g verse munt, fijngesneden

■ 4 el plantaardige yoghurt of
 kwark

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet

■ rasp



ONTBIJT APPEL-PEERCRUMBLE 73














PEER-KOKOSCRUMBLE

Deze crumble van peer, rood fruit en kokos is echt een
 feest als ontbijt. Maar je kunt ook kleinere porties
 serveren als dessert of als snack. Welke moment je
 ook besluit het te serveren, lekker zal het sowieso zijn.
 Ik heb deze crumble al meerdere keren voor vrienden
 gemaakt. Ook nog steeds lekker de volgende dag (of
 de dag erna). Koud of even opgewarmd in de oven. Los,
 met kokosyoghurt of als topping op een havermoutje.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Was de peren en halveer ze. Schep met een
 theelepel voorzichtig het klokhuis eruit en haal het
 steeltje eraf.

3 Leg de peren met de bolle kant naar beneden in
 een ovenschaal. Verdeel het diepvriesfruit over de
 peren en eromheen.

4 Meng in een aparte kom de havermout met het
 kokosmeel, de kokosvlokken, ahornsiroop, kokosolie,
 het zeezout, de kaneel en de kardemom.

5 Hak de noten fijn en roer deze erdoor. Spreid dit
 mengsel uit over de peren en bessen.

6 Zet de ovenschaal in het midden van de oven en
 bak in ongeveer 15 minuten goudbruin.

7 Serveer de crumble met de kokosyoghurt.




4 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 peren

■ 150 g bevroren gemengd
 rood fruit

■ 50 g havermout

■ 50 g kokosmeel (of
 fijngemalen kokosrasp)

■ 25 g grote kokosvlokken

■ 2 el ahornsiroop

■ 2 el kokosolie, gesmolten

■ snuf zeezout

■ 1 tl kaneelpoeder

■ ½ tl gemalen kardemom

■ 50 g gemengde noten

■ 250 g kokosyoghurt

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet
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RIJSTEPAP MET MANGO

Rijst over van de avondmaaltijd? Daar kun je heerlijk
 rijstepap mee maken. Wanneer je gekookte rijst ge-
 bruikt laat dan het water weg uit dit recept.

1 Meng in een pannetje de rijst met de kokos-
 melk, 200 milliliter water, het vanille-extract en de
 kokosbloesemsuiker.

2 Voeg de limoenrasp toe aan de rijst.

3 Breng de rijst aan de kook en laat zachtjes
 20 minuten pruttelen totdat de rijst gaar is.

4 Schil de mango en snijd in stukjes. Pureer de helft
 van de mangostukjes samen met het limoensap in
 een blender (of met een staafmixer).

5 Verdeel de rijstepap over 2 schaaltjes. Roer de
 mangopuree erdoor en garneer met de overige
 mangostukjes.




2 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 85 g zwarte rijst (of
 sushirijst)

■ 100 ml kokosmelk

■ 1 tl vanille-extract

■ 1 el kokosbloesemsuiker

■ sap en rasp van 1 limoen

■ 1 mango

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ blender of staafmixer
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HAVERMOUT UIT DE OVEN

Je havermoutontbijt wordt nóg lekkerder als je ’m
 bereidt in de oven. Extra fijn: je kunt wat langer in bed
 blijven liggen. Maak dit recept de avond van tevoren al
 klaar. Dan hoef je het ’s ochtends alleen nog in de oven
 te schuiven en heb jij extra tijd voor je ochtendroutine.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom de havermout met het haver-
 meel, de geraspte wortel, kokosrasp, amandelmelk,
 het kaneelpoeder, de vanille, het gemberpoeder en
 het zeezout.

3 Snijd de banaan in plakjes en roer deze samen met
 het rode fruit voorzichtig door het mengsel.

4 Verdeel over 2 ovenbestendige kommetjes en
 zet de kommetjes 15 minuten in de oven tot er een
 knapperig goudbruin korstje op verschijnt.

5 Laat even afkoelen en serveer.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g havermout

■ 40 g havermeel

■ 1 wortel, geraspt

■ 20 g kokosrasp

■ 200 ml ongezoete
 amandelmelk

■ 2 tl kaneelpoeder

■ 1 tl vanille-extract

■ snuf gemberpoeder
 naar smaak

■ snuf zeezout

■ 1 banaan

■ 250 g gemengd rood fruit

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ 2 kleine ovenschaaltjes
 of ovenvaste kommetjes,
 ingevet
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CHIAPUDDING

Chiazaad – voor de grap ook wel vogelvoer genoemd.
 Dit zaad zit boordevol essentiële aminozuren en gezon-
 de vetten. Wanneer je er vocht aan toevoegt zwellen de
 zaden op en krijgt het een pudding-achtige structuur.
 Je kunt hier een heerlijk gezond ontbijt van maken.

1 Meng in een kom de chiazaadjes met de rijst-
 kokosdrink en vanille. Roer goed door en laat
 10 minuten staan zodat er een gel kan vormen.

2 Doe de bevroren blauwe bessen en bramen in een
 pannetje met de ahornsiroop. Laat het fruit op laag
 vuur langzaam ontdooien.

3 Verdeel de chiapudding over 2 schaaltjes. Meng
 het fruit erdoor en garneer met het kokosrasp.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 60 g chiazaad

■ 300 ml rijst-kokosdrink
 (of andere plantaardige
 melk)

■ 1 tl vanille-extract

■ 200 g bevroren blauwe
 bessen

■ 200 g bevroren bramen

■ 1 tl ahornsiroop

■ 2 el kokosrasp
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WARME QUINOA

Quinoa is lekker door een salade of bij een avond-
 maaltijd in plaats van rijst, maar je kunt het ook eten
 als ontbijt. Quinoa is veel eiwitrijker dan veel andere
 granen, zoals tarwe, haver of rogge. Ook bevat quinoa
 veel meer vezels dan de meeste granen, 10-15 gram
 per 100 gram. Warme quinoa is lekker met verse bes-
 sen, maar je kunt dit ontbijt uiteraard ook maken met
 ander fruit.

1 Doe de quinoa samen met de chai thee in een
 pan. Breng aan de kook en laat 10 minuten zachtjes
 pruttelen.

2 Voeg vervolgens de kokosmelk, kardemom en de
 vanille toe. Warm nog even door totdat de kokos-
 melk helemaal is opgenomen. De quinoa is gaar
 wanneer de korrels zacht en opengebroken zijn.

3 Verdeel de quinoa over 2 schaaltjes. Garneer met
 de muntblaadjes en het fruit.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 75 g quinoa

■ 500 ml chai thee (of
 havermelk)

■ 50 ml kokosmelk

■ ½ tl gemalen kardemom

■ ½ tl vanille-extract

■ 5 g verse munt, fijngesneden

■ 50 g granaatappelpitjes

■ 100 g blauwe bessen

■ 100 g frambozen
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OVERNIGHT OATS
 MET BANAAN EN CACAO

Een ideaal ontbijt om van tevoren te preppen en per-
 fect voor een ontbijt on the go. Maak dit de avond van
 tevoren klaar. Doordat de banaan er de hele nacht in
 zit heb je waarschijnlijk geen extra zoetmiddel nodig,
 maar naar smaak kun je wat ahornsiroop of kokos-
 bloesemsuiker toevoegen.

1 Doe de havermout en het chiazaad in een kom
 samen met de plantaardige melk.

2 Roer er de cacaopoeder, cacaonibs en de plakjes
 banaan door.

3 Zet het mengsel in de koelkast en laat minimaal
 4 uur of een nacht staan.

4 Haal de chia-havermout uit de koelkast. Verdeel
 over 2 kommetjes.

5 Hak de hazelnoten fijn en verdeel over de schaal-
 tjes.




2 PERSONEN

5 MINUTEN
 (+ 1 NACHT WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 60 g havermout

■ 3 el chiazaad

■ 500 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 1 el cacaopoeder

■ 1 el rauwe cacaonibs

■ 1 banaan, in plakjes

■ 20 g hazelnoten
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HARTIGE PANNENKOEKEN

Deze monstergroene pannenkoeken zijn lekker voor de
 hartige trek! Serveer met rucola-basilicumpesto (zie
 p. 219) of geroosterde groentenspread (zie p. 220). In
 dit recept gebruiken we een combinatie van boekweit-
 meel en havermeel. Je kunt ook alleen havermeel
 gebruiken of het vervangen voor speltmeel (de pannen-
 koeken zijn in dat laatste geval niet meer glutenvrij).

1 Doe de spinazie in de blender samen met de
 zwarte peper, groentebouillon, het bakpoeder,
 havermeel, boekweitmeel en 150 milliliter water.
 Blend tot een glad beslag.

2 Verhit een koekenpan met goede antiaanbaklaag,
 of gebruik ½ theelepel kokosolie.

3 Schenk het beslag in 3 kleine pannenkoeken in de
 pan. Bak op middelhoog vuur ongeveer 2 minuten
 totdat de bovenkant helemaal droog is.

4 Draai de pannenkoeken om en bak nog 1 minuut
 aan de andere kant.

5 Herhaal dit met de rest van het beslag.

6 Verdeel de pannenkoeken over 2 borden. Serveer
 met de pesto, cherrytomaatjes en de verse kiemen.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g spinazie

■ snuf zwarte peper

■ 1 tl groentebouillonpoeder

■ 1 tl bakpoeder

■ 50 g havermeel

■ 50 g boekweitmeel

■ 4 tl rucola-basilicumpesto
 (zie p. 219)

■ 6 cherrytomaatjes,
 gehalveerd

■ 25 g verse kiemen

BENODIGDHEDEN

■ blender
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HAVERPANNENKOEKEN

Dit zijn werkelijk waar de lekkerste en gemakkelijkste
 pannenkoeken die je kunt maken! En dat zonder ei.
 Let op: hoe langer je het beslag laat staan, hoe dikker
 het wordt. Dus wellicht heb je voor de laatste pannen-
 koeken wat extra melk nodig. Je wilt het beslag zo dik
 hebben dat je kleine pannenkoeken kunt maken in een
 grote koekenpan. Havermeel maak je heel gemakkelijk
 door havermout fijn te malen in de blender. Je kunt
 hier ook tarwebloem of speltmeel voor gebruiken.

1 Doe het havermeel in de blender samen met de
 havermelk, het bakpoeder, zeezout en 1 theelepel
 kaneelpoeder. Blend tot een glad beslag.

2 Verhit een koekenpan met goede antiaanbaklaag.
 Gebruik eventueel een klein beetje (kokos)olie.

3 Schenk het beslag in 3 kleine pannenkoeken in de
 pan. Bak op middelhoog vuur ongeveer 2 minuten
 totdat de bovenkant helemaal droog is.

4 Draai de pannenkoeken om en bak nog 1 minuut
 aan de andere kant. Herhaal dit met de rest van het
 beslag.

5 Was de appels, haal het klokhuis eruit en snijd in
 stukjes. Doe de appelstukjes in een pannetje met de
 rozijnen, 1 theelepel kaneelpoeder en 50 milliliter
 water.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 175 g havermeel

■ 200 ml ongezoete havermelk

■ 1 tl bakpoeder

■ snuf zeezout

■ 2 tl kaneelpoeder

■ 2 appels

■ 30 g walnoten

■ 30 g rozijnen

■ 150 g plantaardige yoghurt

BENODIGDHEDEN

■ blender
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6 Verwarm ongeveer 3 minuten op laag vuur. Breek
 de walnoten en roer deze erdoor.

7 Verdeel de pannenkoeken over 2 borden. Serveer
 met het warme appelmengsel en wat yoghurt.



ONTBIJT HAVERPANNENKOEKEN 89














GOUDEN BANANENPANNENKOEKEN

Deze goudgele pannenkoeken zijn lekker zoet door
 de banaan. Kurkuma is een specerij die in de Indiase
 keuken veel wordt gebruikt en bekendstaat om de vele
 gezondheidsvoordelen. Zo zou het ontstekingsrem-
 mend werken en is het een krachtig antioxidant dat
 vrijeradicaalvorming tegengaat, wat weer helpt tegen
 veroudering. Zwarte peper helpt om het actieve be-
 standdeel uit kurkuma, curcumine, beter op te nemen.
 Daarom voegen we, zelfs in deze zoete pannenkoeken,
 een snuf zwarte peper toe.

1 Doe de banaan samen met de amandelmelk, het
 kurkumapoeder, kaneelpoeder, zeezout, de zwarte
 peper, het havermeel en het bakpoeder in de
 blender. Mix tot een glad en dik beslag.

2 Verhit een koekenpan met goede antiaanbaklaag.
 Gebruik eventueel ½ theelepel kokosolie.

3 Schenk het beslag in 3 kleine pannenkoeken in de
 pan. Bak op middelhoog vuur ongeveer 2 minuten
 totdat de bovenkant helemaal droog is.

4 Draai de pannenkoeken om en bak nog 1 minuut
 aan de andere kant.

5 Herhaal dit met de rest van het beslag.

6 Verdeel de pannenkoeken over 2 borden. Serveer
 met de kokosyoghurt, verse bessen en ahornsiroop.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 rijpe banaan

■ 200 ml ongezoete
 amandelmelk

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 1 tl kaneelpoeder

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 175 g havermeel

■ 1 tl bakpoeder

■ 100 g kokosyoghurt

■ 200 g verse bessen naar
 keuze

■ 2 el ahornsiroop

BENODIGDHEDEN

■ blender
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KANEELBROODJES

Wil je iets speciaals serveren bij het ontbijt? Dan zit je
 met deze kaneelbroodjes helemaal goed. Ze zijn onweer-
 staanbaar lekker met de romige saus van cashewnoten en
 citroen. Het kost wat tijd, in verband met het poffen van de
 zoete aardappel en het laten rijzen van het deeg, maar dat
 is het absoluut waard. De broodjes worden hier heerlijk
 zoet en luchtig van. Wil je sneller klaar zijn? Stoom dan de
 zoete aardappel in plaats van ze te poffen. Het rijzen van
 het deeg zou ik niet overslaan. Je kunt deze kaneelbrood-
 jes prima enkele dagen bewaren. Ook lekker als snack.

1 Verwarm de oven op 220 °C.

2 Verpak de zoete aardappels met schil en al in alumi-
 niumfolie en plaats voor ongeveer 40 minuten in de
 oven. De zoete aardappels zijn gaar als je er met een
 mesje doorheen kunt glijden. Laat ze op het aanrecht
 afkoelen.

3 Doe de bloem in een kom. Roer het zout en de gist
 erdoor.

4 Schep de zoete aardappel uit de schil en pureer in
 de blender samen met 50 milliliter plantaardige melk
 en 2 eetlepels ahornsiroop tot een gladde puree.
 Meng dit daarna door het meel.

5 Kneed vervolgens zeker zo’n 10 minuten. Dit voelt
 lang, maar hierdoor kan de gist goed gaan werken.
 Als het deeg te plakkerig blijft dan voeg je nog
 wat bloem toe. Je wilt uiteindelijk een soepel deeg
 hebben. Dek de kom af met een schone doek en laat
 op een warme plek minimaal 2 uur rijzen totdat het
 deeg verdubbeld is.




12 STUKS

100 MINUTEN
 (+ 4 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 300 g zoete aardappels

■ 500 g bloem + extra om te
 bestuiven

■ snuf zout

■ 7 g gedroogde gist

■ 100 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 200 g Medjoul dadels, ontpit

■ 3 el ahornsiroop

■ 1 el kaneelpoeder

■ 1 tl nootmuskaat

■ 100 g rozijnen, geweld

■ 50 g cashewnoten, minimaal

■ 1 uur geweekt in water

■ sap van een ½ citroen

BENODIGDHEDEN

■ aluminiumfolie

■ springvorm van 18 cm,
 ingevet en de bodem
 bekleed met bakpapier

■ blender of keukenmachine

■ citruspers




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Meng de dadels samen met het kaneelpoeder, de
 nootmuskaat en 100 milliliter water in een keuken-
 machine tot een gladde pasta.

7 Verwarm de oven voor op 180 °C.

8 Kneed het deeg en rol dit uit over je aanrechtblad
 of grote plank (bestrooi met wat bloem zodat het
 niet blijft plakken). Vorm er een zo dun mogelijke,
 grote rechthoek van ongeveer 20 bij 30 centimeter.

9 Smeer de dadelpasta over het deeg. Verdeel de
 rozijnen er gelijkmatig overheen.

10 Rol het deeg vervolgens vanaf de lange kant op.
 Snijd de rol in 12 gelijke plakken van ongeveer 2 cen-
 timeter dik. Leg de plakken plat in de springvorm.
 Een beetje rommelig mag.

11 Laat de kaneelbroodjes vervolgens nog minimaal
 2 uur rijzen.

12 Bak de kaneelbroodjes 30 minuten in het midden
 van de oven.

13 Terwijl het brood in de oven staat maak je de saus.
 Spoel hiervoor de cashewnoten af en doe ze in de
 blender samen met 50 milliliter plantaardige melk,
 1 eetlepel ahornsiroop en het citroensap. De saus
 wordt het gladst wanneer je hiervoor een hogesnel-
 heidsblender gebruikt.

14 Laat de kaneelbroodjes uit de oven even
 afkoelen. Serveer met de saus.
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ONTBIJTTAART MET BESSEN

Taart als ontbijt, kan het nog beter? Met deze taart
 krijg je stiekem ook nog wat groenten binnen.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng het havermeel met het bakpoeder, vanille-
 poeder en het zout in een keukenmachine. Doe hier
 vervolgens de wortel, dadels, banaan en de amandel-
 melk bij en mix in de keukenmachine tot een soepel
 beslag.

3 Schep het mengsel in het midden van de spring-
 vorm en vorm een ronde plak van ongeveer 2
 centimeter dik.

4 Verdeel vervolgens het fruit over de cake.

5 Meng de havermout, kokosbloesemsuiker, kokos-
 olie en de speculaaskruiden tot een los kruimelig
 deeg. Verdeel dit over het fruit over de cake.

6 Bak de cake 55 minuten in de oven. Wanneer
 een satéprikker redelijk droog uit de cake komt, is
 hij goed. Haal de cake uit de vorm en laat op een
 rooster afkoelen.

TIP: Geen seizoen voor verse bessen? Gebruik dan de
 diepvriesvariant. Je kunt in plaats van blauwe bessen
 en bramen ook kiezen voor gemengd rood fruit,
 aardbeien of frambozen.




6 PERSONEN

70 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g havermeel

■ ½ tl bakpoeder

■ 1 tl vanillepoeder

■ snuf zeezout

■ 200 g wortels, geraspt

■ 100 g Medjoul dadels, ontpit

■ 1 banaan

■ 50 ml amandelmelk

■ 125 g blauwe bessen

■ 125 g bramen

■ 50 g havermout

■ 2 el kokosbloesemsuiker

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ 2 tl speculaaskruiden

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ keukenmachine

■ springvorm (18 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier
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APPEL-AMANDEL-ONTBIJTTAARTJE

Dit is zo gezond dat het prima kan als ontbijt. Heerlijk
 voor de zondagbrunch. Dit is een wat steviger taartje
 met kruidige appeltjes, yoghurt en amandelschaafsel.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom de havermout samen met het
 amandelmeel, chiazaad, 3 eetlepels ahornsiroop,
 1 theelepel kaneelpoeder, het bakpoeder, zout, de
 amandelmelk, geraspte appel en de amandelpasta.
 Laat het mengsel 10 minuten weken.

3 Schep het beslag in de bakvorm en bak in het
 midden van de oven ongeveer 18 minuten.

4 Bak het amandelschaafsel in een droge koekenpan
 in 2 minuten goudbruin. Houd apart.

5 Doe vervolgens de appelstukjes samen met
 ½ theelepel kaneelpoeder, 1 eetlepel ahornsiroop
 en 1 eetlepel water in een koekenpan. Bak op laag
 vuur in ongeveer 3 minuten zacht.

6 Laat het taartje even afkoelen voordat je het
 serveert. Bestrooi met wat suiker en verdeel er de
 yoghurt, gebakken appels en het amandelschaafsel
 over.




2 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 80 g havermout

■ 4 el amandelmeel

■ 2 el chiazaad

■ 4 el ahornsiroop

■ 1½ tl kaneelpoeder

■ 1 tl bakpoeder

■ snuf zout

■ 220 ml amandelmelk

■ 2 appels, 1 in blokjes
 en 1 geraspt

■ 1 el amandelpasta

■ 1 el amandelschaafsel

■ 2 el kokosbloesemsuiker

■ 2 el plantaardige yoghurt

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ 2 springvormen (10 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier
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ONTBIJTCAKE MET PERZIK

Voor een echt feestelijk ontbijt serveer je uiteraard
 taart. Maar deze taartjes zijn ook heerlijk als snack bij
 een kop thee. De taartjes zijn groot genoeg om te delen
 als snack. Lekker met fruit uit het seizoen. Wanneer je
 geen perziken kunt krijgen kun je ook peren, mango of
 rood fruit gebruiken.

1 Verwarm de oven voor op 165 °C.

2 Meng in een kom de maizena met 3 eetlepels
 warm water.

3 Voeg het amandelmeel, havermeel, de ahorn-
 siroop, kokosyoghurt, het zeezout, de vanille,
 bakingsoda, het citroensap en -rasp toe en spatel
 alles door elkaar.

4 Was de perziken en snijd eentje in kleine stukjes.
 Snijd de andere perzik voorzichtig om de pit heen,
 zodat je 2 helften krijgt. Snijd de helften in plakjes.
 Roer de perzikstukjes door het beslag.

5 Verdeel het cakebeslag over de springvormen.
 Verdeel de plakjes perzik over de bovenkant van de
 cakejes, in een soort waaier. Druk voorzichtig in het
 beslag.

6 Zet de cakejes in het midden van de oven en bak
 ongeveer 50 minuten. Laat helemaal afkoelen.




2 STUKS

60 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el maizena

■ 75 g amandelmeel

■ 75 g havermeel

■ 45 g ahornsiroop

■ 200 g kokosyoghurt

■ snuf zeezout

■ 1 tl vanille-extract

■ 1 tl bakingsoda

■ sap en rasp van ½ citroen

■ 2 perziken of nectarines

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ rasp

■ 2 springvormen (10 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier
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WENTELTEEFJES

Edelgistvlokken geven deze wentelteefjes een hartige
 toets, waardoor ze nog meer smaken als de originele
 wentelteefjes. Heb je geen edelgistvlokken in huis?
 Geen probleem, je kunt ze in dit recept ook weglaten.

1 Meng met een garde of een vork in een kom de
 plantaardige melk samen met het kikkererwten-
 meel, de edelgistvlokken, maizena, ahornsiroop,
 vanille en het zeezout.

2 Dip de sneetjes brood één voor één in het meng-
 sel. Lang genoeg zodat het brood lekker wat vocht
 op kan nemen, maar niet té lang want dan valt het
 brood uit elkaar.

3 Verhit een klein beetje kokosolie in een koeken-
 pan en bak de sneetjes brood in ongeveer 4 minuten
 aan beide kanten goudbruin.

4 Meng intussen in een kommetje het kaneelpoeder
 met de kokosbloesemsuiker. Dip de wentelteefjes
 hier aan beide kanten in.

5 Verdeel de sneetjes brood over 2 borden. Serveer
 met de verse bessen en yoghurt.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 3 el kikkererwtenmeel
 (of havermeel)

■ 1 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 1 tl maizena

■ 1 el ahornsiroop

■ 1 tl vanille-extract

■ snuf zeezout

■ 6 sneetjes brood (liefst een
 beetje oud)

■ 1 el kokosolie

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 3 el kokosbloesemsuiker

■ 200 g verse bessen

■ 150 g plantaardige yoghurt

BENODIGDHEDEN

■ garde
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BROODPUDDING MET ABRIKOZEN
 EN BLAUWE BESSEN

Dit is een van de eerste recepten die ik ooit echt zelf
 maakte, uit een kinderkookboek, samen met m’n zus.
 Niet dit exacte recept uiteraard, het was een kidsproof
 versie en een stuk minder gezond. Toen was het een
 dessert, nu is het ook geschikt als verantwoord ontbijt.
 Je kunt voor dit recept uiteraard ook jam gebruiken in
 plaats van de fruitspread. Echter is fruit van zichzelf
 al zoet genoeg, dus waarom de extra (geraffineerde)
 suikers toevoegen? Bij de meeste supermarkten kun
 je nu ook (ongezoete) fruitspreads vinden die een veel
 meer pure fruitsmaak hebben dan jam.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Vet de ovenschaal in met de kokosolie. Snijd alle
 sneetjes brood schuin doormidden en bestrijk met
 de abrikozenfruitspread. Leg ze vervolgens dakpans-
 gewijs in de ovenschaal.

3 Snijd de gedroogde abrikozen in stukjes en verdeel
 deze ertussen. Verdeel ook de helft van de blauwe
 bessen tussen de broodjes.

4 Meng in een grote kom de havermelk samen met
 het sinaasappelsap, -rasp, gemberpoeder en de
 speculaaskruiden. Voeg vervolgens de maizena en de
 ahornsiroop toe.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie

■ 8 sneetjes spelt-, zuurdesem-
 of glutenvrij brood

■ 150 g abrikozenfruitspread,
 ongezoet

■ 100 g gedroogde abrikozen,
 ongezwaveld en grof gehakt

■ 100 g blauwe bessen

■ 600 ml ongezoete havermelk

■ sap en rasp van 1 sinaasappel

■ ½ tl gemberpoeder

■ 1 tl speculaaskruiden

■ 2 el ahornsiroop

■ 1 el maizena

■ optioneel: 1 el amandel- of
 kokosmeel

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ garde

■ zeefje

■ ovenschaal 30 x 20 cm,
 ingevet
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5 Giet het melkmengsel over de broodjes in de
 ovenschaal. Zorg dat de broodjes goed bedekt zijn
 met het mengsel. Druk anders nog even aan.

6 Zet de broodpudding in de oven en bak in
 ongeveer 15 minuten goudbruin.

7 Haal de broodpudding uit de oven, verdeel de rest
 van de blauwe bessen erover. Voor een ‘poedersui-
 ker’-achtig effect kun je een klein beetje amandel-
 of kokosmeel over de broodpudding strooien met
 een zeefje.
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TOFU SCRAMBLE

Mijn vriend is een grote ei-liefhebber, vooral gebakken
 of als scramble tijdens de lunch. De eerste keer dat
 ik dit recept voor hem maakte zei hij dat hij nu zelfs
 geen ei meer hoefde. Ik kan niet zeggen dat hij hele-
 maal geen eieren meer eet, maar dit recept is wel een
 nieuwe favoriet!

1 Verkruimel de tofu in een kom. Meng met de
 tamari, mosterd, het knoflookpoeder, kurkuma-
 poeder, de zwarte peper en de Italiaanse kruiden.

2 Verhit de kokosolie in een koekenpan. Bak hierin
 de tofu ongeveer 6 minuten, terwijl je af en toe
 omschept.

3 Snijd de tomaten klein en voeg deze samen met
 de spinazie de laatste 2 minuten toe aan de tofu.

4 Serveer de tofu scramble met een sneetje brood
 of zadencrackers (zie p. 55).




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g tofu

■ 1 el tamari (of sojasaus)

■ 1 tl mosterd

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 tl kurkumapoeder

■ snuf zwarte peper

■ 1 tl gedroogde Italiaanse
 kruiden

■ 1 tl kokosolie

■ 2 tomaten

■ 25 g verse spinazie

■ optioneel: 4 sneetjes
 (groente)brood of
 zadencrackers (zie p. 55)
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BANOFFEETAART

Een gezonde variant op de banoffeetaart met pure
 ingrediënten en ook nog eens heel gemakkelijk te
 maken. Je hoeft deze taart niet te bakken waardoor je
 ’m in letterlijk 20 minuten op tafel hebt staan.

1 Meng in een kom de boekweitvlokken (of haver-
 mout), kokosrasp, 140 gram dadels en snuf zout.
 Kneed goed totdat alle ingrediënten goed gemengd
 zijn en je een samenhangend deeg hebt.

2 Verdeel het deeg over een springvorm.

3 Snijd de bananen in plakjes en verdeel deze als een
 ronde waaier over de taartbodem. Leg de plakjes
 een beetje over elkaar.

4 Doe de rest van de dadels samen met 100 milliliter
 water in de blender. Mix tot een gladde saus.

5 Schep de dadel-karamelsaus over de bananenplak-
 jes. Garneer met yoghurt en cacaonibs.




6 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 80 g boekweitvlokken
 (of havermout)

■ 50 g kokosrasp

■ 200 g Medjoul dadels, ontpit

■ snuf zeezout

■ 2 rijpe bananen

■ 100 ml plantaardige yoghurt

■ 10 g cacaonibs

BENODIGDHEDEN

■ springvorm (18 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ blender
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FRAMBOZEN-AMANDELCAKE

Deze taart is glutenvrij, vegan en is zonder geraffineer-
 de suikers. Deze taart is zelfs bij de niet-healthfreaks
 een ongelofelijke topper op alle verjaardagen, feesten
 en partijen. Het trucje met de bakingsoda en azijn
 zorgt dat de cake luchtig wordt. Het maanzaad zorgt
 voor een leuke spikkel en maakt de cake een beetje
 chewy. De extra vezels en mineralen zijn leuk meege-
 nomen!

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kommetje de chiazaadjes met 9 eet-
 lepels water. Laat vervolgens 5 minuten staan zodat
 het mengsel een gel vormt.

3 Meng in een kom het amandelmeel en de haver-
 meel met het maanzaad, zout, bakpoeder en ½ thee-
 lepel bakingsoda.

4 Meng de gesmolten kokosolie samen met 100
 milliliter ahornsiroop in een kom. Rasp de citroenen
 en pers ½ citroen uit. Voeg het sap en de rasp toe
 aan de kom en meng vervolgens alles door het meel.

5 Voeg de gel van chiazaad en de helft van de fram-
 bozen toe en roer dit erdoor.

6 Meng in een kommetje 1 theelepel bakingsoda en
 de appelciderazijn zodat het gaat schuimen. Roer
 dit kort door de rest van het beslag. Dit zorgt dat de
 cake luchtiger wordt.




12 PERSONEN

60 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el chiazaad

■ 200 g amandelmeel

■ 200 g havermeel

■ 3 el maanzaad

■ ½ tl zout

■ 1 tl bakpoeder

■ 1½ tl bakingsoda

■ 50 g kokosolie, gesmolten

■ 100 ml + 2 el ahornsiroop

■ 2 citroenen

■ 1 el appelciderazijn

■ 300 g frambozen

■ 200 g stevige plantaardige
 yoghurt of kwark

■ 1 tl vanille-extract

BENODIGDHEDEN

■ springvorm (24 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ rasp

■ citruspers




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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7 Verdeel het mengsel in de springvorm en zet in
 het midden van de oven. Bak in ongeveer 40 minuten
 goudbruin. Laat goed afkoelen.

8 Meng in een kom de plantaardige kwark of
 yoghurt samen met het sap van ½ citroen, 2 eet-
 lepels ahornsiroop en het vanille-extract. Zet terug
 in de koelkast totdat je de taart serveert.

9 Verdeel de yoghurt of kwark over de taart en
 verdeel de rest van de frambozen erover. Serveer
 direct.
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VEGAN CHEESECAKE MET
 BRAMEN EN BLAUWE BESSEN

Gebakken cheesecake, maar dan vegan. We gebruiken
 geen roomkaas of vette monchou, maar plantaardi-
 ge yoghurt. Je kunt voor kokosyoghurt kiezen, maar
 tegenwoordig heb je ook yoghurt op basis van haver
 die je hier ook zou kunnen gebruiken. De maizena in
 het recept geeft de yoghurt stevigheid. Je zou hier ook
 arrowroot (zie p. 28) voor kunnen gebruiken.

1 Verwarm de oven voor op 170 °C.

2 Meng in een grote kom het amandelmeel met
 de havermout, 75 milliliter ahornsiroop, een snuf
 zeezout, de kokosolie, het bakpoeder en 1 theelepel
 vanille-extract. Meng tot een kruimelig deeg.

3 Verdeel ⅔ van het deeg over de bodem van de
 springvorm. Druk goed aan met de achterkant
 van een lepel. Prik gaatjes in de bodem en bak
 10 minuten in de oven.

4 Meng in een kom de kokosyoghurt of plantaardige
 kwark samen met het sap van ½ citroen, 30 milliliter
 ahornsiroop en 20 gram maizena. Het mengsel wordt
 vanzelf al wat dikker.

5 Doe 200 gram bramen en 50 gram blauwe bessen
 in een pannetje. Meng met de overige ahornsiroop
 en 10 gram maizena. Verwarm en pureer met een
 vork tot een pureetje. Voeg eventueel enkele eetle-
 pels water toe.




6 PERSONEN

70 MINUTEN
 (+ 4 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 150 g amandelmeel

■ 100 g havermout

■ 120 ml ahornsiroop

■ snuf zeezout

■ 60 g kokosolie

■ 1 tl bakpoeder

■ 2 tl vanille-extract

■ 450 g kokosyoghurt of
 plantaardige kwark

■ sap van ½ citroen

■ 30 g maizena

■ 300 g bramen

■ 100 g blauwe bessen

BENODIGDHEDEN

■ springvorm (18 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ citruspers




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Verdeel de kwark over de taartbodem. Giet hier
 het bessenmengsel overheen. Kruimel de rest van
 het deeg daaroverheen. Bak 45 minuten in het
 midden van de oven.

7 Laat de taart vervolgens 4 uur opstijven in de
 koelkast voor je hem aansnijdt. Garneer met het
 overige fruit.
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CHOCOLADEPRALINETAART

Glutenvrij, vegan en rijk aan voedingsstoffen. Loopt het
 water je nu al in de mond? Wacht maar tot je een hap
 neemt… Zachte purechocoladevulling en ja echt, guilt
 free! Waar de meest traditionele chocoladetaartjes bol
 staan van de boter en suiker is deze vulling gemaakt van
 avocado. Nog steeds calorierijk, maar wél vol goede vet-
 zuren uit onbewerkte plantaardige producten (avocado
 dus). En die heb je weer nodig voor een goede hormoon-
 huishouding en voor een zacht soepel huidje. Kom maar
 door met die chocoladetaart dus.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom het havermeel met het bakpoeder,
 de ahornsiroop, gesmolten kokosolie, het cacaopoeder
 en een snuf zout. Meng tot een samenhangend deeg.
 Het hoeft geen bal te vormen maar moet wel blijven
 plakken wanneer je het aandrukt.

3 Verdeel het deeg over de springvorm. Maak de
 randen niet te hoog en druk de bodem goed aan.

4 Bak de taartbodem 15 minuten in het midden van de
 oven. Laat goed afkoelen voordat je de vulling erin doet.

5 Smelt de chocolade au bain-marie. Doe dit samen
 met de avocado’s, havermelk en de dadels in de
 blender. Blend tot een gladde mousse en verdeel over
 de afgekoelde taartbodem.

6 Rooster de hazelnoten in een droge koekenpan in
 ongeveer 3 minuten goudbruin. Laat even afkoelen,
 hak grof en verdeel over de taart.




8 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g havermeel

■ 1 tl bakpoeder

■ 100 ml ahornsiroop

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ 30 g cacaopoeder

■ snuf zout

■ 200 g pure chocolade
 (minimaal 75% cacao)

■ 2 rijpe avocado’s

■ 5 el havermelk

■ 80 g Medjoul dadels, ontpit

■ 20 g hazelnoten

BENODIGDHEDEN

■ springvorm (18 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ blender
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PANNENKOEKENTAART

Een gezonde taart die hartstikke feestelijk op tafel staat
 en megalekker is? Pannenkoekentaart! Zonder gluten
 of geraffineerde suikers, helemaal plantaardig en nog
 makkelijk te maken ook. Nu rest alleen nog de vraag…
 Ga je deze taart serveren als ontbijt of als gebakje?

1 Meng, in een mengkom met een garde of in een
 blender, het havermeel met de havermelk, het zeezout,
 bakpoeder en het vanillepoeder tot een glad beslag.

2 Gebruik een koekenpan met goede antiaanbaklaag,
 of gebruik steeds een klein beetje kokosolie.

3 Verhit de koekenpan, giet hier ongeveer 1 kleine
 soeplepel beslag in en spreid dit uit over de hele
 koekenpan. Bak voor ongeveer 2 minuten totdat de
 pannenkoek helemaal droog is. Draai de pannenkoek
 dan om en bak nog 1 minuut goudbruin. Herhaal dit
 met de rest van het beslag totdat je een flinke stapel
 pannenkoeken hebt.

4 Doe de helft van de blauwe bessen in een pannetje.
 Giet hier 100 milliliter water bij, de maizena en de
 ahornsiroop. Verhit zachtjes en blijf roeren, zodat
 de bessen stukgaan en je een gebonden bessensaus
 krijgt. Laat even afkoelen.

5 Bestrijk een pannenkoek met de bessensaus. Leg
 vervolgens een pannenkoek hierbovenop en herhaal
 dit met alle pannenkoeken. Eindig met een klein
 beetje bessensaus in het midden.

6 Garneer de stapel pannenkoeken met de rest van de
 blauwe bessen en bestuif met het amandelmeel. Snijd
 de taart in punten en serveer.




6 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g havermeel

■ 850 ml havermelk

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl vanillepoeder of vanille-
 extract

■ 1 tl bakpoeder

■ 500 g blauwe bessen

■ 2 tl maizena

■ 1 el ahornsiroop + extra
 om te serveren

■ 1 el amandelmeel, gezeefd

BENODIGDHEDEN

■ garde of blender




TIP: Lekker om te serveren
 met (kokos)yoghurt.
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CITROEN-MERINGUETAART

Vegan meringue maken we van aquafaba (zie p. 37).
 Voor 100 milliliter aquafaba heb je ongeveer 1 pot met
 400 gram kikkererwten nodig. Het wijnsteenbakpoeder
 helpt om de meringue te stabiliseren. Doe de meringue
 pas op de taart op het moment dat je deze gaat ser-
 veren. De xanthaangom in het deeg zorgt ervoor dat het
 deeg aan elkaar blijft plakken. Je kunt het ook weg-
 laten, maar dan zal de bodem wat kruimeliger worden.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom de ingrediënten voor de bodem.
 Kneed tot een stevig deeg.

3 Verdeel het deeg over de springvorm. Zorg dat de
 randen overal even hoog zijn.

4 Prik met een vork kleine gaten in de bodem. Bak
 in het midden van de oven in 15 minuten goudbruin.
 Laat de bodem afkoelen op een rooster.

5 Meng het citroensap en -rasp in een pannetje
 samen met de maizena, kokosmelk, het kurkuma-
 poeder en de ahornsiroop.

6 Verwarm het geheel en laat ongeveer 5 minuten
 zachtjes koken. Blijf roeren tot het mengsel zo dik is
 als vla.

7 Klop in een schone kom de soja-slagroom en
 het vanille-extract met een mixer tot een lobbige
 slagroom.




6 PERSONEN

30 MINUTEN
 (+ 1 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

VOOR DE BODEM

■ 100 g amandelmeel

■ 100 g havermeel

■ 1 tl xanthaangom (zie p. 31)

■ 50 g koude kokosolie of
 vegan boter

■ 40 ml ahornsiroop

■ 1 tl vanille-extract

■ snuf zeezout

VOOR DE CITROENVULLING

■ sap en rasp van 2 citroenen

■ 40 g maizena

■ 120 ml kokosmelk

■ snuf kurkumapoeder

■ 90 ml ahornsiroop

■ 260 ml soja-slagroom

■ ½ tl vanille-extract

■ 1 tl agar agarpoeder
 (zie p. 24)

VOOR DE MERINGUE

■ 100 ml aquafaba (zie p. 37)

■ 60 g poedersuiker

■ ½ tl wijnsteenbakpoeder
 (zie p. 31)

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ rasp

■ springvorm (18 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ garde

■ mixer

■ spuitzak

■ crème-brûléebrander




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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8 Roer het citroenmengsel door de slagroom.

9 Doe de agar agar met 25 milliliter water in een
 pannetje. Roer goed door en laat 2 minuten koken.
 Giet het mengsel al roerend door de citroen-slag-
 room.

10 Wanneer de taartbodem al is afgekoeld kun je
 het citroenmengsel hierin gieten, afdekken met
 plasticfolie en in ongeveer 10 minuten in de koelkast
 helemaal laten afkoelen. Dek, wanneer de taart-
 bodem nog niet koel is, het citroenmengsel af en
 zet in de koelkast.

11 Maak de meringue pas op het moment dat je
 de taart serveert. Doe hiervoor de aquafaba in een
 vetvrije kom. Mix met een mixer op hoge snelheid
 ongeveer 2 minuten totdat de aquafaba dik en
 opgeklopt is.

12 Voeg vervolgens de poedersuiker en het wijn-
 steenbakpoeder toe. Mix op lage snelheid totdat
 alles gemengd is en dan op hoge snelheid nog
 5 minuten totdat je stijve pieken krijgt.

13 Schep de meringue met een lepel in zachte
 pieken op het citroenmengsel op de taart. Dat kun je
 eventueel met een spuitzak doen.

14 Met een brandertje kun je de meringue nu
 zachtjes een lichtbruine kleur geven. Serveer direct.



124 TAARTEN, CAKES, MUFFINS EN SCONES CITROEN-MERINGUETAART








BANANEN-KERSEN-ROOMTAART

Is het geen plaatje? Waarschijnlijk heeft niemand door
 dat deze (slagroom)taart vegan is! Met een kruimelige
 chocoladebodem, verrassende banaan, zoete kersen en
 een romige vulling met stukjes chocolade. Voor als je
 echt wat te vieren hebt.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Mix met een mixer de kokosolie met de kokosbloe-
 semsuiker en de banaan.

3 Meng in een andere kom het bakmeel met het
 cacaopoeder en het zeezout.

4 Roer voorzichtig het bananenmengsel erdoor.
 Voeg beetje bij beetje de plantaardige melk toe.

5 Meng in een apart kommetje de bakingsoda met
 appelciderazijn zodat het gaat schuimen. Roer dit
 voorzichtig door het cakebeslag.

6 Giet het beslag in de springvorm. Bak 35 minuten
 in het midden van de oven. De cake is goed wanneer
 een satéprikker er droog uit komt.

7 Laat de cake afkoelen. Teken met een mes een
 kleinere cirkel in de cake (laat ongeveer een rand van
 1 centimeter zitten). Schep de cake in de kleinere
 cirkel eruit en doe deze cakekruimels in een bakje.

8 Doe de kersen in een pannetje met de maizena
 en 50 milliliter water. Breng aan de kook en laat 2
 minuten zachtjes pruttelen.




8 PERSONEN

45 MINUTEN
 (+ 2 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

VOOR DE CHOCOLADECAKE

■ 100 g kokosolie

■ 40 g kokosbloesemsuiker

■ 1 rijpe banaan

■ 250 g (glutenvrij) zelfrijzend
 bakmeel

■ ½ tl zeezout

■ 45 g cacaopoeder

■ 175 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 1½ tl bakingsoda

■ 1 el appelciderazijn

VOOR DE ROOMVULLING

■ 250 g bevroren kersen

■ 1 tl maizena

■ 2 kleine bananen

■ 200 ml plantaardige
 slagroom

■ 2 el poedersuiker

■ 1 tl vanillepoeder of vanille-
 extract

■ 1 tl agar agarpoeder

■ 50 g pure chocolade

BENODIGDHEDEN

■ springvorm (18 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ mixer




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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9 Pel de 2 bananen en snijd in de lengte doormid-
 den. Verdeel de bananen over de cake. Verdeel de
 kersen erover.

10 Doe de plantaardige slagroom in een vetvrije
 kom. Mix met een mixer voor ongeveer 1 minuut.
 Voeg de poedersuiker en vanille toe. Mix nog even
 totdat je een stijve slagroom hebt.

11 Breng in een pannetje de agar agar met 50
 milliliter water aan de kook. Laat 2 minuten zachtjes
 pruttelen. Roer dit vervolgens voorzichtig door de
 slagroom en meng goed.

12 Hak ⅔ van de chocolade. Spatel voorzichtig door
 de slagroom.

13 Verdeel de slagroom over de taart. Zorg dat het
 een bolvorm wordt, waarbij in het midden van de
 taart meer slagroom zit en deze afloopt naar de
 zijkanten toe. Met een spatel kun je het gladstrijken.

14 Laat de taart minimaal 2 uur in de koelkast
 opstijven.

15 Verdeel de overgebleven cakekruimels over
 de slagroom totdat de hele cake bedekt is. Druk
 voorzichtig aan.
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APPELTAART

Appeltaart, met héél veel appels! Meestal wordt ei
 gebruik om de bovenkant van een taart een mooie
 glans te geven. Maar als je hiervoor plantaardige melk
 met wat ahornsiroop mengt, gaat de taart ook mooi
 glanzen.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een grote kom het amandelmeel, haver-
 meel, de maizena, het zout, bakpoeder en de
 bakingsoda.

3 Voeg vervolgens de kokosolie, kokosbloesemsuiker
 en 4 eetlepels water toe. Kneed tot een samen-
 hangend deeg. Maak er een bal van en laat in de
 koelkast rusten.

4 Was de appels, snijd in kwarten en haal het
 klokhuis eruit. Snijd er vervolgens dunne plakjes
 van. Roer het kaneelpoeder, de speculaaskruiden,
 ahornsiroop (houd 1 eetlepel achterwege) en het
 citroensap door de appels heen.

5 Houd een klein deegballetje apart. Druk de rest
 van het deeg in de vorm. Druk goed aan zodat het
 deeg aan elkaar blijft kleven. Een springvorm is vaak
 erg hoog, maar zorg dat de rand van je taart tot
 ongeveer de helft van de rand van de springvorm
 komt. Prik in de bodem wat gaatjes met een vork.




12 PERSONEN

65 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g amandelmeel

■ 200 g havermeel

■ 50 g maizena

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl bakpoeder

■ ½ tl bakingsoda

■ 80 g koude kokosolie of
 vegan boter, in blokjes

■ 70 g kokosbloesemsuiker

■ 3 grote appels (bijvoorbeeld
 goudrenetten)

■ 2 tl kaneelpoeder

■ ½ tl speculaaskruiden

■ 60 ml ahornsiroop

■ sap van ½ citroen

■ 1 el plantaardige melk

BENODIGDHEDEN

■ springvorm (24 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ citruspers
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6 Verdeel vervolgens het appelmengsel in de
 taartvorm. Rol het achtergehouden deegballetje uit
 en maak er reepjes van. Leg deze kruislings over de
 taart in een ruitvorm.

7 Meng in een kommetje de overgebleven ahornsi-
 roop met de plantaardige melk. Bestrijk de taart met
 dit mengsel.

8 Bak de taart ongeveer 45 minuten goudbruin in
 de oven. De taart is goed wanneer een satéprikker
 er droog uit komt. Laat even afkoelen voordat je de
 taart serveert.

TIP: Serveer met (zelfgemaakte) kokosslagroom (zie
 p. 47).
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CHOCOLADE-LAVACAKE

Deze lavacake heb je in 5 minuten gemaakt en is
 onweerstaanbaar lekker. Die eerste hap van chocolade-
 cake met gesmolten chocolade… Zorg dat je de mugcake
 niet te lang in de oven zet. Elke oven is weer anders, dus
 check de cake na 10 minuten. Je wilt dat de zijkanten
 droog zijn, maar de binnenkant van de mugcake mag
 nog zacht zijn. Je kunt deze mugcakes extra spannend
 maken door er allerlei smaken aan toe te voegen.
 Gebruik bijvoorbeeld (vegan) witte chocoladestukjes in
 plaats van pure chocolade. Of voeg sinaasappelrasp of
 een snuf cayennepeper toe aan het beslag.

1 Verwarm de oven voor op 175 °C.

2 Meng het cacaopoeder met het havermeel, de
 kokosbloesemsuiker, het bakpoeder en het zeezout
 in een kom.

3 Voeg de gesmolten kokosolie en havermelk toe en
 meng dit totdat je een beslag krijgt.

4 Giet het beslag in een ingevet ovenbestendige
 mok of kommetje. Duw de stukken chocolade in het
 midden van het beslag.

5 Bak de cake ongeveer 15 minuten in de oven. De
 zijkanten wil je droog hebben, maar de binnenkant
 mag nog zacht zijn.

6 Laat enkele minuten afkoelen, draai dan het
 kommetje om op een schoteltje.

7 Bestrooi eventueel nog met wat cacaopoeder of
 amandelmeel. Lekker met een bolletje vegan vanille-ijs.




1 STUK

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el cacaopoeder

■ 3 el havermeel

■ 2 el kokosbloesemsuiker

■ ½ tl bakpoeder

■ snuf zeezout

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ 3 el ongezoete havermelk

■ 35 g pure chocolade

BENODIGDHEDEN

■ ovenbestendige mok of
 kommetje, ingevet
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ZOETE-AARDAPPELBROWNIE
 MET FRAMBOZEN

Door de zoete aardappel blijft deze brownie lekker
 smeuïg. En de dadels maken ’m zoet. Deze zorgen er
 bovendien voor dat je met elke hap vitamines en mine-
 ralen binnenkrijgt. Iemand allergieën? Deze brownie
 is glutenvrij, lactosevrij, ei-vrij, notenvrij en vrij van
 geraffineerde suikers. Een winnaar op een verjaardags-
 feestje.

1 Was de zoete aardappel en snijd in blokjes. Doe ze
 in een pan met een klein laagje water, een snuf zout
 en doe de deksel op de pan. Breng aan de kook en
 laat in ongeveer 8 minuten zacht worden.

2 Verwarm de oven voor op 180 °C.

3 Pureer in de blender de gekookte zoete aardappel
 samen met 150 gram dadels en de plantaardige
 melk.

4 Meng in een aparte kom het havermeel samen
 met het zeezout, bakpoeder en 40 gram cacaopoe-
 der. Meng de aardappelpuree door het meel.

5 Verdeel het browniemengsel over het bakblik.
 Zet in het midden van de oven en bak ongeveer
 40 minuten. Laat even afkoelen.

6 Doe de overige 100 gram dadels samen met
 50 milliliter water, het kaneelpoeder en de overige
 cacao in een blender. Blend tot een dikke saus.

7 Verdeel de saus over de bovenkant van de
 brownie. Garneer met de frambozen.




9 STUKS

55 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g zoete aardappels

■ 250 g Medjoul dadels, ontpit

■ 100 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 200 g havermeel

■ ½ tl zeezout

■ 1 tl bakpoeder

■ 80 g cacaopoeder

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 200 g frambozen

BENODIGDHEDEN

■ vierkant bakblik (30 x 30 cm),
 bekleed met bakpapier

■ blender
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LUCHTIG BANANENBROOD
 MET WALNOTEN

Ik hoop dat dit een basisrecept gaat worden dat je nog
 heel vaak zult maken. Bij mij thuis is het een grote
 hit. Je kunt het brood in plakken in de vriezer bewaren
 zodat je nog wekenlang een lekkere snack hebt. Als het
 je lukt om nog wat plakken over te houden dan. Bakba-
 nanenmeel is een geweldig koolhydraatarm meel dat
 je kunt gebruiken in glutenvrije recepten. Je kunt het
 tegenwoordig ook in steeds meer supermarkten vinden,
 maar anders is het te vinden in de biowinkel of online.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng het havermeel in een kom met het zelf-
 rijzend bakmeel, bakbananenmeel, bakpoeder,
 zeezout, de kokosbloesemsuiker en de speculaas-
 kruiden.

3 Meng in een klein kommetje de chiazaadjes samen
 met 6 eetlepels water. Roer en laat even staan zodat
 er een gel ontstaat.

4 Doe de kokosolie samen met de melk, 3 bananen
 en de vanille in de blender. Blend tot een glad
 mengsel.

5 Voeg het bananenmengsel samen met het
 geweekte chiazaad toe aan het meel. Roer goed
 door.




10 PLAKKEN

55 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g havermeel

■ 100 g (glutenvrij) zelfrijzend
 bakmeel

■ 100 g bakbananenmeel
 (eventueel te vervangen
 door 50 g extra havermeel en
 50 extra zelfrijzend bakmeel)

■ 3 tl bakpoeder

■ ½ tl zeezout

■ 50 g kokosbloesemsuiker

■ 1 tl speculaaskruiden

■ 2 el chiazaad

■ 3 el kokosolie, gesmolten

■ 50 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 4 bananen

■ 1 tl vanille-extract

■ 50 g walnoten

■ 1 tl bakingsoda

■ 1 el appelciderazijn

BENODIGDHEDEN

■ cakeblik (25 cm), ingevet

■ blender
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6 Breek de walnoten in stukjes en voeg toe aan het
 beslag.

7 Meng in een kommetje de bakingsoda met
 appelciderazijn totdat deze gaat schuimen. Roer
 vervolgens voorzichtig door het beslag.

8 Doe het beslag in het cakeblik en strijk glad.

9 Snijd de laatste banaan in de lengte doormidden
 en druk deze in de cake. Zet in het midden van de
 oven en bak in ongeveer 40 minuten goudbruin. Het
 bananenbrood is goed wanneer een satéprikker er
 redelijk droog uit komt.

10 Haal het brood uit de cakevorm en laat afkoelen
 op een rooster.
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CHOCOLADE-BANANENBROOD

Bananenbrood met een vleugje chocolade. Extra leuk
 door het zebra-effect, maar je kunt het donkere en
 lichte beslag ook op een andere manier in de cakevorm
 gieten, zodat je meer een marmeren look krijgt.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng het havermeel in een kom met het zelf-
 rijzend bakmeel, bakpoeder, zeezout en de kokos-
 bloesemsuiker (minus 1 theelepel).

3 Doe in een klein kommetje de chiazaadjes samen
 met 6 eetlepels water. Roer en laat even staan zodat
 er een gel vormt.

4 Doe de kokosolie samen met de melk (minus 2
 eetlepels), 3 bananen en vanille in de blender. Blend
 tot een glad mengsel.

5 Voeg het bananenmengsel samen met het
 geweekte chiazaad toe aan het meel. Roer goed
 door. Verdeel het beslag over 2 kommen. Voeg aan
 de ene kom het cacaopoeder, de overige 2 eetlepels
 plantaardige melk, 1 theelepel kokosbloesemsuiker
 en de chocolade toe. Meng goed.

6 Meng in een apart kommetje de bakingsoda met
 de appelciderazijn zodat het gaat schuimen. Verdeel
 over de 2 kommen en meng voorzichtig door het
 beslag.




10 PLAKKEN

55 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g havermeel

■ 150 g (glutenvrij) zelfrijzend
 bakmeel

■ 3 tl bakpoeder

■ ½ tl zeezout

■ 50 g + 1 tl
 kokosbloesemsuiker

■ 2 el chiazaad

■ 3 el kokosolie

■ 50 ml + 2 el ongezoete
 plantaardige melk

■ 4 bananen

■ 1 tl vanille-extract

■ 3 el cacaopoeder

■ 50 g pure chocolade,
 fijngehakt

■ 1 tl bakingsoda

■ 1 el appelciderazijn

BENODIGDHEDEN

■ cakeblik (25 cm), ingevet of
 bekleed met bakpapier
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7 Lepel ⅓ van het neutrale beslag in het cakeblik.
 Spreid goed uit. Lepel dan ⅓ van het chocolade-
 beslag over het cakeblik om een tweede laag te
 vormen. Herhaal dit met de rest van het beslag,
 zodat je lagen creëert.

8 Zet de cake 40 minuten in het midden van de oven.
 Het bananenbrood is klaar wanneer een satéprikker
 er droog uit komt. Laat afkoelen op een rooster.
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CITROEN-PASSIEVRUCHTCAKE

Een heerlijke luchtige cake met een zoete, frisse saus
 van citroen en passievrucht.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een klein kommetje het gebroken lijnzaad
 met 9 eetlepels water.

3 Meng in een kom het amandelmeel met het haver-
 meel, de kokosbloesemsuiker, het zeezout, maanzaad
 en het bakpoeder.

4 Was de citroenen, rasp de schil en pers het sap uit.
 Houd 1 eetlepel citroensap en ½ eetlepel citroenrasp
 apart.

5 Meng in een andere kom het citroensap en -rasp met
 de amandelmelk en de olijfolie.

6 Voeg dit samen met het lijnzaadpapje toe aan het
 meel. Meng voorzichtig totdat alles gemengd is.

7 Giet het mengsel in het cakeblik. Zet in het midden
 van de oven en bak in 55 minuten goudbruin. De cake
 is gaar wanneer een satéprikker er droog uit komt.

8 Laat de cake afkoelen op een rooster terwijl je het
 glazuur maakt.

9 Meng de roomkaas met de ahornsiroop, 1 eetlepel
 citroensap, ½ eetlepel citroenrasp en het vruchtvlees
 van de passievrucht.

10 Strijk de saus over de cake wanneer deze volledig
 afgekoeld is.




12 PERSONEN

75 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el gebroken lijnzaad

■ 150 g amandelmeel

■ 150 g havermeel

■ 100 g kokosbloesemsuiker

■ ½ tl zeezout

■ 2 el maanzaad

■ 3 tl bakpoeder

■ 2 citroenen

■ 120 ml ongezoete
 amandelmelk

■ 100 ml olijfolie

■ 120 g vegan roomkaas (op
 basis van haver of soja)

■ 1 el ahornsiroop

■ 1 passievrucht

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ rasp

■ cakeblik (25 cm), ingevet
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POMPOENBROOD MET
 PECAN-KANEELKRUIMELS

Bananenbrood kennen we inmiddels allemaal. Maar
 wist je dat je van pompoen net zo’n lekker brood
 maakt? Verwacht een smeuïge en zoete cake met een
 kaneelcrumble bovenop.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kommetje het lijnzaad met 6 eetle-
 pels water. Zet aan de kant tot er een gel ontstaat.

3 Meng 150 gram amandelmeel en het havermeel in
 een kom. Voeg het zout, bakpoeder en ½ theelepel
 bakingsoda toe. Roer de speculaaskruiden erdoor.

4 Kook de pompoenstukjes in een klein laagje water
 met de deksel op de pan in 8 minuten zacht en gaar.
 Giet af en pureer de pompoen in de blender.

5 Voeg 100 gram kokosolie en de dadels toe aan de
 pompoen. Mix in de blender tot een gladde puree.

6 Roer de pompoenpuree samen met de yoghurt en
 het lijnzaadpapje door het meel.

7 Meng in een apart kommetje 1 theelepel
 bakingsoda met de appelciderazijn zodat het gaat
 schuimen. Roer voorzichtig door het beslag.




12 PERSONEN

80 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el gebroken lijnzaad

■ 250 g amandelmeel

■ 150 g havermeel

■ ½ tl zout

■ 1 tl bakpoeder

■ 1½ tl bakingsoda

■ 2 tl speculaaskruiden

■ 200 g pompoen, in grove
 stukken

■ 150 g kokosolie, waarvan
 100 g gesmolten

■ 100 g Medjoul dadels, ontpit

■ 60 g plantaardige yoghurt

■ 1 el appelciderazijn

■ 2 el kokosbloesemsuiker

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 30 g pecannoten, fijngehakt

BENODIGDHEDEN

■ cakeblik (25 cm), ingevet

■ blender




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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8 Meng in een aparte kom de overige 100 gram
 amandelmeel met 50 gram kokosolie, de kokos-
 bloesemsuiker, het kaneelpoeder en de pecannoten.
 Maak er een kruimelig deeg van.

9 Doe het beslag in het cakeblik en strijk glad.
 Verdeel het kruimelige deeg eroverheen.

10 Zet het cakeblik op een rooster in het midden
 van de oven. Bak in ongeveer 60 minuten gaar en
 goudbruin. Houd goed in de gaten, wanneer de
 bovenkant te hard gaat kun je het bakpapier erover
 vouwen. De cake is goed wanneer een satéprikker er
 droog uit komt. Haal de cake dan uit de vorm en laat
 afkoelen op het rooster.

11 Snijd in plakken en serveer. Wanneer het je lukt
 om wat over te houden kun je de cake heel goed in
 plakken in de vriezer bewaren.
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SINAASAPPELSCONES MET CHOCOLADE

Een brunch is niet compleet zonder scones. Dit is een
 variant met chocola en sinaasappel (zie de foto op de
 volgende pagina). Inclusief zelfgemaakte vruchtenspread
 van sinaasappel en chiazaad.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C. Meng in een kom
 het bakmeel samen met de kokosbloesemsuiker en
 het zout.

2 Schud het blik kokosmelk en meng de inhoud vervol-
 gens met het meel. Roer niet te lang, maar totdat alle
 ingrediënten net goed gemengd zijn. Het deeg mag niet
 té plakkerig zijn, maar ook niet helemaal droog. Voeg
 indien nodig wat extra meel toe en meng voorzichtig.

3 Roer het sap en de rasp van 1 sinaasappel en de
 chocola voorzichtig door het beslag heen.

4 Vorm van het beslag 6 ballen en verdeel deze over de
 bakplaat. Bestrijk elke scone met een kwastje met wat
 amandelmelk. Zet de scones vervolgens in het midden
 van de oven en bak in ongeveer 20 minuten goudbruin.

5 Pel de sinaasappel en snijd in stukjes. Verwarm de
 sinaasappelstukjes 10 minuten in een steelpannetje op
 laag vuur. Voeg de ahornsiroop, het kaneelpoeder en
 het vanillepoeder toe. Blend vervolgens in een blender
 of keukenmachine tot een gladde vruchtenspread.

6 Roer vervolgens de chiazaadjes erdoor. Laat de
 spread afkoelen, zet deze daarvoor minimaal 20 minu-
 ten in de koelkast.

7 Serveer de scones met de sinaasappelspread en
 plantaardige yoghurt naar keuze.




6 STUKS

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g zelfrijzend bakmeel

■ 20 g kokosbloesemsuiker

■ snuf zeezout

■ 200 ml kokosmelk (blik)

■ sap en rasp van 1 sinaasappel
 + 1 hele

■ 30 g pure chocola, fijngehakt

■ 200 ml ongezoete
 amandelmelk

■ 1 el ahornsiroop

■ ½ tl kaneelpoeder

■ ½ tl vanillepoeder

■ 2 el chiazaad

■ 100 g plantaardige
 yoghurt (bijvoorbeeld
 amandelyoghurt)

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ rasp

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ blender of keukenmachine
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SCONES MET BRAMEN EN KOKOS

Traditionele scones worden geserveerd met een vette
 roomkaas en suikerrijke jam. Voor een gezondere variant
 kun je kiezen voor (kokos)yoghurt en een ongezoete
 vruchtenspread. Een vruchtenspread kun je kant-en-klaar
 in de supermarkt vinden, maar zelf maken is zo gedaan
 (zie p. 213). Wij hebben nu bramen door de scones
 gedaan maar ander fruit kan natuurlijk ook, bijvoorbeeld
 frambozen of blauwe bessen.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom het bakmeel samen met de kokos-
 bloesemsuiker en het zout.

3 Roer de kokosmelk door het meel. Houd 2 eetlepels
 kokosmelk achter. Roer niet te lang, maar totdat alle in-
 grediënten net goed gemengd zijn. Het deeg mag niet
 té plakkerig zijn, maar ook niet helemaal droog. Voeg
 indien nodig wat extra meel toe en meng voorzichtig.

4 Haal de rozemarijnblaadjes van het takje en snijd
 deze klein. Was de bramen en roer deze samen met de
 rozemarijn voorzichtig door het beslag heen.

5 Vorm van het beslag 6 ballen en verdeel deze over
 de bakplaat. Bestrijk met een kwastje elke scone met
 de overige kokosmelk.

6 Zet de scones vervolgens in het midden van de oven
 en bak in ongeveer 20 minuten goudbruin.

7 Laat iets afkoelen en serveer met de kokosyoghurt.
 De scones blijven ongeveer 2-3 dagen goed in een
 afgesloten trommel.




6 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g zelfrijzend bakmeel

■ 20 g kokosbloesemsuiker

■ snuf zout

■ 200 ml kokosmelk

■ 2 takjes verse rozemarijn

■ 150 g bramen

■ 200 g kokosyoghurt

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier



TAARTEN, CAKES, MUFFINS EN SCONES SCONES MET BRAMEN EN KOKOS 145








HARTIGE SCONES MET
 ZONGEDROOGDE TOMATEN EN PESTO

Deze hartige scones zijn heerlijk als snack, maar je
 kunt ze ook heel goed serveren bij de brunch. Lekker
 om te serveren met rucola-basilicumpesto (zie p. 219).

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom het meel samen met de melk.

3 Voeg alle overige ingrediënten, behalve de pesto,
 toe en meng goed.

4 Vorm met je handen 8 gelijke ballen, dit gaat het
 gemakkelijkst met natte handen. Leg de ballen op
 de bakplaat.

5 Bak in het midden van de oven in ongeveer
 20 minuten gaar en goudbruin. De scones zijn goed
 wanneer een satéprikker er redelijk droog uit komt.

6 Serveer met de pesto. Bewaar in een afgesloten
 trommel op een droge plek.




8 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g zelfrijzend bakmeel

■ 200 ml plantaardige melk

■ 50 g zongedroogde tomaten,
 fijngesneden

■ 30 g olijven, in plakjes

■ 10 g verse basilicum,
 fijngesneden

■ 30 g pijnboompitten,
 geroosterd

■ 1 tl gedroogde Italiaanse
 kruiden

■ 1 tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 4 el rucola-basilicumpesto
 (zie p. 219)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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KURKUMAMUFFINS

Voedzame glutenvrije muffins met amandel en de
 krachtige specerij kurkuma. Vol vezels en zonder toe-
 gevoegde suikers. Je vindt in dit recept niets wat niet
 op de ontbijttafel past én zelfs een beetje meer. Dus
 bewaar deze muffins niet alleen als snack. Maak met-
 een extra veel muffins want je kunt ze in een afgeslo-
 ten trommel prima een aantal dagen vers houden of in
 de vriezer bewaren. Perfect voor als je onderweg bent
 als een breakfast on the go of voedzame snack.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom het amandelmeel met het haver-
 meel, de maizena, het bakpoeder, kurkumapoeder,
 de zwarte peper, speculaaskruiden en het zeezout.

3 Maal de dadels, banaan, yoghurt en de kokosolie
 fijn in de blender. Spatel vervolgens door de kom
 met meel heen.

4 Meng in een kommetje de bakingsoda en appel-
 ciderazijn zodat het gaat schuimen. Roer voorzichtig
 door het beslag samen met de bramen en het
 amandelschaafsel.

5 Verdeel het muffinbeslag over de muffinvormpjes.
 Eventueel kun je nog wat extra amandelschaafsel
 bovenop verdelen.

6 Zet ze in de oven en bak ongeveer 20 minuten.
 De muffins zijn goed wanneer een satéprikker er
 redelijk droog uit komt.

TIP: Lekker met wat extra yoghurt en bramen.




6 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g amandelmeel

■ 100 g havermeel

■ 1 el maizena

■ 1 tl bakpoeder

■ 1½ tl kurkumapoeder

■ snuf zwarte peper

■ 1 tl speculaaskruiden

■ snuf zeezout

■ 75 g Medjoul dadels, ontpit

■ 1 rijpe banaan

■ 100 g plantaardige yoghurt,
 ongezoet

■ 2 el kokosolie, gesmolten

■ 1 tl bakingsoda

■ 1 el appelciderazijn

■ 100 g bramen

■ 15 g amandelschaafsel

BENODIGDHEDEN

■ oven

■ 6 muffinvormpjes, ingevet

■ blender
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CHOCOLADEMUFFINS MET ROZEMARIJN

Chocolademuffins met een verrassende twist door de
 rozemarijn. Deze muffins doen het erg goed op feestjes
 en partijen door de kleurige topping. Je kunt ook een
 blauw-paarse variant maken met blauwe bessen.
 Gebruik dan de wilde blauwe bessen (kun je vaak in de
 diepvries vinden), deze hebben een donkerdere kleur
 dan de gecultiveerde bessen. Of probeer eens een
 groene variant door wat matchapoeder toe te voegen in
 combinatie met limoen.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom het bakmeel met de kokos-
 bloesemsuiker, het cacaopoeder, bakpoeder en het
 zeezout.

3 Haal de blaadjes van de rozemarijn en snijd deze
 fijn. Voeg de rozemarijn, samen met de fijngehakte
 chocolade, toe aan de kom met droge ingrediënten.

4 Voeg vervolgens de yoghurt en kokosolie toe. Roer
 totdat alles goed gemengd is. Voeg als de kokos-
 yoghurt erg dik is enkele eetlepels plantaardige
 melk toe, zodat je een dunner beslag krijgt.

5 Meng in een apart kommetje de bakingsoda met
 appelciderazijn totdat het gaat schuimen. Schep dit
 voorzichtig door het beslag.




5 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g zelfrijzend bakmeel

■ 30 g kokosbloesemsuiker

■ 25 g cacaopoeder

■ 1 tl bakpoeder

■ snuf zeezout

■ 2 takjes verse rozemarijn,
 fijngesneden

■ 100 g pure chocolade,
 fijngehakt

■ 150 g plantaardige yoghurt

■ 20 g kokosolie, gesmolten

■ 1 tl bakingsoda

■ 1 el appelciderazijn

■ 100 g bramen

■ 200 g vegan roomkaas

■ 1 tl ahornsiroop

BENODIGDHEDEN

■ 5 muffinvormpjes, ingevet




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Verdeel het beslag over 5 muffinvormpjes. Zet
 in het midden van de oven en bak in ongeveer
 20 minuten gaar en goudbruin. De cupcakes zijn gaar
 wanneer een satéprikker er redelijk droog uit komt
 wanneer je in het midden prikt. Laat afkoelen op een
 rooster.

7 Maak de topping door de bramen fijn te prakken
 (houd 5 bramen apart voor decoratie). Meng de
 fijngeprakte bramen met de roomkaas en de ahorn-
 siroop.

8 Smeer met een lepel op elke muffin wat roomkaas,
 of gebruik een spuitzak. Garneer met een braam.
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WORTELTAARTMUFFINS
 MET SINAASAPPEL

Als topping voor deze muffins gebruik je een vegan room-
 kaas. Je kunt deze tegenwoordig in veel supermarkten
 vinden, of anders in een biologische supermarkt. Deze
 roomkaas wordt gemaakt van haver of soja.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kommetje het lijnzaad met 4 eetlepels
 water en laat even staan.

3 Meng in een grote kom het havermeel met de kokos-
 bloesemsuiker, het kaneelpoeder, bakpoeder en het
 zeezout.

4 Meng de wortels samen met het lijnzaad, de kokos-
 olie, amandelmelk, rozijnen en de walnoten door het
 meel. Houd 1 eetlepel sinaasappelsap en ½ eetlepel
 sinaasappelrasp apart. Roer de rest door het beslag.

5 Meng in een apart kommetje de bakingsoda met
 appelciderazijn totdat het gaat schuimen. Roer dit
 kort door het beslag.

6 Verdeel het beslag over de muffinvormpjes. Bak deze
 in het midden van de oven in ongeveer 20 minuten
 gaar. De muffins zijn klaar wanneer je er een saté-
 prikker in steekt en deze er redelijk droog uit komt.
 Laat de muffins afkoelen terwijl je het glazuur maakt.

7 Meng de ahornsiroop en het overige sinaasappelsap
 en -rasp door de roomkaas. Verdeel het glazuur met
 een spuitzak of een lepel over de muffins.




8 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el gebroken lijnzaad

■ 200 g havermeel

■ 50 g kokosbloesemsuiker

■ 2 tl kaneelpoeder

■ 1 tl bakpoeder

■ snuf zeezout

■ 200 g wortels, geraspt

■ 40 g kokosolie, gesmolten

■ 100 ml ongezoete
 amandelmelk

■ 100 g rozijnen, geweld

■ 30 g walnoten, fijngehakt

■ sap en rasp van 1 sinaasappel

■ 1 tl bakingsoda

■ 1 el appelciderazijn

■ 2 el ahornsiroop

■ 280 g vegan roomkaas

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ rasp

■ 8 muffinvormpjes, ingevet
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HARTIGE MUFFINS

Deze hartige muffins, zijn toch een beetje zoet door de
 zoete aardappel en gekaramelliseerde ui. Dit is een
 ideale snack voor onderweg of om te eten als lunch.
 Besmeer ze bijvoorbeeld met vegan roomkaas.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Schil de zoete aardappel en snijd in kleine stukjes.
 Stoom ze in een stoommand in ongeveer 10 minuten
 zacht.

3 Pureer de gestoomde zoete aardappel in een
 blender of keukenmachine. Voeg hier de havermelk
 en sojasaus aan toe.

4 Meng het lijnzaad met 6 eetlepels water zodat er
 een gel kan ontstaan, zet even aan de kant.

5 Verhit de kokosolie in een koekenpan. Bak hierin
 zachtjes de uien samen met de salie en tijm voor
 ongeveer 5 minuten.

6 Meng in een kom het speltmeel met het bakpoe-
 der en het zeezout.

7 Roer hier de zoete aardappelpuree, het lijnzaad-
 papje en de helft van de pompoenpitten doorheen
 totdat het goed gemengd is.




5 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g zoete aardappels

■ 75 ml ongezoete havermelk

■ 1 tl tamari (of sojasaus)

■ 2 el gebroken lijnzaad

■ 1 tl kokosolie

■ 2 el verse salie, fijngesneden

■ 2 rode uien, fijngesneden

■ 2 el tijmblaadjes,
 fijngesneden

■ 220 g speltmeel

■ 1 tl bakpoeder

■ 1 tl zeezout

■ 35 g pompoenpitten

■ 1 tl bakingsoda

■ 1 el appelciderazijn

BENODIGDHEDEN

■ stoommand

■ blender of keukenmachine

■ 8 muffinvormpjes, ingevet
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8 Meng in een apart kommetje de bakingsoda met
 appelciderazijn zodat het gaat schuimen. Roer dit
 voorzichtig door het beslag.

9 Verdeel het beslag over de muffinvormpjes.
 Strooi wat pompoenpitten over elke muffin. Zet ze
 vervolgens in de oven en bak voor 30 minuten. De
 muffins zijn gaar wanneer een satéprikker er droog
 uit komt.

10 Laat ze afkoelen op een rooster. Bewaar in een
 afgesloten trommel op een droge plek.
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MAKKELIJKE HAVERMOUTKOEKJES

De makkelijkste gezonde vegan koekjes? Dit zijn ze!
 Maak ze helemaal naar eigen smaak met rozijnen of
 ander gedroogd fruit, stukjes pure chocolade of fijn-
 gehakte noten. Gebruik voor het beste resultaat écht
 rijpe bananen met bruine spikkels op de schil.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Prak de bananen in een kom.

3 Mix de havermout door de geprakte bananen.

4 Leg een vel bakpapier op een bakplaat. Maak
 5 balletjes van het beslag en druk iets plat.

5 Bak de koekjes in het midden van de oven in
 20 minuten goudbruin. Laat ze even afkoelen.




5 STUKS

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 rijpe bananen

■ 100 g havermout

BENODIGDHEDEN

■bakplaat, bekleed met
 bakpapier



KOEKJES, REPEN EN BALLETJES MAKKELIJKE HAVERMOUTKOEKJES 159








ABRIKOZEN-
 HAVERMOUTKOEKJES

Het ideale koekje om je trek tussendoor te stillen op
 een voedzame manier. Na het bakken zijn deze koekjes
 nog steeds een beetje chewy. Zoet, maar ook met een
 vleugje zout. Koekjes waar je een keer wél verzadigd
 van raakt in plaats van de hele trommel te willen
 leegeten.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kommetje het lijnzaad met 3 eet-
 lepels water. Meng en laat even staan tot er een gel
 ontstaat.

3 Meng in een kom de havermout met de kokos-
 rasp, het bakpoeder en het zeezout.

4 Meng in een andere kom de notenpasta met
 de ahornsiroop en het vanille-extract. Voeg het
 lijnzaadpapje hieraan toe.

5 Meng vervolgens het notenmengsel met het
 havermoutmengsel.

6 Snijd de abrikozen in kleine stukjes. Voeg deze
 samen met de pompoenpitten en het hennepzaad
 toe aan het koekjesbeslag.




7 STUKS

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el gebroken lijnzaad

■ 100 g havermout

■ 20 g geraspte kokos

■ ½ tl bakpoeder

■ snuf zeezout

■ 35 g notenpasta

■ 30 g ahornsiroop

■ 1 tl vanille-extract

■ 50 g gedroogde abrikozen,
 ongezwaveld

■ 25 g pompoenpitten

■ 25 g hennepzaad

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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7 Bekleed een bakplaat met bakpapier. Vorm
 balletjes en druk deze plat met een vork. Zet in het
 midden van de oven en bak ongeveer 15 minuten.
 Laat afkoelen op een rooster.

8 Bewaar in een afgesloten trommel op een droge
 plek.
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BANAAN-KANEELROLLETJES

Voor dit recept heb je slechts 4 ingrediënten nodig:
 bananen, dadels, kaneelpoeder en rozijnen. Wanneer
 je een droogoven hebt kun je ze hierin maken, daardoor
 blijft dit een rauwe snack. Zo niet, dan kun je het in de
 oven doen. Hoe dan ook, dit is een heerlijke en gezonde
 snack.

1 Verwarm de oven voor op 140 °C.

2 Snijd iedere banaan voorzichtig in de lengte in
 4 plakken. Leg de plakken op de bakplaat en bak
 15 minuten in de oven.

3 Maal de dadels samen met het kaneelpoeder, het
 zeezout en 6 eetlepels water in een blender fijn tot
 een smeerbare pasta.

4 Bestrijk elke plak banaan met het dadelmengsel
 en verdeel de rozijnen over de plakken.

5 Rol 1 plak banaan op, leg deze boven op een
 andere plak en rol tot een grote rol. Maak op deze
 manier 8 rollen. Leg ze plat op de bakplaat.

6 Plaats de rollen nog 15 minuten in de oven.




8 STUKS

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 bananen

■ 150 g Medjoul dadels, ontpit

■ 3 tl kaneelpoeder

■ snuf zeezout

■ 40 g rozijnen

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ blender
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NOTEN-ZADENREPEN

Noten en zaden zijn rijk aan essentiële aminozuren,
 gezonde vetten en mineralen, zoals ijzer, selenium en
 zink. Daarnaast zijn ze vullend, dus op zo’n reepje kun
 je weer even door.

1 Maal de dadels in een keukenmachine fijn tot een
 dadelpasta. Voeg eventueel enkele eetlepels water
 toe.

2 Rooster de amandelen en pecannoten in een
 droge koekenpan ongeveer 3 minuten. Hak ze vervol-
 gens fijn.

3 Doe de noten samen met de havermout, pompoen-
 pitten, zonnebloempitten, het lijnzaad, hennepzaad,
 zeezout, de kardemom en de amandelpasta in een
 grote kom. Voeg de dadelpasta toe en meng goed.

4 Bekleed een browniebakblik of cakeblik met
 bakpapier. Verdeel het mengsel hieroverheen. Druk
 goed aan met de achterkant van een lepel.

5 Zet minimaal 4 uur in de koelkast en snijd vervol-
 gens in repen.

6 Bewaar de repen in een afgesloten trommel in de
 koelkast of de vriezer.




10 STUKS

15 MINUTEN
 (+ 4 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 200 g Medjoul dadels, ontpit

■ 25 g amandelen

■ 25 g pecannoten

■ 100 g havermout

■ 30 g pompoenpitten

■ 25 g zonnebloempitten

■ 2 el gebroken lijnzaad

■ 3 el hennepzaad

■ snuf zeezout

■ ½ tl gemalen kardemom

■ 25 g amandelpasta

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ bakblik, bekleed met
 bakpapier
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CHOCOLADE-HAVERMOUT-
 REPEN

Vergeet de voorverpakte repen uit de supermarkt. Er
 zitten vaak een stuk meer ongunstige ingrediënten
 in dan de verpakking doet uitstralen. Gelukkig kun je
 gemakkelijk zelf heerlijke repen maken waardoor je je
 gaat afvragen waarom je überhaupt een blik hebt ge-
 worden op die voorverpakte repen. Je maakt hier direct
 12 stuks van dus het moet zeker lukken om er een paar
 te bewaren in de vriezer. Dan zit je de komende tijd
 geramd wat snacks betreft.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe de havermout, kokosrasp, dadels, het hennep-
 zaad, lijnzaad, de tahin, het zout en het cacaopoeder
 in de keukenmachine. Mix tot een samenhangend
 geheel en schep in een mengkom.

3 Hak de amandelen en chocolade fijn. Houd
 ongeveer 2 volle eetlepels van dit mengsel achter en
 meng de rest door het havermoutmengsel.

4 Bekleed het cakeblik met bakpapier. Verdeel het
 deeg over de cakevorm en druk goed aan. Strooi de
 gehakte amandelen en chocola bovenop. Zet het
 vervolgens ongeveer 15 minuten in de oven.

5 Haal uit het blik en laat afkoelen op een rooster.
 Snijd in 12 gelijke stukken. Bewaar in een afgesloten
 trommel in de koelkast of in de vriezer.




12 STUKS

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 75 g havermout

■ 35 g kokosrasp

■ 200 g Medjoul dadels, ontpit

■ 20 g gebroken lijnzaad

■ 20 g hennepzaad

■ 4 el tahin

■ snuf zeezout

■ 1 el cacaopoeder

■ 50 g amandelen

■ 50 g pure chocolade

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ cakeblik (25 cm), bekleed
 met bakpapier
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SNICKERS

Een bodem van koekjesdeeg, karamel met noten in
 het midden, afgemaakt met een riante laag chocola-
 de. Wat wil je nog meer? We gebruiken kikkererwten
 in het deeg voor de koekjesdeeg-achtige smaak en
 smeuïgheid. Tegelijkertijd zorgen ze voor extra eiwitten
 in dit recept en heb je alle goede voedingsstoffen uit
 peulvruchten ook weer binnen.

1 Doe het havermeel samen met de kikkererwten,
 60 gram dadels, de ahornsiroop, amandelpasta, het
 vanillepoeder en het zout in de keukenmachine.
 Maal totdat alle ingrediënten goed gemengd zijn en
 je een samenhangend deeg hebt.

2 Doe het deeg in het bakblik en vorm een plak van
 ongeveer 20 x 20 centimeter en 1 centimeter dik.

3 Mix de rest van de dadels met 2 eetlepels water in
 de keukenmachine tot een gladde pasta.

4 Meng de fijngehakte amandelen door de aman-
 delpasta en bestrijk dit over de koekjesbodem. Zet
 vervolgens minimaal 1 uur in de vriezer.

5 Verwarm de chocolade au bain-marie. Haal de
 koek uit de vriezer en verdeel de chocoladesaus
 over de koek. Zet terug in de koelkast (of vriezer)
 voor ongeveer 20 minuten totdat de chocolade hard
 geworden is.

6 Snijd de koek in 5 repen en halveer deze.




10 STUKS

20 MINUTEN
 (+ 1 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 50 g havermeel

■ 240 g kikkererwten, gekookt

■ 120 g Medjoul dadels, ontpit

■ 1 el ahornsiroop

■ 1 tl amandelpasta

■ ½ tl vanillepoeder

■ snuf zeezout

■ 15 geroosterde amandelen,
 fijngehakt

■ 100 g pure chocolade

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ vierkant bakblik (30 x 30 cm),
 bekleed met bakpapier
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BOUNTY-LOLLY’S

Dit is misschien wel het recept dat het allermeest ge-
 maakt is. En terecht, want deze lolly’s zijn superlekker
 en ook nog eens heel gemakkelijk te maken. Als je dan
 toch bezig bent maak dan direct wat extra. Je kunt de
 lolly’s namelijk heel goed in de vriezer bewaren. Zo heb
 je altijd een lekkere gezonde snack bij de hand.

1 Doe 60 gram kokosrasp samen met de boekweit-
 vlokken of havermout, kikkererwten, dadels,
 citroenrasp en -sap, het zeezout, de ahornsiroop en
 60 milliliter water in de keukenmachine. Maal fijn tot
 een glad mengsel.

2 Rol het mengsel met je handen tot 8 mooie
 balletjes. Rol door de overige 20 gram kokos. Druk
 de balletjes plat en zet minimaal 10 minuten in de
 vriezer.

3 Smelt ondertussen de chocola au bain-marie.

4 Haal de balletjes uit de vriezer. Dip de balletjes
 met een vork aan één kant in de chocola. Doordat de
 balletjes koud zijn wordt de chocolade direct hard.

5 Bewaar de balletjes afgedekt in de koelkast of de
 vriezer. Of serveer direct.




8 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 80 g kokosrasp

■ 70 g boekweitvlokken of
 havermout

■ 40 g kikkererwten, gekookt

■ 140 g Medjoul dadels, ontpit

■ sap en rasp van ½ citroen

■ snuf zeezout

■ 30 ml ahornsiroop

■ 100 g pure chocola

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ keukenmachine
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WORTELTAARTBALLETJES

Deze makkelijke balletjes smaken naar worteltaart en
 zijn nog hartstikke gezond ook. We maken ze zonder
 noten waardoor deze ballen een stuk minder vet- en
 calorierijk zijn dan de meeste bliss balls. Door de
 geraspte wortel krijg je ongemerkt ook nog eens extra
 groenten binnen.

1 Snijd de dadels in kleine stukjes.

2 Doe alle ingrediënten, behalve de kokosrasp, in
 een grote kom en kneed goed. Hoe langer en beter
 je kneedt, hoe beter de ingrediënten blijven plakken.
 Hier heb je geen keukenmachine voor nodig.

3 Maak 12 balletjes en rol deze door de kokosrasp.
 Bewaar in de koelkast of vriezer.




20 STUKS

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 80 g Medjoul dadels, ontpit

■ 120 g wortel, geraspt

■ 75 g rozijnen

■ snuf zout

■ 75 g havermout

■ 2 tl speculaaskruiden

■ 20 g kokosrasp

BENODIGDHEDEN

■ rasp
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CHOCOLADEBALLETJES

Dit zijn heerlijke makkelijke balletjes die geweldig
 zijn als snack. Je kunt ze heel goed lang bewaren in de
 vriezer. Probeer ook eens variaties door bijvoorbeeld
 sinaasappelrasp, kaneel of een snuf cayennepeper toe
 te voegen.

1 Doe de dadels samen met de paranoten, kokos-
 rasp, cacao en het vanillepoeder in de keukenmachi-
 ne tot alle ingrediënten grof gemengd zijn.

2 Doe de cacaonibs in een vijzel en maal ze iets
 fijner – dan blijven ze beter plakken aan de balletjes.

3 Vorm 12 balletjes van het mengsel en rol ze één
 voor één door de cacaonibs.




12 STUKS

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 140 g Medjoul dadels, ontpit

■ 75 g paranoten

■ 3 el kokosrasp

■ 1½ el cacaopoeder

■ 1 tl vanillepoeder

■ 20 g cacaonibs

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ vijzel
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KOEKJESDEEGBALLETJES

Deze balletjes zijn verslavend lekker! Wilde jij vroeger
 ook altijd de kom uitlikken wanneer je koekjes aan het
 maken was? Stiekem was het beslag nog lekkerder dan
 de koekjes zelf… Nou dat zijn deze balletjes dus! Maar
 zonder salmonellagevaar, want er komt geen ei aan te
 pas. De balletjes maken we van kikkererwten!

1 Doe alle ingrediënten, behalve de chocolade, in
 een keukenmachine. Maal tot een gladde massa.

2 Hak 35 gram van de chocolade in kleine stukjes.
 Roer dit door het beslag. Maak van het koekjesdeeg
 balletjes. Dit gaat het gemakkelijkst met natte
 handen. Leg de balletjes op een bord bekleed met
 een laag bakpapier (zodat het niet aan het bord gaat
 plakken). Zet de balletjes minimaal een half uur in de
 vriezer.

3 Smelt de rest van de chocolade. Lepel de chocola-
 de over de balletjes. Of doop de balletjes één voor
 één in de chocola, dit gaat het gemakkelijkst met
 een vork. De chocolade wordt vanzelf hard en dan
 zijn ze klaar om op te eten.

4 Bewaar in een afgesloten trommel in de koelkast
 of de vriezer.




15 STUKS

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 220 g kikkererwten, gekookt

■ 2 el ahornsiroop

■ 40 g havermout

■ 1 el amandelpasta

■ 2 tl vanillepoeder of merg uit
 1 vanillestokje

■ snuf zout

■ 60 g pure chocolade

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ bakpapier



KOEKJES, REPEN EN BALLETJES KOEKJESDEEGBALLETJES 177








CHOCOLADEROTSJES

Chocolade over of snel iets lekkers op tafel zetten?
 Dan is dit recept ideaal! Je kunt hier allerlei soorten
 noten en/of gedroogd fruit gebruiken. Belangrijk is dat
 de chocolade getempereerd is, zodat deze op kamer-
 temperatuur niet smelt.

1 Meng de fijngehakte amandelen en vijgen door de
 getempereerde chocolade.

2 Schep met een lepel kleine hoopjes op een met
 bakpapier bekleed bord. Zet het bord even in de
 koelkast zodat de chocolade kan stollen.




4 STUKS

5 MINUTEN
 (+ 20 MINUTEN WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 20 g geroosterde amandelen,
 fijngehakt

■ 2 gedroogde vijgen,
 fijngesneden

■ 50 g pure chocolade,
 getempereerd (zie p. 39)

BENODIGDHEDEN

■ bakpapier
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DADELBONBONS

Dadels, noten en chocolade. Deze combinatie is de he-
 mel! Dit is een supergemakkelijke snelle snack waarbij
 je je afvraagt waarom er ooit snackrepen zijn gefabri-
 ceerd met toegevoegde suikers en oliën.

1 Vul elke dadel met een theelepel amandelpasta.

2 Smelt de chocolade au-bain marie. Besprenkel
 elke dadel met wat chocolade. Nog sneller van deze
 bonbons genieten? Stop dan een stukje chocolade
 tussen de dadel en eet direct op.

3 Serveer direct of bewaar in de koelkast.




6 STUKS

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 6 Medjoul dadels, ontpit

■ 3 el amandelpasta

■ 50 g pure chocolade

BENODIGDHEDEN

■ bakpapier
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GROENTECHIPS

Laat je niet foppen in de supermarkt door groentechips
 te kopen en dan te denken dat je gezond bezig bent.
 Zodra de groenten in de frituurpan zijn geweest en zich
 hebben volgezogen met olie worden ze toch echt een
 stuk minder gezond. Betekent niet dat je van groenten
 geen heerlijke chips kunt maken! Bak ze in de oven (of
 in een airfryer als je die hebt), zodat ze knapperig wor-
 den, maar je niet een hele fles olie nodig hebt. Wortels,
 zoete aardappel, pastinaak, biet en andere knollen zijn
 het meest geschikt om chips van te maken.

1 Verwarm de oven voor op 190 °C.

2 Schil alle groenten.

3 Snijd er met een kaasschaaf of mandoline dunne
 plakken van. Spreid de plakken uit over wat keu-
 kenpapier en besprenkel met zout. Laat 15 minuten
 staan zodat het zout het vocht uit de groenten kan
 trekken. Dep vervolgens droog met het keukenpa-
 pier.

4 Leg de plakken op de bakplaat. Besprenkel met
 wat kokosolie en zout.

5 Zet in het midden van de oven en bak in ongeveer
 20 minuten goudbruin en knapperig. Houd de chips
 goed in de gaten, je wilt ze niet laten verbranden.




2 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 rode biet, ongekookt

■ 1 winterwortel

■ 1 pastinaak

■ 1 grote zoete aardappel

■ 1 tl zeezout

■ 1 el kokosolie, gesmolten

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ kaasschaaf of mandoline

■ keukenpapier

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier



SNACKS GROENTECHIPS 187








BOERENKOOLCHIPS

Het gemakkelijkste om deze chips van te maken vind
 ik de grote verse boerenkoolbladeren. Deze heb je niet
 altijd in de gewone supermarkten, maar in de winter
 vrijwel altijd in een biologische supermarkt. Het blad
 kun je van de stevige stengel scheuren/snijden en
 vervolgens in grote stukken scheuren. In de oven krim-
 pen ze enorm! Wanneer je geen grote bladeren kunt
 vinden kun je natuurlijk ook voorgesneden boerenkool
 gebruiken.

Lekker als snack, maar ook als bijgerecht. Na het
 bakken wil je de chips direct serveren, zodat ze nog
 knapperig zijn wanneer je ze eet.

1 Verwarm de oven voor op 190 °C.

2 Was de boerenkoolbladeren, dep vervolgens droog
 met een schone keukendoek.

3 Scheur of snijd het blad van de stevige stengel.
 Scheur de bladeren vervolgens in grove stukken.
 Meng het zeezout, de edelgistvlokken, het uien-
 poeder en de kokosolie door de bladeren.

4 Spreid ze uit over de bakplaat. Plaats in het
 midden van de oven en bak in ongeveer 10 minuten
 knapperig. Houd de oven goed in de gaten, de
 boerenkool kan snel verbranden!

5 Serveer direct.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 8 grote boerenkoolbladeren

■ 1 tl zeezout

■ 2 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 1 tl uienpoeder

■ 1 el kokosolie, gesmolten

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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AARDAPPELCHIPS

Gezonde chips maak je zelf van verse aardappels in de
 oven! Heb je nauwelijks olie voor nodig, waardoor deze
 snack vetarm is. En wist je dat aardappels rijk zijn aan
 vitamine C? Je kunt ook voor zoete aardappels (bataat)
 gaan. Deze oranje knollen zijn rijk aan bèta-caroteen
 en smaken wat zachter en zoeter dan witte aardappels.

1 Verwarm de oven voor op 190 °C.

2 Was de aardappels en snijd ze met een kaasschaaf
 of mandoline in dunne plakken.

3 Doe de aardappels in een kom en hussel de kokos-
 olie, het zeezout en het paprikapoeder erdoor.

4 Spreid de plakjes uit over de bakplaat. Zet in het
 midden van oven en rooster in ongeveer 20 minuten
 goudbruin. Keer eventueel halverwege om.

5 Serveer direct.




2 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 aardappels of zoete
 aardappels

■ 1 tl kokosolie, gesmolten

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl paprikapoeder

BENODIGDHEDEN

■ kaasschaaf of mandoline

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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ZOETE-AARDAPPELTOASTJES

Aardappels en zoete aardappels kun je heel goed
 gebruiken als toastje. Leuk als je eens wat anders wilt
 serveren op een feestje of bij de borrel. En helemaal
 handig als er mensen zijn die niet goed tegen gluten
 kunnen. Je kunt de plakjes (zoete) aardappel roosteren
 in een broodrooster, maar in de oven of in een grillpan
 kan ook. Je kunt ze met van alles beleggen. Denk aan
 tomatentapenade met verse basilicum, groene pesto
 met avocado of hummus met gebakken tempeh.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Rooster de plakjes zoete aardappel in een brood-
 rooster, gril ze in een grillpan of bak ze aan beide
 kanten in de oven.

3 Besmeer elk plakje aardappel met wat hummus.

4 Bak de oesterzwammen op in een droge koeken-
 pan voor ongeveer 3 minuten.

5 Roer de tamari en zwarte peper erdoor.

6 Verdeel de oesterzwammen over de aardappel-
 plakjes. Maak de toastjes af door er wat tuinkers
 over te verdelen.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 zoete aardappels, in plakjes

■ 75 g hummus

■ 150 g oesterzwammen, in
 plakjes

■ 1 el tamari (of sojasaus)

■ snuf zwarte peper

■ ½ bakje tuinkers

BENODIGDHEDEN

■ broodrooster, grillpan of
 oven
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BORRELNOOTJES
 VAN GROENE ERWTEN

Van peulvruchten en erwten kun je geweldige borrel-
 nootjes maken. Mag je onbeperkt van snacken! In dit
 recept gebruik ik groene erwten, maar kikkererwten
 werken ook heel goed. Wanneer je een airfryer hebt
 kun je ze ook daarin bereiden in plaats van in de oven.

1 Verwarm de oven voor op 190 °C.

2 Doe de erwten in een kom. Hussel de overige
 ingrediënten erdoor.

3 Spreid de erwten uit over de bakplaat. Plaats in
 het midden van de oven en rooster in ongeveer 30
 minuten knapperig en goudbruin.

4 Hussel de erwten halverwege even om.

5 Serveer de borrelnootjes direct.




2 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g bevroren groene
 erwten of edamame,
 ontdooid

■ 1 tl paprikapoeder

■ snuf cayennepeper

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 tl uienpoeder

■ 1 tl zeezout

■ 1 el kokosolie, gesmolten

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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POPCORN MET ROZEMARIJN
 EN CHOCOLADE

Popcorn is een heerlijke makkelijke snack om zelf te
 maken. Maiskorrels in de pan en poppen maar! Deze
 popcorn wordt spannender door de zeezout, verse ro-
 zemarijn, pompoenpitten én de gesmolten chocolade.
 Zet die film maar aan. Ook leuk om te serveren op een
 feestje.

1 Verwarm de kokosolie in een pan. Doe de maiskor-
 rels erbij, roer even door zodat alle korrels met olie
 bedekt zijn.

2 Doe de deksel op de pan en zet het vuur niet te
 hoog. De popcorn is helemaal klaar als er meer dan
 3 seconden zit tussen de laatste ‘pops’. Met deze
 truc vermijd je dat het aanbrandt of dat je nog veel
 maiskorrels over hebt.

3 Doe de popcorn in een grote schaal. Bestrooi met
 het zout en de rozemarijn en hussel door elkaar.

4 Smelt de chocolade au bain-marie. Giet voorzich-
 tig de gesmolten chocolade over de popcorn. Laat
 even afkoelen en serveer.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie

■ 100 g gedroogde maiskorrels

■ 1 tl zeezout

■ 2 takjes verse rozemarijn,
 fijngesneden

■ 100 g pure chocolade
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CAULIFLOWER WINGS

Bloemkool wordt ineens een stuk lekkerder wanneer je
 het op deze manier serveert! Met een heerlijk romige
 en kruidige marinade. Lekker los als snack, maar ook
 op een pitabroodje met wat sla en een yoghurtsausje.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Meng in een kom de kokosyoghurt met de
 plantaardige melk, het havermeel, de knoflook,
 het gemberpoeder, 1 theelepel garam masala en
 ½ theelepel zeezout.

3 Roer de bloemkoolroosjes erdoor totdat deze
 helemaal bedekt zijn. Laat 20 minuten in de koelkast
 marineren.

4 Meng in een ander kommetje de rest van de ingre-
 diënten. Zet dit ook in de koelkast.
 Leg de bloemkool verspreid over de bakplaat. Plaats
 in het midden van de oven en rooster 20 minuten.

5 Haal de bloemkool na 20 minuten uit de oven.
 Spreid voorzichtig de andere saus over de roosjes.
 Plaats de bloemkool terug in de oven.

6 Rooster nog eens 20 minuten in de oven. Laat even
 afkoelen en serveer.




4 PERSONEN

45 MINUTEN
 (+20 MINUTEN WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 120 g kokosyoghurt

■ 250 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 100 g havermeel

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ ½ tl gemberpoeder of
 ½ el verse gember,
 fijngesneden

■ 2 tl garam masala

■ 1 tl zeezout

■ 1 bloemkool (ongeveer 1 kg),
 in roosjes

■ 250 ml passata di pomodoro

■ 2 el ahornsiroop

■ ½ tl (gerookte)
 paprikapoeder

■ ½ tl kurkumapoeder

■ ½ tl gemalen komijnzaad

■ snuf zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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BLEEKSELDERIJ
 MET NOTENPASTA

Zo makkelijk dat het eigenlijk geen ‘recept’ te noemen
 is. Maar dit is een van mijn favoriete snelle hartige
 snacks. De bleekselderij is lekker zout en met wat
 notenpasta vult het ook echt.

1 Was de bleekselderij en schil eventueel met een
 dunschiller.

2 Snijd de bleekselderijstengels in stukken van
 ongeveer 10 centimeter lang.

3 Besmeer elk stukje stengel met een klein beetje
 notenpasta en serveer.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 stengels bleekselderij

■ 2 el notenpasta (zie p. 214)
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GROENTESPIESJES

Heerlijk voor op de barbecue, als bijgerecht, borrelhap
 of snack. Je kunt tussen de groenten ook nog stukjes
 tempeh doen voor een lekker stevige bite. Bak de
 tempeh dan eerst alvast op, want deze heeft langer
 nodig om gaar te worden

1 Snijd de courgette in dikke plakken, halveer deze.

2 Meng in een kom de tamari, sesamolie, ahorn-
 siroop, het paprikapoeder, uienpoeder, de komijn en
 de cayennepeper.

3 Voeg hier alle groenten (courgette, paprika,
 champignons en rode ui) aan toe en roer goed door
 elkaar.

4 Prik dan afwisselend alle groenten aan de saté-
 prikkers.

5 Verhit de barbecue of grillpan. Gril de groenten
 aan alle kanten ongeveer 8 minuten totdat de
 groenten (en tempeh) gaar en gebruind zijn.




8 STUKS

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ ½ courgette

■ ½ el tamari (of sojasaus)

■ 1 el sesamolie

■ 1 tl ahornsiroop

■ ½ tl paprikapoeder

■ ½ tl uienpoeder

■ ¼ tl gemalen komijnzaad

■ snuf cayennepeper

■ 1 paprika, in grove stukken

■ 150 g champignons,
 gehalveerd

■ 1 rode ui, in partjes

BENODIGDHEDEN

■ grillpan of barbecue

■ 6 lange satéprikkers
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WITLOFBOOTJES

Deze witlofbladeren worden gevuld met het lekkerste
 vegan alternatief op een eiersalade. De ‘eiersalade’
 kun je uiteraard ook serveren op een toastje of sand-
 wich. Deze witlofbootjes zijn lekker bij de borrel of als
 voorgerecht.

1 Doe de kikkererwten in een kom en prak met een
 vork totdat het bijna een gladde puree is geworden.

2 Voeg alle overige ingrediënten, behalve de witlof
 en de bieslook, toe aan de kom en meng goed.

3 Snijd de onderkanten van de stronken witlof af.
 Leg de bladeren als bootjes op een grote schaal. Vul
 met het kikkererwtenmengsel en bestrooi met wat
 bieslook.

4 Serveer direct of bewaar even in de koelkast.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 130 g kikkererwten, gekookt

■ 100 g fusillipasta, gekookt en
 heel fijn gesneden

■ 60 g vegan mayonaise
 (kant-en-klaar of
 zelfgemaakt zie p. 228)

■ 60 g kokosyoghurt

■ 2 tl mosterd

■ 3 el augurken, fijngesneden

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ ½ tl zwarte peper

■ ½ tl kurkumapoeder

■ 1 tl zeezout

■ 2 stronken witlof

■ 10 g verse bieslook,
 fijngesneden
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NUGGETS VAN KIKKERERWTEN

Geen chicken nuggets, maar chickpea nuggets! Lek-
 ker om te serveren als snack met verse ketchup (zie
 p. 227). Wanneer je de nuggets langer wilt bewaren
 kun je ze invriezen en voor het serveren nog even in
 de oven doen. Ook lekker als maaltijd met een grote
 salade.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Doe de kikkererwten samen met het havermeel,
 de sjalot, edelgistvlokken, het knoflookpoeder, de
 kurkuma, het paprikapoeder, zeezout, de zwarte
 peper en 40 milliliter amandelmelk in de keuken-
 machine.

3 Maal tot een dik mengsel.

4 Maak met natte handen 12 nuggets.

5 Meng in een kommetje de rest van de amandel-
 melk met maizena.

6 Doe de fijngemalen walnoten in een ander
 kommetje.

7 Dip de nuggets eerst in de amandelmelk, vervol-
 gens in de walnoten, zorg dat ze helemaal bedekt
 zijn. Leg ze dan op de bakplaat.

8 Bak de nuggets in ongeveer 30 minuten goud-
 bruin. Keer halverwege om.




12 STUKS

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 220 g kikkererwten, gekookt

■ 30 g havermeel

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ 1 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 1 tl knoflookpoeder

■ ½ tl kurkumapoeder

■ ½ tl paprikapoeder

■ 1 tl zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 70 ml ongezoete
 amandelmelk

■ ½ el maizena

■ 110 g walnoten, fijngemalen

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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ASPERGES IN BLADERDEEG

Dit gerecht is zout door de pesto en toch fris en zoet
 door de granaatappelpitjes. Lekker om te serveren als
 snack of als voorgerecht.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd de onderkanten van de asperges en schil het
 onderste gedeelte met de dunschiller.

3 Bestrijk de plakjes bladerdeeg met de pesto.

4 Leg de plakjes bladerdeeg met één punt naar
 boven en één punt naar je toe voor je neer. Leg de
 asperges er in de breedte op.

5 Leg daarbovenop wat granaatappelpitjes.

6 Vouw de punten naar elkaar toe, gebruik eventu-
 eel wat water of plantaardige melk om de punten
 over elkaar heen te laten plakken.

7 Bestrijk het bladerdeeg met wat plantaardige
 melk. Strooi er vervolgens wat sesamzaad overheen.
 Zet de aspergehapjes in het midden van de oven en
 bak in ongeveer 20 minuten gaar en goudbruin.




6 STUKS

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 350 g groene asperges

■ 6 plakjes bladerdeeg

■ 6 tl rucola-basilicumpesto
 (zie p. 219)

■ 80 g granaatappelpitjes

■ 15 ml plantaardige melk

■ 3 tl sesamzaad

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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BLADERDEEGHAPJES MET
 PADDENSTOELEN EN KASTANJES

Gekookte kastanjes kun je krijgen bij de meeste biolo-
 gische supermarkten. Ze geven gerechten een heerlijke
 (vlezige) bite. Ik gebruik ze ook graag in een salade.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Verhit de kokosolie in de koekenpan. Bak hierin de
 sjalot en knoflook in 2 minuten glazig.

3 Voeg de paddenstoelen en tijm toe. Bak nog eens
 4 minuten.

4 Zet het vuur uit. Voeg de kastanjes toe en breng
 op smaak met zout en peper.

5 Snijd elk plakje bladerdeeg in 4 gelijke stukken.

6 Leg in het midden van de helft van de plakken een
 beetje van de vulling.

7 Maak in de andere helft van de plakjes, diagonaal
 met een mes 3 kleine sneetjes.

8 Leg deze plakjes op de gevulde plakjes. Druk de
 zijkanten goed aan met een vork (zodat er kleine
 ribbeltjes ontstaan).

9 Bestrijk het bladerdeeg met wat plantaardige
 melk en strooi er een klein beetje zeezout overheen.
 Zet de bladerdeeghapjes in het midden van de oven
 en bak in ongeveer 25 minuten goudbruin.




8 STUKS

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ 1 teentje knoflook,
 fijngesneden

■ 200 g kastanjechampignons,
 fijngesneden

■ 2 el verse tijm, fijngesneden

■ 100 g kastanjes, gekookt en
 fijngesneden

■ 1 tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 6 plakjes bladerdeeg

■ 20 ml plantaardige melk

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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CHIA-JAM

Zelf fruitspread/jam maken is eigenlijk heel gemakkelijk.
 Je kunt hiervoor vers fruit gebruiken, maar ook fruit uit
 de diepvries. Dit recept is ook heel geschikt wanneer je
 veel overrijp fruit hebt.

1 Doe de bessen in een pannetje samen met het
 citroensap en de ahornsiroop. Verwarm op middelhoog
 vuur voor ongeveer 5 minuten.

2 Met een houten lepel of vork kun je het fruit wat
 fijnprakken.

3 Voeg de overige ingrediënten toe en roer goed door.
 Laat 10 minuten staan, zodat er door de chiazaadjes
 een gel kan vormen. Roer af en toe door.

4 Laat de spread afkoelen en bewaar in een glazen pot
 in de koelkast. Zo blijft het ongeveer 1 maand goed.




6 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g bessen (frambozen,
 bramen, blauwe bessen,
 aardbeien, etc.)

■ 1 el citroensap

■ 2 el ahornsiroop

■ 4 el chiazaad

■ 1 el citroenrasp

BENODIGDHEDEN

■ rasp




CHOCOLADESPREAD

1 Rooster de hazelnoten in een droge koekenpan op
 middelhoog vuur in 5 minuten goudbruin.

2 Laat heel even afkoelen en doe ze dan in een
 keukenmachine samen met de overige ingrediënten.

3 Mix met de keukenmachine tot een gladde saus.
 Dit duurt even, blijf gewoon doormalen.

4 Bewaar de spread in een afgesloten glazen pot. Zo
 blijft het ongeveer 1 maand goed.




6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g hazelnoten

■ 120 g Medjoul dadels, ontpit

■ 2 el cacaopoeder

■ snuf zeezout

■ 1 tl vanille-extract

■ 100 ml ongezoete
 amandelmelk

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine
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NOTENPASTA

Je kunt deze notenpasta met allerlei verschillende
 noten maken, amandelen, paranoten, cashewnoten,
 pecannoten of een mix hiervan. Door de noten eerst te
 roosteren in een koekenpan of in de oven komt er nog
 meer smaak vrij. Aan de notenpasta kun je vervolgens
 allerlei smaken toevoegen, zoals een snuf vanille-
 poeder, kaneel, kardemom of cacao.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Spreid de amandelen uit over de bakplaat. Rooster
 de amandelen ongeveer 8 minuten, zorg dat ze niet
 verbranden!

3 Laat de amandelen afkoelen en doe deze dan
 samen met het zout in een keukenmachine.

4 Maal fijn tot een gladde pasta. Dit kost even tijd,
 blijf lang doormalen. Voeg eventueel enkele eetle-
 pels water toe.

5 Bewaar in een afgesloten glazen pot. Zo blijft het
 ongeveer 2 maanden goed.




6 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g amandelen

■ 1 tl zeezout

BENODIGDHEDEN

■ oven

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ keukenmachine
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HUMMUS MET
 ZONGEDROOGDE TOMAAT

Elke keer wanneer ik hummus zelf maak ben ik weer
 verbaasd hoe gemakkelijk en snel dat eigenlijk gaat.
 Waarom doe ik dat niet vaker? Aan hummus uit de
 winkel wordt meestal ontzettend veel olie toegevoegd.
 Je kunt zelf de hoeveelheid olie bepalen wanneer je de
 hummus maakt, maar deze wordt ook smeuïger wan-
 neer je groenten toevoegt, zoals rode biet, zongedroog-
 de tomaten, komkommer, spinazie of verse kruiden.
 Experimenteer en ontdek jouw favoriete combinaties!

1 Doe alle ingrediënten in de keukenmachine. Maal
 tot een grove pasta.

2 Bewaar in een afgesloten glazen pot. Zo blijft het
 ongeveer 2 weken goed.




6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g kikkererwten, gekookt

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 2 el tahin

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 80 g zongedroogde tomaat

■ 2 el olijfolie

■ 10 g verse basilicum

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine




TOMATENTAPENADE

Tapenade heb je letterlijk binnen 5 minuten gemaakt!
 Een bakje olijven of potje zongedroogde tomaten in de
 keukenmachine en je bent klaar. Voor deze tomaten-
 tapenade kun je een pot met zongedroogde tomaten op
 oliebasis of op azijn kiezen. Die op oliebasis zal wat
 vetter en calorierijker worden.

1 Doe de zongedroogde tomaten in de keukenmachine.
 Wanneer er eventueel kappertjes of knoflook in het
 potje zitten kun je die eraan toevoegen. Mix tot een
 grove spread.

2 Bewaar in een afgesloten glazen pot. Zo blijft het
 ongeveer 2 weken goed.




4 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 pot zongedroogde tomaten

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine
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ZURE ROOM

In de meeste supermarkten kun je tegenwoordig vegan
 zure room, op basis van haver, kopen. Maar zelf maken
 kan ook! Nog verser, zonder toevoegingen en heel erg
 lekker. Gebruik als crème fraîche in gerechten.

1 Spoel de cashewnoten af en doe deze in de blender.
 Voeg de zuurkool, het zeezout en de zwarte peper
 toe. Blend tot een romige saus.

TIP: breng je zure room op smaak met een teentje
 knoflook, 1-2 eetlepels edelgistvlokken of kruiden en
 specerijen.




6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g cashewnoten,
 ongebrand, 1 uur geweekt
 in water

■ 50 g zuurkool

■ 6 el zuurkoolsap (uit het
 zakje)

■ ½ tl zeezout

■ snufje zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ blender




RUCOLA-BASILICUMPESTO

Zelf pesto maken is zo gedaan. Gebruik dit recept om er
 vervolgens mee te variëren. Zo kun je andere noten ge-
 bruiken, bijvoorbeeld walnoten, sesamzaad of pompoen-
 pitten. Ook de groene groenten/kruiden kun je verande-
 ren. Probeer eens boerenkool, koriander of peterselie.
 Wanneer je minder/geen olie wilt gebruiken, kun je ook
 een halve courgette toevoegen voor de smeuïgheid.

1 Doe alle ingrediënten in de keukenmachine. Maal
 tot een grove pesto.

2 Bewaar in een afgesloten glazen pot in de koelkast.
 Zo blijft het ongeveer 2 weken goed.




6 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 20 g rucola

■ 15 g verse basilicum

■ 40 g pijnboompitten of
 cashewnoten

■ 2 el extra vierge olijfolie

■ 1 el citroensap

■ 1 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ ½ tl zeezout

■ ¼ tl zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine
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GEROOSTERDE-GROENTESPREAD

Een heerlijke mediterrane spread van geroosterde
 groenten en walnoten. Lekker op een toastje, boterham
 of als dip voor rauwkost.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd de aubergine en paprika in stukken en leg
 deze in de ovenschaal. Leg de teentjes knoflook er
 ongepeld bij en druppel er de kokosolie overheen.

3 Rooster 20 minuten in het midden van de oven.

4 Doe de groenten en knoflook (zonder schil)
 vervolgens samen met de zongedroogde tomaten
 en walnoten in de blender of keukenmachine.
 Maal tot een grove paté en breng op smaak met
 zeezout, peper, kurkuma, paprikapoeder en komijn.

TIP: Je kunt hier ook nog extra gekookte kikkererwten
 aan toevoegen voor een vullende spread die meer
 lijkt op hummus.




6 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 aubergine

■ 1 paprika

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ 3 teentjes knoflook

■ 50 g zongedroogde tomaten

■ 25 g walnoten

■ 1 tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 1 tl (gerookte)
 paprikapoeder

■ 1 tl gemalen komijnzaad

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet

■ blender of keukenmachine
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WITTEBONENSPREAD

Een romige spread van eiwitrijke witte bonen.

1 Doe alle ingrediënten, behalve de granaatappel-
 pitjes, in de keukenmachine. Maal tot een gladde
 spread. Doe de spread in een kommetje en garneer
 met de granaatappelpitjes.




6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g witte bonen, gekookt

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ 1 stengel bleekselderij,
 fijngesneden

■ 10 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 2 el extra vierge olijfolie

■ 1 el limoensap

■ ½ tl zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 50 g granaatappelpitjes

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers

■ keukenmachine




TOFUDIP MET MUNT

Zijdentofu is zachter van structuur dan gewone tofu en
 is verkrijgbaar in de meeste biologische supermarkten.
 Het is heel geschikt om taarten of dips van te maken.
 Het maakt deze dip eiwitrijk, licht verteerbaar en
 heerlijk romig.

1 Doe alle ingrediënten in de blender of keukenma-
 chine. Maal tot een grove spread.

2 Bewaar in een afgesloten glazen pot. Zo blijft het
 ongeveer 1 week goed.




6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g zijdentofu

■ sap van ½ citroen

■ 150 g edamame-bonen
 (of groene erwten), gekookt

■ 2 el extra vierge olijfolie

■ snuf zwarte peper

■ snuf zeezout

■ 10 g verse munt

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine

■ citruspers
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ARTISJOKKENSPREAD

Deze artisjokspread is een grote hit bij mij thuis. Als
 ik het maak dan is het zo op en vrienden vragen altijd
 naar het recept. Dus bij deze! Ik hoop dat het net zo’n
 favoriet wordt bij jou.

1 Doe alle ingrediënten in de blender of keuken-
 machine. Maal tot een grove dip.

2 Bewaar in een afgesloten glazen pot in de
 koelkast. Zo blijft het ongeveer 2 weken goed.




6 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g artisjokharten (uit pot)

■ 75 g zongedroogde tomaten

■ 2 el tahin

■ 15 g verse peterselie of
 koriander

■ sap van 1 citroen

■ snuf zeezout

■ optioneel: 2 teentjes
 knoflook

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ blender of keukenmachine




DOPERWTENDIP

Een romige frisse spread die je kunt gebruiken als dip
 voor rauwkost of lekker op een boterham.

1 Haal het vruchtvlees uit de avocado. Doe dit
 samen met de rest van de ingrediënten in de
 keukenmachine. Maal tot een grove spread.

2 Bewaar in een afgesloten glazen pot. Zo blijft het
 ongeveer 2 weken goed.




6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 avocado

■ 200 g doperwten, gekookt

■ ½ courgette, in blokjes

■ 3 el verse munt, fijngesneden

■ sap en rasp van ½ citroen

■ 2 el extra vierge olijfolie

■ ½ tl zeezout

■ ¼ tl zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ keukenmachine
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KETCHUP

De lekkerste ketchup maak je uiteraard zelf van verse
 tomaten. Dan hoef je ook niet bang te zijn voor E-num-
 mers en toegevoegde suikers. Deze ketchup kun je zo’n
 2 weken bewaren in de koelkast.

1 Doe alle ingrediënten in een pan. Breng zachtjes
 aan de kook. Laat ongeveer 30 minuten pruttelen op
 laag vuur. Roer zo nu en dan de saus door.

2 Doe de saus in een blender of maal fijn met een
 staafmixer.

3 Bewaar in een afgesloten glazen pot in de
 koelkast. Zo blijft het ongeveer 1 maand goed.




4 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g tomaten, in blokjes

■ 2 el appelciderazijn

■ ½ tl mosterd

■ ½ tl uienpoeder

■ snuf kaneelpoeder

■ 1 tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 tl ahornsiroop

BENODIGDHEDEN

■ blender of staafmixer
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HAVERSPREAD MET
 ZONGEDROOGDE TOMAAT

Dit is een heerlijke spread die je kunt gebruiken op een
 toastje, (geroosterde) boterham of wrap. In de meeste
 supermarkten kun je tegenwoordig een plantaardige
 variant vinden op crème fraîche en roomkaas, vaak op
 basis van haver of soja.

1 Meng in een kommetje alle ingrediënten.

2 Bewaar in een afgesloten glazen pot. Zo blijft het
 ongeveer 3 weken goed.




4 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 120 g haver fraîche
 (of sojaroomkaas)

■ 4 zongedroogde tomaten,
 fijngesneden

■ 1 el verse peterselie,
 fijngesneden

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper




VEGAN MAYONAISE

Mayonaise wordt traditioneel gemaakt met ei om de
 olie met het zuur te laten binden. Voor een vegan
 variant gebruiken we sojamelk. Wist je dat frietsaus
 of halvanaise vaak wel plantaardig is?

1 Doe alle ingrediënten, behalve de olijfolie, in een
 kom. Pureer met de staafmixer totdat alle ingre-
 diënten goed gemengd zijn.

2 Giet scheutje voor scheutje de olijfolie bij het
 mengsel terwijl je met de staafmixer blijft mengen.

3 Mix tot een gladde saus. Bewaar in een afgesloten
 pot in de koelkast.

TIP: Voeg een aantal teentjes (gepofte) knoflook toe
 voor zelfgemaakte aioli!




6 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 75 ml ongezoete sojamelk

■ ½ tl mosterd

■ 1 el appelciderazijn

■ 1 el citroensap

■ ½ tl zeezout

■ 1 tl ahornsiroop

■ 120 ml milde olijfolie

BENODIGDHEDEN

■ staafmixer



228 SPREADS, SAUZEN EN DRESSINGS HAVERSPREAD MET ZONGEDROOGDE TOMAAT / VEGAN MAYONAISE














ZOETE-AARDAPPELSAUS

Dit is een veelzijdige saus die je voor allerlei dingen
 kunt gebruiken. Als dip voor groenten en geroosterde
 aardappels. Als saus voor nacho’s, een romige pasta
 of zelfs over een sandwich of wrap. Een megagezonde
 vervanger voor kaassaus.

1 Kook de zoete aardappels in een klein laagje water,
 met de deksel op de pan in ongeveer 5 minuten
 zacht en gaar. Giet het kookvocht af.

2 Doe de aardappels samen met de overige ingre-
 diënten in de blender of keukenmachine. Blend tot
 een gladde saus.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g zoete aardappels,
 geschild en in blokjes

■ 1 el tahin

■ 5 el ongezoete amandelmelk

■ 1 tl ahornsiroop

■ 1 tl chilivlokken

■ 1 tl mosterd

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 1 tl zeezout

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine of blender




KRUIDENDRESSING

Verse kruiden toveren elke simpele salade om tot een
 ware smaaksensatie. De verschillende soorten verse
 kruiden kun je hier afwisselen.

1 Meng alle ingrediënten in een kommetje.




3 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el verse dille, fijngesneden

■ 2 el verse basilicum,
 fijngesneden

■ 2 el verse koriander of
 peterselie, fijngesneden

■ 2 el extra vierge olijfolie

■ 1 el appelciderazijn

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper.

■ 1 norivel, gesnipperd



230 SPREADS, SAUZEN EN DRESSINGS ZOETE-AARDAPPELSAUS / KRUIDENDRESSING




















SINAASAPPEL-MOSTERDDRESSING

Een frisse dressing die wat zoeter is dan de citroen-
 tahindressing. Heerlijk over een salade met veel
 (donkergroene) bladgroenten.

1 Meng alle ingrediënten in een kommetje.




3 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ sap van ½ sinaasappel

■ 1 tl mosterd

■ 1 el tahin

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ citruspers
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ROMIGE CITROEN-TAHINDRESSING

Dit is mijn favoriete snelle dressing. Hij doet het goed
 over een salade, maar hij is ook heerlijk over geroos-
 terde of gestoomde groenten.

1 Meng alle ingrediënten met 50 milliliter water in
 een kommetje.




3 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ sap van 1 citroen

■ 2 el tahin

■ 1 tl mosterd

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ citruspers
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NOTENDRESSING

Lekker bijvoorbeeld als dip of dressing bij rijstwraps of
 over een simpele salade van fijngesneden kool.

1 Meng alle ingrediënten in een kommetje tot een
 gladde dressing.




3 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el gemengdenotenpasta

■ 1 el tamari (of sojasaus)

■ 1 tl ahornsiroop

■ snuf cayennepeper




YOGHURTDRESSING

Dit is een supersimpele, lekker frisse dressing. Je kunt
 er ook knoflook aan toevoegen om er een knoflooksaus
 van te maken. In dit recept gebruik ik verse munt, maar
 je kunt natuurlijk ook dille of andere verse kruiden
 gebruiken. Lekker bij bijvoorbeeld een simpele salade
 van romainesla en komkommer.

1 Meng alle ingrediënten door elkaar.




4 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 50 g kokosyoghurt

■ 1 el citroensap

■ snufje zeezout

■ snufje zwarte peper

■ 10 g verse munt,
 fijngesneden
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GEROOSTERDE-AARDAPPELSALADE

Dit is een van mijn favoriete maaltijdsalades. Simpel,
 vullend en verrassend door de bacon van kokos. Je kunt
 deze salade zowel (lauw)warm als koud eten.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Hussel de kokosolie en de helft van het zout en
 peper door de aardappelstukjes heen. Spreid ze uit
 over een ovenschaal of bakplaat.

3 Rooster in het midden van de oven in ongeveer
 30 minuten goudbruin. Laat vervolgens even
 afkoelen.

4 Meng in een kommetje de tamari met de ahorn-
 siroop en het paprikapoeder. Roer het kokosschaaf-
 sel erdoor en spreid het uit over een met bakpapier
 beklede bakplaat.

5 Plaats het kokosschaafsel 10 minuten in de oven
 (dit kan tegelijkertijd met de aardappels). Hussel
 halverwege even door zodat het schaafsel gelijk-
 matig bruin wordt en niet verbrandt. Laat afkoelen.

6 Meng het bosuitje en de dille samen met de
 mosterd door de yoghurt. Breng op smaak met het
 uienpoeder, knoflookpoeder, zeezout en de peper.

7 Leg de sla in een grote schaal. Hussel de saus door
 de aardappels en leg deze op de sla. Verdeel de
 gebakken kokosvlokken erbovenop.




2 STUKS

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl zwarte peper

■ 500 g aardappels (krieltjes
 of met rode schil), gewassen
 en in kwarten of blokjes
 gesneden

■ 1 el tamari (of sojasaus)

■ 1 el ahornsiroop

■ 1 tl (gerookte)
 paprikapoeder

■ 50 g kokosschaafsel
 (grote vlokken, geen rasp)

■ 1 bosui, fijngesneden

■ 7 g verse dille, fijngesneden

■ 1 tl mosterd

■ 125 g plantaardige yoghurt

■ 1 tl uienpoeder

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 80 g gemengde sla

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet of
 bakplaat, met bakpapier
 bekleed
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QUINOASALADE MET POMPOEN,
 AUBERGINE EN GRANAATAPPEL PITJES

Pompoen roosteren in de oven, aubergines grillen en een
 grote pan quinoa koken. Bewaar alles apart in bakjes en
 je kunt in een handomdraai deze gezonde salade in elkaar
 draaien. Ideaal als mealprep voor de lunch! Pompoen is
 een megagezonde groente, vullend, laag in calorieën en
 heerlijk zoet. We roosteren hem hier met kaneel in de oven.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de quinoa en het bouillonblokje in een pan
 met ruim water. Kook, volgens de aanwijzingen op
 de verpakking, in ongeveer 15 minuten gaar. Giet het
 overtollig water af en laat rusten.

3 Was de pompoen, haal de pitten eruit en snijd in
 blokjes. Doe deze in een ovenschaal. Besprenkel met
 1 eetlepel olijfolie en de kaneel.

4 Zet de ovenschaal in de oven en rooster in ongeveer
 30 minuten zacht en goudbruin.

5 Snijd de aubergines in plakken. Verhit 1 eetlepel
 olijfolie in een grillpan. Gril de aubergines aan beide
 kanten in ongeveer 5 minuten gaar. Bestrooi met
 zeezout en peper naar smaak.

6 Doe de quinoa in een grote schaal.

7 Snijd de munt fijn en scheur de rucola klein. Hussel dit
 door de quinoa. Voeg de pompoen en aubergines toe
 aan de quinoa. Strooi de granaatappelpitjes eroverheen.

8 Voeg naar smaak extra olijfolie, zeezout en peper toe.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g quinoa

■ 1 blokje groentebouillon

■ 1 pompoen

■ 2 el olijfolie

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 2 aubergines

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 10 g verse munt

■ 85 g rucola

■ 100 g granaatappelpitjes

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet
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BOERENKOOLSALADE MET
 GEROOSTERDE KIKKERERWTEN

Boerenkool zit vol met goede voedingsstoffen en essen-
 tiële aminozuren. Dit geldt ook voor heel veel andere
 (donkergroene) bladgroenten. Wanneer je dus cavolo
 nero of palmkool in de supermarkt ziet liggen, neem
 mee! Je kunt ze verwerken in smoothies, stamppotjes,
 er chips van maken of verwerken in salades. De blade-
 ren zijn heel stevig, dat is in het begin misschien even
 wennen. Wanneer je de boerenkool goed masseert met
 zeezout en citroensap (of een tijdje laat marineren)
 wordt het zo zacht dat het bijna gekookt lijkt.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de kikkererwten in een grote kom en hussel
 de ras el hanout-kruiden, het paprikapoeder, de
 kurkuma en 1 theelepel zeezout erdoor.

3 Spreid uit over de bakplaat. Leg de knoflookteen-
 tjes (ongeschild) erbij. Rooster ongeveer 20 minuten
 in het midden van de oven totdat de kikkererwten
 licht knapperig zijn en de knoflook zacht is. Zet
 apart.

4 Was de boerenkool en de palmkool. Verwijder
 de taaie nerf uit de palmkoolbladeren en snijd de
 bladeren in stukken. Doe in een grote kom.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g kikkererwten, gekookt

■ 1 el ras el hanout-kruiden

■ 1 tl paprikapoeder

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 2 tl zeezout

■ 2 teentjes knoflook

■ 200 g boerenkoolbladeren

■ optioneel: 20 g palmkool

■ 2 el tahin

■ sap van 1 citroen

■ ½ courgette

■ ½ avocado

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ snuf zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, met bakpapier
 bekleed

■ citruspers

■ blender




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Haal de knoflookteentjes uit het velletje (je kunt
 ze er zo uit knijpen) en doe deze samen met de
 tahin, het citroensap, de courgette, avocado en de
 edelgistvlokken in de blender. Blend tot een gladde
 dressing. Voeg eventueel een klein beetje water
 toe. Breng op smaak met het overige zeezout en de
 peper.

6 Giet de dressing over de kool. Masseer met je
 handen ongeveer 5 minuten totdat de bladeren wat
 zachter beginnen te worden. Hoe langer de kool kan
 marineren (of je deze masseert) hoe zachter het
 wordt.

7 Verdeel de boerenkool over de borden en serveer
 de kikkererwten erover.

TIP: Deze salade is ook heerlijk met wat (geroosterde)
 zoete aardappel erbij.
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FRISSE SALADE MET BROCCOLI
 EN AVOCADO

Deze salade heb ik per ongeluk ontdekt door even snel
 iets voor de lunch in elkaar te draaien, terwijl de koel-
 kast vrij leeg was. Bleek een enorm succes! Ik moedig
 je dus vooral ook aan om te variëren en experimenteren
 met ingrediënten die jij in huis hebt. Wat gestoomde
 groenten (diepvries is hier heel handig!), rauwe groen-
 ten, verse kruiden, iets uit pot (zongedroogde tomaten,
 olijven, artisjokken of kappertjes) en een dressing van
 tahin met wat citroensap, zout en peper. Binnen een
 kwartier heb jij een heerlijke maaltijd op tafel.

1 Doe een klein laagje water in een pan, zet hierin
 een stoommandje en leg daar de broccoli en sperzie-
 bonen in. Stoom in ongeveer 6 minuten beetgaar.
 Spoel af met koud water.

2 Doe de geraspte courgette in een grote schaal
 en voeg de tomaten, bosuitjes, avocado, olijven,
 artisjokken, dille en de pompoenpitten toe.

3 Voeg de gestoomde groenten toe.

4 Meng in een kom het citroensap samen met de
 tahin, wat zout en peper.

5 Verdeel de dressing over de salade. Hussel door
 elkaar en serveer.

TIP: Lekker met het noten-zadenbrood (zie p. 59) en
 hummus met zongedroogde tomaat (zie p. 217).




3 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 broccoli, in roosjes

■ 200 g sperziebonen,
 in stukjes gesneden

■ ½ courgette, geraspt

■ 3 tomaten, in stukjes
 gesneden

■ 2 bosuitjes, fijngesneden

■ 1 avocado, ontpit en
 in plakjes

■ 30 g groene olijven, in plakjes

■ 80 g artisjokharten, uit pot

■ 2 el verse dille, fijngesneden

■ 2 el pompoenpitten

■ sap van ½ citroen

■ 2 el tahin

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ citruspers

■ stoommandje (of een vergiet
 die in je pan past)
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POMPOENSALADE MET
 GEROOSTERDE ZADEN

Pompoen is vullend, maar toch laag in calorieën. Heerlijk
 om te roosteren in de oven en vervolgens over een salade
 te doen. In combinatie met de kikkererwten en noten-
 pittenmix wordt dit een voedzame salade, rijk aan plant-
 aardige eiwitten. Deze salade is ook koud nog steeds heer-
 lijk, dus bewaar vooral een portie voor de volgende dag!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd de pompoen in blokjes, leg in de ovenschaal.
 Hussel de kokosolie, het zeezout, de peper en de
 kaneel erdoor.

3 Spoel de kikkererwten af. Meng de komijn en het
 knoflookpoeder erdoor en plaats de kikkererwten bij
 de pompoen in de ovenschaal.

4 Zet in het midden van de oven en rooster voor
 ongeveer 30 minuten.

5 Verhit de koekenpan. Bak hierin zachtjes (zonder
 olie) de pompoenpitten, zonnebloempitten en de
 cashewnoten totdat ze lichtbruin zijn en beginnen te
 poppen. Blijf zo nu en dan roeren.

6 Haal de noten en zaden van het vuur, voeg de
 kurkuma, het paprikapoeder, de ahornsiroop en de
 tamari toe. Roer goed door en laat afkoelen.

7 Doe de veldsla in een grote schaal, leg hier de ge-
 roosterde pompoen en kikkererwten op. Maak af met
 de geroosterde zadenmix en de sinaasappeldressing.




2 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g pompoen

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ ½ tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 150 g kikkererwten, gekookt

■ 1 tl gemalen komijnzaad

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 20 g zonnebloempitten

■ 20 g pompoenpitten

■ 40 g cashewnoten

■ ½ tl kurkumapoeder

■ ½ tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl ahornsiroop

■ 1 tl tamari (of sojasaus)

■ 50 g veldsla

■ 1 portie sinaasappel-
 mosterddressing (zie p. 233)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat of ovenschaal,
 bekleed met bakpapier
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KRUIDIGE LINZEN-WORTELSALADE

Wanneer het buiten kouder wordt, denken wij aan com-
 fortfood. Dat kan ook in de vorm van een salade, maar
 dan warm en met wat meer ‘body’. Dit is een heerlijke
 combinatie van aardse aardappels, wortels en stevige
 linzen. Ook top voor de sporters onder ons die zoeken
 naar een after-work-outmaaltijd met een combinatie van
 eiwitten en koolhydraten!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd de wortels in de lengte doormidden. Was
 de zoete aardappels en snijd hier dikke frieten van.
 Verdeel de wortels en zoete aardappels over de oven-
 schaal. Voeg hier de ongepelde knoflookteentjes aan
 toe. Bestrooi met de rozemarijn, zeezout en peper.

3 Besprenkel met wat olie, hussel door elkaar en zet
 de schaal 20 minuten in het midden van de oven.

4 Doe de linzen in een grote schaal. Roer de helft van
 de dille samen met de koriander, munt en de kapper-
 tjes erdoor.

5 Meng voor de dressing de rest van de fijngesneden
 verse dille en het limoensap door de yoghurt. Breng
 op smaak met zeezout en peper.

6 Verdeel de linzen over de borden. Verdeel de wortels,
 zoete aardappels en de (gepelde) knoflook erover.

7 Bak in een droge koekenpan het amandelschaafsel
 heel kort op totdat het lichtbruin begint te kleuren.
 Verdeel dit samen met de dressing over de linzen-
 salade.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g bospenen, geschild

■ 300 g zoete aardappels

■ 4 teentjes knoflook

■ 2 tl gedroogde rozemarijn

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ 200 g bruine linzen, gekookt
 en afgespoeld

■ 10 g verse dille, fijngesneden

■ 5 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 5 g verse munt, fijngesneden

■ 2 el kappertjes

■ sap van 1 limoen

■ 70 g plantaardige yoghurt

■ 10 g amandelschaafsel

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ ovenschaal, ingevet

■ citruspers
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NORI-AARDBEIENSALADE

Dit is een heerlijke lichte salade met veel groenten.
 Simpel, maar heel smaakvol. Fris en zoet door de aard-
 beien en granaatappelpitjes met een knapperig zout
 accent door de norivellen.

1 Blancheer de peultjes 3 minuten in ruim kokend
 water met een snuf zout.

2 Giet de peultjes in een vergiet en spoel af met
 koud water.

3 Doe de sla in een grote kom en schep daar de
 peultjes, komkommer, aardbeien en de granaatappel-
 pitjes doorheen.

4 Scheur de norivellen in stukjes, sprenkel over de
 salade en verdeel het citroensap eroverheen.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g groene peultjes

■ 50 g gemengde sla

■ 1 komkommer, in plakjes

■ 400 g aardbeien, in plakjes

■ 100 g granaatappelpitjes

■ 4 norivellen

■ sap van 1 citroen

BENODIGDHEDEN

■ citruspers
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MANGO-TOMATENSALADE

Deze salade is supermakkelijk te maken, maar zó lekker
 en megagezond. Je hebt slechts 3 ingrediënten nodig.
 De ideale zomerse lunch! Ook lekker als bijgerecht bij
 een barbecue of picknick.

1 Doe alle ingrediënten bij elkaar in een grote kom.

2 Hussel door elkaar en serveer.




1 PERSOON

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 mango, in blokjes

■ 3 tomaten, in blokjes

■ 5 g verse basilicum,
 fijngesneden




KRUIDENSALADE

Zeewier is rijk aan mineralen en door de zoute smaak
 een geweldige zoutvervanger in gerechten. Probeer de
 meest smaakvolle tomaten te vinden, die komen in dit
 gerecht extra goed uit. Lekker als bijgerecht of lichte
 lunch.

1 Was de sla, snijd fijn en doe deze in een grote kom.

2 Snijd de dille, koriander en de peterselie fijn. Voeg
 deze toe aan de sla.

3 Voeg ook de tomaten, rode ui en de komkommer
 toe.

4 Meng het sinaasappelsap met het citroensap en
 verdeel over de salade.

5 Maak af met wat dulse of gesnipperde norivellen.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 75 g waterkers (of andere sla)

■ 5 g verse dille

■ 5 g verse koriander

■ 5 g verse peterselie

■ 4 tomaten, in dunne plakjes

■ 1 rode ui, in dunne halve
 ringen

■ 1 komkommer, in dunne
 plakjes

■ sap van 1 sinaasappel

■ sap van 1 citroen

■ 4 el dulse of 2 gesnipperde
 norivellen

BENODIGDHEDEN

■ citruspers
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SALADE MET AVOCADODRESSING

De kracht van deze salade zit ’m in de dressing. Een
 romige dressing vol goede vetten uit de avocado
 en waardevolle mineralen uit de verse kruiden. De
 dressing kun je prima een paar dagen in de koelkast
 bewaren, dus aarzel niet om direct extra veel te maken.
 Stop de pit van de avocado in de dressing wanneer je
 het bewaart. Op die manier behoudt de dressing zijn
 frisse groene kleur.

1 Doe de sla in een grote slakom. Was de komkom-
 mer en snijd met een dunschiller in de lengte in
 dunne plakken. Voeg deze bij de sla samen met de
 pompoenpitten.

2 Doe de avocado, peterselie, basilicum, bosuitjes,
 het citroensap en knoflook in de blender. Blend tot
 een romige dressing, voeg eventueel een paar eet-
 lepels water toe. Breng op smaak met zout en peper.

3 Verdeel de dressing over de salade.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 75 g gemengde baby bladsla

■ 1 komkommer

■ 25 g pompoenpitten

■ 1 avocado, ontpit

■ 5 g verse basilicum

■ 5 g verse peterselie

■ 2 bosuitjes, fijngesneden

■ sap van ½ citroen

■ 1 teentje knoflook,
 uitgeperst

■ snuf zeezout

■ zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ dunschiller

■ knoflookpers

■ blender of keukenmachine
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WITLOFSALADE
 MET SINAASAPPEL

Een heerlijke frisse salade met licht bittere witlof en
 zoete sinaasappel. Wanneer je het kleine hart uit de
 witlof snijdt smaakt de witlof minder bitter. Wanneer
 je hier gekookte quinoa, couscous of gierst doorheen
 doet maak je er een echte maaltijdsalade van.

1 Was de sperziebonen en snijd de uiteinden ervan
 af. Doe de sperziebonen in een stoommandje in een
 pan met een klein laagje water.

2 Stoom de sperziebonen in ongeveer 8 minuten
 beetgaar.

3 Halveer de witlofstronken. Snijd het (bittere) hart
 uit de witlof. Verdeel de bladeren over een grote
 schaal. Hussel de sperziebonen erdoor.

4 Schil 2½ sinaasappels en snijd in partjes. Hussel
 door de salade samen met de granaatappelpitjes.

5 Pers de andere halve sinaasappel uit.

6 Meng in een kommetje het sinaasappelsap met de
 mosterd, olijfolie, het zeezout en de peper. Hussel de
 dressing door de salade heen.

7 Rooster in een droge koekenpan de pompoenpit-
 ten in ongeveer 2 minuten goudbruin en knapperig.
 Verdeel deze over de salade en serveer.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g sperziebonen

■ 3 sinaasappels

■ 3 stronken witlof

■ 100 g granaatappelpitjes

■ 2 tl mosterd

■ 2 el extra vierge olijfolie

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 4 el pompoenpitten

BENODIGDHEDEN

■ stoommandje

■ citruspers
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FRISSE SALADE MET GRAPEFRUIT

De grapefruits zorgen in dit gerecht voor een fris en
 zoet accent. Ze zijn dus niet alleen lekker in zoete
 gerechten, maar juist ook in een salade! Houd je niet
 van grapefruits? Dan kun je ook sinaasappels gebrui-
 ken. Waterkers is rijk aan mineralen als jodium en
 ijzer, daarnaast bevat het veel vitamine C, wat weer de
 opname van ijzer bevordert. Geen waterkers? Gebruik
 dan veldsla.

1 Doe de waterkers en fijngesneden venkel in een
 grote schaal.

2 Snijd met een scherp mes de boven- en onderkant
 van de grapefruits. Verwijder dan de schil met zoveel
 mogelijk van het witte gedeelte.

3 Verdeel het vruchtvlees in partjes en voeg deze
 toe aan de waterkers en venkel.

4 Rooster de hazelnoten in een droge koekenpan op
 middelhoog vuur in ongeveer 3 minuten goudbruin.
 Laat even afkoelen en hak dan in stukjes.

5 Verdeel de hazelnoten samen met de afgeknipte
 tuinkers over de salade.

6 Meng in een apart kommetje de olijfolie met
 het limoensap, de ahornsiroop, chilivlokken, het
 gemberpoeder en het zeezout.

7 Verdeel de dressing over de salade en serveer.




4 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 75 g waterkers

■ 1 venkel, fijngesneden

■ 3 grapefruits

■ 50 g hazelnoten

■ 20 g tuinkers

■ 2 el extra vierge olijfolie

■ sap van 1 limoen

■ 1 tl ahornsiroop

■ snuf chilivlokken

■ ¼ tl gemberpoeder

■ snuf zeezout

BENODIGDHEDEN

■ citruspers
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WITTEKOOLSALADE MET
 KOMKOMMER, RADIJS
 EN TAHINDRESSING

Deze zomerse salade is fris, maar toch romig door de
 tahindressing met citroen en verse munt. Tahin is se-
 sampasta. Rijk aan calcium en een heerlijke basis voor
 dressings en dips. Het bereiden van deze salade extra
 makkelijk maken? Koop dan een zakje gesneden witte
 kool. Zo heb je in een handomdraai de salade op tafel.

1 Doe de gesneden witte kool in een grote schaal.
 Was de bleekselderij, snijd de onderkant ervan af
 en schil met een dunschiller. Snijd de bleekselderij
 vervolgens fijn en doe deze bij de witte kool in de
 schaal.

2 Was de komkommer en snijd met een dunschiller
 in de lengte in dunne plakjes. Was de radijsjes en
 snijd ook in plakjes. Meng dit alles met de munt in
 een grote schaal.

3 Meng in een kommetje de tahin met het citroen-
 sap, de sumak, rijststroop en 5 eetlepels water.
 Breng op smaak met zeezout en peper.

4 Verdeel de dressing over de salade en meng door
 elkaar.




6 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g witte kool,
 fijngesneden

■ 5 stengels bleekselderij

■ 1 komkommer

■ 100 g radijs

■ 20 g verse munt,
 fijngesneden

■ 5 el tahin

■ sap van 1 citroen

■ 1 tl sumak

■ 1 tl rijststroop (of
 agavesiroop of ahornsiroop)

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ citruspers
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LINZENSALADE
 MET RUCOLA

Dit is een heerlijke kruidige linzensalade die je
 gemakkelijk van tevoren kunt maken, want hij blijft
 urenlang goed, zelfs even buiten de koelkast. Perfect
 dus voor een picknick! Je kunt de salade eten zoals
 hij is, lekker met een stuk brood en (zelfgemaakte)
 hummus (zie p. 217). Je kunt de salade ook aanvullen
 met komkommer, radijs, geroosterde groenten, noten
 of zaden om er een echte maaltijdsalade van te maken.

1 Spoel de gekookte linzen af en laat even uitlekken.

2 Maak de dressing door in een kommetje de olijf-
 olie te mengen met de appelciderazijn, mosterd,
 ahornsiroop, het zeezout, de zwarte peper, kaneel en
 de garam masala. Roer de linzen door de dressing.

3 Snijd de rode ui, peterselie en de kappertjes heel
 fijn. Scheur de rucola in stukken.

4 Hussel alles door elkaar in een grote kom.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g Puy-linzen, gekookt

■ 5 el extra vierge olijfolie

■ 2 el appelciderazijn

■ 2 tl mosterd

■ 2 el ahornsiroop

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl zwarte peper

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 2 tl garam masala

■ 1 rode ui

■ 10 g verse peterselie

■ 2 el kappertjes

■ 50 g rucola



264 SALADES EN BOWLS LINZENSALADE MET RUCOLA














AARDAPPELBOWL

Aardappels hebben niet bij iedereen een goede repu-
 tatie, terwijl het een geweldige onbewerkte bron is
 van koolhydraten, vitamine C en vezels (zeker als je de
 schil eromheen laat). De gezondheidsnadelen zitten
 ’m met name in de lading olie waarin aardappels vaak
 worden gebakken (of gefrituurd). Door de aardappels
 in de oven te roosteren op een bakpapiertje heb je
 die olie helemaal niet nodig en worden ze toch lekker
 knapperig! In de ayurveda wordt asperge gebruikt om
 de hormonen bij mannen en vrouwen weer in balans te
 brengen. Zij zeggen dat de asperges helpen bij het libi-
 do en het een boost geeft aan het mannelijk sperma…
 Daarnaast helpt het bij de vertering en is het goed voor
 de gezondheid van de darmen. Dit is dankzij de stof
 inuline die werkt als een voedingsbodem (prebiotica)
 voor de goede darmbacteriën en helpt zo bij het op-
 nemen van voedingsstoffen door de darmwand. Geen
 aspergetijd? Dan kun je in dit recept ook heel goed
 broccoli gebruiken.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Leg de aardappeltjes op de bakplaat. Bestrooi
 met de kokosolie, het paprikapoeder, de kurkuma,
 ½ theelepel zout en een snuf zwarte peper. Rooster
 in het midden van de oven in ongeveer 30 minuten
 goudbruin.

3 Doe de avocado in een kommetje en prak met een
 vork fijn. Voeg de knoflook, sjalot, het citroensap,
 zout en peper toe. Roer alles door elkaar.




2 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g aardappels, gewassen
 en in stukjes gesneden

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ ½ tl kurkumapoeder

■ 1 tl zeezout

■ 1 avocado, ontpit

■ snuf zwarte peper

■ 1 teentje knoflook,
 uitgeperst

■ ½ sjalot, fijngesneden

■ 1 el citroensap

■ 350 g groene asperges of
 broccoli

■ 50 g veldsla of spinazie

■ 40 g broccolikiemen

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ knoflookpers

■ grillpan
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4 Was de asperges, schil eventueel met een dun-
 schiller de buitenste laag van de harde onderkant af.

5 Gril in de grillpan in ongeveer 5 minuten beetgaar.
 Of was de broccoli en stoom deze in een paar
 minuten gaar.

6 Verdeel de veldsla of spinazie over de borden. Leg
 hier de aardappels naast en de asperges of broccoli
 op. Serveer met de avocadodip en de kiemen.
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ZOETE-AARDAPPELBOWL

Heerlijk simpel, een beetje zoet en een beetje hartig.
 Met spinazie, zoete aardappel en kikkererwten in een
 smakelijk tomatensausje. Koud ook nog steeds lekker
 dus perfect om mee te nemen voor de lunch de volgen-
 de dag.

1 Breng een klein laagje water in een pan aan de
 kook. Zet het stoommandje erin en leg daar de
 zoete-aardappelblokjes in. Stoom in 6 minuten zacht
 en gaar.

2 Verhit de kokosolie in een koekenpan en bak de ui
 2 minuten op laag vuur.

3 Voeg vervolgens de kikkererwten, specerijen,
 tomatenpuree, kokosbloesemsuiker en de amandel-
 melk toe en bak totdat de ui zacht is.

4 Verdeel de spinazie over de borden. Leg hier het
 kikkererwtenmengsel op, de zoete aardappel en de
 bosuitjes.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g zoete aardappels,
 in blokjes

■ 1 kleine rode ui

■ 1 kleine rode ui

■ 200 g kikkererwten, gekookt
 en afgespoeld

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 tl uienpoeder

■ 2 tl gemalen komijnzaad

■ snuf nootmuskaat

■ snuf paprikapoeder

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 2 el tomatenpuree

■ 1 el kokosbloesemsuiker

■ 2 el amandelmelk

■ 50 g verse spinazie

■ 2 bosuitjes, fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ stoommandje
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FALAFELBOWL

Zelfgemaakte falafel is natuurlijk het lekkerste, maar
 wanneer je snel klaar wilt zijn kun je ook kant-en-klare
 falafel kopen. Je kunt de falafel invriezen en daardoor
 heel lang bewaren.

1 Doe de kikkererwten samen met de ui, knoflook,
 koriander, peterselie, komijn, kardemom, het
 zeezout en de zwarte peper in de keukenmachine.
 Maal tot een grof mengsel.

2 Doe dit mengsel in een kom. Roer hier het kikker-
 erwtenmeel en de bakingsoda doorheen. Wanneer
 het mengsel te droog is kun je enkele eetlepels
 water of citroensap toevoegen totdat je een
 mengsel hebt dat aan elkaar blijft plakken als je er
 balletjes van vormt.

3 Dek de kom af en laat zo’n 30 minuten rusten in de
 koelkast.

4 Vorm met natte handen 12 balletjes. Druk deze
 plat.

5 Verhit wat kokosolie in een koekenpan en bak hierin
 de falafel goudbruin in 3 minuten aan beide kanten.

6 Verdeel de quinoa samen met de rucola, rode biet,
 zuurkool en de falafel over 3 kommen. Strooi de
 cashewnoten erover en maak af met de dressing.

TIP: Maak alvast de falafelballetjes, maar bak ze nog
 niet. Je kunt deze ongebakken in de koelkast of de
 vriezer bewaren. Wanneer je dan een maaltijd wilt
 maken hoef je ze alleen nog op te bakken.




3 PERSONEN

15 MINUTEN
 (+ 30 MINUTEN WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 150 g kikkererwten, gekookt
 en afgespoeld

■ ½ ui, fijngesneden

■ 1 teentje knoflook,
 uitgeperst

■ 10 g verse koriander

■ 10 g, verse peterselie

■ 1 tl gemalen komijnzaad

■ snuf zwarte peper

■ 1 tl zeezout

■ snuf gemalen kardemom

■ 2 el kikkererwtenmeel

■ ½ tl bakingsoda

■ 1 el kokosolie

■ 150 g quinoa, gekookt in
 groentebouillon

■ 30 g rucola

■ 2 rode bieten, gekookt en
 fijngesneden

■ 3 el zuurkool

■ 30 g cashewnoten, fijngehakt

■ 6 el citroen-tahindressing
 (zie p. 234)

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers

■ keukenmachine
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TEMPEHBOWL

Wanneer je sneller klaar wilt zijn met deze maaltijd kun
 je de tempeh en shiitake bakken in een koekenpan, in
 plaats van in de oven.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de tempeh in een kom. Halveer een aantal
 (grote) shiitakes, maar laat ook een aantal heel. Doe
 deze bij de tempeh in de kom. Meng hierdoor de
 tamari, ahornsiroop, cayennepeper, 1 eetlepel limoen-
 rasp en de helft van het limoensap. Je kunt dit nog
 even laten marineren terwijl de oven aan het voorver-
 warmen is.

3 Verdeel als eerste de tempehplakken over de
 bakplaat. Zet 30 minuten in de oven totdat ze goud-
 bruin zijn (draai halverwege om). Voeg de laatste 10
 minuten de shiitake-paddenstoelen eraan toe.

4 Was de komkommer en snijd er met een dunschiller
 slierten van. Doe de komkommerslierten in een kom,
 besprenkel met het overige limoensap. Breng op
 smaak met zout en peper.

5 Breng ruim water aan de kook. Kook hierin de
 boekweitnoedels, volgens de aanwijzingen op de ver-
 pakking, in ongeveer 3 minuten gaar en zacht. Giet ze
 af, spoel af met koud water zodat de slierten niet aan
 elkaar blijven plakken en verdeel over 3 kommen.

6 Verdeel de geroosterde tempeh en shiitake over de
 noedels. Serveer met de komkommersalade, avocado
 en sesamzaadjes.




3 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g tempeh, in plakjes

■ 200 g shiitake-paddenstoelen

■ 4 el tamari (of sojasaus)

■ 3 el ahornsiroop

■ snuf cayennepeper

■ sap en rasp van 1 limoen

■ 1 komkommer

■ snuf zout en peper naar
 smaak

■ 200 g boekweitnoedels of
 bruinerijstnoedels

■ 1 avocado, ontpit en in
 plakjes

■ 2 el zwarte en/of witte
 sesamzaadjes

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ dunschiller
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VEGGIE-PROTEÏNEBOWL

De perfecte maaltijd om veel groene eiwitten binnen
 te krijgen. Een goeie dus voor na het sporten of na een
 lange (werk)dag. De basis van de maaltijd is bloemkool,
 geroosterd in een verrukkelijke saus, aangevuld met
 linzen en veel veggies. Deze maaltijd is laag in vet en
 bevat ontzettend veel mineralen!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Was de bloemkool en snijd in kleine roosjes.

3 Doe de zongedroogde tomaten, dadels, 2 teentjes
 knoflook, de tahin, 200 milliliter water, de misopasta,
 edelgistvlokken, ras el hanout en een snuf zout in de
 blender of keukenmachine. Mix tot een redelijk gladde
 massa.

4 Meng de saus met de bloemkool en spreid uit over
 de plaat. Rooster ongeveer 20 minuten in de oven.

5 Maak de doperwtenspread door de doperwten
 samen met de courgette, kokosyoghurt, het citroensap
 en de verse munt in de blender of keukenmachine fijn
 te malen tot een grove spread. Breng eventueel verder
 op smaak met zout en peper.

6 Verhit de kokosolie in een koekenpan. Bak hierin de ui
 en 1 fijngesneden teentje knoflook op middelhoog vuur
 totdat ze glazig zijn. Voeg de laatste minuut de spinazie
 en linzen toe totdat de spinazie iets geslonken is.

7 Serveer het spinaziemengsel samen met de bloem-
 kool, doperwtenspread, plakjes komkommer en de
 papadums.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 bloemkool
 (ongeveer 600 g)

■ 120 g zongedroogde
 tomaten

■ 240 g Medjoul dadels, ontpit

■ 3 teentjes knoflook

■ 2 el tahin

■ 2 tl misopasta (zie p. 31)

■ 4 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 2 tl ras el hanout

■ snuf zeezout

■ 100 g doperwtjes

■ ½ courgette

■ 2 el kokosyoghurt

■ 1 el citroensap

■ 5 g verse munt

■ snuf zwarte peper

■ 1 el kokosolie

■ 1 rode ui, fijngesneden

■ 100 g verse spinazie

■ 200 g linzen, gekookt

■ ½ komkommer, in plakjes

■ 4 papadums

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ blender of keukenmachine




TIP: Maak van de doperw-
 tenspread meteen wat
 extra, want dit is ook
 lekker als broodbeleg,
 dip voor groenten of als
 dressing door een salade.
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KOOLWRAPS

Koolbladeren zijn uitermate geschikt voor het maken
 van heerlijke wraps. Die kun je vullen met allerlei
 soorten groenten, tempeh, granen, rijst of restjes die
 je over hebt van de avondmaaltijd. Ideaal om mee te
 nemen als lunch of voor een picknick. Voor deze wraps
 kun je verschillende soorten koolbladeren gebruiken.
 Chinese kool, rodekool, wittekool, spitskool. Zolang de
 bladeren maar zo groot zijn dat je ze kunt oprollen tot
 een wrap.

1 Doe een klein laagje water in een pan. Zet daar het
 stoommandje in en breng het water aan de kook.

2 Snijd de stronk van de Chinese kool. Leg de kool-
 bladeren in het stoommandje, doe de deksel op
 de pan en laat de bladeren in ongeveer 4 minuten
 beetgaar worden. Laat de bladeren even afkoelen.

3 Doe de quinoa samen met de bouillon in een pan.
 Breng aan de kook en laat, volgens de aanwijzingen
 op de verpakking, in ongeveer 10 minuten gaarko-
 ken.

4 Giet eventueel het overtollige vocht af. Laat de
 quinoa even afkoelen.

5 Meng in een kom de quinoa met de zongedroogde
 tomaten, amandelen, peterselie, courgette, pesto en
 de zwarte peper.




4 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 115 g quinoa

■ 375 ml groentebouillon

■ 50 g zongedroogde tomaten,
 fijngesneden

■ 30 g (gerookte) amandelen,
 fijngehakt

■ 10 g verse peterselie,
 fijngesneden

■ ½ courgette, geraspt

■ 3 el rucola-basilicumpesto
 (zie p. 219)

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 Chinese kool

BENODIGDHEDEN

■ stoommandje

■ rasp




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Leg een aantal scheppen van het quinoamengsel
 in het midden van het blad. Vouw de zijkanten van
 de bladeren naar binnen en rol het blad vervolgens
 strak op.

7 Gebruik een touwtje of satéprikker om de wrap
 dicht te binden.

8 Wanneer je de wraps niet direct eet bewaar ze dan
 in een afgesloten bakje in de koelkast.
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KIKKERERWTENWRAPS MET
 POMPOEN OP INDIASE WIJZE

Kikkererwtenmeel is heel gemakkelijk om pannen-
 koeken/wraps mee te bakken. Hartig, eiwitrijk, goed
 verteerbaar en glutenvrij. Kikkererwtenmeel wordt
 gemaakt van gedroogde kikkererwten die fijngema-
 len zijn. Je mengt het met water, een beetje zout en
 eventueel voeg je wat kruiden of specerijen toe. Net
 als alle andere pannenkoeken zijn deze heel goed te
 bewaren in de koelkast en nog steeds lekker om de
 volgende dag (koud) te eten als lunch!

1 Verhit 1 theelepel kokosolie in een hapjespan.
 Bak de prei en pompoenblokjes samen met de
 currypasta ongeveer 6 minuten op middelhoog
 vuur.

2 Voeg de tomatenblokjes en kokosmelk toe. Doe
 de deksel op de pan en laat nog zo’n 14 minuten
 pruttelen totdat de pompoen zacht is.

3 Meng in een kom met een garde het kikker-
 erwtenmeel met 500 milliliter water, de kurkuma,
 het zeezout en de zwarte peper.




4 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el kokosolie

■ 1 prei, fijngesneden

■ 300 g pompoen, in blokjes

■ 1½ el massaman-currypasta

■ 200 g tomatenblokjes

■ 250 g kikkererwtenmeel

■ 200 ml kokosmelk

■ 2 tl kurkumapoeder

■ 1 tl zeezout

■ 120 g kokosyoghurt

■ 1 tl zwarte peper

■ sap van 1 limoen

■ 10 g verse koriander of
 peterselie, fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ garde

■ citruspers

■ dunschiller




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Verhit een klein beetje kokosolie in de koekenpan.
 Schenk ongeveer een soeplepel beslag in de pan.
 Verdeel het beslag over de hele koekenpan. Wacht
 totdat de bovenkant van de pannenkoek helemaal
 droog is voordat je deze omdraait. Bak aan beide
 kanten goudbruin. Herhaal dit met de rest van het
 beslag.

5 Meng in een kommetje de kokosyoghurt met het
 limoensap.

6 Vul de kikkererwtenwraps met het pompoen-
 mengsel, wat kokosyoghurt en koriander. Rol de
 wraps op en serveer direct.
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HAVERWRAPS MET TEMPEH
 EN AVOCADO

Deze pannenkoeken zijn ideaal om te besmeren met
 een van de spreads die je vindt vanaf pagina 209. Je
 kunt ze prima een paar dagen bewaren in de koel-
 kast dus bak er gerust wat extra van, ook koud zijn ze
 lekker. Je kunt deze wraps maken van havermeel of
 boekweitmeel. Boekweit is eiwitrijk en beide graans-
 oorten zijn een lekker glutenvrij alternatief om mee te
 bakken. Je kunt de pannenkoeken met allerlei verschil-
 lende groenten vullen die je lekker vindt of waar je
 nog een restje van over hebt (nooit restjes weggooien
 dus!).

1 Meng in een kom de tempeh samen met de sesam-
 olie, tamari en de ahornsiroop. Laat even rusten
 terwijl je de wraps maakt.

2 Doe het haver- of boekweitmeel samen met de
 spinazie, Italiaanse kruiden, het bakpoeder, 300 milli-
 liter water, de helft van het zout en peper in de
 blender. Blend tot een glad beslag.

3 Verhit een koekenpan met goede antiaanbaklaag
 (of verhit een klein beetje olie). Giet hier 1 soeplepel
 van het beslag in. Wacht totdat de bovenkant van de
 pannenkoek helemaal droog is. Draai de pannenkoek
 dan om zodat beide kanten goudbruin gekleurd zijn.
 Herhaal dit met de rest van het beslag.

4 Let op: het beslag kan wat dikker worden als je het
 langer laat staan. Voeg eventueel wat extra water
 toe. Je wilt een schenkbaar beslag houden.




3 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g tempeh, in blokjes

■ 1 el sesamolie (of kokosolie)

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ 1 el ahornsiroop

■ 100 g haver- of
 boekweitmeel

■ 25 g verse spinazie

■ 2 tl gedroogde Italiaanse
 kruiden

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl bakpoeder

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 avocado

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ 1 teentje knoflook,
 uitgeperst

■ sap van ½ citroen

■ 25 g gemengde sla of verse
 spinazie

■ 100 g artisjokharten,
 in stukjes

■ 50 g kiemgroenten

■ 3 el gebroken hennepzaad

BENODIGDHEDEN

■ blender

■ knoflookpers

■ citruspers
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5 Prak de avocado in een kommetje. Snijd de sjalot
 en de knoflook klein. Meng dit door de avocado
 samen met het citroensap en breng op smaak met
 de rest van het zout en de peper.

6 Bak de tempeh op in een koekenpan.

7 Besmeer elke wrap met een lepel avocadospread.
 Verdeel de sla, tempeh, artisjokharten, kiemgroen-
 ten en hennepzaadjes eroverheen. Serveer direct.
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RIJSTWRAPS MET TEMPEH

Rijstvellen kun je op allerlei manieren vullen. Ze zijn
 lekker met gebakken tempeh, tofu of paddenstoelen,
 rauwe of gestoomde groenten en natuurlijk een lekkere
 dipsaus.

1 Doe de tempeh in een kom met daarin de sesam-
 olie, tamari, sambal en de sesamzaadjes. Laat de
 tempeh ongeveer 10 minuten marineren.

2 Schil de asperges, snijd de harde onderkant eraf
 en snijd ze in stukken van 10 centimeter. Verhit een
 laagje water in een stoompan en stoom de asperges
 in ongeveer 8 minuten beetgaar. Neem uit de pan en
 spoel na met koud water.

3 Bak de tempeh in een koekenpan in ongeveer
 6 minuten aan beide kanten goudbruin. Bewaar de
 rest van de marinade als dip voor de rijstwraps.

4 Doe heet water in een grote kom. Leg hier 1 rijstvel
 in. Laat ongeveer 1 minuut weken. Leg het rijstvel dan
 op een groot bord.

5 Leg in het midden van het vel een beetje spinazie,
 kiemen, avocado, asperges en tempeh. Vouw de ene
 kant van het vel strak over de vulling heen. Vouw de
 zijkanten naar binnen. Rol vervolgens verder op tot
 een rolletje (zie p. 42). Herhaal dit met de andere
 rijstvellen.

6 Leg de rijstvellen op een groot bord, snijd eventueel
 doormidden en serveer met de overige tempehmari-
 nade.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g tempeh, in plakken

■ 1 el sesamolie

■ 4 el tamari (of sojasaus)

■ 1 tl sambal, andere pittige
 saus of cayennepeper

■ 2 el sesamzaadjes

■ 200 g asperges (of
 sperziebonen)

■ 10 rijstvellen

■ 25 g spinazie

■ 60 g kiemen

■ 1 avocado, ontpit en in
 plakjes

BENODIGDHEDEN

■ stoompan
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TORTILLA-PIZZA

De gemakkelijkste lichte pizza die je kunt maken, de
 tortilla-pizza! Je maakt ’m hetzelfde als een ‘gewone’
 pizza, maar hij is sneller klaar en het is een minder
 grote maaltijd.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Besmeer de tortilla’s met tomatensaus. Bestrooi
 vervolgens met de oregano.

3 Verdeel de spinazie, cherrytomaten, champignons
 en de pijnboompitten over de tortilla’s.

4 Plaats de tortilla’s in de oven voor ongeveer
 8 minuten. Serveer direct.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 tortilla’s

■ 100 g tomatensaus

■ 2 el gedroogde oregano

■ 50 g verse spinazie

■ 10 cherrytomaten,
 gehalveerd

■ 100 g champignons, in
 plakjes

■ 30 g pijnboompitten

BENODIGDHEDEN

■ 2x bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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SUMMERROLLS MET MANGO

Deze kleurige summerrolls zijn heerlijk als lunch of
 avondmaaltijd, maar ook op een feestje (als borrel-
 hapje) doen ze het altijd goed. Let erop dat wanneer
 je ze van tevoren klaarmaakt de rijstvellen aan elkaar
 kunnen blijven plakken. Serveer direct of vouw om elke
 wrap een stukje bakpapier.

1 Leg alle gesneden ingrediënten klaar in bakjes.

2 Doe heet water in een grote kom. Leg hierin 1 rijst-
 vel en laat ongeveer 1 minuut weken.

3 Haal de rijstvel uit het water. Leg op een groot
 bord.

4 Leg in het midden van het rijstvel een aantal
 muntblaadjes, wat reepjes mango, komkommer,
 paprika en rodekool.

5 Vouw de ene kant van het vel over de ingrediënten
 heen. Vouw de zijkanten naar binnen en rol vervol-
 gens op (zie p. 42). Herhaal dit voor alle rijstvellen.

6 Snijd de rijstwraps doormidden en zet rechtop op
 een groot bord. Serveer met de notendressing.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 mango, geschild, ontpit
 en in dunne reepjes

■ ½ komkommer, in dunne
 reepjes

■ 1 rode paprika, in dunne
 reepjes

■ 100 g rodekool, fijngesneden

■ 15 g verse munt

■ 10 rijstvellen

■ 1 portie notendressing
 (zie p. 237)
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NORIROLLEN

Sushi doet het altijd goed op een feestje. Je kunt
 de sushi prima al eerder op de dag maken. De nori-
 rollen blijven geen dagen vers in de koelkast, maar
 de ingrediënten kun je wel alvast voorbereiden en
 langer bewaren.

1 Doe de sushirijst in een grote pan samen met
 330 milliliter water en zeezout. Breng aan de kook en
 laat dit ongeveer 10 minuten koken.

2 Giet eventueel overtollig kookvocht af. Roer de
 rijstazijn door de rijst en laat de pan met de deksel
 erop nog zo’n 15 minuten staan.

3 Bak de shiitake op in een droge koekenpan voor
 ongeveer 4 minuten. Zet het vuur uit en meng 1
 eetlepel tamari door de shiitake.

4 Verdeel ongeveer 3 eetlepels rijst over 1 norivel.
 Leg hier in de lengte wat wortel, avocado, komkom-
 mer en shiitake op.

5 Rol het norivel strak op. Maak met je vingers het
 uiteinde van het vel een beetje nat zodat de nori
 blijft plakken en de rol dicht blijft zitten.

6 Snijd de rol in stukken van ongeveer 2 centimeter
 dik (zie p. 41). Herhaal dit met de rest van de nori-
 vellen.

7 Serveer de sushi op grote borden met de wasabi,
 gember en tamari.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g sushirijst of quinoa

■ snuf zeezout

■ 1 el rijstazijn

■ 400 g shiitake-paddenstoelen,
 in plakjes

■ 4 el tamari (of sojasaus)

■ 5 norivellen

■ 300 g wortels, gestoomd
 en in dunne reepjes

■ 1 avocado, ontpit en
 in plakjes

■ ½ komkommer, in dunne
 reepjes

■ optioneel: 2 el ingemaakte
 (sushi)gember

■ 2 tl wasabi, naar smaak
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GROENTEPANNENKOEKEN
 MET WORTEL EN COURGETTE

Pannenkoeken zonder granen, want we maken ze met
 heel veel groenten, amandel- en boekweitmeel. Lekker
 om te beleggen met avocado, rucola-basilicumpesto
 (zie p. 219) of een andere spread (zie p 209).

1 Meng in een grote kom het lijnzaad met 200
 milliliter water. Laat enkele minuten staan zodat er
 een gel kan vormen.

2 Voeg vervolgens de courgette, wortel, het
 amandelmeel, boekweitmeel, bakpoeder, de verse
 kruiden, het uien- en knoflookpoeder, zeezout en de
 zwarte peper erdoor.

3 Verhit een klein beetje kokosolie in een koeken-
 pan. Schep hier met een lepel ongeveer een kwart
 van het beslag in.

4 Laat de pannenkoeken op middelhoog vuur in
 ongeveer 3 minuten bijna helemaal droog worden.
 Draai de pannenkoek dan om en bak de andere kant
 nog 1-2 minuten totdat beide kanten goudbruin zijn.

5 Herhaal dit met de rest van het beslag.

6 Serveer de pannenkoeken met de avocado, rucola
 en de zonnebloempitten.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el gebroken lijnzaad

■ ½ courgette, geraspt

■ 1 wortel, geraspt

■ 60 g amandelmeel

■ 50 g boekweitmeel

■ 1 tl bakpoeder

■ 25 g verse kruiden,
 fijngesneden (basilicum,
 koriander, peterselie)

■ 1 tl uienpoeder

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 el kokosolie

■ ½ avocado, ontpit en in
 plakjes

■ 25 g rucola

■ 20 g zonnebloempitten

BENODIGDHEDEN

■ rasp
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FLATBREAD MET HUMMUS
 EN AUBERGINE

Dit recept is makkelijk te maken en zorgt er toch voor
 dat je ‘gewone’ broodje hummus net weer even anders
 wordt! Wanneer je groenten gaat snijden, snijd dan
 direct wat extra en rooster alles in de oven. Gerooster-
 de groenten kun je namelijk prima een aantal dagen
 in de koelkast bewaren om ze vervolgens te gebruiken
 als beleg op een boterham, door een salade of voor je
 avondmaaltijd.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de aubergine en venkel samen met de za’atar,
 komijn, het zeezout en de zwarte peper in de oven-
 schaal. Voeg de kokosolie toe en hussel door elkaar.

3 Zet in het midden van de oven en rooster in
 ongeveer 20 minuten gaar.

4 Maak de broden een klein beetje nat en bak de
 laatste 3-5 minuten mee in de oven.

5 Haal de groenten uit de oven. Roer de olijven en
 de peterselie erdoor.

6 Verdeel de groenten over een bord en lepel er
 in het midden de hummus op. Serveer met het
 platbrood.




3 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 aubergines, in blokjes

■ 1 venkel, in plakjes

■ 3 tl za’atar

■ 1 tl gemalen komijnzaad

■ 1 tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 2 el kokosolie, gesmolten

■ 3 Libanese platbroden

■ 20 g groene olijven, in plakjes

■ 5 g verse peterselie,
 fijngesneden

■ 120 g hummus

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet
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QUESADILLA’S

Quesadilla’s zitten natuurlijk vol met kaas. Dat vind je
 in dit recept niet, ook geen vegan kaas. Deze quesadil-
 la’s maak je met een hartige saus, vol goede voedings-
 stoffen van zoete aardappel. Je kunt ze dus zonder
 schuldgevoel eten!

1 Verhit de kokosolie in de koekenpan. Bak hierin de
 ui op laag vuur in 3 minuten glazig.

2 Voeg vervolgens de bruine bonen samen met de
 knoflook, komijn, cayenne, het paprikapoeder en het
 zout toe en bak voor ongeveer 4 minuten.

3 Zet het vuur uit en voeg de koriander, peterselie
 en de spinazie toe.

4 Beleg elke tortilla voor de helft met de zoete-
 aardappelsaus. Verdeel vervolgens het bonenmengsel
 daarover. Vouw de tortilla dicht.

5 Verhit de koekenpan en bak hierin de tortilla aan
 beide kanten in ongeveer 4 minuten goudbruin.

6 Snijd de tortilla doormidden en serveer direct.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el kokosolie

■ 1 ui, fijngesneden

■ 200 g bruine bonen, gekookt
 en uitgelekt

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ 1 tl gemalen komijnzaad

■ ½ tl cayennepeper

■ 1 tl (gerookte)
 paprikapoeder

■ 10 g verse koriander,
 fijngesneden

■ ½ tl zeezout

■ 10 g verse peterselie,
 fijngesneden

■ 50 g verse spinazie,
 fijngesneden

■ 4 tortilla’s

■ 100 g zoete-aardappelsaus
 (zie p. 230)

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers
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SLATACO’S MET OESTERZWAMMEN

Dit zijn heerlijke lichte taco’s. Babyromainesla is heel
 geschikt om te vullen met allerlei (restjes) eten. Ook
 lekker om op deze manier een Indiase curry, Ethiopi-
 sche maaltijd of Surinaamse schotel mee te eten, in
 plaats van naanbrood, pannenkoekjes of roti. Wanneer
 je de maaltijd vullender wilt maken kun je aan deze
 taco’s nog wat gekookte (zwarte) rijst, quinoa of bruine
 linzen toevoegen.

1 Snijd de oesterzwammen in reepjes.

2 Verhit een koekenpan en bak (zonder olie) de
 oesterzwammen op middelhoog vuur in ongeveer
 6 minuten goudbruin.

3 Breng op smaak met de tamari en de chilivlokken.

4 Snijd de onderkant van de sla. Leg de bladeren in
 een grote schaal of op een bord.

5 Beleg elk slablad met wat oesterzwammen,
 avocado, wortel, rodekool en koriander.

6 Knijp wat limoen erboven uit en serveer met de
 notendressing.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g oesterzwammen

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ snuf chilivlokken

■ 2 stronkjes babyromainesla

■ 1 avocado, ontpit en in
 plakjes

■ 2 wortels, geschild en in
 dunne reepjes

■ 100 g rodekool, fijngesneden

■ 5 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 1 limoen, in partjes

■ 6 el notendressing (zie p. 237)

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller
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ZUURKOOLSANDWICH

Broodje zuurkool, winterser kun je het niet krijgen toch?
 Normaal zit daar een dikke plak (been)ham of een hotdog
 op. Maar daar hebben we iets anders op bedacht, jack-
 fruit! Jackfruit is een Aziatische vrucht en wordt steeds
 populairder als vleesvervanger. Hoewel het een vrucht is,
 kun je het heel goed kruiden en heeft het een stevige bite,
 daarom verleent het zich geweldig om een soort plantaar-
 dige pulled pork van te maken.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Trek de jackfruit in stukjes en doe in een bakje.
 Marineer met de tamari, 1 eetlepel ahornsiroop, het
 paprikapoeder, de komijn en de peper.

3 Verhit de kokosolie in een koekenpan en bak hierin
 de sjalot in 2 minuten glazig. Voeg de jackfruit toe en
 bak 5 minuten op.

4 Spreid de jackfruit vervolgens uit over de bakplaat
 en rooster ongeveer 15 minuten in de oven.

5 Maak een dressing door de tahin, mosterd, 1 eetlepel
 water, de kurkuma, ½ eetlepel ahornsiroop en wat
 zout en peper goed door elkaar te roeren.

6 Rooster de boterhammen. Besmeer elke boterham
 met de tahindressing. Verdeel de jackfruit, zuurkool
 en de augurk over de boterhammen. Maak af met
 mosterd.




3 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 280 g jackfruit (uit pot of
 blik), uitgelekt en afgespoeld

■ 1 el tamari (of sojasaus)

■ 1½ el ahornsiroop

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl gemalen komijnzaad

■ snuf zwarte peper

■ ½ tl kokosolie

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ 4 el tahin

■ 2 tl + extra mosterd

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 6 sneetjes zuurdesem- of
 glutenvrij brood

■ 100 g zuurkool

■ 4 augurken, in plakken

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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SANDWICH MET AVOCADO,
 BACON VAN KNOLSELDERIJ
 EN ZOETE-AARDAPPELSAUS

Zin in een tosti met vegan kaas en bacon? Hier een
 geweldig recept dat misschien nog wel lekkerder is
 dan ‘the real thing’ en je niet zo’n zwaar gevoel op de
 maag geeft. In plaats van spek gebruiken we flinterdun
 gesneden knolselderij, gemarineerd met sojasaus.
 De romige ‘kaassaus’ maken we van zoete aardappel.
 Hartstikke gezond dus deze dikke sandwich! En mega-
 lekker. Heb je geen tosti-ijzer? Bak je tosti in een
 koeken- of grillpan.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de knolselderijplakjes in een kom samen
 met de tamari, het paprikapoeder en het knoflook-
 poeder. Laat ongeveer 15 minuten marineren.

3 Spreid de knolselderijplakjes uit over de bakplaat.
 Rooster 10 minuten in de oven totdat ze goudbruin
 en een beetje knapperig zijn.

4 Besmeer 2 sneetjes brood met de zoete-aardappel-
 saus. Beleg vervolgens met de knolselderijplakjes,
 avocado en spinazie. Leg de andere 2 sneetjes brood
 erbovenop.

5 Plaats de sandwiches ongeveer 4 minuten in een
 tosti-ijzer of bak 2 minuten aan elke kant in een
 koeken- of grillpan.




3 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g knolselderij, in dunne
 plakjes

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 4 sneetjes zuurdesem- of
 speltbrood

■ ½ portie zoete-
 aardappelsaus (zie p. 230)

■ 1 avocado, ontpit en in
 plakjes

■ 30 g verse spinazie

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ tosti-ijzer of koekenpan/
 grillpan

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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AVOCADOSANDWICH

Avocado’s zijn rijk aan gezonde vetten. Je kunt dit ge-
 recht eten als lunch of als een snack (na je work-out).
 Experimenteer met het beleggen/vullen van je avocado
 met ingrediënten die je lekker vindt. Avocado’s zijn vrij
 neutraal van smaak, dus je kunt deze zowel zoet als
 hartig beleggen.

1 Snijd de avocado’s open, haal de pitten eruit.

2 Schep een klein beetje van het vruchtvlees uit de
 avocado en doe dit in een grote kom.

3 Meng met de granaatappelpitjes, aardbeien,
 cherrytomaten, munt en het limoensap.

4 Vul de avocado’s met dit mengsel. Strooi de hen-
 nepzaadjes eroverheen en serveer.




2 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 avocado’s

■ 50 g granaatappelpitjes

■ 8 aardbeien, in kwarten

■ 8 cherrytomaten, in kwarten

■ 5 g verse munt, fijngesneden

■ sap van 1 limoen

■ 2 el gebroken hennepzaadjes

BENODIGDHEDEN

■ citruspers
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TOSTI MET GEKARAMELLISEERDE UI

Een tosti kun je natuurlijk heel gemakkelijk vegan ma-
 ken door kant-en-klare vegan kaas te kopen. Wanneer
 je zelf een kaasachtige saus wilt maken van verse ingre-
 diënten kun je de zoete-aardappelsaus gebruiken (zie
 p. 230) of de saus uit dit recept, van cashewnoten. Met
 een hogesnelheidsblender kun je de noten nog fijner
 malen, waardoor de saus gladder wordt.

1 Doe de cashewnoten in een pannetje. Vul met
 water totdat de noten net onder water staan. Laat
 10 minuten koken en giet het water dan af.

2 Doe de cashewnoten samen met de kokosmelk,
 edelgistvlokken, maizena, het citroensap, 1 thee-
 lepel zeezout, het uienpoeder en de kurkuma in
 de blender. Blend totdat alle ingrediënten goed
 gemengd zijn.

3 Giet het mengsel in een pannetje. Verwarm
 zachtjes terwijl je met een garde blijft roeren totdat
 de saus dik en plakkerig wordt.

4 Verhit de kokosolie in de koekenpan. Voeg de uien
 toe en bak op laag vuur in 15 minuten zacht en bruin.
 Voeg de balsamicoazijn en de suiker toe. Bak nog
 enkele minuten.

5 Besmeer elke boterham met wat van de saus. Doe
 op de helft van de boterhammen wat ui. Leg daar de
 boterhammen zonder ui bovenop.

6 Plaats de sandwiches nog 4 minuten in een
 tosti-ijzer of bak 2 minuten aan beide kanten in een
 koeken- of grillpan.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 120 g cashewnoten,
 ongebrand

■ 240 ml kokosmelk

■ 6 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 3 el maizena

■ 1 el citroensap

■ ½ tl uienpoeder

■ 1½ tl zeezout

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 1 el kokosolie

■ 1 el balsamicoazijn

■ 2 uien, fijngesneden

■ 1 tl kokosbloesemsuiker

■ 8 sneetjes brood

BENODIGDHEDEN

■ garde

■ tosti-ijzer, koeken- of grillpan

■ (hogesnelheids)blender




TIP: Een tosti is pas écht
 een tosti wanneer je deze
 in de ketchup kunt dopen.
 Serveer met een lekkere
 verse ketchup (zie p. 227).
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WORTEL-RABARBERSOEP

Van rabarber kun je alleen de stengels eten, niet de
 bladeren. Je kunt het vooral in de zomer krijgen, hoe
 later in het seizoen, hoe zuurder rabarber is. Vaak
 wordt het gebruikt in zoete gerechten (waar vervolgens
 veel suiker aan wordt toegevoegd). Maar van rabarber
 kun je ook een heerlijke soep maken.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Was, schil en snijd de wortels en rabarber in kleine
 stukken. Doe deze in de ovenschaal. Bestrooi met
 de zwarte peper, kurkuma, kaneel en de kokosolie.
 Meng goed. Rooster 30 minuten in de oven.

3 Doe de geroosterde wortels en rabarber vervol-
 gens in de blender samen met de groentebouillon.
 Blend tot een romige soep.

4 Verhit eventueel nog extra in een pan of serveer
 direct.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g wortels

■ 400 g rabarber

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 2 el kokosolie, gesmolten

■ 1 l groentebouillon,
 afgekoeld

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ ovenschaal

■ blender
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BOERENKOOLSOEP MET BACON
 VAN KNOLSELDERIJ

Een echte winterse soep met knolselderij en boerenkool.
 Boerenkool (en alle andere donkergroene groenten)
 zijn geweldig als je laag in energie zit, chagrijnig bent
 of veel (zoete) cravings hebt. Ze zijn rijk aan mineralen,
 waaronder ijzer. Ook fijn voor vrouwen gedurende hun
 menstruatie. Dan verlies je veel bloed en daarmee ijzer!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Schil de knolselderij. Snijd ⅓ van de knolselderij
 met een dunschiller in dunne plakjes. Marineer in de
 tamari, het gerookte paprikapoeder en het knoflook-
 poeder. Laat ongeveer 20 minuten marineren.

3 Spreid de knolselderijplakjes uit over de bakplaat.
 Rooster 10 minuten in de oven totdat ze goudbruin en
 iets knapperig zijn.

4 Snijd de rest van de knolselderij in kleine blokjes.
 Doe deze in een grote pan samen met de bouillon.
 Breng aan de kook en laat ongeveer 15 minuten
 koken.

5 Snijd de courgette in kleine blokjes. Voeg de
 courgette en de boerenkool na 10 minuten toe aan
 de knolselderij, kook nog 5 minuten door.

6 Laat de soep even afkoelen en pureer vervolgens
 met een staafmixer of in de blender. Breng op smaak
 met tijm en versgemalen zwarte peper.

7 Verdeel de soep in 3 kommen en strooi de knol-
 selderijbacon eroverheen.




3 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 knolselderij

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 l groentebouillon

■ 1 courgette

■ 300 g boerenkool, grof
 gehakt

■ 2 tl gedroogde tijm

■ snuf zwarte peper naar
 smaak

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ dunschiller

■ blender of staafmixer
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RODEKOOLSOEP

Rodekool heeft enorm waardevolle gezondheidsvoor-
 delen. De diepe paarse kleur (die deze soep ook zo’n
 mooie eyecatcher op tafel maakt) verraadt al dat
 rodekool rijk is aan antioxidanten. Antioxidanten neu-
 traliseren schadelijke vrije radicalen. Vrije radicalen
 worden verantwoordelijk gehouden voor allerlei ziekten
 waaronder kanker en hart- en vaatziekten. Maar
 daarnaast zitten er ook allerlei andere vitamines en
 mineralen in rodekool waaronder foliumzuur, calcium,
 magnesium, ijzer, kalium en vitamine C. On a budget,
 maar wil je wél maximaal om je gezondheid denken?
 Zet dan rodekool op je boodschappenlijstje! Per euro
 vind je hier namelijk veel meer antioxidanten in dan
 in bijvoorbeeld blauwe bessen. De aardappels in deze
 soep maken ’m lekker romig en zo wordt ’t echt een
 winterse maaltijdsoep! Hoe meer bouillon je toevoegt,
 hoe dunner de soep wordt. Zo kun je hem helemaal
 naar eigen smaak maken.

1 Doe de ui en 2 uitgeperste teentjes knoflook in
 een grote soepkom. Doe daar de Italiaanse kruiden
 (houd 2 eetlepels apart) bij en giet er een klein
 laagje bouillon bij. Laat 2 minuten zachtjes prutte-
 len.

2 Voeg de rodekool, appels en aardappels toe aan
 de pan. Schenk de rest van de bouillon erbij en
 breng aan de kook. Laat met de deksel op de pan in
 ongeveer 20 minuten gaarkoken.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 rode ui, fijngesneden

■ 3 teentjes knoflook, waarvan
 2 uitgeperst

■ 20 g verse Italiaanse kruiden,
 fijngesneden

■ 750 ml groentebouillon

■ 1 rodekool, grof gehakt

■ 2 appels, in stukjes

■ 300 g aardappels, in blokjes

■ versgemalen zwarte peper
 naar smaak

■ 2 (glutenvrije) pistoletjes of
 dikke boterhammen

■ 2 el olijfolie

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers

■ blender
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3 Laat de soep even afkoelen, giet vervolgens in
 de blender en blend tot een gladde soep. Breng op
 smaak met de versgemalen peper.

4 Terwijl de soep kookt kun je de croutons maken.
 Snijd de pistoletjes in plakjes (als een stokbroodje).

5 Smeer op elk stukje brood een klein beetje
 olijfolie. Wrijf er vervolgens overheen met een
 knoflookteentje en bestrooi met de apart gehouden
 Italiaanse kruiden.

6 Snijd de broodplakjes in blokjes en bak in
 5 minuten goudbruin in een koekenpan. Serveer
 bij de soep.
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RADIJSSOEP

Ooit wel eens soep gemaakt van radijsjes? Ik at radijs-
 jes altijd rauw als snack of in een salade, maar je kunt
 er een heerlijke soep van maken. Radijsjes hebben
 rauw een vrij scherpe en bittere smaak. Zodra je ze
 even kort kookt worden ze juist heel zacht van smaak.
 Je krijgt vervolgens een soep met een prachtige roze
 kleur.

1 Verhit de kokosolie in een pan en bak de sjalot
 zachtjes in ongeveer 2 minuten glazig.

2 Was de aardappels en snijd in kleine stukjes. Voeg
 deze toe aan de pan en bak een paar minuten op
 terwijl je de radijsjes wast en snijdt. Leg een paar
 plakjes radijs aan de kant voor de garnering.

3 Voeg de radijs samen met de kardemom en komijn
 toe. Voeg de groentebouillon toe en breng aan de
 kook. Laat ongeveer 10 minuten koken totdat de
 aardappels gaar zijn.

4 Pureer de soep in de blender. Breng op smaak met
 een snuf zwarte peper.

5 Verdeel de soepen over de borden, knijp de
 citroen erboven uit en garneer met de extra plakjes
 radijs en de tuinkers.




2 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ 200 g aardappels, in blokjes

■ 2 bosjes radijsjes

■ 1 tl gemalen kardemom

■ ½ tl gemalen komijnzaad

■ 400 ml groentebouillon

■ snuf zwarte peper, naar
 smaak

■ ½ citroen

■ 20 g tuinkers

BENODIGDHEDEN

■ blender



SOEPEN RADIJSSOEP 321














POMPOENSOEP MET
 PITTIGE CHOCOLADE

Chocolade in de soep een gekke combinatie? Wacht
 maar totdat je het geproefd hebt! De pure chocolade
 met een vleugje cayennepeper geeft deze simpele
 pompoensoep een spannende twist. Leuk om je gasten
 mee te verrassen.

1 Verhit de kokosolie in een soeppan.

2 Fruit de ui, knoflook, wortel en de bleekselderij
 hierin zachtjes voor ongeveer 3 minuten.

3 Voeg vervolgens de komijn en kaneel toe. Voeg de
 pompoenblokjes toe aan de pan en bak mee voor
 2 minuten. Voeg vervolgens het laurierblaadje, de
 tomatenblokjes en de groentebouillon toe. Kook de
 soep voor 10 minuten op laag vuur.

4 Laat de soep een beetje afkoelen en pureer met
 een staafmixer of in een blender tot een gladde
 soep.

5 Smelt de chocolade au bain- marie. Roer de
 kokosmelk er samen met de cayennepeper goed
 doorheen.

6 Verdeel de soep over de kommen en schenk de
 gesmolten chocolade over de soep.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie

■ 1 ui, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ 1 wortel, fijngesneden

■ 2 stengels bleekselderij,
 fijngesneden

■ 2 tl gemalen komijnzaad

■ ½ tl kaneelpoeder

■ ½ flespompoen, ontpit en in
 blokjes

■ 1 l groentebouillon

■ 400 g tomatenblokjes

■ 1 laurierblaadje

■ 100 g extra pure chocolade
 (minimaal 75% cacao)

■ 150 ml kokosmelk

■ snuf cayennepeper

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers

■ blender of staafmixer



SOEPEN POMPOENSOEP MET PITTIGE CHOCOLADE 323








WITTE-ASPERGESOEP
 MET AARDBEIEN

Klinkt als een gekke combinatie, asperges met aardbei?
 Prepare to be blown away, want deze aspergesoep met
 aardbei is dus echt een kneitergoede combi! Aangezien
 asperges zo’n geweldige ondersteuner zijn voor je nieren
 om afvalstoffen af te voeren, is aspergetijd dé tijd om
 hier optimaal van te genieten! Wanneer je er een soep
 van maakt wordt deze heerlijk romig. Extra (plantaardi-
 ge) room of yoghurt toevoegen is niet eens per se nodig,
 maar maakt het wel nog lekkerder. In plaats van een
 zoete variant met aardbei en balsamico kun je deze soep
 ook hartig houden door bijvoorbeeld komijn en bosui toe
 te voegen, ga los met verse dille of garneer met geroos-
 terde kerriebloemkool uit de oven.

1 Kook de asperges in de bouillon in ongeveer 15
 minuten zacht en gaar.

2 Laat even afkoelen en pureer vervolgens met een
 staafmixer of in een blender tot een gladde soep.

3 Roer de yoghurt en het sap van ½ limoen door de
 soep.

4 Snijd de overgebleven asperge door de helft. Schil
 deze met een dunschiller in heel dunne plakjes.

5 Doe de aspergeplakjes in de koekenpan met de
 ahornsiroop. Bak ongeveer 2 minuten.

6 Verdeel de soep over 4 kommen. Garneer met de
 aardbeien, plakjes asperge, een schijfje limoen en wat
 balsamicocrème.




4 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g witte asperges,
 geschild en in stukken
 (houd 1 asperge apart)

■ 400 ml groentebouillon

■ 100 g plantaardige yoghurt

■ 1 limoen

■ 1 tl ahornsiroop

■ 200 g aardbeien, in plakjes

■ 4 tl balsamicocrème

BENODIGDHEDEN

■ blender of staafmixer

■ dunschiller

■ citruspers
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HELDERE
 PADDENSTOELENSOEP

Champignonsoep was vroeger mijn lievelingssoep. Nu
 kochten mijn ouders dit vaak kant-en-klaar en dan zit
 er altijd roomboter en room (gemaakt van koemelk) in,
 niet vegan dus. Zelf paddenstoelensoep maken is een
 stuk gemakkelijker dan ik altijd dacht. Het boekweit-
 meel zorgt ervoor dat de soep wat gaat binden. Je kunt
 hier ook maizena of (spelt)bloem voor gebruiken.

1 Verhit de kokosolie in een grote pan en bak
 de knoflook, ui en de bleekselderij in ongeveer
 3 minuten op laag vuur glazig.

2 Voeg de paddenstoelen toe en bak deze een paar
 minuten mee.

3 Roer het boekweitmeel door de pan, voeg de
 bouillon toe en laat ongeveer 10 minuten zachtjes
 koken.

4 Serveer de soep met wat peterselie.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el kokosolie

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ 1 ui, fijngesneden

■ 2 stengels bleekselderij,
 fijngesneden

■ 500 g gemengde
 paddenstoelen, in plakjes

■ 1 el boekweit-, havermeel of
 maizena

■ 500 ml
 paddenstoelenbouillon (of
 groentebouillon)

■ 10 g verse krulpeterselie,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers
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BLOEMKOOLSOEP MET
 TEMPEH EN PADDENSTOELEN

Soep is een van de gemakkelijkste gerechten om
 klaar te maken, maar tegelijkertijd is het een van de
 gerechten die ik vroeger het vaakst kant-en-klaar bij
 de supermarkt haalde. Doe jij dat ook? Ik garandeer je:
 soep heb je binnen 15 minuten op tafel staan! En die
 zelfgemaakte soep is nog véél lekkerder dan welk pak-
 je, zakje of blik dan ook. En natuurlijk een stuk gezon-
 der. Voor een soep kun je kiezen voor 1 soort groente
 of een mix van groenten die je lekker vindt of nog thuis
 hebt liggen. Uitje en knoflook erbij (geen must), beetje
 bouillon of een schepje miso. Vervolgens 1 minuutje in
 de blender of de staafmixer erdoor en je hebt een grote
 pan soep klaar! Ik vind het lekker als ik ook nog iets te
 kauwen heb, daarom voeg ik aan deze romige bloem-
 koolsoep wat gebakken tempeh en paddenstoelen toe.
 Tevens goede plantaardige eiwitbronnen. Wanneer je
 deze soep bewaart, bewaar de tempeh en paddenstoe-
 len dan los van de soep in de koelkast.

1 Verhit 1 theelepel kokosolie in een grote pan.
 Bak hierin zachtjes de ui en knoflook samen met de
 kardemom in 2 minuten glazig.

2 Voeg de misopasta en 750 milliliter water toe aan
 de pan en meng goed, zodat de miso oplost.

3 Voeg de venkel en bloemkool toe. Breng aan de
 kook en laat ongeveer 10 minuten zachtjes prutte-
 len.




3 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 tl kokosolie

■ 1 grote ui, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ 1 tl gemalen kardemom

■ 2 tl misopasta (zie p. 31)

■ 1 venkel, in stukken

■ 1 bloemkool, in stukken

■ 200 g tempeh, in stukjes

■ 200 g gemengde
 paddenstoelen, in plakjes

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ 1 tl versgemalen zwarte
 peper

■ 15 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 60 g amandelen,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers

■ blender of staafmixer




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Verhit de overige kokosolie in een koekenpan. Bak
 hierin de tempeh en paddenstoelen in ongeveer
 5 minuten goudbruin. Voeg op het laatste moment
 de tamari toe.

5 Laat de soep even afkoelen en pureer vervolgens
 met een staafmixer of in een blender tot een gladde
 soep. Breng op smaak met wat zwarte peper.

6 Giet de soep in kommen en garneer met de
 tempeh, paddenstoelen, koriander en amandelen.
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HELDERE NOEDELSOEP

In de Japanse keuken worden veel zeewieren gegeten,
 zoals wakame, zeespaghetti, dulse en nori. Zeewieren
 zijn heel rijk aan essentiële aminozuren en mineralen.
 Je kunt ze meestal gedroogd vinden in de supermarkt,
 biosupermarkt of een Aziatische supermarkt. Kun je ’t
 niet vinden? Geen probleem, zonder is de soep ook heel
 lekker. De kooktijd van deze soep is superkort. Snijd
 ondertussen alvast de groenten en binnen een kwartier
 staat je maaltijd op tafel!

1 Was de gedroogde wakame en spoel goed af.

2 Doe 1 liter water in een grote pan. Breng aan de
 kook en los hierin de misopasta op.

3 Kook de noedels, volgens de aanwijzingen op de
 verpakking, in ongeveer 6 minuten beetgaar.

4 Voeg de laatste 3 minuten de rode peper, wakame,
 paksoi en de paddenstoelen toe.

5 Verdeel de soep over 3 grote kommen.

6 Voeg hier de tofu, bosuitjes, koriander, norivellen
 en de taugé aan toe. Bestrooi met het sesamzaad.




3 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 5 g wakame

■ 2 el misopasta (zie p. 31)

■ 150 g boekweitnoedels of
 bruinerijstnoedels

■ 1 verse rode peper,
 fijngesneden

■ ½ paksoi, fijngesneden

■ 100 g shiitake- paddenstoelen,
 in plakjes

■ 200 g zijdentofu, in stukjes

■ 2 bosuitjes, fijngesneden

■ 3 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 2 norivellen, fijngesnipperd

■ 25 g taugé

■ 1 el geroosterd sesamzaad
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ERWTENSOEP

Erwtensoep is dé Nederlandse wintersoep. Mijn moe-
 der hield hier nooit van, dus voor een kopje erwtensoep
 ging ik naar opa toe. Ik vind het een heerlijke soep,
 omdat deze lekker dik is. De soep wordt nóg lekkerder
 wanneer je hem langer laat staan. Maak dus vooral in
 één keer een grote pan zodat je er meerdere dagen van
 kunt eten. De traditionele erwtensoep is met rook-
 worst. In dit recept gebruik ik gerookte tofu. Dit kun je
 krijgen in een biologische supermarkt. Je kunt ook een
 (vegan) rookworst gebruiken of het weglaten.

1 Doe de spliterwten in een grote soeppan samen
 met de bouillon en de laurierblaadjes. Kook
 30 minuten.

2 Voeg vervolgens de ui, prei, bleekselderij, wortels
 en de knolselderij toe. Laat nog eens 45 minuten
 koken.

3 Wanneer de spliterwten helemaal uit elkaar
 gevallen zijn is de soep klaar. Breng op smaak met
 zwarte peper.

4 Voeg op het laatste moment de gerookte tofu toe.
 Wanneer je vegan rookworst gebruikt bereid deze
 dan volgens de aanwijzingen op de verpakking en
 voeg op het laatst, in plakjes, toe aan de soep.

5 Haal de laurierblaadjes uit de soep voordat je deze
 serveert.




6 PERSONEN

90 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g spliterwten, gewassen

■ 2½ l groentebouillon

■ 2 laurierblaadjes

■ 1 grote ui, fijngesneden

■ 1 prei, fijngesneden

■ 2 stengels bleekselderij,
 fijngesneden

■ 3 winterwortels, geschild
 in plakjes

■ 1 knolselderij, in blokjes

■ 1 tl zwarte peper

■ 200 g gerookte tofu of
 vegan rookworst, in blokjes
 (of plakjes)

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller
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HELDERE POMPOEN-
 LINZENSOEP

Pompoensoep is een van mijn favoriete soepen, omdat
 het zo lekker dik, romig en vullend is, maar toch laag in
 calorieën. Ik maak het op veel verschillende manieren.
 Helemaal puur, met een scheutje kokosmelk, met rode
 linzen of in combinatie met wat verse sinaasappelsap,
 gember en een appeltje. Wanneer ik rode linzen aan de
 pompoensoep toevoeg pureer ik de soep meestal. Je
 hebt dan bijna niet door dat er peulvruchten in zitten,
 maar de soep wordt toch vullender en eiwitrijker. Nu
 had ik in Zweden een linzensoep gegeten die niet
 was gepureerd, maar ongelofelijk lekker was. Ik was
 geïnspireerd en dit recept is het resultaat! Een heldere
 soep, maar nog steeds romig, vullend en je hebt lekker
 wat te kauwen. Hoe meer water/bouillon je toevoegt
 hoe minder dik de soep wordt, aan jou de keus.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Verdeel de pompoen en paprika’s over de 2 oven-
 schalen. Bestrooi met 2 eetlepels kokosolie, het
 gerookte paprikapoeder, de kurkuma, het knoflook-
 poeder, de garam masala en de cayennepeper.

3 Hussel door elkaar en zet dan in de oven. Rooster
 in ongeveer 30 minuten zacht en gaar. Verhit de
 overige kokosolie in een grote soeppan. Bak hierin
 de gember 2 minuten op.

4 Voeg vervolgens de rode linzen en de bouillon toe.
 Kook ongeveer 10 minuten totdat de linzen zacht
 zijn.




6 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 pompoen (oranje of
 flespompoen), ontpit en in
 blokjes

■ 2 rode paprika’s, in stukjes

■ 3 el kokosolie, gesmolten

■ 3 tl gerookte paprikapoeder

■ 2 tl kurkumapoeder

■ 2 tl garam masala

■ 2 tl knoflookpoeder

■ 20 g verse gember,
 fijngesneden

■ ½ tl cayennepeper

■ 500 g rode linzen

■ 3 l groentebouillon

■ 100 g verse spinazie

■ 40 g pijnboompitten

■ 50 g pompoenpitten

■ 50 g zonnebloempitten

■ 20 g verse koriander,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ 2 ovenschalen, ingevet




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Voeg de geroosterde pompoen en paprika’s toe
 samen met de spinazie.

6 Doe de pijnboompitten, pompoenpitten en de
 zonnebloempitten in een droge koekenpan. Even-
 tueel kun je hier nog wat extra van de specerijen aan
 toevoegen.

7 Rooster in enkele minuten goudbruin. Roer af en
 toe voorzichtig om.

8 Serveer de soep met de koriander en de pittenmix.
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GEROOSTERDE VENKEL-
 AARDAPPELSOEP

Deze soep wordt extra lekker doordat we de aardappels
 en venkel eerst roosteren in de oven. Je kunt ze ook
 koken in de bouillon en dan blenden, maar dan wordt de
 soep toch nét wat minder lekker… Gebruik een bouillon
 die zo puur mogelijk is. Veel bouillonblokjes bevatten
 megaveel zout, E-nummers, gist en smaakversterkers.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Was de aardappels en venkel. Snijd de aardappels
 in blokjes en de venkel in plakken. Verdeel over de
 ovenschaal.

3 Pel de ui en snijd in plakken. Leg bij de aardappels
 en de venkel op de bakplaat. Besprenkel met wat
 olijfolie, gedroogde tijm en zwarte peper. Hussel door
 elkaar en plaats in het midden van de oven.

4 Rooster de groenten in ongeveer 30 minuten gaar.
 Hussel halverwege even om.

5 Haal de groenten en aardappels uit de oven en doe
 deze in een blender samen met de bouillon.

6 Blend tot een romige soep. Voeg naar wens extra
 vocht toe.

7 Verdeel de soep over de kommen en breng even-
 tueel op smaak met extra peper.

TIP: Voeg extra zout pas toe wanneer je de soep hebt
 opgeschept. Zout dat je dan toevoegt proef je veel
 meer dan wanneer het meegekookt wordt.




4 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 grote aardappels

■ 3 venkelknollen

■ 1 ui

■ 2 el olijfolie

■ 1 el gedroogde tijm

■ zwarte peper, naar smaak

■ 600 ml groentebouillon

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet

■ blender
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WATERMELOEN-GAZPACHO

Dit is de perfecte zomerse soep. Hij is perfect op feest-
 jes, barbecues of picknicks. Fris, fruitig, heel gemak-
 kelijk gemaakt en supervrolijk op tafel.

1 Zet de koekenpan op middelhoog vuur. Rooster
 hierin het venkel- en komijnzaad in ongeveer
 1 minuut. Roer tussendoor goed.

2 Maal de specerijen in de vijzel fijn.

3 Meng in een grote kom de aardbeien met de
 watermeloen, tomaten, ui, geroosterde en gemalen
 kruiden, tabasco, azijn, het zout, de olijfolie en de
 basilicumblaadjes (houd een klein beetje van de ui
 en basilicum apart voor de garnering). Dek de kom
 af en laat deze eventueel 2 uur in de koelkast staan.

4 Haal het uit de koelkast en mix in een blender tot
 een gladde soep.

5 Verdeel de soep over de kommetjes en garneer
 met de rest van de rode ui, enkele schijfjes aardbei
 en basilicumblaadjes. Besprenkel eventueel met nog
 wat olijfolie.




4 PERSONEN

15 MINUTEN
 (OPTIONEEL
 + 2 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ ½ el venkelzaad

■ ½ el komijnzaad

■ 250 g aardbeien, in kleine
 stukjes + 4 in plakjes voor
 garnering

■ 250 g watermeloen, in kleine
 stukjes

■ 2 tomaten, in blokjes

■ ½ rode ui, fijngesneden

■ ½ el rodewijnazijn

■ 1 tl tabasco

■ 1 tl zeezout

■ 1½ el extra vierge olijfolie

■ 10 g verse basilicumblaadjes,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ vijzel

■ blender
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GEVULDE COURGETTES MET
 PADDENSTOELEN EN BOEKWEIT

Boekweit wordt veel gebruikt als graan, maar eigenlijk
 is het zaad. Het is daardoor van nature glutenvrij
 en rijk aan eiwitten. Je kunt de korrels vinden in de
 grotere supermarkten of een biologische supermarkt.
 In dit recept kun je ook voor quinoa of rijst gaan in
 plaats van boekweitkorrels.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Halveer de courgettes. Schep met een theelepel
 de zaadjes en een klein beetje van het vruchtvlees
 uit de courgettes.

3 Leg de courgettes in de ovenschaal en strooi er
 een klein beetje zout overheen. Zet de courgettes in
 de oven en bak voor ongeveer 15 minuten.

4 Kook de boekweitkorrels, volgens de aanwijzingen
 op de verpakking, in 220 milliliter water met een
 snuf zout in ongeveer 15 minuten gaar. Let op dat
 het niet droogkookt/aanbakt.

5 Verhit de olijfolie in de koekenpan. Bak hierin
 de knoflook, salie, oregano, shiitakes en de oester-
 zwammen op in ongeveer 4 minuten.

6 Voeg de gekookte boekweit toe en breng op
 smaak met de tamari en zwarte peper.

7 Haal de courgettes uit de oven en vul met het
 boekweitmengsel.




2 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 courgettes

■ snuf zeezout

■ 140 g boekweitkorrels

■ 1 el olijfolie

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ 1 el verse salie, fijngesneden

■ 1 el verse oregano,
 fijngesneden

■ 100 g shiitake-padden-
 stoelen, in plakjes

■ 150 g oesterzwammen,
 in plakjes

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ ½ tl zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, 20 x 30 cm,
 ingevet

■ knoflookpers
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GEVULDE PESTO-PORTOBELLO’S

Lekker om te serveren met een groene salade erbij
 of als voorgerecht.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Leg de portobello’s in de ovenschaal.

3 Mix in een kommetje het citroensap met het knof-
 lookpoeder, de tamari en 20 milliliter water. Smeer
 de portobello’s volledig in met het citroenmengsel.
 Laat minimaal 45 minuten marineren. Smeer de
 portobello’s dan nog eens in, bedek de schaal met
 aluminiumfolie en zet vervolgens 20 minuten in de
 oven.

4 Doe de pijnboompitten, basilicum, knoflook, het
 zout, de edelgistvlokken en 50 gram courgette in de
 keukenmachine en maal tot een grove pesto.

5 Snijd de rest van de courgette en de paprika
 superklein. Meng door de pesto.

6 Vul de portobello’s met de pesto en zet nog eens
 (dit keer zonder aluminiumfolie) 15 minuten in de
 oven.




4 STUKS

45 MINUTEN
 (+ 45 MINUTEN WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 4 portobello-paddenstoelen

■ sap van ½ citroen

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 el tamari (of sojasaus)

■ 50 g pijnboompitten

■ 30 g verse basilicum

■ 2 teentjes knoflook

■ snuf zeezout

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 1 kleine courgette

■ 1 gele paprika

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal 20 x 30 cm

■ keukenmachine

■ aluminiumfolie
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AUBERGINEROLLETJES

Deze rolletjes zijn ook heerlijk om te serveren als hapje
 op een feestje.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Mix de bonen, knoflook, oregano, het zout, de
 peper en het citroensap in de keukenmachine tot
 een gladde puree.

3 Verhit de kokosolie in een grillpan en gril de
 aubergineplakken aan beide kanten in ongeveer
 5 minuten gaar.

4 Bestrijk elke plak aubergine met wat bonenpuree
 en rol op in rolletjes.

5 Verwarm de tomatensaus in een pannetje op
 laag vuur. Roer de spinazie erdoor totdat deze iets
 geslonken is.

6 Schenk een bodempje tomatensaus in een oven-
 schaal. Plaats de rolletjes in de tomatensaus en
 schenk de rest van de tomatensaus erbij. Zet in de
 oven voor 15 minuten.

7 Maal de cashewnoten en edelgistvlokken in de
 keukenmachine tot een grof mengsel.

8 Garneer de auberginerolletjes met de cashew-
 noten en basilicum.




2 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g witte bonen, gekookt

■ 2 teentjes knoflook

■ 2 tl gedroogde oregano

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ ½ el citroensap

■ 1 tl kokosolie

■ 2 aubergines, in dunne
 plakken

■ 400 g tomatensaus

■ 100 g verse spinazie

■ 25 g cashewnoten,
 geroosterd en gezouten

■ 1 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 15 g verse basilicum

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal 20 x 30 cm

■ keukenmachine

■ grillpan
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AUBERGINES GEVULD
 MET QUINOA

Lekker met een simpele salade erbij.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Schep met een lepel en/of scherp mesje het
 vruchtvlees uit de aubergines. Zorg dat de randen
 dik genoeg blijven om straks te kunnen vullen.

3 Het vruchtvlees van de aubergines snijd je in
 kleine stukjes en houd je apart. Leg de halve auber-
 gines in de ovenschaal. Besprenkel met de olijfolie
 en een snuf zeezout. Zet in het midden van de oven
 en rooster ongeveer 20 minuten.

4 Doe de zonnebloempitten in de keukenmachine,
 samen met de geroosterde paprika, 1 knoflook-
 teentje, het paprikapoeder, de cayennepeper,
 appelciderazijn, tomatenpuree, een snuf zeezout en
 10 gram peterselie. Maal tot een grove spread.

5 Verhit een klein beetje olijfolie in de hapjespan.
 Fruit hierin de sjalot en 1 teentje knoflook op laag
 vuur in ongeveer 2 minuten glazig.

6 Voeg de aubergineblokjes toe en bak deze in
 ongeveer 4 minuten zacht.

7 Maal de aubergineblokjes samen met de zonne-
 bloempittenspread in de keukenmachine. Voeg het
 citroensap en de tahin toe. Maal tot het een gladde
 massa is. Roer vervolgens de quinoa erdoor.

8 Vul de halve aubergines met het quinoamengsel.
 Garneer met de koriander en peterselie.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 aubergines, in de lengte
 gehalveerd

■ 1 tl zeezout

■ 2 el olijfolie

■ 50 g zonnebloempitten

■ 1 geroosterde paprika,
 in stukjes

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 1 tl (gerookte)
 paprikapoeder

■ ½ tl cayennepeper

■ 1 el appelciderazijn

■ 1 tl tomatenpuree

■ 15 g verse peterselie,
 fijngesneden

■ sap van ½ citroen

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ 3 el tahin

■ 300 g quinoa, gekookt
 (140 g ongekookt)

■ 7 g verse koriander,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal 20 x 30 cm

■ keukenmachine

■ citruspers
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AUBERGINEWAAIERS
 MET AMANDELRICOTTA

Als jij je inname aan dierlijke zuivelproducten wilt
 verminderen, maar wel houdt van de kaasachtige toe-
 voeging aan gerechten dan is dit recept voor jou! Een
 vegan ‘ricotta’ is zo gemaakt. Je kunt het gebruiken in
 allerlei gerechten, bijvoorbeeld in een groentelasagne
 of als spread. Voeg een hand verse kruiden of wat zon-
 gedroogde tomaten toe als je wilt variëren. In plaats
 van amandelen kun je ook andere noten gebruiken,
 zoals cashewnoten of paranoten. De noten kun je het
 beste een paar uur laten weken in water voordat je ze
 verwerkt. Hierdoor worden ze wat zachter waardoor ze
 gemakkelijker in de blender gaan en het weken helpt
 met de vertering van de noten en de opname van de
 vitamines en mineralen.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Verhit de kokosolie in een koekenpan en bak hierin
 de ui en knoflook glazig en lichtbruin.

3 Doe de tomaten samen met de tomatenpuree in
 een hapjespan. Breng op smaak met de Italiaanse
 kruiden, olijven, zout en peper en laat 15 minuten
 pruttelen. Giet dan de tomatensaus in de oven-
 schaal.

4 Snijd de aubergines door de helft. Leg deze met
 het snijvlak naar beneden in de ovenschaal. Maak
 met een scherp mes vanaf het kroontje in de lengte
 inkepingen in de aubergine.




2 PERSONEN

60 MINUTEN
 (+ 1 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie

■ 1 ui, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 600 g tomaten, in partjes

■ 70 g tomatenpuree

■ 1 tl gedroogde Italiaanse
 kruiden

■ 16 groene olijven, in plakjes

■ zwarte peper, naar smaak

■ 2 aubergines

■ 100 g witte amandelen,
 minimaal 1 uur geweekt

■ 1 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ sap van ½ citroen

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 200 ml water

■ 5 g verse basilicum

■ 1 olijfbrood of ciabattabrood
 (bijv. de focaccia van p. 433)

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal 20 x 30 cm

■ keukenmachine




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Zet de ovenschaal ongeveer 40 minuten in de oven
 totdat de aubergines gaar zijn.

6 Doe voor de ‘ricotta’ de amandelen, edelgistvlok-
 ken, het citroensap, zeezout, knoflookpoeder en het
 water in de keukenmachine.

7 Maal totdat je een romige structuur krijgt. Voeg
 indien nodig extra water toe.

8 Haal de aubergines uit de oven, verdeel de ‘ricotta’
 over de aubergines en verdeel de basilicumblaadjes
 eroverheen. Serveer met het brood.
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ZOETE AARDAPPEL MET
 GROENE GROENTEN

Je kunt deze maaltijd met allerlei verschillende soorten
 groenten maken. Zie dit recept vooral als een basis-
 inspiratie en experimenteer met de groenten die je in
 huis hebt. Denk bijvoorbeeld aan venkel, aubergine,
 courgette of bloemkool. Blijf vooral proeven tussen-
 door, zodat je weet of je er extra smaken aan kunt
 toevoegen! In plaats van zoete aardappels kun je uiter-
 aard ook voor gewone aardappels kiezen.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de zoete aardappel in de ovenschaal. Hussel
 het uienpoeder, maismeel of paneermeel en 1 eet-
 lepel kokosolie erdoor. Zet in het midden van de
 oven en rooster in ongeveer 30 minuten goudbruin.

3 Verhit 1 eetlepel kokosolie in een koekenpan. Fruit
 hierin de ui in 2 minuten glazig. Voeg vervolgens de
 broccoli en groentebouillon toe. Doe de deksel op de
 pan en laat 4-6 minuten zachtjes stoven totdat de
 broccoli beetgaar is.

4 Voeg vervolgens de zongedroogde tomaten,
 tomaten en de spinazie toe. Bak even mee totdat de
 spinazie net geslonken is. Breng op smaak met zout
 en peper.

5 Verdeel de zoete aardappel over de borden. Leg de
 groenten ernaast. Verkruimel de walnoten erover en
 maak af door er wat tahin over te sprenkelen.




3 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g zoete aardappels,
 in patatjes gesneden

■ 1 tl uienpoeder

■ optioneel: 2 el geel maismeel
 of paneermeel

■ 2 el kokosolie, gesmolten

■ 2 rode uien, in halve ringen
 gesneden

■ 1 broccoli, in roosjes

■ 50 ml groentebouillon

■ 50 g zongedroogde tomaten,
 fijngesneden

■ 3 tomaten, in blokjes

■ 50 g spinazie

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 40 g walnoten

■ 4 el tahin, vloeibaar (evt.
 aangelengd met water)

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet
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GEMAKKELIJKE GEVULDE
 ZOETE AARDAPPEL

Gepofte zoete aardappels vind ik geweldig om een
 snelle maaltijd mee te maken. Snijd ze open, beleg
 met wat hummus of avocado, verse groenten of sla en
 je bent klaar. Perfect als vervanger van een boterham.
 De aardappels hebben best even nodig in de oven om
 gaar te worden. Wanneer ik dus aardappels in de oven
 doe leg ik er altijd wat extra bij. Ze blijven zeker een
 paar dagen goed in de koelkast. Fijn voor een snelle
 maaltijd en koud zijn ze nog steeds lekker!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Leg de aardappels op de bakplaat en zet in het
 midden van de oven. Bak in ongeveer 30 minuten
 gaar. De aardappels zijn goed wanneer deze zacht
 zijn als je erin prikt. De oventijd is afhankelijk van de
 grootte van de aardappels.

3 Haal de aardappels uit de oven, laat even afkoelen
 en snijd ze vervolgens open.

4 Beleg de aardappels met de plakjes avocado en
 cherrytomaatjes.

5 Meng in een kommetje de tahin samen met de
 mosterd, het citroensap, de knoflook, het zout, de
 peper en 3 eetlepels water.

6 Sprenkel de tahindressing over de aardappels en
 beleg met de kiemen.




2 PERSONEN

35 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 grote zoete aardappels,
 gewassen

■ 1 avocado, ontpit en
 in plakjes

■ 200 g cherrytomaatjes,
 in kwarten

■ 2 el tahin

■ 1 tl mosterd

■ sap van ½ citroen

■ 1 teentje knoflook,
 fijngesneden

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 50 g kiemen

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ citruspers
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STOOFPOTJE MET
 ZOETE AARDAPPEL

Dit stoofpotje at ik bij een vriendin en werd verrast
 door de romigheid. Dit is echt gezond comfortfood.
 Wees niet bang om te bewaren voor de volgende dag.
 Hoe langer dit stoofpotje staat hoe meer de smaken
 erin kunnen trekken.

1 Verhit de kokosolie in de hapjespan. Bak hierin de
 ui in 2 minuten glazig.

2 Voeg de prei, zoete aardappel en de wortel toe.
 Bak nog eens 4 minuten.

3 Voeg vervolgens de paprika, pindakaas, tomaten-
 puree, koriander, komijn en het paprikapoeder toe.
 Bak zo’n 2 minuten.

4 Voeg de bouillon en kokosmelk toe. Laat 10 minu-
 ten zachtjes pruttelen.

5 Voeg de laatste paar minuten de kikkererwten toe.
 Breng op smaak met zout en peper.

6 Serveer met wat verse koriander.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie

■ 1 ui, fijngesneden

■ 1 prei, fijngesneden

■ 500 g zoete aardappels,
 geschild en in blokjes

■ 400 g wortel, geschild
 en in plakjes

■ 1 rode paprika, in stukken

■ 1 el pindakaas

■ 1 el tomatenpuree

■ 1 tl gemalen korianderzaad

■ 1 tl gemalen komijnzaad

■ 1 tl paprikapoeder

■ 750 ml groentebouillon

■ 300 ml kokosmelk

■ 220 g kikkererwten, gekookt

■ snuf zwarte peper

■ snuf zeezout

■ 15 g verse koriander,
 fijngesneden
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DAHL MET ZOETE AARDAPPEL

Dit gerecht heeft een hoog comfortgehalte en we
 combineren het hier met de healing powers van de
 ontstekingsremmende superster kurkuma. Dit ayurve-
 dische specerij is een must-have in elk keukenkastje
 vanwege z’n bijzondere gezondheidsbevorderende
 eigenschappen. De effecten van curcumine, het werk-
 zame bestanddeel in kurkuma, wordt veel onderzocht.
 De werking ervan blijkt te worden versterkt wanneer
 het gecombineerd wordt met piperine, het actieve be-
 standdeel in zwarte peper. Dus als je kurkuma gebruikt
 doe er dan ook een snuf zwarte peper bij! Deze dahl
 is heerlijke met geroosterde zoete aardappel erbij,
 maar je kunt er ook nog extra een stukje naanbrood of
 kikkererwtenwraps (zie p. 283) bij serveren.

1 Verhit 1 theelepel kokosolie in een grote hapjes-
 pan en bak hierin de knoflook, ui en de gember
 ongeveer 2 minuten op laag vuur. Roer de kurkuma,
 garam masala en de zwarte peper erdoor.

2 Voeg de linzen, bouillon en de kokosmelk toe.
 Breng het mengsel aan de kook en laat 15 minuten
 zachtjes koken.

3 Voeg de tomaten toe en laat 15 minuten mee-
 koken totdat de dahl dik en romig is.

4 Verhit 1 theelepel kokosolie in de grillpan. Rooster
 hierin de zoete-aardappelplakjes aan beide kanten
 2-3 minuten totdat deze zacht zijn.

5 Roer de spinazie door de dahl. Knijp de limoen
 erboven uit, bestrooi met de verse koriander en
 serveer met de zoete aardappel.




3 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 tl kokosolie

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 1 ui, fijngesneden

■ 5 g verse gember, geschild
 en fijngesneden

■ 2 tl kurkumapoeder

■ 1 tl garam masala

■ ½ tl zwarte peper

■ 250 g rode splitlinzen

■ 500 ml groentebouillon

■ 400 ml kokosmelk

■ 4 tomaten, in blokjes

■ 400 g zoete aardappels,
 in plakjes

■ 100 g spinazie

■ 1 limoen, in partjes

■ 10 g verse koriander,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ grillpan
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NACHO’S

Dit gerecht hoeft helemaal niet onder ongezonde snacks
 te vallen, maar het houdt wél een groot comfortfoodge-
 halte! Deze nacho’s worden gemaakt met veel groenten,
 peulvruchten en een romige ‘kaassaus’ gemaakt van
 zoete aardappels.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Stoom de zoete aardappels in een stoommandje in
 ongeveer 6 minuten gaar. Laat afkoelen.

3 Verhit de kokosolie in de hapjespan. Fruit hierin op
 laag vuur de ui en knoflook voor ongeveer 2 minuten.

4 Voeg de wortel toe aan de pan en bak 2 minuten
 mee.

5 Voeg vervolgens de bruine bonen, tomatenpuree
 en de tomatenblokjes toe. Laat 3 minuten zachtjes
 pruttelen. Breng op smaak met de helft van het zout,
 de helft van de chilivlokken en de komijn.

6 Doe de gestoomde zoete aardappel in de blender
 samen met de edelgistvlokken, amandelmelk,
 mosterd, het knoflookpoeder, uienpoeder, de rest
 van de chilivlokken en de rest van het zout. Blend tot
 een gladde saus.

7 Doe de tortillachips in een ovenschaal en zet
 enkele minuten in de oven.

8 Haal de chips uit de oven en serveer met het
 bonenprutje, de zoete-aardappelsaus, wat avocado,
 koriander, limoen en haver fraîche.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g zoete aardappels,
 geschild en in blokjes

■ 1 ui, fijngesneden

■ 1 tl kokosolie

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 2 wortels, geschild en
 fijngesneden

■ 250 g bruine bonen, gekookt
 en afgespoeld

■ 1 el tomatenpuree

■ 400 g tomatenblokjes

■ 1 tl zout

■ 1 tl chilivlokken

■ ½ tl gemalen komijnzaad

■ 1 el edelgistvlokken (zie p. 30)

■ 200 ml ongezoete
 amandelmelk

■ 1 tl mosterd

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 tl uienpoeder

■ snuf zeezout

■ 150 g (ovengebakken)
 tortillachips

■ 1 avocado, ontpit en in plakjes

■ 10 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 1 limoen, in partjes

■ 2 el haver fraîche

BENODIGDHEDEN

■ dunschiller

■ blender of keukenmachine

■ stoommandje

TIP: Op zoek naar nachochips
 die minder vet zijn? Ga dan
 voor de ovengebakken chips.
 Je kunt ze ook zelf maken
 door tortilla’s in puntjes te
 snijden en vervolgens te
 bakken in de oven.
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KAPSALON MET OESTERZWHOARMA

Patat, satésaus, shoarma en een beetje sla, dat is de
 klassieke Rotterdamse kapsalon die je bij de snackbar
 kunt halen. Maar die kunnen we natuurlijk een stukje
 gezonder maken met zoete aardappel en pastinaak uit
 de oven en shoarma van oesterzwammen.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Verdeel de zoete-aardappel- en pastinaakpatatjes
 over de 2 ovenplaten. Zet in de oven en rooster in
 zo’n 30 minuten goudbruin.

3 Bak de oesterzwammen in een droge koekenpan
 op laag vuur in zo’n 6 minuten bruin.

4 Voeg de tamari toe en breng op smaak met
 shoarmakruiden.

5 Snijd de romainesla en doe deze samen met de
 cherrytomaten en yoghurtdressing in een kom.
 Hussel door elkaar.

6 Verdeel de salade over de borden. Leg hier de
 zoete-aardappel- en pastinaakpatatjes overheen.
 Verdeel wat notendressing eroverheen, vervolgens
 wat oesterzwammen en maak af met de cashew-
 noten.




3 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g zoete aardappels,
 in frieten gesneden

■ 400 g pastinaak, geschild
 en in frieten gesneden

■ 300 g oesterzwammen,
 in reepjes

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ 1 tl shoarmakruiden

■ 1 krop romainesla

■ 250 g cherrytomaten,
 in kwarten

■ 1 portie yoghurtdressing
 (zie p. 237)

■ 1 portie notendressing
 (zie p. 237)

■ 50 g geroosterde
 cashewnoten, fijngehakt

BENODIGDHEDEN

■ 2 ovenplaten, bekleed met
 bakpapier

■ keukenmachine
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GROENTEMOUSSAKA

Moussaka is een Grieks gerecht met aubergine, gehakt
 en aardappelpuree. Deze plantaardige variant zit vol
 met groenten. In plaats van aardappelpuree maken we
 een romige puree van bloemkool. Het gehakt maakt
 plaats voor champignons en linzen.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Verhit 1 theelepel kokosolie in de grillpan. Gril
 hierin de aubergineplakken in ongeveer 5 minuten
 zacht en goudbruin. Besprenkel met een snuf zout
 en peper.

3 Kook de bloemkool in een pan samen met de
 bouillon in ongeveer 10 minuten zacht. Houd de
 deksel op de pan.

4 Pureer de bloemkool samen met de bouillon in de
 blender tot een gladde puree. Breng op smaak met
 wat nootmuskaat.

5 Verhit 1 theelepel kokosolie in de hapjespan. Bak
 hierin de champignons voor ongeveer 4 minuten
 totdat al het vocht verdampt is.

6 Voeg vervolgens de linzen, tomaten, tomaten-
 puree, het paprikapoeder, de cayennepeper en de
 tijm toe. Laat nog eens 4 minuten zachtjes prutte-
 len. Breng op smaak met zout en peper.




4 PERSONEN

70 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 tl kokosolie

■ 2 aubergines, in de breedte
 in plakken van ongeveer 1
 cm dik

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl zwarte peper

■ ½ bloemkool, in roosjes

■ 200 ml groentebouillon

■ snuf nootmuskaat

■ 300 g kastanjechampignons,
 fijngesneden

■ 150 g bruine linzen, gekookt

■ 3 tomaten, in blokjes

■ 1 el tomatenpuree

■ 1 tl gerookte paprikapoeder

■ ½ tl cayennepeper

■ 2 el verse tijm, fijngesneden

■ 1 el extra vierge olijfolie

■ 25 g pijnboompitten

■ 10 g verse peterselie,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ grillpan

■ blender

■ ovenschaal, 20 x 30 cm,
 ingevet

■ kwastje
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7 Verdeel de helft van de aubergineplakken over de
 bodem van de ovenschaal. Verspreid de helft van
 de linzensaus hieroverheen. Leg daar de rest van de
 plakken aubergine bovenop, gevolgd door de rest
 van de linzensaus.

8 Verdeel vervolgens de bloemkoolpuree erover-
 heen. Besmeer deze met de olijfolie. Zet 30 minuten
 in het midden van de oven.

9 Rooster de pijnboompitten in een droge koeken-
 pan totdat ze goudbruin zijn.

10 Strooi de peterselie en pijnboompitten over de
 moussaka en serveer.
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ANDIJVIESTAMPPOT
 OP AZIATISCHE WIJZE

Hollandse stamppot met een Aziatische twist. Lekker
 fris en knapperig door de rauwe groenten.

1 Doe de aardappels in een pan met ruim water
 en het zout. Breng aan de kook en laat 15 minuten
 koken. Giet het kookvocht af.

2 Verhit de kokosolie in de koekenpan. Bak hierin de
 paprika in ongeveer 3 minuten zacht.

3 Verwarm de kokosmelk in een pannetje. Giet dit bij
 de aardappels en stamp deze met de stamper fijn.

4 Voeg vervolgens de paprika, andijvie, taugé en de
 zwarte peper toe. Roer goed door.

5 Serveer met de koriander en cashewnoten.




4 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 kg kruimige aardappels,
 gewassen en in blokjes
 gesneden

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl kokosolie

■ 1 rode paprika, in stukjes

■ 150 ml kokosmelk

■ 400 g andijvie, grof gehakt

■ 100 g taugé

■ ½ tl zwarte peper

■ 15 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 50 g cashewnoten,
 geroosterd, gezouten en
 fijngehakt

BENODIGDHEDEN

■ aardappelstamper
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SPRUITJESSTAMPPOT MET
 GEROOSTERDE DRUIVEN

Spruitjes met geroosterde druiven een gekke combi-
 natie? Misschien, maar verrassend lekker! Voor een
 stamppot kun je veel meer groenten gebruiken dan alleen
 boerenkool of andijvie. Spruitjes zijn daar een perfect
 voorbeeld van. Ik hield vroeger niet van spruitjes totdat ik
 ze een keer in de oven ging roosteren. Door het roosteren
 krijgen ze een heel andere smaak en sindsdien ben ik
 weg van spruitjes! Zelfs als ze gekookt of gestoomd zijn.
 Dus mochten spruitjes nog niet je lievelingsgroente zijn,
 skip dan niet direct dit recept. Het zou zomaar kunnen
 dat je ze op deze manier wél lekker gaat vinden.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de spruitjes en druiven in de ovenschaal. Meng
 de kokosolie erdoor, samen met het venkelzaad, de
 gember, komijn, het korianderzaad en de kardemom.

3 Rooster in het midden van de oven in ongeveer 20
 minuten goudbruin.

4 Voeg de laatste 5 minuten de pecannoten nog toe.

5 Kook in een ruime pan met water en het zout de
 aardappels in zo’n 20 minuten gaar. Giet het kook-
 vocht af.

6 Verwarm de plantaardige melk in een pannetje.
 Voeg de melk en de nootmuskaat toe aan de aard-
 appels en pureer met de aardappelstamper.

7 Serveer de aardappelpuree met de spruitjes uit de
 oven.




2 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 350 g spruitjes, gehalveerd

■ 200 g rode druiven zonder
 pit

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ ½ tl gemalen venkelzaad

■ ¼ tl gemalen gember

■ ¼ tl gemalen komijnzaad

■ ½ tl gemalen korianderzaad

■ ½ tl gemalen kardemom

■ 40 g pecannoten

■ snuf zeezout

■ 500 g kruimige aardappels,
 in stukken

■ 50 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ ½ tl nootmuskaat

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, 20 x 30 cm

■ aardappelstamper




TIP: Geen spruitjes in het
 seizoen? Gebruik dan
 asperges of broccoli.
 Ook lekker!
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BOERENKOOLSTAMPPOT
 MET ZONGEDROOGDE TOMATEN
 EN WALNOTEN

Lekker Hollands met een twist. Ik vind het zelf lekker
 om de schil aan de aardappels te laten. Je kunt ze
 uiteraard ook eerst schillen voor je ze kookt. Wil je
 graag rookworst en spekjes bij de boerenkool? Daar
 zijn tegenwoordig ook plantaardige varianten van te
 krijgen.

1 Kook de aardappels in de bouillon voor ongeveer
 20 minuten, met de deksel op de pan.

2 Voeg de laatste 10 minuten de boerenkool toe.
 Kook mee met de deksel op de pan. Giet het kook-
 vocht af, maar houd dit apart in een bakje.

3 Stamp de boerenkool en aardappel met de
 stamper fijn. Voeg eventueel wat bouillon toe om
 het smeuïger te maken.

4 Voeg de zongedroogde tomaten, walnoten en de
 mosterd toe. Roer goed door en serveer.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 kg aardappels, gewassen en
 in stukjes

■ 750 ml groentebouillon

■ 600 g boerenkool, grof
 gehakt

■ 75 g zongedroogde tomaten,
 fijngesneden

■ 50 g walnoten, in stukjes

■ 1 tl mosterd

BENODIGDHEDEN

■ aardappelstamper
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LINZENBURGERS

Zelf burgers maken kost iets meer tijd, maak er dus
 meteen lekker veel want je kunt ze heel makkelijk in
 de vriezer bewaren. In dit recept maken we er echte
 hamburgers van, maar in plaats van brood gebruiken we
 portobello-paddenstoelen!

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Leg de zoete aardappel op de bakplaat en rooster in
 ongeveer 30 minuten goudbruin in de oven.

3 Verhit de kokosolie in de koekenpan, bak hierin de
 prei voor zo’n 3 minuten.

4 Doe de prei in een grote kom. Voeg de linzen, zon-
 gedroogde tomaten, tomatenpuree, havermout en de
 Italiaanse kruiden toe en meng goed. Als het mengsel
 te nat is kun je een klein beetje boekweit toevoegen.
 Breng op smaak met zout en peper.

5 Vorm vier burgers. Leg deze op een met bakpapier
 beklede bakplaat en bak in ongeveer 20 minuten goud-
 bruin. Je kunt de burgers eventueel halverwege keren.

6 Leg de laatste 10 minuten de portobello-padden-
 stoelen bij de burgers op de bakplaat.

7 Meng in een kommetje de tomatenblokjes met de
 basilicum. Breng eventueel op smaak met wat extra
 zout en peper.

8 Beleg de portobello’s met een burger en wat toma-
 tensalade. Serveer met de zoete aardappel uit de oven
 en ketchup.




2 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g zoete aardappels,
 in repen gesneden

■ 1 tl kokosolie

■ ½ prei, fijngesneden

■ 200 g bruine linzen, gekookt

■ 6 zongedroogde tomaten,
 fijngesneden

■ 50 g tomatenpuree

■ 60 g havermout

■ 2 tl gedroogde Italiaanse
 kruiden

■ ½ tl zeezout

■ ¼ tl zwarte peper

■ 4 portobello-paddenstoelen

■ 2 tomaten, in blokjes

■ 10 g verse basilicum,
 fijngesneden

■ 2 el tomatenketchup
 (zie p. 227)

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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BIETENBURGERS

Ideaal voor de beginners onder ons en favoriet bij de
 green healthy fans. Serveer ze op een broodje met
 zoete-aardappelfrietjes en wedden dat je tafelgenoten
 vragen of je vaker voor ze wilt koken? De bieten kun
 je gewoon rauw gebruiken in dit recept. Rasp ze met
 een stevige rasp. Om het mengsel van de burgers goed
 aan elkaar te laten plakken is het belangrijk dat je de
 kikkererwten heel goed fijnmaalt. Deze puree zorgt
 er namelijk voor dat de burgers niet uit elkaar vallen
 wanneer je ze bakt. Goed kneden dus!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de kikkererwten in een kom en stamp ze fijn
 met een stamper.

3 Verhit de kokosolie in de koekenpan. Fruit hierin
 op laag vuur de rode ui en knoflook in ongeveer
 2 minuten glazig.

4 Voeg de geraspte biet toe aan de pan samen met
 de azijn, tamari, het gemberpoeder, de kardemom
 en de zwarte peper.

5 Roer goed door elkaar en laat zo’n 6 minuten
 zachtjes bakken. Doe het mengsel in een grote kom
 samen met de kikkererwten en het havermeel. Meng
 goed. Wanneer het mengsel te vochtig is kun je wat
 extra havermeel toevoegen.




4 PERSONEN

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g kikkererwten, gekookt

■ 1 tl kokosolie

■ 1 rode ui, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 1 rode biet, ongekookt en
 geraspt

■ 1 el appelciderazijn

■ 1 el tamari (of sojasaus)

■ ½ tl gemalen kardemom

■ ½ tl gemberpoeder

■ snuf zwarte peper

■ 4 el havermeel

■ 4 harde broodjes

■ 4 el hummus

■ 50 g gemengde sla

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ rasp

■ aardappelstamper




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Vorm met natte handen 4 burgers en leg deze
 op de bakplaat. Plaats in het midden van de oven.
 Rooster zo’n 30 minuten, keer de burgers halver-
 wege om.

7 Snijd de broodjes open. Besmeer met de hummus,
 leg er een burger op, gevolgd door wat sla.

TIP: Wanneer je deze burgers maakt maak er dan
 direct extra veel, je kunt ze namelijk gemakkelijk
 invriezen!
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ROMIGE TAGLIATELLE
 MET PADDENSTOELEN

Wanneer je een romige plantaardige saus wilt maken
 kom je vaak op sauzen gemaakt van noten. Lekker,
 maar dat kan ook best zwaar vallen en rijk zijn in vetten
 en calorieën. Daarom gebruik ik in dit recept bloem-
 kool om een romige saus van te maken. Je kunt voor dit
 recept alle pastasoorten pakken die je lekker vindt.
 Ik heb tagliatelle gepakt, maar je kunt ook spaghet-
 ti, penne of fusilli pakken. In sommige pasta’s zit ei
 verwerkt, lees dus altijd goed de ingrediëntenlijst. Je
 hebt tegenwoordig in de meeste supermarkten ook
 heel goede glutenvrije (en vegan) pasta’s, bijvoorbeeld
 op basis van linzen of maismeel en rijstmeel. Wil je wel
 glutenvrij eten, maar kun je geen goede pasta vinden?
 Gebruik dan (zilvervliesrijst)noedels!

1 Kook de pasta, volgens de aanwijzingen op de
 verpakking, in een ruime pan met water en een snuf
 zout in ongeveer 7 minuten beetgaar.

2 Giet het kookvocht af. Roer de olijfolie door de
 pasta zodat deze niet aan elkaar blijft plakken.
 Kook de bloemkool met de groentebouillon, met de
 deksel op de pan, in ongeveer 8 minuten beetgaar.
 Giet de bloemkool samen met de bouillon in de
 blender.

3 Verhit de kokosolie in de koekenpan. Fruit hierin
 de ui en knoflook in 2 minuten zacht en glazig.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 300 g ei-vrije en
 glutenvrije tagliatelle
 (of zilvervliesrijstnoedels)

■ 1 el extra vierge olijfolie

■ 1 bloemkool, in roosjes

■ 300 ml groentebouillon

■ 1 tl kokosolie

■ 1 ui, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 150 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl zwarte peper

■ 600 g gemengde
 paddenstoelen, in plakjes

■ 3 el tamari (of sojasaus)

■ 20 g verse Italiaanse kruiden,
 fijngesneden

■ 30 g pijnboompitten,
 geroosterd

BENODIGDHEDEN

■ blender




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Doe de ui en knoflook in de blender bij de bloem-
 kool, samen met de plantaardige melk, edelgistvlok-
 ken, het zeezout en ½ theelepel zwarte peper. Maal
 tot een gladde saus.

5 Verhit de koekenpan en bak hierin, zonder olie, de
 paddenstoelen in ongeveer 4 minuten goudbruin.
 Voeg de Italiaanse kruiden, tamari en een ½ theele-
 pel zwarte peper toe.

6 Meng de bloemkoolsaus met de tagliatelle.
 Verdeel over de borden en schep de paddenstoelen
 erbovenop samen met de geroosterde pijnboompit-
 ten.
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ROMIGE COURGETTE-
SPAGHETTI

Van courgettes en komkommers kun je spaghetti
 maken door een spiralizer te gebruiken. Een lekker
 licht, koolhydraatarm en glutenvrij alternatief voor
 pasta. Deze maaltijd is supersnel te maken en je hoeft
 geen pannen op het fornuis te zetten. De spaghetti en
 saus zijn rauw, wat betekent dat er nog een maximale
 hoeveelheid voedingsstoffen én enzymen in de maal-
 tijd zitten. De saus is romig en vullend op basis van
 cashewnoten en hennepzaad. Je kunt de saus enkele
 dagen bewaren in de koelkast. Ook lekker over gekook-
 te spaghetti.

1 Maak van 4 courgettes spaghetti met de spiralizer
 (zie p. 44). Verdeel over 4 borden.

2 Snijd de laatste courgette in stukken. Doe deze
 samen met de courgettestukken die je overhoudt
 na het spiralizen en de overige ingrediënten met
 50 milliliter water in de blender. Maal tot een gladde
 saus.

3 Giet de saus over de courgettespaghetti.




4 PERSONEN

10 MINUTEN
 (+ 1 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 5 courgettes

■ 25 g spinazie

■ 100 g cashewnoten,
 ongebrand (minimaal 1 uur
 geweekt in water)

■ 3 el hennepzaad

■ ½ tl zeezout

■ ¼ tl zwarte peper

■ 1 tl uienpoeder

■ sap van ½ citroen

■ 2 teentjes knoflook

BENODIGDHEDEN

■ spiralizer

■ citruspers

■ blender
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SPAGHETTI ‘BEAN BALLS’

Geen gehaktballen, maar bonenballen! Dat klinkt
 wat minder sexy, maar is minstens zo lekker en mega-
 gezond. Je kunt zelf spelen met de soorten ‘pasta’ die
 je kiest. Een volkoren- of speltvariant, noedels op basis
 van boekweit of ga aan de slag met de spiralizer voor
 courgettenoedels. Ik kan het niet vaak genoeg zeggen:
 maak van de balletjes direct extra veel, want je kunt ze
 heel goed bewaren in de vriezer. Je kunt ze ook vormen
 tot burgers! Eet ze op brood, bij een andere maaltijd of
 als snack tussendoor.

1 Meng het lijnzaad met 2 eetlepels water in een
 kommetje. Roer even door en zet dan aan de kant.

2 Verhit ½ theelepel kokosolie in een koekenpan en
 bak hierin 1 teentje knoflook, 1 ui, de shiitake en de
 portobello’s in ongeveer 3 minuten glazig en goud-
 bruin. Doe dit vervolgens in de keukenmachine.

3 Voeg de linzen, ½ eetlepel tomatenpuree, de
 gehaktkruiden, het paprikapoeder en de zwarte
 peper toe. Maal tot een grof mengsel en doe dit in
 een grote kom.

4 Voeg aan de kom het lijnzaad, de zonnebloem-
 pitten en het havermeel toe. Meng goed.

5 Vorm met natte handen 12 balletjes. Wanneer het
 mengsel te veel kleeft kun je wat extra havermeel
 toevoegen.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el gebroken lijnzaad

■ 1½ tl kokosolie

■ 2 uien, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 75 g shiitake-paddenstoelen,
 fijngesneden

■ 50 g portobello-padden-
 stoelen, fijngesneden

■ 150 g linzen, gekookt

■ 1½ el tomatenpuree

■ 2 tl gehaktkruiden

■ 1 tl paprikapoeder

■ snuf zwarte peper

■ 25 g zonnebloempitten

■ 75 g havermeel

■ 6 tomaten, in blokjes

■ snuf zeezout

■ 50 g artisjokharten, in stukjes

■ 15 g verse basilicum,
 fijngesneden

■ 200 g volkoren-,
 speltspaghetti of
 boekweitnoedels

■ 30 g geroosterde
 pijnboompitten

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine
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6 Verhit nog ½ theelepel kokosolie in de koekenpan
 en bak hierin de balletjes in ongeveer 8 minuten op
 laag vuur rondom goudbruin.

7 Verhit ½ theelepel kokosolie in de hapjespan en
 bak hierin 1 teentje knoflook en 1 ui glazig.

8 Voeg de tomaten en overige tomatenpuree toe.
 Breng op smaak met wat zout en peper. Laat de
 tomatensaus zonder deksel ongeveer 8 minuten
 zachtjes pruttelen.

9 Voeg vervolgens de artisjokharten, basilicum en de
 bonenballetjes toe aan de saus.

10 Kook ondertussen de spaghetti, volgens de
 aanwijzingen op de verpakking, in ruim water in
 ongeveer 8 minuten beetgaar. Giet het water af en
 verdeel de spaghetti over 4 borden.

11 Verdeel de tomatensaus met balletjes over de
 spaghetti. Bestrooi met de pijnboompitten.
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‘MAC ’N CHEESE’ MET POMPOEN
 EN BROCCOLI

Het ultieme comfortfood. Lekker voor op de bank ter-
 wijl je het Nederlandse voetbalteam aanmoedigt (past
 namelijk goed bij die oranje kleur). Ongemerkt krijg je
 door de pompoensaus hartstikke veel groenten binnen.
 Je kunt dit recept gemakkelijk glutenvrij maken door
 voor je favoriete glutenvrije pasta te kiezen. Denk
 bijvoorbeeld aan bruinerijstfusilli of penne gemaakt
 van rode linzen.

1 Verwarm de oven voor op 190 °C.

2 Doe de pompoenblokjes in de ovenschaal, samen
 met de kokosolie, 1 theelepel gedroogde tijm,
 het knoflookpoeder, uienpoeder, paprikapoeder,
 de kurkuma, zwarte peper en het zeezout. Zet in
 het midden van de oven en rooster in ongeveer 30
 minuten zacht.

3 Stoom de broccoliroosjes in een grote pan met
 stoommandje in ongeveer 4 minuten nog net niet
 beetgaar (ze mogen best nog wat hard zijn, want ze
 gaan ook nog de oven in).

4 Kook de pasta, volgens de aanwijzingen op de
 verpakking, in een pan met ruim water en een snuf
 zout in ongeveer 5 minuten beetgaar.




4 PERSONEN

60 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ ½ oranje pompoen, in blokjes

■ 1 el kokosolie, gesmolten

■ 2 tl gedroogde tijm

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 tl uienpoeder

■ 1 tl (gerookte)
 paprikapoeder

■ ½ tl kurkumapoeder

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 tl zeezout

■ ½ broccoli, in roosjes

■ 250 g pasta naar keuze

■ 250 ml kokosmelk

■ ½ el maizena

■ 1 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 50 g cashewnoten, gebrand
 en gezouten

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, 20 x 30 cm

■ stoommandje

■ garde

■ blender

■ keukenmachine




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Doe de kokosmelk samen met de maizena en
 edelgistvlokken in een pannetje. Verwarm voor
 zo’n 3 minuten terwijl je met de garde blijft roeren.
 Wanneer de kokosmelk wat dikker begint te worden
 kun je de pan van het vuur halen.

6 Doe de geroosterde pompoenblokjes in een
 blender, samen met de kokosmelk. Blend tot een
 gladde saus.

7 Doe de pasta en broccoli in de ovenschaal (waarin
 je ook de pompoen hebt geroosterd). Giet de pom-
 poensaus eroverheen en meng goed.

8 Maal de cashewnoten fijn in een keukenmachine.
 Meng met 1 theelepel gedroogde tijm.

9 Strooi de cashewnoten over de pasta heen. Zet het
 geheel in de oven en bak voor ongeveer 20 minuten.

TIP: Lekker om te serveren met een frisse salade.
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GROENTELASAGNE

Met plakken groenten als lasagnebladen. Een romige
 saus van witte bonen en uiteraard een smaakvolle Itali-
 aanse tomatensaus. Dit gerecht kun je gemakkelijk de
 dag van tevoren bereiden, zodat je de lasagne alleen
 nog op de dag zelf in de oven hoeft te doen.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Verhit 1 theelepel kokosolie in de grillpan. Gril
 hierin de courgette, aubergine en de paprika’s aan
 beide kanten in zo’n 4 minuten goudbruin.

3 Verhit 1 theelepel kokosolie in de hapjespan. Bak
 hierin de ui en knoflook in 2 minuten glazig.

4 Voeg de Italiaanse kruiden toe en bak 1 minuut
 mee.

5 Voeg vervolgens de gezeefde tomaten toe en laat
 3 minuten zachtjes pruttelen. Breng op smaak met
 de helft van het zout en peper.

6 Doe de bonen, samen met de plantaardige melk,
 het citroensap en het overige zout en peper in de
 blender of keukenmachine. Mix tot een dikke gladde
 saus.

7 Maal de cashewnoten tot een grof mengsel in de
 keukenmachine. Meng met de edelgistvlokken. Heb
 je geen keukenmachine? Dan kun je de cashewnoten
 ook met een vijzel fijnmalen.




4 PERSONEN

60 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 tl kokosolie

■ 1 courgette, in de lengte
 in plakken

■ 1 aubergine, in de lengte
 in plakken

■ 2 paprika’s, in grove stukken

■ 1 ui, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 15 g verse Italiaanse kruiden,
 fijngesneden

■ 500 g gezeefde tomaten
 (passata)

■ 1 tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 250 g witte bonen, gekookt

■ 150 ml ongezoete
 plantaardige melk

■ sap van ½ citroen

■ 50 g cashewnoten, gebrand
 en gezouten

■ 1 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 5 g verse basilicum

BENODIGDHEDEN

■ grillpan

■ blender of keukenmachine

■ ovenschaal, 20 x 30 cm,
 ingevet




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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8 Verdeel ¼ van de tomatensaus over de bodem
 van de ovenschaal. Verdeel dan ⅓ van de gegrilde
 groenten hieroverheen en bestrijk met ⅓ van de
 bonensaus.

9 Volg weer met een laagje tomatensaus, groenten
 en bonensaus en herhaal dit nog een keer. Eindig
 met een laagje tomatensaus.

10 Verdeel de cashewnoten over de lasagne en
 zet in het midden van de oven voor ongeveer
 30 minuten.

11 Laat even afkoelen, verdeel de basilicumblaadjes
 over de lasagne en serveer.

TIP: Serveer met een knapperig stokbrood. Heerlijk
 om, zoals de Italianen dat doen, met het brood de
 laatste restjes saus van je bord te eten.
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ROMIGE POMPOENLASAGNE

Heerlijke romige lasagne, zonder vette kaas maar met
 megaveel groenten. Hoe de lasagne dan toch zo romig
 wordt? Door de pompoen!

Laat je niet afschrikken door de lange bereidingstijd.
 Het is vooral de oven die het werk doet.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Meng de kokosolie met de pompoen en verdeel
 het over de ovenschaal. Rooster in ongeveer
 45 minuten zacht.

3 Zet opzij en verlaag de oventemperatuur naar
 180 °C.

4 Kook 100 milliliter water in een grote koeken-
 pan en voeg ½ bouillonblokje toe. Voeg de ui en
 knoflook toe en bak ongeveer 4 minuten totdat de
 ui glazig is.

5 Voeg de tijmblaadjes en spinazie toe aan de
 koekenpan totdat de spinazie net geslonken is.
 Breng op smaak met een snuf zwarte peper.

6 Los de andere helft van het bouillonblokje op in
 150 milliliter kokend water.




4 PERSONEN

60 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie, gesmolten

■ 1 flespompoen, in blokjes

■ 1 blokje groentebouillon

■ 1 ui, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 5 g (verse) tijm, fijngesneden

■ 500 g verse spinazie

■ ½ tl zwarte peper

■ 100 ml kokosmelk

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 2 el citroensap

■ 250 g (glutenvrije)
 lasagnebladen

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, 20 x 30 cm,
 ingevet

■ blender

■ aluminiumfolie
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7 Doe de pompoenblokjes, bouillon, kokosmelk,
 edelgistvlokken en het citroensap in de blender en
 mix tot een romige saus. Breng op smaak met de
 rest van de zwarte peper.

8 Bouw nu de lasagne op: schep wat pompoensaus
 in de ovenschaal. Leg hier een laagje lasagnebladen
 op. Schep hier weer een laag pompoensaus op,
 vervolgens een laag spinazie en dek af met een laag
 lasagnebladen. Herhaal dit totdat alle ingrediënten
 op zijn. Eindig met een laag spinazie.

9 Bedek de ovenschaal met aluminiumfolie en zet
 40 minuten in de oven. Verwijder na 20 minuten de
 aluminiumfolie.

10 Haal de lasagne na de baktijd uit de oven. Laat
 nog heel even staan en serveer dan.
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CANNELLONI

Cannelloni uit de oven is voor mij echt Italiaanse
 comfortfood. Traditioneel wordt in dit gerecht veel
 kaas gebruikt. Wat doe je dan wanneer je een plantaar-
 dige variant wilt zonder kaas maar wél met hetzelfde
 comfortgehalte? In dit recept gebruik ik een mix van
 noten en tofu die verdraaid dicht in de buurt komt van
 de zuivelvariant.

Pasta wordt vaak gemaakt van alleen meel met water,
 maar in luxe of verse varianten kunnen eieren worden
 gebruikt. Check dus de ingrediëntenlijst wanneer je
 zeker wilt weten dat je een plantaardige variant te
 pakken hebt! Wanneer je geen cannellonipasta kunt
 vinden kun je ook lasagnebladen gebruiken. Deze kook
 je dan heel kort totdat ze net zacht worden en dan rol
 je ze op tot buisjes en die vul je met de vulling. Eet je
 glutenvrij dan kun je op deze manier ook cannelloni
 maken door glutenvrije lasagnebladen te nemen

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Verhit de kokosolie in een koekenpan en bak de
 ui en 2 teentjes knoflook in ongeveer 2 minuten op
 zacht vuur glazig.

3 Voeg de Italiaanse kruiden en tomatenblokjes toe.
 Laat minimaal 10 minuten zachtjes pruttelen. Breng
 op smaak met het paprikapoeder, zout en de peper.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl kokosolie

■ 2 uien, fijngesneden

■ 3 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 20 g verse Italiaanse
 kruiden, fijngesneden
 (of 2 el gedroogde)

■ 800 g (vlees)tomaten,
 in blokjes

■ 2 tl (pikante) paprikapoeder

■ 1 tl zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 75 g cashewnoten, liefst
 minimaal 1 uur geweekt

■ sap van 1 citroen

■ 150 g (zijden)tofu

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 1 el tahin

■ 1½ tl uienpoeder

■ 400 g spinazie

■ 50 g zwarte olijven, in plakjes

■ 150 g cannelloni

■ 30 g gebrande en gezouten
 cashewnoten

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, 20 x 30 cm

■ keukenmachine

■ aluminiumfolie




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Doe de cashewnoten in de keukenmachine, samen
 met de tofu, het citroensap, 1 theelepel uienpoeder,
 2 eetlepels edelgistvlokken, 1 teentje knoflook, de
 tahin en ½ theelepel zeezout. Maal tot een grof
 mengsel.

5 Bak in de koekenpan de spinazie op totdat deze
 net geslonken is. Roer dit samen met de olijven door
 het cashewnotenmengsel. Schep een paar eetlepels
 tomatensaus in de ovenschaal.

6 Vul de cannellonibuisjes één voor één met
 het spinaziemengsel en leg ze in de ovenschaal.
 Wanneer één laag vol ligt, bestrijk je de buisjes met
 de helft van de tomatensaus. Vervolgens leg je de
 rest van de buisjes erbovenop. Sluit af met de andere
 helft van de tomatensaus.

7 Maal in de keukenmachine de gebrande cashew-
 noten fijn, samen met 1 eetlepel edelgistvlokken en
 ½ theelepel uienpoeder. Strooi dit over de cannel-
 loni heen en zet het geheel ongeveer 45 minuten in
 de oven.

8 Wanneer de bovenkant donker begint te worden
 dek deze dan af met wat aluminiumfolie. De cannel-
 loni is klaar wanneer de pasta gaar is.
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GEBAKKEN GNOCCHI MET SALIE
 EN HAZELNOTEN

Zelfgemaakte gnocchi is best even werk, maar zoveel
 lekkerder dan de kant-en-klare variant. Je kunt de
 gnocchi al de dag van tevoren voorbereiden. Bewaar
 de (ongekookte) gnocchi in de koelkast. Lekker om te
 serveren met een van de salades uit uit het hoofdstuk
 ‘Salades en bowls’ (zie p. 239) of met warme groenten,
 zoals gegrilde asperges of gestoomde broccoli.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Leg de aardappels op de bakplaat. Prik er met een
 vork flink wat gaten in. Zet de aardappels in de oven
 en rooster voor ongeveer 60 minuten.

3 Zodra de aardappels klaar zijn kun je ze halveren.
 Met een lepel kun je de aardappel voorzichtig uit de
 schil scheppen.

4 Prak de aardappels met een vork fijn. Spreid uit
 over je werkplank.

5 Besprenkel de aardappels met het zout, de noot-
 muskaat en het meel. Snijd met een mes het meel in
 de aardappels.

6 Kneed vervolgens het aardappelmengsel. Je kunt
 het meel ook met een vork door de aardappels
 kneden. Je wilt voldoende meel gebruiken zodat het
 deeg niet te plakkerig is, maar niet te veel anders
 wordt de gnocchi een stuk zwaarder.




4 PERSONEN

80 MINUTEN
 (+ 1 NACHT WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 1 kg kruimige aardappels

■ 1 tl zeezout

■ snuf nootmuskaat

■ 120 g bloem (of glutenvrij
 bakmeel)

■ 50 ml olijfolie

■ 10 g verse salie

■ 4 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 4 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 1 tl zwarte peper

■ 100 g hazelnoten, geroosterd
 en fijngehakt

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier

■ keukenpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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7 Wanneer je een goed deeg hebt hoef je niet te
 lang te kneden. Rol het deeg in een lange sliert van
 ongeveer 1 centimeter dik en leg op een met bloem
 bestoven werkblad.

8 De sliert kun je vervolgens in kleine stukjes van
 2 centimeter breed snijden. Druk ze met een vork
 iets plat zodat er ribbeltjes in het deeg ontstaan.

9 Leg de gnocchi op een bord met een beetje bloem
 en laat helemaal afkoelen in de koelkast voordat je
 ze gaat bakken.

10 Verhit 2 eetlepels olijfolie in de koekenpan. Bak
 de koude gnocchi hierin totdat één kant goudbruin
 is.

11 Draai de gnocchi om en herhaal hetzelfde voor de
 andere kant.

12 In een andere koekenpan verhit je de rest van
 de olijfolie. Leg hierin de salieblaadjes en bak voor
 enkele minuten.

13 Leg de blaadjes vervolgens op een stukje keuken-
 papier en strooi er wat zeezout overheen. Voeg
 de knoflook toe aan de olie in de pan. Bak voor
 ongeveer 2 minuten. Voeg wat edelgistvlokken,
 zwarte peper en 4 eetlepels water toe. Meng goed
 totdat er een soort sausje ontstaat.

14 Serveer de saus samen met de salie en hazelnoten
 over de gnocchi.
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RISOTTO MET GEROOSTERDE
 TOMATEN EN BASILICUMPESTO

Zoek naar de lekkerste tomaten die je kunt vinden.
 Hoe smaakvoller je tomaten zijn, hoe lekkerder deze
 risotto zal worden! De cherrytomaten kun je al ruim van
 tevoren in de oven roosteren. Laat je dus niet afschrik-
 ken door de bereidingstijd, dit komt door het langzaam
 roosteren van de tomaten. Je kunt de temperatuur van
 de oven ook iets omhooggooien en de oventijd verla-
 gen, maar het langzaam garen is de smaak echt waard.

1 Verwarm de oven voor op 125 °C.

2 Doe de cherrytomaten in de ovenschaal. Bespren-
 kel met 2 eetlepels olijfolie en een ½ theelepel zout.

3 Zet in het midden van de oven en rooster in
 ongeveer 1½ uur zacht en lichtbruin. Als je langer de
 tijd hebt laat ze dan vooral langer staan, 3-4 uur is
 perfect.

4 Verhit 2 eetlepels olijfolie in een pan. Zet het vuur
 laag en fruit heel zachtjes de ui ongeveer 5 minuten.

5 Voeg vervolgens de knoflook toe, fruit 1-2 minuten
 mee.

6 Voeg de rijst toe. Bak de rijst 1 minuut.

7 Voeg de wijn toe. Roer goed door. Voeg beetje bij
 beetje de groentebouillon toe. Laat tussendoor de
 rijst de bouillon helemaal opnemen, voordat je weer
 nieuwe toevoegt.




4 PERSONEN

70 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 750 g cherrytomaten

■ 4 el extra vierge olijfolie

■ 1 tl zeezout

■ 2 uien, fijngesneden

■ 4 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 400 g risottorijst

■ 4 el droge witte wijn

■ 1 l groentebouillon

■ 4 tomaten, in blokjes

■ 8 zongedroogde tomaten,
 fijngesneden

■ sap en rasp van ½ citroen

■ 7 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ ½ tl zwarte peper

■ 30 g verse basilicum

■ 50 g pijnboompitten
 (of cashewnoten)

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, 20 x 30 cm

■ keukenmachine

■ rasp




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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8 Voeg halverwege de tomaten en zongedroogde
 tomaten toe.

9 Wanneer de rijst al het vocht heeft opgenomen en
 helemaal zacht is kun je de citroenrasp, 4 eetlepels
 edelgistvlokken en de zwarte peper toevoegen.

10 Maak de basilicumpesto door de basilicum in de
 keukenmachine te doen. Voeg daar de pijnboompit-
 ten, 3 eetlepels edelgistvlokken, ½ theelepel zout,
 het citroensap en 50 milliliter water aan toe. Maal
 fijn.

11 Serveer de risotto samen met de tomaten uit de
 oven en de pesto.
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CHILI CON FRIJOLES
 MET RODE WIJN EN CACAO

Rode wijn en chocolade? Dat lees je goed! Nee de
 chocolade is niet het dessert, deze gaat dóór de chili
 heen. Daar wordt het geen vreemd smakend toetje van,
 maar zorgt er juist voor dat de chili een nog vollere
 smaak krijgt. Hoe langer de chili staat hoe meer de
 smaken erin kunnen trekken. De volgende dag ook nog
 steeds lekker dus!

1 Bak in een droge koekenpan het komijn- en
 venkelzaad enkele minuten totdat het lekker begint
 te ruiken. Laat even afkoelen en maal dan fijn in een
 vijzel.

2 Verhit de kokosolie in de hapjespan. Voeg de ui,
 prei en het zout toe. Bak zachtjes 2 minuten, voeg
 de knoflook toe en bak nog 1 minuut.

3 Voeg het gemalen komijn- en venkelzaad, de
 kaneel, gemalen kruidnagel, het paprikapoeder, de
 cayennepeper, het cacaopoeder en de laurierblaad-
 jes toe. Bak nog 2 minuten.

4 Voeg de tomatenblokjes, wortel, paprika, kidney-
 bonen, zwarte bonen, mais en de rode wijn toe.
 Laat het geheel, met de deksel op de pan, zo’n
 20 minuten zachtjes pruttelen totdat de groenten
 zacht zijn.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl komijnzaad

■ 1 tl venkelzaad

■ 1 tl kokosolie

■ 1 ui, fijngesneden

■ 1 prei, in ringen

■ 1 tl zeezout

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ ½ tl kaneelpoeder

■ ¼ tl gemalen kruidnagel

■ 1 tl paprikapoeder

■ snuf cayennepeper

■ 1 el cacaopoeder

■ 2 laurierblaadjes

■ 400 g tomatenblokjes

■ 100 g wortel, in plakjes

■ 1 paprika, in stukjes

■ 200 g kidneybonen, gekookt

■ 200 g zwarte bonen, gekookt

■ 75 g mais, gekookt

■ 100 ml volle rode wijn

■ 1 limoen

■ 300 g zilvervliesrijst

■ 15 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 4 el haver fraîche

BENODIGDHEDEN

■ vijzel

■ citruspers




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Voeg op het laatst het sap van ½ limoen toe aan
 de chili.

6 Kook de rijst, volgens de aanwijzingen op de
 verpakking, in een pan met ruim water en een snuf
 zout in zo’n 10 minuten gaar. Giet het overtollige
 kookvocht af en laat de rijst met de deksel op de pan
 nog even staan.

7 Serveer de chili samen met de rijst, wat verse
 koriander, een eetlepel haver fraîche en wat limoen-
 sap.
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PAELLA

Doet de zomer, de zon en het strand jou ook denken aan
 paella? Zo gezellig om met z’n allen uit een grote pael-
 la-pan op te kunnen scheppen! Maar ja, wat als je geen
 vis wilt eten? Tijd voor een 100 procent vegan en cruelty
 free paella. Vol met groenten zoals oranje paprika en
 artisjokken. De norivellen zorgen toch voor iets vissigs.
 Heb je geen paellapan? Gebruik dan een grote koeken-
 pan of hapjespan.

1 Verhit de kokosolie in de pan en bak hierin de ui en
 knoflook op middelhoog vuur in ongeveer 2 minuten
 glazig.

2 Voeg de paddenstoelen, paprika’s en de tomaten
 samen met het chilipoeder, de kurkuma en het paprika-
 poeder toe aan de pan. Bak ongeveer 3 minuten op.

3 Meng de saffraan met de bouillon.

4 Voeg de rijst toe aan de pan, bak deze even op
 terwijl je goed roert. Giet vervolgens ⅓ van de
 bouillon erbij en zet het vuur middelhoog. Laat even
 pruttelen tot al het vocht bijna is opgenomen door
 de rijst. Voeg dan weer ⅓ van de bouillon toe, wacht
 totdat al het vocht is opgenomen (roer tussendoor
 even) en herhaal met de rest van de bouillon.

5 Voeg vervolgens de artisjokharten en groene
 erwten toe aan de pan. Doe de deksel erop en laat
 ongeveer 5 minuten op laag vuur zachtjes pruttelen.

6 Roer de peterselie en norivellen door de rijst en
 serveer.




4 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 tl kokosolie

■ 1 rode ui, in partjes

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 200 g gemengde
 paddenstoelen,
 in grove stukken

■ 2 oranje paprika’s,
 in grove stukken

■ 4 grote tomaten,
 in grove stukken

■ 1 tl chilipoeder

■ 2 tl kurkumapoeder

■ 2 tl (gerookte)
 paprikapoeder

■ 3 plukjes saffraan

■ 1,2 liter groentebouillon

■ 400 g risottorijst

■ 300 g artisjokharten,
 in grove stukken

■ 200 g bevroren groene
 erwten

■ 15 g verse peterselie,
 fijngesneden

■ 3 norivellen, versnipperd

BENODIGDHEDEN

■ paella-pan



402 AVONDMAALTIJDEN PAELLA




















BRUINE RIJST MET
 ZWARTEBONENBALLETJES

Deze balletjes zijn ook heerlijk om te serveren bij een
 salade, in een broodje of als snack. Weer eens wat
 anders dan een bitterbal.

1 Kook de rijst, volgens de aanwijzingen op de ver-
 pakking, in ongeveer 300 milliliter water met een snuf
 zout in 8 minuten gaar. Giet eventueel het overtollige
 vocht af en laat met de deksel op de pan staan terwijl
 je de balletjes klaarmaakt.

2 Doe de zwarte bonen samen met de knoflook,
 gember, sjalot, tofu en de tamari in de keukenmachine
 en maal grof.

3 Doe dit vervolgens in een grote kom en breng
 op smaak met zwarte peper. Roer de helft van de
 koriander, de norivellen, 50 gram van de spinazie (fijn-
 gesneden) en het boekweitmeel door het mengsel.

4 Meng in een apart kommetje de bakingsoda met azijn
 zodat het gaat schuimen. Roer dit voorzichtig door het
 mengsel. Wanneer het erg plakkerig blijft kun je wat
 extra meel toevoegen. Vorm met natte handen balletjes.

5 Verhit de kokosolie in de koekenpan. Bak hierin
 de balletjes rondom in ongeveer 8 minuten op laag
 vuur goudbruin. Keer tussendoor regelmatig zodat alle
 kanten gelijkmatig bruin worden.

6 Bak de overige spinazie in 2 minuten op met een
 druppeltje tamari. Serveer de spinazie bij de rijst en
 de balletjes. Strooi de rest van de koriander over de
 balletjes en besprenkel met wat sesamzaad.




3 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g bruine rijst

■ 125 g zwarte bonen, gekookt

■ 1 teentje knoflook,
 fijngesneden

■ 5 g verse gember,
 fijngesneden

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ 150 g tofu

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ ½ tl zwarte peper

■ 15 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 2 norivellen, in stukjes

■ 250 g verse spinazie

■ 75 g boekweit- of havermeel

■ 1 tl bakingsoda

■ 1 el appelciderazijn

■ 1 tl kokosolie

■ 1 el sesamzaad

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine
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COUSCOUS MET WINTERGROENTEN

Warme wintergroenten met couscous. Wanneer je
 glutenvrij wilt eten kun je glutenvrije couscous gebrui-
 ken (gemaakt van maismeel) of kiezen voor quinoa in
 plaats van couscous.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Snijd de pastinaak en wortels in stukjes. Doe deze
 samen met de pompoen en uien in de ovenschaal.
 Bestrooi met het zeezout en zwarte peper. Leg de
 kaneelstokjes, laurierblaadjes en de steranijs erbij.
 Giet de kokosolie eroverheen en hussel door elkaar.
 Zet in het midden van de oven en rooster ongeveer
 40 minuten.

3 Doe de couscous in een grote schaal. Giet de
 bouillon eroverheen. Roer even door en laat vervol-
 gens 10 minuten afgedekt staan.

4 Roer de couscouskorrels los met een vork. Roer de
 harissa erdoor.

5 Snijd de abrikozen in stukjes en meng met de
 couscous.

6 Serveer de couscous met de geroosterde groenten
 en garneer met de koriander.




4 PERSONEN

50 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g pastinaak, geschild

■ 300 g wortels, geschild

■ 400 g pompoen, met schil
 in blokjes gesneden

■ 2 rode uien, in halve ringen
 gesneden

■ 1 tl zeezout

■ 1 tl zwarte peper

■ 2 kaneelstokjes

■ 2 laurierblaadjes

■ 4 steranijs

■ 2 el kokosolie, gesmolten

■ 300 g couscous

■ 300 ml groentebouillon

■ 1 el harissa

■ 100 g gedroogde abrikozen,
 ongezwaveld

■ 15 g verse koriander,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, ingevet
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INDIASE CASHEWCURRY
 MET GEBAKKEN TOFU

Dit recept is geïnspireerd op de Indiase keuken en
 dan met name de butternut chicken. Maar dan zonder
 dierenleed. Het resultaat: een romige, kruidige, milde
 Indiase curry met knapperige tofu. Tofu kan heel snel
 zompig worden waardoor ik het zelf niet meer zo lekker
 vind. In dit gerecht paneer ik de tofu waardoor het lek-
 ker knapperig wordt. Je kunt in plaats van geroosterde
 boterhammen ook paneermeel gebruiken of gebruik
 tempeh in plaats van tofu en laat het paneren achter-
 wege!

1 Kook de rijst, volgens de aanwijzingen op de
 verpakking, in ruim water met een snuf zout in
 ongeveer 15 minuten gaar. Giet het overtollige vocht
 af en laat de rijst met de deksel op de pan rusten.

2 Rooster de boterhammen en verkruimel ver-
 volgens boven een kom. Meng hier 1 theelepel
 kurkuma, de zwarte peper en het groentebouillon-
 poeder door.

3 Hussel de tofublokjes door de kruimels totdat de
 blokjes helemaal bedekt zijn met kruimels. Verhit 1
 theelepel kokosolie in de koekenpan. Bak hierin de
 tofublokjes in ongeveer 8 minuten rondom goud-
 bruin.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 200 g zilvervliesrijst

■ 2 sneetjes (glutenvrij) brood
 of 5 el paneermeel

■ 1½ tl kurkumapoeder

■ ¼ tl zwarte peper

■ 1 tl groentebouillonpoeder

■ 375 g tofu, in blokjes

■ 2 tl kokosolie

■ 75 g cashewnoten,
 geroosterd

■ 100 ml kokosmelk

■ 50 g tomatenpuree

■ 1 sjalot, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 10 g verse gember,
 fijngesneden

■ 1 el garam masala

■ ½ tl zeezout

■ 1 el massaman-currypasta

■ 1 broccoli, in roosjes

■ 100 g spinazie

BENODIGDHEDEN

■ broodrooster

■ stoommandje

■ blender




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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4 Doe de cashewnoten samen met de kokosmelk,
 tomatenpuree en 100 milliliter water in de blender.
 Houd een paar cashewnoten achter de hand voor de
 garnering. Mix tot een gladde saus.
 Verhit 1 theelepel kokosolie in de hapjespan. Fruit
 hierin de sjalot, knoflook en de gember op middel-
 hoog vuur in ongeveer 3 minuten glazig en goud-
 bruin.

5 Voeg vervolgens de rest van de kurkuma, garam
 masala, het zeezout en de currypasta toe. Bak
 1 minuut en voeg dan de cashewsaus toe.

6 Breng zachtjes aan de kook en laat pruttelen
 totdat de saus de gewenste dikte heeft en warm is.

7 Stoom de broccoli in een pan met stoommandje in
 ongeveer 6 minuten beetgaar.

8 Voeg de broccoli samen met de spinazie toe aan
 de cashewsaus.

9 Verdeel de rijst over de borden, serveer met de
 cashewsaus en gebakken tofu.

10 Hak de achtergehouden cashewnoten fijn en
 strooi deze over het gerecht.
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BRUINERIJSTNOEDELS MET
 TEMPEH, BROCCOLI EN BOERENKOOL

Dit gerecht heb ik gegeten bij een vriendin. Diezelfde
 week heb ik het thuis ook gemaakt en aan mijn vriend
 geserveerd. Een groot succes! Dus bij deze ook hier voor
 jou. Tempeh vind ik megalekker, maar ’m goed marineren
 is nog een kunst. Zeker om ’m vervolgens te bakken zon-
 der dat het direct aanbakt. Dat krijg je namelijk wanneer
 je ketjap of ahornsiroop in de marinade doet. De suiker
 verbrandt sneller waardoor je zwarte tempeh krijgt in
 plaats van lekker bruin knapperig.

1 Meng in een kom de tempeh met 2 eetlepels tamari,
 1 eetlepel sesamolie, de sambal en het sesamzaad.
 Laat even rusten.

2 Verhit ½ eetlepel sesamolie in een koekenpan. Fruit
 de ui en knoflook op laag vuur in 2 minuten glazig.

3 Voeg de tempeh toe en bak in ongeveer 6 minuten
 goudbruin. Schep tussendoor om.

4 Verhit de overige ½ eetlepel sesamolie in een hapjes-
 pan. Bak hierin de broccoli en champignons op middel-
 hoog vuur ongeveer 6 minuten. Voeg halverwege de
 boerenkool en de overige eetlepel tamari toe. Breng op
 smaak met wat zwarte peper.

5 Breng een pan water aan de kook. Kook hierin de
 noedels in 2 minuten zacht en gaar. Giet af en spoel af
 met koud water.

6 Voeg de noedels toe aan de groenten in de pan.
 Voeg ook de tempeh toe. Hussel alles goed door elkaar
 en serveer.




4 PERSONEN

25 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g tempeh, in blokjes

■ 3 el tamari (of sojasaus)

■ 2 el sesamolie

■ 1 tl sambal

■ 1 el sesamzaad

■ 2 uien, fijngesneden

■ 4 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 1 broccoli, in roosjes

■ 300 g kastanjechampignons,
 in plakjes

■ 200 g boerenkool

■ snuf zwarte peper

■ 225 g zilvervliesrijstnoedels




TIP: Je kunt deze noedels
 natuurlijk maken met
 allerlei soorten groenten.
 Ik heb nu gekozen voor
 champignons, broccoli en
 boerenkool. Wanneer je
 iets anders in huis hebt,
 zoals aubergine, prei,
 courgette of paprika, go
 for it!
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GEROOSTERDE-POMPOENCURRY

Dit is een van de standaardrecepten die ik (of mijn
 vriend) thuis veel maak. Het is makkelijk en we maken
 er altijd direct extra veel van. Er eet regelmatig iemand
 mee en op deze manier hebben we zelfs dan nog wat
 over voor de volgende dag. Curry kun je namelijk
 prima enkele dagen bewaren in de koelkast. Lekker
 om weer op te warmen met rijst, maar wanneer je het
 de volgende dag anders wilt serveren kun je er ook
 kikkererwtenwraps mee vullen (zie p. 283). Met dit
 recept kun je eindeloos variëren. De rode linzen kun je
 vervangen door kikkererwten, of weglaten. In plaats
 van pompoen, broccoli en aubergine kun je ook voor
 andere groenten kiezen, zoals broccoli, prei of cour-
 gette. Gebruik vooral wat je lekker vindt, wat in het
 seizoen is en wat je in huis hebt!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Doe de pompoen, zoete aardappel en de auber-
 gine in de ovenschaal. Meng de garam masala, het
 zeezout en 1 eetlepel kokosolie erdoor.

3 Zet in het midden van de oven en rooster in zo’n
 30 minuten zacht.

4 Kook de rijst, volgens de aanwijzingen op de
 verpakking, in een pan met ruim water en een snuf
 zout in zo’n 10 minuten gaar. Giet het overtollige
 kookvocht af en laat de rijst met de deksel op de pan
 nog even staan.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ ½ oranje pompoen, in blokjes

■ 300 g zoete aardappels,
 in blokjes

■ 1 aubergine, in blokjes

■ 2 tl garam masala

■ 1 tl zeezout

■ 1½ el kokosolie, gesmolten

■ 250 g zilvervliesrijst

■ 1 ui, fijngesneden

■ 2 teentjes knoflook,
 fijngesneden

■ 10 g verse gember,
 fijngesneden

■ 200 g rode linzen

■ 2 tl gele currypasta

■ 400 g tomatenblokjes

■ 400 ml kokosmelk

■ 40 g pompoenpitten

■ 1 limoen, in partjes

■ 15 g verse koriander,
 fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ ovenschaal, 20 x 30 cm
 of bakplaat bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Verhit ½ eetlepel kokosolie in de hapjespan. Fruit
 hierin de ui, knoflook en de gember op laag vuur
 voor ongeveer 2 minuten.

6 Voeg de rode linzen toe en bak 1 minuut mee.

7 Voeg de currypasta, tomatenblokjes en de kokos-
 melk toe. Doe de deksel op de pan en stoof in zo’n
 15 minuten zachtjes gaar. Eventueel kun je wat extra
 water (of bouillon) toevoegen.

8 Voeg de geroosterde groenten toe aan de curry.
 Breng eventueel extra op smaak met wat zout en
 peper.

9 Rooster de pompoenpitten in een droge koeken-
 pan in ongeveer 3 minuten goudbruin.

10 Serveer de curry samen met de rijst, pompoenpit-
 ten, limoen en de verse koriander.
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LAKSA MET AUBERGINE

Dit is een nieuwe favoriet bij mij thuis! Het lijkt veel
 werk, maar uiteindelijk valt het best wel mee en je
 maakt je eters hier gegarandeerd blij mee.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kommetje 1 eetlepel currypasta met
 de olijfolie, rodewijnazijn, het zout en de peper.

3 Snijd 2 aubergines in de breedte in plakken van
 ongeveer 1 centimeter dik. Smeer aan 2 kanten in
 met de currypasta. Leg ze op de bakplaat en bak
 ongeveer 40 minuten in de oven. Draai halverwege
 om.

4 Was de andere 2 aubergines en leg deze in hun
 geheel in de oven. Laat ze helemaal zwart blakeren
 totdat de binnenkant zacht is.

5 Laat de zwartgeblakerde aubergines even
 afkoelen. Schil ze dan en snijd het vruchtvlees in
 stukjes.

6 Doe het vruchtvlees samen met de overige curry-
 pasta en gember in de hapjespan. Bak ongeveer
 3 minuten.

7 Voeg de kokosmelk en bouillon toe.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 el massaman-currypasta

■ 1 el rodewijnazijn

■ 1 el olijfolie

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 4 aubergines

■ 20 g verse gember,
 fijngesneden

■ 300 ml kokosmelk

■ 750 ml groentebouillon

■ 225 g bruinerijstnoedels

■ 40 g cashewnoten, gebrand
 en fijngesneden

■ 1 el ahornsiroop

■ 15 g verse koriander,
 fijngesneden

■ 2 bosuitjes, fijngesneden

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.



AVONDMAALTIJDEN LAKSA MET AUBERGINE 415














8 Kook de noedels, volgens de aanwijzingen op de
 verpakking, in ongeveer 2 minuten beetgaar. Giet af
 en voeg deze toe aan de hapjespan.

9 Meng in een kommetje de cashewnoten met de
 ahornsiroop.

10 Verdeel de noedels met saus over de borden.
 Serveer met de plakken aubergine, cashewnoten,
 koriander en de bosuitjes.
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BLOEMKOOLPIZZA

Groenten, groenten, groenten, wie zei er dat pizza
 slecht voor je was? Door de avocado mee te bakken
 krijgt het een totaal nieuwe smaak. Je kunt die ook pas
 na het bakken op de pizza leggen. Deze pizza is heerlijk
 met wat pittige saus of kimchi.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Snijd 100 gram van de bloemkool. Houd dit apart,
 snijd de rest in roosjes.

3 Doe de bloemkoolroosjes in een grote kom samen
 met 1 eetlepel kokosolie, 1 theelepel knoflook-
 poeder, 1 theelepel gerookte paprikapoeder,
 ½ theelepel zeezout en de sambal. Meng goed.

4 Verdeel de bloemkoolroosjes over een met bak-
 papier beklede bakplaat. Plaats deze in het midden
 van de oven, bak in 15 minuten goudbruin, maar nog
 niet helemaal gaar.

5 Snijd de overige bloemkool heel fijn (met een
 scherp mes of met een keukenmachine) tot een
 rijst-achtige structuur. Doe dit in een grote kom.

6 Meng in een klein kommetje het lijnzaad met
 10 eetlepels water zodat een gel kan vormen.




2 STUKS

45 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 kleine bloemkool

■ 2 el kokosolie, gesmolten

■ 2 tl knoflookpoeder

■ 2 tl gerookte paprikapoeder

■ 1 tl zeezout

■ 2 tl sambal (of een andere
 pittige saus)

■ 4 el gebroken lijnzaad

■ 1 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 75 g havermeel

■ 100 g amandelmeel

■ 1 el gedroogde oregano

■ 4 el tomatensaus

■ 1 avocado

■ 75 g kokosyoghurt

■ 2 el verse dille

■ 1 el citroensap

■ 25 g kiemgroente

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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7 Meng de overige kokosolie, knoflookpoeder,
 gerookte paprikapoeder, zeezout, de edelgistvlok-
 ken, het havermeel, amandelmeel en de oregano
 door de bloemkool.

8 Voeg het lijnzaadpapje toe. Meng goed.

9 Verplaats het mengsel op een met bakpapier
 beklede bakplaat. Vorm met je handen een ronde
 pizzabodem van ongeveer 1 centimeter dik.

10 Bak in het midden van oven 15 minuten.

11 Haal de bodem uit de oven en besmeer met de
 tomatensaus. Beleg met de bloemkoolroosjes en
 plakjes avocado.

12 Plaats terug in de oven en bak de pizza nog eens
 10 minuten.

13 Meng in een kommetje de kokosyoghurt met de
 dille en het citroensap. Breng eventueel op smaak
 met wat extra zout en peper.

14 Haal de pizza uit de oven. Beleg met de kiemen
 en het yoghurtsausje.
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PADDENSTOELENPIZZA MET
 VEGAN MOZZARELLA

Toch kaas over je vegan pizza? Tegenwoordig kun je
 veel verschillende soorten plantaardige variaties op
 kaas in de supermarkt vinden. Zelf kaas maken kan
 ook, bijvoorbeeld van noten (zie p. 48).

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Leg de 2 pizzabodems op de bakplaat.

3 Meng in een kommetje de knoflook, het citroen-
 sap en -rasp, de olijfolie, het zeezout, de zwarte
 peper en de oregano. bestrijk hier de 2 pizzabodems
 mee.

4 Verdeel de spinazie en uiringen over de pizza’s.

5 Snijd de shiitake in plakjes. Bak even kort,
 ongeveer 3 minuten, in een droge koekenpan.
 Verdeel ze vervolgens over de pizza’s.

6 Snijd de mozzarella in plakjes en verdeel er ook
 overheen.

7 Zet de pizza’s in de oven en bak in ongeveer
 10 minuten goudbruin.




2 STUKS

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 dunne pizzabodems
 (zie p. 60 of koop
 kant-en-klaar)

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ sap en rasp van 1 citroen

■ 2 el olijfolie

■ ½ tl zeezout

■ snuf zwarte peper

■ 1 el gedroogde oregano

■ 75 g spinazie

■ 1 rode ui, in ringen gesneden

■ 100 g shiitake-padden-
 stoelen

■ 60 g vegan mozzarella
 (zie p. 48)

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers

■ citruspers

■ rasp

■ 2 bakplaten, bekleed met
 bakpapier
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PIZZA MET ARTISJOK EN CITROENCRUMBLE

In plaats van kaas gebruiken we als topping voor deze
 pizza een crumble van onder andere pijnboompitten,
 basilicum en citroen. De crumble krijgt een hartige,
 kaasachtige smaak door de edelgistvlokken die we toe-
 voegen. Deze kun je ook weglaten wanneer je dit niet in
 huis hebt. Tegenwoordig kun je edelgistvlokken bij de
 meeste (bio)supermarkten vinden.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Leg de 2 pizzabodems op de bakplaat.

3 Bestrijk elke pizzabodem met tomatensaus. Strooi
 wat oregano, zout en peper over de tomatensaus.

4 Was de courgette en snijd met een dunschiller in
 de lengte in plakken. Verdeel de courgetteslierten
 over de pizzabodems. Leg de artisjokharten erbij
 en bak in het midden van de oven in ongeveer
 10 minuten goudbruin.

5 Maak ondertussen een crumble door de basilicum,
 pijnboompitten, edelgistvlokken en het citroensap
 in een keukenmachine fijn te malen. Breng even-
 tueel op smaak met nog wat extra zout en peper.

6 Haal de pizza’s uit de oven, verkruimel de crumble
 over de pizza’s en verdeel de rucola eroverheen.




2 STUKS

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 dunne pizzabodems
 (zie p. 60 of koop
 kant-en-klaar)

■ 200 ml tomatensaus

■ 2 el gedroogde oregano

■ ½ tl zeezout

■ ½ tl zwarte peper

■ 1 courgette

■ 100 g artisjokharten

■ 20 g verse basilicum

■ 75 g pijnboompitten

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 2 el citroensap

■ 25 g rucola

BENODIGDHEDEN

■ keukenmachine

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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GEDRAAID KNOFLOOKBROOD

Dit brood is een echte showstopper en valt bij vrijwel
 iedereen in de smaak. Het ziet er misschien ingewik-
 keld uit, dat valt alles mee wanneer je ’m maakt! Het
 enige wat je nodig hebt is wat geduld. Dit brood wordt
 namelijk het lekkerst wanneer je het tijd geeft om een
 aantal keren te rijzen.

1 Meng in een ruime kom 250 milliliter lauwwarm
 water met de gist. Voeg de olie, broodmix en 1 thee-
 lepel zeezout toe, meng en kneed in 5-10 minuten
 tot een soepel deeg. Vorm een bal van het deeg laat
 afgedekt met een schone theedoek 1 uur, of tot het
 deeg verdubbeld is, rijzen in een ingevette kom.

2 Doe de vegan boter met de knoflook, tijm,
 basilicum, koriander en ½ theelepel zeezout in de
 keukenmachine en maal tot een grove pasta.

3 Haal het deeg uit de kom en kneed kort door.

4 Rol het deeg met een deegroller uit tot een plak
 van ongeveer 35 bij 20 centimeter breed.

5 Verdeel de kruidenboter gelijkmatig over het
 deeg.




10 PERSONEN

60 MINUTEN
 (+ 2 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 3½ g gedroogde gist

■ 1 el olijfolie

■ 325 g broodmix voor
 witbrood

■ 1½ tl zeezout

■ 80 g vegan boter

■ 8 teentjes knoflook

■ 1 el gedroogde tijm

■ 10 g verse basilicum

■ 10 g verse koriander

■ 1 el ongezoete amandelmelk

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine

■ bakpapier

■ deegroller




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Rol het deeg op vanaf de korte kant. Draai de rol
 een kwartslag. Snijd in de lengte doormidden, maar
 houd het bovenste gedeelte aan elkaar. Draai de
 vulling naar boven. Vouw de ene kant over de andere
 kant en herhaal dit totdat je het deeg gevlochten
 hebt. Houd de vulling naar boven gekeerd. Druk de
 uiteinden aan elkaar en vouw onder het einde van
 het brood.

7 Plaats het brood op de bakplaat. Zet er 2 glazen
 naast en leg daar de theedoek overheen. Door de
 2 glazen raakt de theedoek het brood niet aan. Geef
 het brood nog 45 minuten om te rijzen.

8 Verwarm de oven voor op 210 °C.

9 Bestrijk het gerezen brood met de amandelmelk.
 Plaats het brood in het midden van de oven en bak
 in 30 minuten goudbruin. Neem uit de oven, laat
 afkoelen en snijd dan in plakken.
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OMGEKEERDE TOMATENTAART

Je zou denken dat bladerdeeg wordt gemaakt van room-
 boter en daardoor niet vegan is. Niets is minder waar!
 De meeste kant-en-klare bladerdeegplakjes worden
 gemaakt van plantaardige olie en zijn daardoor ook
 geschikt in een veganistische maaltijd.

In plaats van bladerdeeg kun je hier ook hartigetaart-
 deeg gebruiken. Kant-en-klaar of pak het deegrecept
 van een van de andere quiche-recepten in dit hoofd-
 stuk. Deze taart is lekker als hoofdgerecht in combina-
 tie met een (groene)salade of serveer kleinere stukjes
 als voorgerecht.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C. Laat het blader-
 deeg ontdooien.

2 Verhit de kokosolie in een koekenpan en bak hierin
 de ui en knoflook op middelhoog vuur in 3 minuten
 glazig.

3 Voeg de cherrytomaten, tijm en de balsamicoazijn
 toe. Laat ongeveer 4 minuten zachtjes pruttelen
 totdat de balsamicoazijn stroperig wordt. Breng op
 smaak met zout en peper.

4 Verdeel het tomatenmengsel over de quichevorm.
 Dek af met het bladerdeeg.

5 Zet de taart in het midden van de oven en bak in
 ongeveer 20 minuten goudbruin.

6 Laat heel even afkoelen. Plaats dan een omge-
 keerd bord aan de bovenzijde van de quichevorm en
 draai de taart voorzichtig om.




4 PERSONEN

30 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g bladerdeeg

■ 1 el kokosolie

■ 2 rode uien, in dunne ringen

■ 1 teentje knoflook,
 uitgeperst

■ 500 g cherrytomaten,
 gehalveerd

■ 2 takjes verse tijm,
 fijngesneden

■ 1 el balsamicoazijn

■ ¼ tl zeezout

■ ¼ tl zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ knoflookpers

■ quichevorm (22 cm
 doorsnede), ingevet
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FOCACCIA MET ROZEMARIJN
 EN GEKARAMELLISEERDE UI

Zelf focaccia maken is niet heel moeilijk, maar het kost
 wel even tijd, doordat het deeg even moet rusten. Maar
 dan wordt het ook wel het lekkerst! In dit recept beleg-
 gen we de focaccia met rode ui en rozemarijn, je kunt
 ook andere toppings kiezen, zoals zongedroogde of verse
 tomaten, olijven en tijm.

1 Meng in een grote kom het speltmeel met de gist
 en het zeezout. Voeg voorzichtig 1 eetlepel olijfolie
 en 180 milliliter lauwwarm water toe. Kneed ongeveer
 5 minuten tot een soepel deeg.

2 Vet de kom in met nog een beetje olijfolie en laat daar
 de deegbal in rusten. Dek af met een schone theedoek
 en zet op een rustige plek op kamertemperatuur. Laat
 minimaal 1 uur rijzen totdat het deeg verdubbeld is.

3 Leg de deegbal op de bakplaat. Sla er een paar keer
 op om het lucht eruit te slaan en vorm een rechthoek
 van ongeveer 20 bij 25 centimeter. Duw met je vingers
 deukjes in het deeg. Dek af met de theedoek en laat
 nog eens 45 minuten rijzen.

4 Verhit de kokosolie in een koekenpan. Bak hierin de
 uien op laag vuur in 3 minuten zacht en glazig.

5 Verwarm de oven voor op 200 °C.

6 Besmeer de focaccia met de overige olijfolie.
 Verdeel de uien samen met de rozemarijn en olijven
 erover. Besprenkel met zout en peper. Zet in het
 midden van de oven en bak in 20 minuten goudbruin.
 Laat even afkoelen en snijd dan aan.




6 PERSONEN

35 MINUTEN
 (+ 105 MINUTEN WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 300 g speltmeel

■ 7 g gedroogde gist

■ 2 tl zeezout

■ 3 el extra vierge olijfolie

■ 1 tl kokosolie

■ 2 uien, in dunne halve ringen

■ 2 el verse rozemarijn,
 fijngesneden

■ 60 g zwarte olijven, in plakjes

■ snuf zeezout

■ snuf zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier
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PADDENSTOELENGALETTE

Paddenstoelen zijn een heel plantenrijkdom op zich.
 Ze bevatten nutriënten en antioxidanten die je niet
 veel in andere planten terugvindt. Het zijn geweldige
 vleesvervangers door de stevige bite en het relatief
 hoge eiwitgehalte.

In steeds meer supermarkten kun je nu plantaardige
 versies vinden van zuivelproducten, zoals crème
 fraîche. Vaak gemaakt van haver of soja. Kun je geen
 plantaardige crème-fraîchevariant vinden? Gebruik
 dan een ongezoete plantaardige yoghurt.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kom het havermeel met het boek-
 weitmeel en het zeezout. Voeg de harde kokosolie of
 vegan boter toe. Kneed tot een kruimelig deeg.

3 Meng in een kommetje de helft van de haver
 fraîche samen met 25 milliliter water. Kneed dit
 vervolgens door het deeg.

4 Bak in een droge koekenpan de paddenstoelen
 voor ongeveer 5 minuten. Breng op smaak met
 1 theelepel knoflookpoeder, de tamari, zwarte peper
 en de tijm.

5 Breng in een apart kommetje de overige haver
 fraîche op smaak met de rest van het knoflook-
 poeder, wat zout en peper.




4 PERSONEN

50 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 100 g havermeel

■ 65 g boekweitmeel

■ 1 tl zeezout

■ 70 g kokosolie of vegan
 boter, in blokjes

■ 120 g haver fraîche

■ 400 g gemengde
 paddenstoelen, in plakjes

■ 2 tl knoflookpoeder

■ 2 el tamari (of sojasaus)

■ ½ tl zwarte peper

■ 5 g verse tijm, fijngesneden

■ 1 el ongezoete plantaardige
 melk

BENODIGDHEDEN

■ bakplaat, bekleed met
 bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Vorm van het deeg een grote ronde lap met een
 diameter van ongeveer 30 centimeter. Dit gaat het
 gemakkelijkst met een deegroller op een met bloem
 bestrooid aanrechtblad of op een bakpapiertje. Leg
 de deeglap op een met bakpapier beklede bakplaat.

7 Bestrijk het deeg in het midden met de haver
 fraîche, laat ongeveer 2 centimeter aan de randen
 vrij. Verdeel vervolgens de paddenstoelen over het
 midden van het deeg. Vouw voorzichtig de randen
 eroverheen.

8 Besmeer de randen met wat plantaardige melk.
 Zet de galette dan in de oven voor ongeveer
 35 minuten totdat deze goudbruin is.
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QUICHE MET PADDENSTOELEN,
 PREI EN SPINAZIE

Een quiche maken zonder ei? Kan gewoon! We gebrui-
 ken hier tofu waardoor de quiche eiwitrijk is en stevig
 blijft. Dit is ook een ideaal gerecht om de volgende dag
 (koud) als lunch te eten. Lekker om te serveren met
 wat pittige saus, zoals eentje gemaakt van kimchi.

Shiitake en oesterzwammen zijn mijn persoonlijke
 favorieten in paddenstoelenland, maar je kunt ook pri-
 ma (kastanje)champignons gebruiken of een mix van
 verschillende paddenstoelen. Allemaal megagezond!

1 Verwarm de oven voor op 200 °C. Meng in een
 kommetje het lijnzaad met 6 eetlepels water. Laat
 even staan, zodat een gel kan vormen.

2 Meng in een grote kom het zelfrijzend bakmeel
 met het boekweitmeel en het zeezout. Voeg het
 lijnzaadpapje en koude boter toe.

3 Kneed tot een samenhangend deeg. Maak er een
 grote bal van. Rol dit uit tot een grote ronde lap,
 van ongeveer 30 centimeter doorsnede. Leg de lap
 in de springvorm, zodat je een opstaande rand van
 ongeveer 3 centimeter krijgt. Druk goed aan en prik
 met een vork gaatjes in de bodem.

4 Verhit de kokosolie in een koekenpan. Bak
 hierin de shiitake, oesterzwammen en de prei voor
 ongeveer 4 minuten.




5 PERSONEN

55 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el gebroken lijnzaad

■ 125 g (glutenvrij) zelfrijzend
 bakmeel

■ 125 g boekweitmeel

■ ½ tl zeezout

■ 120 g koude vegan boter,
 in blokjes

■ 1 tl kokosolie

■ 100 g shiitake-padden-
 stoelen, in plakken

■ 140 g koningsoester-
 zwammen, in plakken

■ 2 preien, in halve ringen

■ 1 el tamari (of sojasaus)

■ 200 g spinazie

■ 325 g tofu

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ ½ tl zeezout

■ ½ tl peper

■ 1 tl knoflookpoeder

■ 1 tl uienpoeder

■ 1 tl gedroogde tijm

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 25 g pijnboompitten

BENODIGDHEDEN

■ springvorm (24 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ blender of keukenmachine




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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5 Breng op smaak met de tamari.

6 Voeg op het laatst de spinazie toe en bak totdat
 deze net geslonken is.

7 Doe de tofu samen met de edelgistvlokken, het
 zout, de peper, het knoflookpoeder, uienpoeder, de
 tijm en de kurkuma in een blender of keukenmachi-
 ne. Mix goed.

8 Roer het tofumengsel door de paddenstoelen.
 Verdeel dit mengsel over de taartbodem.

9 Zet de quiche 30 minuten in het midden van de
 oven. De quiche is goed wanneer een satéprikker er
 redelijk droog uit komt.

10 Bak de pijnboompitten in een droge koekenpan in
 2 minuten goudbruin. Verdeel deze over de quiche.



438 PIZZA’S, BRODEN EN HARTIGE TAARTEN QUICHE MET PADDENSTOELEN, PREI EN SPINAZIE








FRITTATA

Een omelet of frittata ei-vrij maken? Daarvoor ge-
 bruiken we kikkererwtenmeel. Daarmee krijgt het
 uiteraard niet de smaak van ei, maar wel de stevige
 structuur die je van een frittata zou verwachten. Dit is
 een heerlijk gerecht om ook koud te serveren. Lekker
 voor de lunch in combinatie met een lichte salade.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Meng in een kom met een garde het kikkererwten-
 meel met 150 milliliter water en de olijfolie. Laat
 even rusten.

3 Verhit de kokosolie in een koekenpan en bak hierin
 zachtjes de courgette en knoflook. Breng op smaak
 met de gemalen koriander, kurkuma, zwarte peper,
 het zeezout en het paprikapoeder.

4 Voeg de bosuitjes en olijven toe.

5 Meng de gebakken groenten met het kikkererw-
 tenmengsel. Wanneer je een ijzeren koekenpan hebt
 kun je alles in de pan laten, zo niet, giet het mengsel
 dan in een springvorm.

6 Druk de cherrytomaten in de frittata met de
 snijkanten naar boven. Zet de frittata in het midden
 van de oven. Bak in 20 minuten goudbruin. Laat even
 afkoelen.

7 Strooi het hennepzaad en de kiemen eroverheen
 en serveer.




3 PERSONEN

60 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 125 g kikkererwtenmeel

■ 1 tl extra vierge olijfolie

■ 1 tl kokosolie

■ ½ courgette, geraspt

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ ¼ tl kurkumapoeder

■ ½ tl gemalen korianderzaad

■ ¼ tl zwarte peper

■ ½ tl zeezout

■ ¼ tl (gerookte)
 paprikapoeder

■ 2 bosuitjes, in ringen

■ 40 g groene olijven, in plakjes

■ 6 cherrytomaten, gehalveerd

■ 2 el hennepzaad

■ 20 g kiemgroente

BENODIGDHEDEN

■ rasp

■ knoflookpers

■ garde

■ gietijzeren koekenpan
 of springvorm (18 cm
 doorsnede), bodem bekleed
 met bakpapier
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MINI-QUICHES MET TOMAAT
 EN BASILICUM

Zijdentofu is nog zachter/gladder dan gewone tofu.
 Daardoor is het heel erg geschikt om taarten van te ma-
 ken. Wanneer je geen zijdentofu kunt vinden kun je ook
 gewone tofu gebruiken. Voor de taartbodem kun je een
 simpel deeg maken, zoals we in dit recept hebben ge-
 daan. Maar je kunt hier ook bladerdeeg gebruiken, het
 deeg gebruiken van de paddenstoelenquiche (zie p. 437)
 of een van de andere hartige taarten uit dit hoofdstuk.

1 Verwarm de oven voor op 200 °C.

2 Meng in een kom het bakmeel met 1 theelepel
 zeezout. Voeg vervolgens de kokosolie of vegan boter
 en het water toe. Kneed tot een samenhangend deeg.

3 Vorm 4 gelijke ballen. Maak hiervan 4 ronde lappen
 met een diameter van ongeveer 14 centimeter.

4 Leg de deeglappen in de springvormen zodat je een
 opstaande rand hebt van ongeveer 2 centimeter. Druk
 goed aan en prik met een vork gaatjes in de bodem.

5 Meng in de blender de basilicum met de knoflook,
 tofu, Italiaanse kruiden, het overige zeezout, de
 zwarte peper en de edelgistvlokken.

6 Verdeel het tofumengsel over de springvormen.
 Duw voorzichtig de halve cherrytomaten, met de
 snijkant naar boven samen met de walnootstukjes in
 het mengsel.

7 Zet de quiches in het midden van de oven en bak in
 ongeveer 35 minuten goudbruin.




4 PERSONEN

60 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 250 g zelfrijzend (glutenvrij)
 bakmeel

■ 2 tl zeezout

■ 65 g koude kokosolie of
 vegan boter

■ 7 el koud water

■ 30 g verse basilicum

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ 400 g zijdentofu

■ 1 el gedroogde Italiaanse
 kruiden

■ ½ tl zwarte peper

■ 3 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 8 cherrytomaten, gehalveerd

■ 8 walnoten, in stukjes

BENODIGDHEDEN

■ 4 springvormen (10 cm
 doorsnede), ingevet

■ knoflookpers

■ blender
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COURGETTETAART

Deze taart is een echte showstopper op tafel. Een
 knapperige bodem van zaden en pitten met een romige
 vulling en een prachtige courgetteroos bovenop. Door
 de olijven, zongedroogde tomaten, courgette en de
 pijnboompitten krijgt deze taart een Italiaans karak-
 ter. Je kunt ook andere soorten groenten pakken om de
 groenteroos van te maken, zoals rode biet en wortel.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een klein kommetje het lijnzaad met
 6 eetlepels water.

3 Maal in een keukenmachine de zonnebloempitten
 fijn. Voeg vervolgens de boekweitvlokken, 1 eetlepel
 Italiaanse kruiden, 1 theelepel zeezout, 40 milliliter
 water en het lijnzaadpapje toe.

4 Kneed tot een samenhangend deeg. Bekleed
 hiermee de springvorm. Maak een rand van
 ongeveer 3 centimeter hoog. Prik gaatjes in de
 bodem.

5 Zet de taartbodem in het midden van de oven en
 bak 15 minuten.

6 Doe ondertussen de tofu in de blender samen met
 de knoflook, het citroensap, ½ theelepel zeezout, de
 zwarte peper en de edelgistvlokken. Maal fijn.




6 PERSONEN

60 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el gebroken lijnzaad

■ 50 g zonnebloempitten

■ 150 g boekweitvlokken
 (of havermout)

■ 3 el gedroogde Italiaanse
 kruiden

■ 2½ tl zeezout

■ 325 g tofu

■ 2 teentjes knoflook,
 uitgeperst

■ sap van ½ citroen

■ ¼ tl zwarte peper

■ 2 el edelgistvlokken
 (zie p. 30)

■ 40 g olijven, in plakjes

■ 75 g zongedroogde tomaten,
 fijngesneden

■ 2 courgettes

■ 25 g pijnboompitten

BENODIGDHEDEN

■ springvorm (20 cm
 doorsnede), ingevet en
 de bodem bekleed met
 bakpapier

■ keukenmachine

■ knoflookpers

■ citruspers




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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7 Roer de olijfplakjes en zongedroogde tomaten
 door het tofumengsel.

8 Verdeel het tofumengsel over de bodem van de
 taart.

9 Snijd de courgettes met een dunschiller in de
 lengte in plakken. Doe deze in een kom, strooi er het
 overige zeezout overheen en hussel door elkaar.

10 Rol 1 plak courgette op en plaats deze in het
 midden van de taart. Rol de andere plakken
 eromheen zodat je een grote roos krijgt.

11 Verdeel de pijnboompitten eroverheen en tussen
 de courgetteplakken. Zet de taart in de oven en bak
 nog eens 20 minuten.
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BASILICUM-OLIJVENTAART

De vulling van deze taart is gemaakt van tofu waardoor
 het echt een powerhouse aan plantaardige eiwitten is
 geworden. Gooi daar nog eens de zaden en pitten bij
 uit de bodem en je avond kan niet meer stuk. Tofu in
 een taart? Jazeker, tofu is heel neutraal van smaak,
 maar zorgt wél voor die fijne romigheid. De agar agar
 zorgt dat de vulling ook na het aansnijden nog rechtop
 blijft staan. Agar agar is een zeewier (no worries, de
 taart krijgt er geen vissmaak van) en kun je in de keu-
 ken gebruiken als plantaardige variant van gelatine.

Serveer deze taart als hoofdmaaltijd met een lichte
 salade, of in kleine puntjes bij de borrel.

1 Verwarm de oven voor op 180 °C.

2 Meng in een kommetje het lijnzaad met 3 eetle-
 pels water. Roer goed en laat vervolgens even staan
 zodat het gaat binden.

3 Doe de zonnebloempitten in de blender en maal
 fijn. Voeg het hennepzaad, amandelmeel, de zonge-
 droogde tomaten, Italiaanse kruiden, ¼ theelepel
 peper en ¼ theelepel zout toe.

4 Roer het lijnzaadpapje erdoor.

5 Meng goed totdat je een mengsel hebt dat tussen
 je vingers blijft plakken. Er mogen nog best wat
 ongemalen pitjes in zitten, dit geeft de bodem een
 lekkere structuur.




4 PERSONEN

20 MINUTEN
 (+1 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 1 el lijnzaad

■ 75 g zonnebloempitten

■ 20 g hennepzaad

■ 75 g amandelmeel
 (of havermeel)

■ 50 g zongedroogde tomaten

■ 2 tl gedroogde Italiaanse
 kruiden

■ ½ tl zwarte peper

■ ½ tl zeezout

■ 400 g zijdentofu

■ 40 g verse basilicum

■ 3 tl gedroogde rozemarijn

■ 50 g zwarte olijven

■ 1 tl agar agarpoeder
 (zie p. 24)

BENODIGDHEDEN

■ blender

■ cakeblik (25 cm), bekleed
 met bakpapier




Zie de volgende pagina voor
 het vervolg van dit recept.
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6 Verdeel het deeg over de cakevorm en druk goed
 aan. Maak een rand van ongeveer 3 centimeter hoog.
 Zet de bodem in het midden van de oven en bak in
 10 minuten goudbruin.

7 Haal vervolgens uit de vorm en laat afkoelen.

8 Doe de tofu samen met de basilicum, rozemarijn,
 zout en peper in de blender. Meng tot een glad
 mengsel.

9 Snijd de olijven in plakjes en roer deze door het
 mengsel.

10 Doe een klein beetje van het tofumengsel in een
 pannetje. Voeg de agar agar toe, breng aan de kook
 en laat ongeveer 2 minuten pruttelen zodat de agar
 agar goed oplost.

11 Roer dit mengsel vervolgens door het overige
 tofumengsel totdat alles goed gemengd is. Verdeel
 het mengsel vervolgens over de taartbodem.

12 Zet ongeveer ½-1 uur in de koelkast zodat de
 vulling stijf kan worden. Garneer eventueel met wat
 extra verse basilicum en zwarte olijven.
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PIÑA-COLADA-SMOOTHIE

Wanneer je een smoothie romig wilt maken zonder
 banaan of melk te gebruiken, ga dan voor bevroren
 bloemkoolroosjes. Dat klinkt misschien gek, maar
 je proeft de bloemkool niet en je krijgt ook nog eens
 extra groente binnen.

1 Doe alle ingrediënten in een blender.

2 Blend tot een gladde smoothie.

3 Verdeel over 2 grote glazen en serveer.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 g (bevroren)
 ananasstukjes

■ 500 ml kokosdrink
 (of rijstmelk)

■ 2 el gebroken hennepzaad

■ 150 g bevroren
 bloemkoolroosjes

■ sap van 1 limoen

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ blender
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DAGELIJKSE GROENE SMOOTHIE

Groene smoothies zijn mijn absolute favoriet als het
 gaat om snel je gezondheid verbeteren. Of je er nu
 je ontbijt mee vervangt, het ermee aanvult of lekker
 tussendoor drinkt. Met groene smoothies krijg je na-
 melijk ontzettend veel voedingsstoffen binnen. Zoveel
 groenten in slechts één glaasje!

1 Schil de gember. Snijd in stukjes.

2 Was de pasksoi en bleekselderij en snijd beide in
 stukjes.

3 Doe alle ingrediënten met 300 milliliter water in
 een blender. Blend tot een gladde smoothie.

4 Verdeel over 2 grote glazen.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 20 g verse gember

■ 1 paksoi of 50 g verse
 spinazie

■ 2 stengels bleekselderij

■ 1 banaan

■ 1 mango of 250 g bevroren
 mangostukjes

■ ½ ananas of 250 g bevroren
 ananasstukjes

BENODIGDHEDEN

■ blender
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GROENE SUPERSMOOTHIE

Deze smoothie is perfect wanneer je even extra veel
 groenten binnen wilt krijgen. Ik noem dit ook wel de
 liquid salad. Dit is geen smoothie voor beginners.
 Maar wanneer jij net zo’n gezondheidsfreak bent als
 ik – of wel van hartig houdt – is deze smoothie zeker
 het proberen waard. Hoe krachtiger je blender is hoe
 gladder en romiger je smoothie wordt. Zelf gebruik ik
 een hogesnelheidsblender, een enorme aanwinst in
 mijn keuken.

1 Schil de avocado en haal de pit eruit.

2 Doe alle ingrediënten met 500 milliliter water in
 de blender.

3 Blend tot een romige smoothie. Verdeel over
 2 glazen en serveer.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ ½ avocado

■ ½ paksoi, in stukjes

■ ½ komkommer, in stukjes

■ ½ venkel, in stukjes

■ 5 g verse peterselie

■ sap van 1 citroen

■ 10 g verse gember

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ blender
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BLAUWEBESSENSMOOTHIE

Wilde blauwe bessen zijn kleiner en donkerder van
 kleur dan de gecultiveerde variant. Je kunt ze vaak
 krijgen in het diepvriesvak van de supermarkt. Blauwe
 bessen zijn rijk aan antioxidanten. Hoe donkerder
 groente of fruit van kleur is hoe meer kleurpigmenten.
 En dus hoe meer antioxidanten erin zitten.

1 Was en snijd de bleekselderij in stukjes.

2 Doe deze samen met de andere ingrediënten met
 300 milliliter in de blender.

3 Blend tot een gladde smoothie.

4 Verdeel over 2 grote glazen en serveer.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 stengels bleekselderij
 of 50 g verse spinazie

■ 2 bananen, geschild
 en in stukjes

■ 250 g bevroren (wilde)
 blauwe bessen

■ 10 g verse koriander of
 verse peterselie

BENODIGDHEDEN

■ blender
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ENERGYSHAKE

Zet die energiedrankjes maar aan de kant, deze shake
 is megalekker, gemaakt zonder geraffineerde suikers
 en bestaat uit slechts 3 ingrediënten. Ideaal wanneer
 je een energieboost nodig hebt voor het sporten of een
 lekker verfrissend drankje zoekt in de zomer. Je kunt
 er meer of minder water aan toevoegen afhankelijk van
 hoe zoet je de drank wilt hebben.

1 Doe alle ingrediënten met 400 milliliter water in
 de blender.

2 Blend tot een gladde schuimende drank.

3 Verdeel over 2 glazen.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 80 g verse dadels, ontpit

■ 1 tl kaneelpoeder

■ 6 ijsblokjes

BENODIGDHEDEN

■ blender
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FRAMBOZEN-AARDBEIEN-
 LIMONADE MET TIJM

Je kunt deze limonade heel goed even van te voren
 klaarmaken en bewaren in de koelkast. De smaken van
 het fruit trekken dan nog meer in het water. Let op dat
 de bubbels na een tijdje wel uit het bruiswater gaan.
 Om dit te voorkomen kun je 300 milliliter gewoon
 water toevoegen en vlak voor serveren 300 milliliter
 bruisend water.

1 Doe de tijm samen met de ahornsiroop, 100 mil-
 liliter water, de frambozen en de aardbeien in een
 pannetje. Breng aan de kook en laat 10 minuten
 zachtjes pruttelen. Laat vervolgens goed afkoelen.
 Haal vervolgens door een zeef.

2 Verdeel wat ijsblokjes in 4 glazen. Giet hier wat
 vruchtensiroop bij en het bruisende water. Roer
 voorzichtig en serveer.




4 PERSONEN

20 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 2 el verse tijm, fijngesneden

■ 4 el ahornsiroop

■ 8 frambozen

■ 4 aardbeien

■ ijsblokjes

■ 600 ml (bruisend) water

BENODIGDHEDEN

■ zeef
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VIRGIN KOMBUCHA-MARGARITA

Kombucha is een drank gemaakt van gefermenteerde
 thee. Voor het fermentatieproces is suiker nodig, maar
 die wordt door de goede bacteriën tijdens het fermen-
 tatieproces vrijwel geheel opgegeten. Wat overblijft is
 een lichtzoet en bittere drank met een klein bubbeltje.
 Heerlijk als frisdrank of vervanger van alcohol!

1 Meng in een glazen pot of cocktailshaker de
 gembersiroop met de kombucha, het sinaasappel-
 sap en het limoensap.

2 Leg de suiker op een schoteltje. Pak 2 glazen,
 maak de randen nat en dip de glazen in de suiker.

3 Verdeel de ijsblokjes over de 2 glazen. Giet de
 margarita in de glazen en garneer eventueel nog
 met een extra schijfje limoen.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 tl gembersiroop

■ 300 ml kombucha

■ sap van 1 sinaasappel

■ sap van 1 limoen + 2 schijfjes

■ 2 el (kokosbloesem)suiker

■ 6 ijsblokjes

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ glazen pot of cocktailshaker
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VIRGIN MOJITO

Dit is een lekker verfrissend drankje voor elk moment
 van de dag, maar vooral tijdens cocktail hour en het
 liefst met een zonnetje erbij! Uiteraard kun je aan
 deze mojito wél rum toevoegen, dan maak je ’m niet
 alcoholvrij.

1 Doe de muntblaadjes samen met het limoensap,
 de ahornsiroop en de ijsblokjes in een cocktailsha-
 ker of groot glas. Shake of roer goed.

2 Verdeel over 2 hoge glazen en voeg het bruisende
 water toe.

3 Garneer eventueel met een takje munt en/of
 schijfje limoen.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 takjes verse munt

■ sap van 1 limoen

■ 1 el ahornsiroop

■ 6 ijsblokjes

■ 500 ml bruisend water

BENODIGDHEDEN

■ cocktailshaker
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POMPOENLATTE

Deze pompoenlatte is heerlijk romig en lichtzoet. Je kunt
 dit drankje zowel warm als koud drinken.

1 Was de pompoen, haal de pitten eruit en snijd in
 kleine stukjes.

2 Doe de pompoen samen met de kokosmelk in een
 pannetje. Breng aan de kook en laat ongeveer 10
 minuten zachtjes pruttelen tot de pompoen zacht is.

3 Laat de pompoen even afkoelen en doe deze dan
 samen met de kokosmelk in een blender.

4 Schil de sinaassappel, snijd in stukken en voeg
 samen met de vanille, speculaaskruiden en de dadel
 toe aan de blender.

5 Blend tot een romige drank. Verdeel over 2 koppen
 en serveer.




2 PERSONEN

15 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 150 g pompoen

■ 200 ml kokosmelk

■ 1 sinaasappel

■ ¼ tl vanille-extract of
 vanillepoeder

■ 1 tl speculaaskruiden

■ 1 Medjoul dadel, ontpit

BENODIGDHEDEN

■ blender




WARME CHOCOLADEMELK

1 Doe alle ingrediënten in een pannetje.

2 Verhit op middelhoog vuur terwijl je goed roert
 met een garde.

3 Verdeel over 2 kopjes en serveer direct.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 500 ml ongezoete plantaardige
 melk (bijvoorbeeld havermelk)

■ 2 el cacaopoeder

■ 2 tl kokosbloesemsuiker

■ snuf kaneelpoeder

BENODIGDHEDEN

■ garde
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GOLDEN MILK

Golden milk is een traditioneel ayurvedisch drank-
 je uit India. Het is warme melk gekruid met warme
 specerijen zoals kurkuma, gember, kaneel en zwarte
 peper. Lekker in plaats van een kop koffie of thee.

1 Doe alle ingrediënten in een pannetje.

2 Verwarm in ongeveer 5 minuten op middelhoog
 vuur terwijl je de drank roert met een garde. Laat
 niet koken.

3 Verdeel de drank over 2 kopjes en serveer direct.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 ml ongezoete
 amandelmelk

■ 1 el ahornsiroop

■ 1 tl kurkumapoeder

■ 1 tl gemberpoeder

■ 1 tl kaneelpoeder

■ snuf zwarte peper

BENODIGDHEDEN

■ garde




ICETEA

Voor dit recept kun je het beste een lekkere zwarte
 thee gebruiken of een rooibos-/honeybushthee. Ge-
 bruik in ieder geval geen groene of kruidenthee.

1 Breng 400 milliliter water aan de kook. Giet in een
 theepot of grote (hittebestendige) kan en doe daar
 de theezakjes, ahornsiroop en het citroensap bij.

2 Roer zodat de ahornsiroop goed oplost. Laat
 5 minuten trekken en haal dan de theezakjes eruit.
 Laat de thee minimaal 2 uur afkoelen.

3 Voeg de ijsblokjes en citroenplakjes toe aan de
 afgekoelde thee en verdeel over 2 grote glazen.




2 PERSONEN

7 MINUTEN
 (+ 2 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 2 zakjes zwarte thee of
 rooibosthee

■ sap van 1 citroen en plakjes
 van ½ citroen

■ 1½ el ahornsiroop

■ 12 ijsblokjes

BENODIGDHEDEN

■ citruspers

■ theepot of kan
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MATCHA-LATTE

Matcha is groene thee, gemaakt van theebladeren
 die gedroogd en verpulverd worden. Het is enorm rijk
 aan antioxidanten en geeft een energieboost. Fijn in
 de ochtend of het begin van de middag in plaats van
 een kop koffie! Matcha bitter? Het geheim zit ’m in de
 kwaliteit van je poeder én schenk niet direct kokend
 water over je matcha heen, maar wacht tot het water
 is afgekoeld tot ongeveer 80 °C. Datzelfde geldt trou-
 wens ook voor een kop groene thee.

1 Breng 300 milliliter water aan de kook. Laat het
 water afkoelen tot ongeveer 80 °C.

2 Doe het matchapoeder in een wijd kommetje,
 giet de helft van het hete water erbij. Roer met een
 matchalepel of kleine garde tot het poeder oplost
 en het licht schuimt.

3 Giet de rest van het water erbij en verdeel vervol-
 gens over 2 koppen.

4 Roer door beide kopjes een scheutje kokosmelk.




2 PERSONEN

5 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 4 tl matchapoeder

■ 50 ml kokosmelk

BENODIGDHEDEN

■ matchalepel of garde
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BANANENIJS MET
 NOTENPASTA EN CHOCOLADE

Van rijpe bananen kun je heerlijk romig ijs maken!
 Zorg dat je bananen goed rijp zijn (met bruine spikkels
 op de schil), pel ze en leg in een afgesloten bakje in
 de vriezer. Wanneer je ijs wilt maken hoef je alleen
 een banaan uit de vriezer te halen. Breek ’m in stukjes
 en maal fijn in een keukenmachine of blender. Van dit
 ijs kun je zonder schuldgevoel een hele bak leegeten.

1 Doe de bananen in een krachtige blender of
 keukenmachine samen met de plantaardige melk
 en het vanille-extract.

2 Blend tot een romig ijs. Dit gaat het gemakke-
 lijkst wanneer je de blender steeds kort laat pulsen
 en je de bananen met een spatel voorzichtig naar
 beneden duwt.

3 Roer de chocolade en notenpasta voorzichtig
 door het ijs. Verdeel het ijs over 3 bakjes en serveer
 direct.




3 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 3 bevroren bananen,
 in stukjes

■ 2 el plantaardige melk
 (bijvoorbeeld kokosmelk)

■ 1 tl vanille-extract

■ 25 g pure chocolade,
 fijgehakt

■ 1 el notenpasta

BENODIGDHEDEN

■ blender of keukenmachine
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MANGO-IJSJES

Je kunt werkelijk van alle soorten fruit op dezelfde ma-
 nier ijsjes maken! Wat dacht je van een schijf ananas
 of een schijf meloen? Maar ook bevroren druiven zijn
 lekker als ‘snoepje’. Lekker verfrissend op een warme
 zomerdag en niet alleen leuk voor kids.

1 Schil de mango en snijd de mango doormidden
 (voorzichtig langs de pit).

2 Steek een houten stokje in de 2 helften en leg
 minimaal 3 uur in de vriezer.




2 STUKS

5 MINUTEN
 (+3 UUR WACHTTIJD)

INGREDIËNTEN

■ 1 mango

BENODIGDHEDEN

■ 2 ijsstokjes
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UITLEPELTAARTJE

Een taart die je niet uit de vorm hoeft te halen; dat is
 het perfecte dessert om samen te delen. Geef ieder-
 een een lepel en tast toe.

1 Verwarm de oven voor op 170 °C.

2 Meng in een kom de maizena met 3 eetlepels
 warm water.

3 Voeg het amandelmeel, havermeel, de ahorn-
 siroop, kokosyoghurt, het zeezout, de vanille en de
 bakingsoda toe en spatel alles door elkaar.

4 Roer er de chocoladestukjes en notenpasta door.

5 Doe het mengsel in de koekenpan of springvorm.
 Spreid uit met een spatel.

6 Zet in het midden van de oven en bak voor
 ongeveer 35 minuten totdat een satéprikker er
 droog uit komt. Laat even afkoelen.

7 Schep 2 bolletjes ijs op de taart. Steek er wat
 lepels in en tast toe.




5 PERSONEN

40 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 1 el maizena

■ 75 g amandelmeel

■ 75 g havermeel

■ 45 g ahornsiroop

■ 200 g kokosyoghurt

■ snuf zeezout

■ 1 tl vanille-extract

■ 1 tl bakingsoda

■ 50 g pure chocolade,
 in grove stukken

■ 2 el gemengdenotenpasta

■ 2 bolletjes vegan vanille-ijs

BENODIGDHEDEN

■ ijzeren koekenpan of
 springvorm (10 cm
 doorsnede), ingevet
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CHOCOLADEMOUSSE

Door zijdentofu te gebruiken voor deze chocolade-
 mousse wordt deze heerlijk licht, luchtig en tegelijker-
 tijd eiwitrijk. Je kunt deze chocolademousse ook
 maken met 2 avocado’s in plaats van zijdentofu. De
 mousse is dan vetter en vullender, maar ook heel erg
 lekker!

1 Doe de zijdentofu in de blender samen met de
 dadels, het cacaopoeder en het zeezout.

2 Blend tot een gladde mousse. Zet eventueel even
 in koelkast om wat op te stijven of serveer direct.

3 Verdeel over 4 schaaltjes en strooi er wat kokos-
 rasp overheen.




4 PERSONEN

10 MINUTEN

INGREDIËNTEN

■ 400 g zijdentofu

■ 6 Medjoul dadels, ontpit

■ 3 el cacaopoeder

■ snuf zeezout

■ 4 tl kokosrasp

BENODIGDHEDEN

■ blender
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DANKWOORD

Allereerst gaat mijn grootste dank uit naar JOU. Jij die dit boek hebt opgepakt en
 het tot aan (bijna) de laatste pagina hebt doorgebladerd. Klinkt misschien cheesy,
 maar zo is het wel. Jij gaat het verschil maken. Voor jezelf, voor je omgeving, voor
 de wereld waarin we leven. Of je nu al vegan eet, dat vaker wilt gaan doen of alleen
 maar met de gedachte speelt om eens wat te proeven. Plantaardig eten heeft een
 zoveel grotere impact op ons leven dan we ons kunnen voorstellen. Dank je wel dat
 jij je openstelt voor deze manier van eten.

Dit boek had niet tot stand kunnen komen zonder de trouwe volgers van The
 Green Happiness. Door jullie enthousiasme voor de eerdere The Green Happiness-
 boeken heeft het zo’n succes mogen worden en zoveel mensen mogen bereiken.
 Dank jullie wel voor het vertrouwen, enthousiasme en het delen van jullie
 ervaringen. Jullie berichten zijn de reden dat ik nog steeds met heel veel liefde aan
 dit platform voor een bewuster leven werk.

Bij het maken van een boek (dit is inmiddels alweer nummer 6) denk ik steeds:
 o, dat doe ik wel even, om er vervolgens achter te komen dat het toch écht wel
 veel werk is. In mijn enthousiasme wil ik dat dit boek zoveel mogelijk recepten
 bevat en ook het liefst dat alles op de foto gaat. Dat leidt tot heel veel meer uren
 achter de computer en in de keuken dan ik had ingeschat. Afspraken met vrienden
 die ik heb afgezegd, mailtjes die ik veel te laat heb beantwoord en werk dat is
 blijven liggen. Bij deze dus heel veel dank voor alle begrip, support en ruimte van
 mijn lieve vriend, collega’s en al m’n vrienden. Die overigens ook een geweldig
 feedbacksysteem waren en met heel veel enthousiasme steeds weer opnieuw
 mijn baksels en keukenbreisels hebben geproefd. Door jullie enthousiasme en
 kritische blik weet ik dat dit boek écht een geweldig boek is geworden (het zou
 onhandig zijn als alleen ik het recept lekker vind). En het heeft van de maanden
 voorbereiding, teksten schrijven en testkoken een feestje gemaakt.

Dit boek had ik niet kunnen maken zonder mijn lieve zus en geweldige chef
 Florence. Dank voor het helpen met brainstormen en organiseren van de recepten
 die in het boek moesten komen, het testkoken en verbeteren van tientallen
 recepten. En het dan vervolgens nóg eens koken om op de foto te zetten. Ik heb
 ervan genoten en ben megadankbaar dat we dit samen konden doen.
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Het zijn mijn ouders geweest die mij hebben geïnspireerd en gemotiveerd om te
 koken. Het was mijn moeder die de dappere stap nam om haar eetpatroon om te
 gooien toen ze de diagnose darmkanker kreeg. Maar ook appeltaart bakken op
 zondag met mijn vader herinner ik me goed. Zonder die momenten weet ik niet of
 ik ooit geïnspireerd was geraakt om voeding te gaan studeren. Ik vind het heerlijk
 dat mijn ouders altijd zo openstonden voor plantaardig eten en altijd moeite
 deden om wat lekkers op tafel te zetten. Ze zijn de meest kritische eters, maar ook
 mijn grootste fans. Dank jullie wel lieve papa en mama.
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ETEN PER SEIZOEN

Groente en fruit eten uit het seizoen is gezond, vaak lekkerder en soms zelfs
 goedkoper. Maar dan moet je wel weten wanneer wat in het seizoen is natuurlijk…
 In de supermarkt kun je het vaak herkennen aan de aanbiedingen. Pak, wanneer je
 gerechten uit dit boek maakt, vooral deze kalender erbij en wissel de groenten en
 fruit om voor de soorten uit het seizoen!

LENTE




Fruit

■ Aardbei

■ Appel

■ Mango

■ Kers

■ Pompelmoes

■ Rabarber

■ Sinaasappel




Groente

■ Aardappel

■ Andijvie

■ Asperge

■ Bloemkool

■ Doperwt

■ Groene selderij

■ Koolrabi

■ Kropsla




■ Paddenstoel

■ Paksoi

■ Pastinaak

■ Peultjes

■ Pompoen

■ Prei

■ Raap

■ Raapsteel




■ Radijs

■ Rode biet

■ Rodekool

■ Roodlof

■ Savooikool

■ Schorseneren

■ Spinazie

■ Spruiten




■ Ui

■ Veldsla

■ Waterkers

■ Witlof

■ Wittekool

■ Wortel




ZOMER




Fruit

■ Aardbei

■ Abrikoos

■ Banaan

■ Braam

■ Druif

■ Framboos

■ Kers

■ Kiw

■ Mango

■ Meloen




■ Nectarine

■ Peer

■ Perzik

■ Pompelmoes

■ Rode bes

■ Vijg

■ Zwarte bes




Groente

■ Andijvie

■ Artisjok

■ Aubergine

■ Bleekselderij

■ Bloemkool

■ Broccoli

■ Chinese kool

■ Courgette

■ Doperwt

■ Komkommer




■ Koolrabi

■ Kropsla

■ Paksoi

■ Paprika

■ Peultjes

■ Prei

■ Radijs

■ Rode biet

■ Rodekool

■ Savooikool




■ Snijboon

■ Spinazie

■ Spitskool

■ Tomaat

■ Tuinboon

■ Venkel

■ Warmoes

■ Waterkers

■ Wittekool
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HERFST




Fruit

■ Appel

■ Banaan

■ Braam

■ Druif

■ Framboos

■ Mandarijn

■ Mango

■ Meloen

■ Pompelmoes

■ Peer

■ Pruim

■ Sinaasappel

■ Vijg




Groente

■ Aardappel

■ Andijvie

■ Artisjok

■ Bleekselderij

■ Bloemkool

■ Broccoli

■ Chinese kool

■ Courgette

■ Groene selderij

■ Knolselderij

■ Paddenstoel

■ Pastinaak

■ Pompoen




■ Prei

■ Raap

■ Raapsteel

■ Radijs

■ Rammenas

■ Rode biet

■ Rodekool

■ Savooikool

■ Schorseneren

■ Snijboon

■ Spinazie

■ Spitskool

■ Spruiten




■ Tomaat

■ Ui

■ Veldsla

■ Venkel

■ Witlof

■ Warmoes

■ Wittekool

■ Wortel




WINTER




Fruit

■ Appel

■ Banaan

■ Kiwi

■ Mango

■ Mandarijn

■ Peer

■ Pompelmoes

■ Sinaasappel




Groente

■ Aardappel

■ Andijvie

■ Groene selderij

■ Knolselderij

■ Paddenstoel

■ Pastinaak

■ Pompoen

■ Prei




■ Raap

■ Rammenas

■ Rode biet

■ Savooikool

■ Schorseneren

■ Spruiten

■ Ui

■ Veldsla




■ Witlof

■ Wittekool

■ Wortel
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RECEPTENINDEX










RECEPTENINDEX




A

Aardappelbowl 266

Aardappelchips 190

Abrikozen-havermout-
 koekjes 160

Andijviestamppot op
 Aziatische wijze 367

Appel-amandel-ontbijt-
 taartje 96

Appel-peercrumble 73

Appeltaart 128

Artisjokkenspread 224

Asperges in bladerdeeg 205

Auberginerolletjes 349

Aubergines gevuld met
 quinoa 350

Auberginewaaiers met
 amandelricotta 353

Avocadosandwich 307


AVONDMAALTIJDEN



Andijviestamppot op
 Aziatische wijze 367

Auberginerolletjes 349

Aubergines gevuld met
 quinoa 350

Auberginewaaiers met
 amandelricotta 353

Bietenburgers 372

Boerenkoolstamppot
 met zongedroogde
 tomaten en walnoten
 370

Bruine rijst met zwarte-
 bonenballetjes 405

Bruinerijstnoedels met
 tempeh, broccoli en
 boerenkool 411




Cannelloni 390

Chili con frijoles met rode
 wijn en cacao 399

Couscous met winter-
 groenten 406

Dahl met zoete aardappel
 359

Gebakken gnocchi met
 salie en hazelnoten 393

Gemakkelijke gevulde
 zoete aardappel 356

Geroosterde-pompoen-
 curry 412

Gevulde courgettes met
 paddenstoelen en
 boekweit 345

Gevulde pesto-porto-
 bello’s 346

Groentelasagne 385

Groentemoussaka 364

Indiase cashewcurry met
 gebakken tofu 409

Kapsalon met oester-
 zwhoarma 362

Laksa met aubergine
 415

Linzenburgers 371

Mac ’n cheese’ met
 pompoen en broccoli
 383

Nacho’s 361

Paella 402

Risotto met geroosterde
 tomaten en basilicum-
 pesto 397

Romige courgette-
 spaghetti 378

Romige pompoen lasagne
 388




Romige tagliatelle met
 paddenstoelen 375

Spaghetti ‘bean balls’
 380

Spruitjesstamppot met
 geroosterde druiven
 369

Stoofpotje met zoete
 aardappel 358

Zoete aardappel met
 groene groenten 355

B

Bakingsoda en appelcider-
 azijn 36

Banaan-kaneelrolletjes
 163

Bananen-kersen-roomtaart
 125

Bananenijs met notenpasta
 en chocolade 474

Banoffeetaart 111

Basilicum-olijventaart
 445


BASISRECEPTEN



Fruit-ijs 63

Granola 53

Groentebouillon 61

Havermoutpap 54

Noten-zadenbrood 59

Pizzadeeg 60

Zadencrackers 55

Zuurkool 62

Bietenburgers 372

Bladerdeeghapjes met
 paddenstoelen en
 kastanjes 206



490  VEGANBIJBEL RECEPTENINDEX








Blauwebessensmoothie
 459

Bleekselderij met noten-
 pasta 198

Bloemkoolpizza 422

Boerenkoolchips 188

Boerenkoolsalade met
 geroosterde kikker-
 erwten 247

Boerenkoolstamppot met
 zongedroogde tomaten
 en walnoten 370

Borrelnootjes van groene
 erwten 193

Bounty-lolly’s 171

Broodpudding met abrikozen
 en blauwe bessen 102

Bruine rijst met zwarte-
 bonenballetjes 405

Bruinerijstnoedels met
 tempeh, broccoli en
 boerenkool 411

C

Cannelloni 390

Cauliflower wings 196

Chia- of lijnzaadei 34

Chia-jam 213

Chiapudding 81

Chili con frijoles met rode
 wijn en cacao 399

Chocolade tempereren 39

Chocolade-bananenbrood
 136

Chocolade-havermout-
 repen 167

Chocolade-lavacake 130

Chocoladeballetjes 175

Chocolademousse 480

Chocolademuffins met
 rozemarijn 148

Chocoladepralinetaart 119




Chocoladerotsjes 178

Chocoladespread 213

Citroen-meringuetaart 123

Citroen-passievruchtcake 138

Courgette-spaghetti 44

Courgettetaart 442

Couscous met winter-
 groenten 406

D

Dadelbonbons 181

Dagelijkse groene smoothie
 454

Dahl met zoete aardappel
 359

Doperwtendip 224


DRANKJES EN DESSERTS



Bananenijs met notenpas-
 ta en chocolade 474

Blauwebessensmoothie
 459

Chocolademousse 480

Dagelijkse groene
 smoothie 454

Energyshake 461

Frambozen-aardbeien-
 limonade met tijm 462

Golden milk 470

Groene supersmoothie
 456

Icetea 470

Mango-ijsjes 476

Matcha-latte 473

Piña-colada-smoothie 453

Pompoenlatte 469

Uitlepeltaartje 479

Virgin kombucha-Marga-
 rita 465

Virgin mojito 466

Warme chocolademelk
 469




E

Energyshake 461

F

Falafelbowl 271

Flatbread met hummus en
 aubergine 297

Focaccia met rozemarijn
 en gekaramelliseerde
 ui 433

Frambozen-aardbeie-
 nlimonade met tijm 462

Frambozen-amandelcake
 112

Frisse salade met broccoli
 en avocado 249

Frisse salade met grape-
 fruit 261

Frittata 439

Fruit-ijs 63

G

Gebakken gnocchi met salie
 en hazelnoten 393

Gedraaid knoflookbrood
 429

Gemakkelijke gevulde
 zoete aardappel 356

Geroosterde-aardappel-
 salade 243

Geroosterde-groentespread
 220

Geroosterde-pompoencurry
 412

Gevulde courgettes met
 paddenstoelen en
 boekweit 345

Gevulde pesto-portobello’s
 346

Golden milk 470

Gouden bananenpannen-
 koeken 91
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Granola 53

Groene supersmoothie 456

Groentebouillon 61

Groentechips 187

Groentelasagne 385

Groentemoussaka 364

Groentepannenkoeken
 met wortel en courgette
 295

Groentespiesjes 199

H

Hartige muffins 152

Hartige pannenkoeken 86

Hartige scones met zon-
 gedroogde tomaten en
 pesto 146

Havermout uit de oven 78

Havermoutpap 54

Haverpannenkoeken 88

Haverspread met zon-
 gedroogde tomaat 228

Haverwraps met tempeh en
 avocado 286


HOW TO’S



Bakingsoda en appel-
 ciderazijn 36

Chia- of lijnzaadei 34

Chocolade tempereren
 39

Courgette-spaghetti
 44

Kokosslagroom 47

Meringue van aquafaba
 37

Noriwraps rollen 41

Plantaardige melk 45

Rijstwraps rollen 42

Vegan ‘mozzarella’ 48

Hummus met zongedroog-
 de tomaat 217




I

Icetea 470

Indiase cashewcurry met
 gebakken tofu 409

K

Kaneelbroodjes 92

Kapsalon met oester-
 zwhoarma 362

Ketchup 227

Kikkererwtenwraps met
 pompoen op Indiase
 wijze 283


KOEKJES, REPEN




EN BALLETJES



Abrikozen-havermout-
 koekjes 160

Banaan-kaneelrolletjes
 163

Bounty-lolly’s 171

Chocolade-havermout-
 repen 167

Chocoladeballetjes 175

Chocoladerotsjes 178

Dadelbonbons 181

Koekjesdeegballetjes
 177

Makkelijke havermout-
 koekjes 159

Noten-zadenrepen
 165

Snickers 168

Worteltaartballetjes 172

Kokosslagroom 47

Koolwraps 281

Kruidendressing 230

Kruidensalade 256

Kruidige linzen-wortel-
 salade 253

Kurkumamuffins 147




L

Laksa met aubergine 415

Linzenburgers 371

Linzensalade met rucola
 264

Luchtig bananenbrood met
 walnoten 134

M

Mac ’n cheese met
 pompoen en broccoli 383

Makkelijke havermout-
 koekjes 159

Mango-ijsjes 476

Mango-tomatensalade 256

Matcha-latte 473

Meringue van aquafaba 37

Mini-quiches met tomaat
 en basilicum 441

N

Nacho’s 361

Nori-aardbeiensalade 255

Norirollen 292

Noriwraps rollen 41

Noten-zadenbrood 59

Noten-zadenrepen 165

Notendressing 237

Notenpasta 214

Nuggets van kikkererwten
 202

O

Omgekeerde tomatentaart
 431


ONTBIJT



Appel-amandel-ontbijt-
 taartje 96

Appel-peercrumble 73
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Broodpudding met
 abrikozen en blauwe
 bessen 102

Chiapudding 81

Gouden bananen-
 pannenkoeken 91

Hartige pannenkoeken
 86

Havermout uit de oven 78

Haverpannenkoeken 88

Kaneelbroodjes 92

Ontbijtcake met perzik
 99

Ontbijttaart met bessen
 95

Overnight oats met
 banaan en cacao 85

Peer-kokoscrumble 75

Rijstepap met mango 77

Rode-biethavermout 71

Smoothiebowl 68

Tofu scramble 104

Warme quinoa 82

Wentelteefjes 101

Worteltaarthavermout
 met warme appels 72

P

Paddenstoelengalette 434

Paddenstoelenpizza met
 vegan mozzarella 425

Paella 402

Pannenkoekentaart 120

Peer-kokoscrumble 75

Piña-colada-smoothie 453


PIZZA’S, BRODEN




EN HARTIGE TAARTEN



Basilicum-olijventaart
 445

Bloemkoolpizza 422

Courgettetaart 442




Focaccia met rozemarijn
 en gekaramelliseerde
 ui 433

Frittata 439

Gedraaid knoflookbrood
 429

Mini-quiches met tomaat
 en basilicum 441

Omgekeerde tomaten-
 taart 431

Paddenstoelengalette 434

Paddenstoelenpizza met
 vegan mozzarella 425

Pizza met artisjok en
 citroencrumble 426

Quiche met padden-
 stoelen, prei en
 spinazie 437

Pizzadeeg 60

Plantaardige melk 45

Pompoenbrood met
 pecan-kaneelkruimels
 141

Pompoenlatte 469

Pompoensalade met
 geroosterde zaden 250

Popcorn met rozemarijn en
 chocolade 195

Q

Quesadilla’s 298

Quiche met paddenstoelen,
 prei en spinazie 437

Quinoasalade met pompoen,
 aubergine en granaatap-
 pelpitjes 244

R

Rijstepap met mango 77

Rijstwraps met tempeh 288

Rijstwraps rollen 42




Risotto met geroosterde
 tomaten en basilicum-
 pesto 397

Rode-biethavermout 71

Romige citroen-tahin-
 dressing 234

Romige courgettespaghetti
 378

Romige pompoenlasagne
 388

Romige tagliatelle met
 paddenstoelen 375

Rucola-basilicumpesto 219

S


SALADES EN BOWLS



Aardappelbowl 266

Boerenkoolsalade met
 geroosterde kikker-
 erwten 247

Falafelbowl 271

Frisse salade met
 broccoli en avocado
 249

Frisse salade met grape-
 fruit 261

Geroosterde-aardappel-
 salade 243

Kruidensalade 256

Kruidige linzen-wortel-
 salade 253

Linzensalade met rucola
 264

Mango-tomatensalade
 256

Nori-aardbeiensalade 255

Pompoensalade met
 geroosterde zaden
 250

Quinoasalade met
 pompoen, aubergine
 en granaatappel-
 pitjes 244
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Salade met avocado-
 dressing 258

Tempehbowl 272

Veggie-proteïnebowl 275

Witlofsalade met sinaas-
 appel 259

Wittekoolsalade met
 komkommer, radijs
 en tahindressing 262

Zoete-aardappelbowl
 268

Sandwich met avocado,
 bacon van knolselderij
 en zoete-aardappelsaus
 304

Scones met bramen en
 kokos 145

Sinaasappel-mosterd-
 dressing 233

Sinaasappelscones met
 chocolade 143

Slataco’s met oester-
 zwammen 301

Smoothiebowl 68


SNACKS



Aardappelchips 190

Asperges in bladerdeeg
 205

Bladerdeeghapjes met
 paddenstoelen en
 kastanjes 206

Bleekselderij met noten-
 pasta 198

Boerenkoolchips 188

Borrelnootjes van
 groene erwten 193

Cauliflower wings 196

Groentechips 187

Groentespiesjes 199

Nuggets van kikker-
 erwten 202

Popcorn met rozemarijn
 en chocolade 195




Witlofbootjes 201

Zoete-aardappeltoastjes
 191

Snickers 168

Spaghetti ‘bean balls’ 380


SPREADS, SAUZEN




EN DRESSINGS



Artisjokkenspread 224

Chia-jam 213

Chocoladespread 213

Doperwtendip 224

Geroosterde-groen-
 tespread 220

Haverspread met zonge-
 droogde tomaat 228

Hummus met zonge-
 droogde tomaat 217

Ketchup 227

Kruidendressing 230

Notendressing 237

Notenpasta 214

Romige citroen-tahin-
 dressing 234

Rucola-basilicumpesto
 219

Sinaasappel-mosterd-
 dressing 233

Tofudip met munt 223

Tomatentapenade 217

Vegan mayonaise 228

Wittebonenspread 223

Yoghurtdressing 237

Zoete-aardappelsaus 230

Zure room 219

Spruitjesstamppot met
 geroosterde druiven
 369

Stoofpotje met zoete
 aardappel 358

Summerrolls met mango
 291




T


TAARTEN, CAKES,




MUFFINS EN SCONES



Appeltaart 128

Bananen-kersen-
 roomtaart 125

Banoffeetaart 111

Chocolade-bananen-
 brood 136

Chocolade-lavacake 130

Chocolademuffins met
 rozemarijn 148

Chocoladepralinetaart
 119

Citroen-meringuetaart
 123

Citroen-passievrucht-
 cake 138

Frambozen-amandel-
 cake 112

Hartige muffins 152

Hartige scones met zon-
 gedroogde tomaten
 en pesto 146

Kurkumamuffins 147

Luchtig bananenbrood
 met walnoten 134

Pannenkoekentaart 120

Pompoenbrood met
 pecan-kaneel-
 kruimels 141

Scones met bramen en
 kokos 145

Sinaasappelscones met
 chocolade 143

Vegan cheesecake met
 bramen en blauwe
 bessen 115

Worteltaartmuffins met
 sinaasappel 151

Zoete-aardappelbrownie
 met frambozen 133

Tempehbowl 272
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