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Voor alle jongens, mannen, heren, kerels, zonen, vaders, opa’s,
overgrootvaders, ooms, neven, broers en LGBTQIAP’s (en alle
vrouwen die gewoon van verdomd lekker eten houden)



 

OPMERKINGEN BIJ DE RECEPTEN.

• De in dit boek gebruikte eetlepels hebben een inhoud van 15 ml, de theelepels van 5 ml. De inhoud van Nederlandse lepels varieert; gebruik daarom bij voorkeur genormaliseerde maatlepels met een inhoud van 15, 10, 5, 2½ en 1¼ ml, die als set bij kookwinkels verkrijgbaar zijn. De in de receptuur gebruikte lepels zijn altijd afgestreken, tenzij anders is aangegeven.

• Ovens verschillen onderling in temperatuur, zelfs die van eenzelfde merk. Lees de aangegeven temperaturen en baktijden als een betrouwbare aanwijzing, maar pas ze zo nodig altijd aan je eigen oven aan.

• Kijk voor moeilijk verkrijgbare ingrediënten ook eens op internet. Steeds meer producten zijn online verkrijgbaar.
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LISETTE KREISCHER & MAARTJE BORST.
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HOT, ROASTED, GRILLED,
JUICY & VEGAN
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Doden voor smaak = ONZIN.



DEREK SARNO

Plantaardig eten is saai en smaakloos, en alle vegans zijn hippies. Dat is tenminste wat de meerderheid van de mensen nog steeds denkt. Nogal een beperkende gedachte, eigenlijk, die de switch naar een plantaardige levensstijl bovendien onnodig moeilijk maakt. O, en voor mannen is veganisme een grote afknapper. Hoe ik dat weet? Simpel: dat vond ik zelf ook.

Onder ‘manneneten’ verstaan we zaken als burgers, vleeswaren en biefstuk. Dat is ons met de paplepel ingegoten. De maatschappij bepaalt wat manneneten is, en dat idee wordt in stand gehouden door ons voedselsysteem. For the record: dat eten lijkt in de verste verte niet op het hippiefood van hierboven.

Overal op de wereld wordt zinloos geleden, terwijl dat helemaal niet hoeft. Er is namelijk een fantastische oplossing: een voedselcultuur die gebaseerd is op compassie en waarin dieren geen enkele rol spelen. De voordelen voor onze gezondheid, de aarde en het welzijn van anderen zijn eindeloos, en het mooie is dat het amper moeite kost. Kies met je vork en de oplossing dient zich vanzelf aan. De sleutel ligt in naastenliefde. Lisette en Maartje, het wicked duo, combineren hun krachten in dit boek: ze halen het stoerste en dapperste uit plantaardige ingrediënten naar boven op een manier die je het water in de mond doet lopen. Hun geweldige recepten maken korte metten met het hippiestigma en toveren kick ass gerechten op je bord die vegans én vleeseters niet zullen kunnen weerstaan.

Boeken als MAN.EAT.PLANT. zijn belangrijk. Om de status quo te veranderen, om de algemene opinie over veganisme en gezondheid te verruimen, en om mensen te laten zien dat je 24/7 gruwelijk lekker kunt eten zonder daar iets gruwelijks voor te hoeven doen. Bereid je voor op superbevredigende, sappige, vlezige, hartige, vullende en de-fucking-licious recepten.

Kiezen voor een eetpatroon zonder dieren is een sterke, stoere en sexy beslissing, en ik weet zeker dat alle nieuwe mogelijkheden op het gebied van eten je omver zullen blazen zodra je de stap neemt. Alleen door te handelen kunnen we iets veranderen. Dus laten we dat doen!

Derek Sarno

Wicked Healthy
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Woman. Eat. Plant.



MAARTJE BORST & LISETTE KREISCHER

Twee vrouwen die een boek voor mannen schrijven? Jazeker! Beiden zijn we veganist, dochter en vriendin van. Ook zijn we beiden ondernemer en hebben we de afgelopen jaren gezien en geleerd dat de plantaardige keuken, waar we zo hartstochtelijk verliefd op zijn, makkelijker door vrouwen dan door mannen wordt omarmd. Of die omarming nou komt vanuit het verlangen om dierenleed te verminderen, het milieu te ondersteunen of gezond te eten, het zijn de vrouwen die in deze beweging het voortouw nemen. Maar veganisme is geen vrouwenbeweging. Het is een beweging voor de dieren, voor de aarde en voor alle mensen. Een te gekke beweging die antwoord biedt op grote wereldse problematieken en een keuken kent die gruwelijk lekker kan zijn! En vooral bij dat laatste trekt meestal de man nog een wenkbrauw wat wantrouwend op en wordt er gekscherend een opmerking gemaakt over knaagvoedsel of dat het natuurlijk of normaal is om dieren te eten.

Na jarenlang diepgaand onderzoek en vele interviews zijn we tot de conclusie gekomen dat er heel wat aannames de ronde doen met betrekking tot het veganisme, de plantaardige keuken en het eten van dierlijke producten. Meestal aannames die hun wortel hebben in conditionering, beeldvorming, marketing en vaak voortkomen uit diepliggende emoties die gaan over eigenwaarde. Vastgeroeste ideeën kunnen echter gelukkig transformeren, want dat wat we vroeger deden is geen excuus om hetzelfde te blijven doen. Er is dus reframing nodig. Voorbeelden. Hoe dan wel. Hoe ziet een man er dan uit die vegan eet? Dus we besloten een boek te maken voor mannen, alle mannen. Een boek vol overheerlijke, stoere en met umami gebombardeerde recepten. Smokey? Right on. Bloody. Beets can bleed. Blackened? Count on it. We zullen de wereld eens laten zien dat alles, maar dan ook alles wat we kennen een 180 graden swing kan krijgen zonder dat we er iets voor hoeven in te leveren. Sterker nog, we krijgen er juist heel veel bij.

We presenteren je MAN.EAT.PLANT. - HOT, ROASTED, GRILLED, JUICY & VEGAN.

Eat your heart out!

Maartje Borst & Lisette Kreischer





Inhoudsopgave.
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furious breakfasts.

Mancakes

Full English Breakfast

Mad Smoothie Head

Crunchy & Gooey Tosti




hunted veggies.

Zombie Brains met Mini Brains

Koolmoten met pepersaus

Curious Cured Carrot

Stamppot met Meatless Balls en tomatenspekjes

Ninja Noodle Bowl

Pasta Con Funghi

Zilte zeevruchtensalade

Stoere spruiten met pekelzout

Plain Sailing Pirate’s Dinner

Nasu No Dengaku

Brocco Rock Burrito

Witlof met oesterzwHAM & KAAS

Golden Cauliflower Roast

Boudin Noir met zuurkoolstamppot

Southern Comfort Trio

Zeemansstoof
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damn good food.

Sticky Tofu Rips

The Ultimate Cured Mushroom Burger

Friet met stoof

Spaghetti Meatless Balls

Fiery Fried Funghi

Vegan Pizza Party

Wicked Shroom Buns

Cassavefriet met bananenketchup en pindasaus

Loaded Macho Nachos

Kickass spinazieburger

Mediterranean Loaded Fries

Gruwelijk tofugebraad

Seitan Wellington met jus

Indian Masala Dosa

Crusty Shiitake Fritters



brutal smokin’ bbq.

Tempeh Saté

3 x BBQ-saus

3 x BBQ-slaatje

Mixed Garden Grill

Sticky & Spicy BBQ Pineapple

Vuige vintage huzarensalade

Beercan Cabbage

Geblakerde aubergine Dog

Feisty BBQ Beverages

Bloody Smoky Beets



devil’s delights.

Beeramisu

Stoute Sticky Brownies

De Foute Bananasplit

Dikke duivelse Hot Choc
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FURIOUS BREAKFASTS.





MANCAKES.

Deze protein packed pancakes zijn het perfecte weekendontbijt. De zoutige, krokante Tempeh Bacon en de zoete, houtachtige ahornsiroop schudden je ochtendhoofd zó wakker.

VOOR 2-4 PERSONEN


TEMPEH BACON

• 1 blok tempeh

• rijstolie om in te bakken

• 1 tl gerookte-paprikapoeder

• 1 el lichte sojasaus of shoyu

PANCAKES

• 250 g bloem

• snuf zeezout

• 1 tl bakpoeder

• 200 g sojayoghurt

• 200 ml bier

• 100 ml sojamelk

• 1 el gesmolten plantaardige bakboter, plus een extra nietgesmolten klontje voor het serveren

• rijstolie om in te bakken

• Tempeh Bacon (zie boven)

• ahornsiroop



TEMPEH BACON

Snijd de tempeh in zo dun mogelijke plakken. Verhit een plens rijstolie in een koekenpan en bak de plakken tempeh aan weerszijden tot ze knapperig en goudgekleurd zijn. Zet het vuur lager en schep de tempeh uit de pan. Verwijder met keukenpapier de overtollige olie uit de pan en doe de tempeh er weer in. Bestrooi de plakken tempeh gelijkmatig met het gerookte-paprikapoeder. Sprenkel de sojasaus erover en laat de tempeh de saus helemaal opnemen.

PANCAKES

Meng in een kom de bloem met het zeezout en bakpoeder. Voeg de sojayoghurt, het bier, de sojamelk en boter toe. Roer het geheel met een garde tot een glad beslag. Verhit een klein scheutje rijstolie in een koekenpan, giet kleine hoopjes beslag in de pan en bak de pancakes aan weerszijden gaar en goudbruin. Serveer met de Tempeh Bacon, lekker veel ahornsiroop en het klontje boter.

Tip

Gebruik overgebleven Tempeh Bacon voor een Bacon Sarnie door twee sneden witbrood aan weerszijden te besmeren met wat plantaardige bakboter en te beleggen met de Tempeh Bacon. Bak de sandwich aan weerszijden in een koekenpan.

Stilt de hartige trek!
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FULL ENGLISH BREAKFAST.

Kickstart je dag met deze Engelse ontbijtklassieker! Lekker om die kater een schop onder zijn kont te geven.

VOOR 2-4 PERSONEN


SMASHED POTATO

• 4 aardappels

• olie om in te bakken

• versgemalen zwarte peper en zeezout

BAKED BEANS

• 360 g witte bonen, uit een pot

• 400 g tomatenblokjes, uit blik

• 2 tl suiker

• 1 el azijn

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• snuf tijm of oregano

MUSHROOMS ON TOAST

• 4 sneetjes witbrood

• 250 g champignons

• 1 teen knoflook, geplet

• olie om in te bakken

• bladpeterselie, fijngehakt

• versgemalen zwarte peper en zeezout

EXTRA

Tempeh Bacon (blz. 014)



SMASHED POTATO

Was de aardappels en verwijder eventuele uitlopers. Kook de aardappels in licht gezouten water gaar. Laat ze wat afkoelen. Druk ze vervolgens met de palm van je hand plat (dit gaat het makkelijkst tussen twee stukken plasticfolie of bakpapier). Verhit wat olie in een koekenpan en bak de aardappels aan weerszijden goudbruin. Breng op smaak met peper en zout.

BAKED BEANS

Doe de witte bonen in een vergiet, spoel ze af en laat ze uitlekken. Verhit de tomatenblokjes in een pan. Voeg de witte bonen, suiker, azijn, knoflook en tijm of oregano toe. Breng aan de kook en laat een paar minuten sudderen.

MUSHROOMS ON TOAST

Rooster de sneetjes brood in een droge koekenpan, broodrooster of in de oven (circa 4 minuten op 200 °C). Veeg de champignons schoon en snijd ze in plakjes. Bak ze samen met de knoflook goudbruin in wat olie in de koekenpan. Vis de knoflook eruit en garneer met bladpeterselie.

Schik alle onderdelen op een bord voor een supercompleet en feestelijk ontbijt. Met wat gestoomde groenten erbij ook een heerlijk avondmaal.





LET’S. TALK FROM THE HEART

JAMES ASPEY

Ik las eens een citaat van de Dalai Lama, die zei: ‘De zin van het leven is om bij te dragen aan het geluk van anderen.’ Jaren later leerde ik en zag ik in dat die anderen ook dieren zijn, en dat we kunnen leven zonder dieren te doden en te eten. Ik werd veganist, omdat ik geweld en lijden wilde verminderen en een bijdrage wilde leveren aan vrede. De quote van de Dalai Lama internaliseerde ik.

Nu vecht ik voor de afschaffing van dierenuitbuiting. Meer dan een miljard dieren, die net als wij pijn voelen en kunnen lijden, worden gedood voor voedsel en producten die we niet nodig hebben.

Dieren zijn vaak het slachtoffer van onze keuzes, maar door veganist te worden, kun je die wrede cyclus doorbreken. Dat is ook nog eens gezonder, want door plantaardig te eten vergroot je je kansen om langer te leven. Bovendien is de wereldwijde intensieve veeteelt volstrekt onhoudbaar voor de aarde.

Ik vind het totaal onlogisch om tegen geweld en het doden van bijvoorbeeld olifanten en leeuwen te zijn, terwijl je ondertussen mensen betaalt om andere dieren – vissen, varkens, koeien, geiten, schapen en kippen – te doden. Niets veroorzaakt meer geweld dan je voedselkeuzes. Door te kiezen met je vork, roep je dat geweld een halt toe en kies je voor gezondheid, ethiek en het milieu. Hoe geweldig is dat? Vegan leven is eenvoudiger dan mensen denken.

In de supermarkt loop je net zo makkelijk naar het schap waar de soja-, rijst-, haver- of amandelmelk staat als naar het koelvak voor koemelk. Dezelfde supermarkt, andere route. That’s all. Heb je inspiratie nodig? Ga naar challenge22.com of veganchallenge.nl, googel ‘veganistische recepten’ of ‘vegan recipes’ en neem een kijkje op veganeasy. org. Ideeën genoeg!

Dan de eiwitmythe. Daar kan ik kort over zijn: in bijna al het plantaardige voedsel zitten eiwitten. Als je genoeg calorieën eet, eet je automatisch voldoende eiwitten. Het voordeel van eiwitten uit planten is dat het eiwitten zijn zonder wreedheid. Zonder dood, zonder verzadigde vetten, zonder hormonen, zonder cholesterol – enzovoort. Misschien denk je nu: maar hoe zit het dan met leeuwen? Die eten toch ook vlees? Dat klopt, maar leeuwen doden om te overleven. Ze hebben geen keus. Wij kunnen kiezen of er iemand sterft voor onze maaltijd, of dat we een plantaardige hamburger of bak ijs eten. We leven niet meer in de oertijd, toen alles draaide om óverleven. We gaan nu richting mededogen, respect, rechtvaardigheid en empathie. Dat heet evolutie, en dat begint bij het behandelen van anderen op de manier waarop je zelf behandeld wilt worden – ook andere soorten. We bewegen naar een toekomst waarin dierslavernij wordt afgeschaft, slachthuizen worden vernietigd, speciesisme wordt begrepen en alle bewuste wezens worden gerespecteerd. Maar daar zijn we nog niet. Op dit moment zit de wereld nog vol geweld, en dat moet worden aangepakt. Laten we verantwoordelijkheid nemen door in de spiegel te kijken. Vraag jezelf wat je kunt doen, en doe het dan ook. Als we elkaar helpen, kunnen we de wereld veranderen. En dragen we allemaal bij aan elkaars geluk. •
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MAD SMOOTHIE HEAD.

Smoothiebowl? SMOOTHIE HEAD! James Aspey’s favoriet.

VOOR 1 PERSOON


SMOOTHIE

• 1 avocado, geschild en ontpit

• sap van 2 sinaasappels

• 1 banaan, in plakjes bevroren

• 1 kiwi, geschild en in stukjes

• geraspte schil en sap van ½ biologische limoen

• mespunt spirulinapoeder

GEGRILD FRUIT

• allerlei soorten te grillen fruit naar keuze, zoals appel, peer, perzik, pruim, vijg en ananas

• 1-2 el ahornsiroop

GRANOLA

• 6 el grove havervlokken

• 4 el gemalen kokos

• 2 el kokosschaafsel

• 1 el olie (bijv. rijstolie)

• 2 el ahornsiroop



SMOOTHIE

Doe alle ingrediënten voor de smoothie in een blender en pureer ze tot een romige massa.

GEGRILD FRUIT

Leg het fruit in een hete grillpan en gril het tot het aan weerszijden mooie donkere grillstrepen krijgt. Blus af met de ahornsiroop en laat kort karamelliseren.

GRANOLA

Rooster de havervlokken, gemalen kokos en het kokosschaafsel kort in een droge koekenpan. Voeg de olie en ahornsiroop toe. Zet het vuur lager en rooster de granola knapperig. Neem de pan van het vuur zodra het mengsel goudbruin kleurt.

Schenk de smoothie in de stoerste unit die je kunt vinden. Serveer met het gegrilde fruit en de granola.

Tip

Vries je favoriete smoothiefruit in. Denk aan aardbei, banaan, bosvruchten en ananas. Snijd het grotere fruit in stukken, zodat je het in de blender goed kunt pureren. Blend wat van dit fruit mee in je smoothie voor een lekker dikke en koude substantie. Zorg ervoor dat het bevroren deel maximaal 30% is, want een te koude smoothie bezorgt je een brain (en darm!) freeze.





CRUNCHY & GOOEY TOSTI.

Vegan tosti een onmogelijke missie? Think again! Vervul de vuige ontbijt of lunch cravings van je rommelende maag met deze kazige traktatie. Knapperig vanbuiten, zacht smeltende kaas vanbinnen. Dip hem in de Country Ketchup van blz. 111 en ervaar de ultieme vegan tosti!

VOOR 1 PERSOON


• 2 sneetjes witbrood (bij voorkeur desem)

• plantaardige bakboter

• 5 el vegan geraspte smeltkaas (bijv. Wilmersburger)

• Country Ketchup (blz. 111)



Besmeer beide zijden van de sneetjes brood met boter. Schep op het ene sneetje 3 eetlepels geraspte smeltkaas en leg het andere sneetje erop.

Verhit een koekenpan. Leg het broodje erin en zet er iets zwaars bovenop (bijvoorbeeld een andere pan). Zo krijg je goed geroosterd brood en smelt de kaas beter. Draai de tosti om als de onderkant goudbruin is en rooster ook de andere kant goudbruin. Als het goed is, is de kaas vanbinnen helemaal gesmolten.

Haal de tosti uit de pan, strooi 1 eetlepel geraspte kaas in de pan en leg de tosti erop. Bak even tot de kaas krokant wordt. Haal de tosti weer uit de pan en herhaal dit proces voor de andere kant. Serveer de tosti met de Country Ketchup en verorber hem gloeiend heet.
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HUNTED VEGGIES.





ZOMBIE BRAINS MET MINI BRAINS.

Go insane met deze ZOMBIE BRAINS! Ze smaken beter dan je denkt. Dat wordt gegarandeerd hoge ogen scoren aan tafel.

VOOR 4-6 PERSONEN


ZOMBIE BRAINS

• 1 mooie, grote knolselderij, hoe grilliger hoe beter

• 5 el olijfolie

• 5 tenen knoflook, licht geplet

• blaadjes van een ½ bosje verse salie

• versgemalen zwarte peper en grof zeezout

MINI BRAINS DRESSING

• 3 el olijfolie

• 3 el walnotenolie

• 3 el hele walnoten

• blaadjes van een ½ bosje verse salie

VERDER

• gerecyclede aluminiumfolie



ZOMBIE BRAINS

Verwarm de oven voor tot 200 °C. Boen de knolselderij schoon – ook en vooral tussen de wortels. Leg twee vellen aluminiumfolie kruislings over elkaar en zet de knolselderij er in het midden op. Besprenkel hem royaal met de olijfolie en smeer hem er helemaal mee in; er mag geen droog stukje overblijven. Rub de knol in met de geplette tenen knoflook. Verdeel de knoflook er dan samen met de salieblaadjes en lekker veel peper en zout over. Vouw de folie dicht; klem de smaakmakers tussen de knol en folie.

Rooster het gebraad 1,5 uur in de oven, of tot de knolselderij door en door gaar is. (Je kunt de gaarheid testen door er met een metalen prikker of dun puntig mes in te prikken; als die er makkelijk doorheen glijdt, is de knolselderij gaar.) Vouw de folie open en rooster de knolselderij nog 20-30 minuten, tot hij er lekker geroosterd uitziet. De donkere knapperige stukjes zijn het lekkerst!

MINI BRAINS DRESSING

Bereid de dressing als de knolselderij 1 uur in de oven zit. Verwarm de olijfolie met de walnotenolie in een steelpan op zo laag mogelijk vuur. Voeg de walnoten en salieblaadjes toe en verwarm tot de salieblaadjes krokant worden. Pas op dat ze niet verbranden.

Serveer de Zombie Brains in een mooie schaal. Snijd de knolselderij aan tafel in plakken, overgiet ze met de Mini Brains Dressing en bestrooi met wat extra peper en zout. Lekker met granen- of bonengerechten, een mooie aardappelpuree of als aankleding van pasta.
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KOOLMOTEN MET PEPERSAUS.

Hmmm, steak met ouderwetse pepersaus! Open de jacht op de mooiste, meest malse kool die je kunt vinden en braad hem flink aan. Juist die donker aangebraden stukken zijn zo lekker.

VOOR 4 PERSONEN


KOOLMOTEN

• 1 kool naar keuze (of gebruik helften van verschillende kleuren: rodekool, witte kool, groene kool of spitskool geven allemaal een goed eindresultaat)

• rijstolie om in te bakken

• lichte sojasaus of shoyu naar smaak

• appelazijn

• klontje plantaardige bakboter

PEPERSAUS

• 2 sjalotjes

• 50 g plantaardige bakboter

• 25 g bloem

• 2 el sherry of cognac

• 250 ml groentebouillon

• 150 ml vegan room (soja- of haverroom)

• 1 el ingelegde peperkorrels, afgespoeld en uitgelekt (of gebruik gedroogde en gekneusde zwarte peperkorrels)

VERDER

• gerecyclede aluminiumfolie



KOOLMOTEN

Snijd de kool met een vlijmscherp mes in mooie moten van circa 1 cm dik. Je kunt een hele doorsnede uit de kool halen of hem in parten snijden. Zorg ervoor dat aan elke moot een stukje van de stronk zit; dat houdt hem bij elkaar. Steek eventuele losse slierten vast met houten prikkers.

Verhit een scheutje rijstolie in een koekenpan en bak de moten kool aan weerszijden flink aan (leg één tegelijk in de pan als je grote doorsneden hebt gemaakt), zodat de randen donker kleuren. Besprenkel ze met sojasaus (1-2 theelepels per moot) en een paar druppels appelazijn. Blus elke steak verder af met 50 ml water; het vocht helpt ze zacht en botermals te worden.

Zet het vuur iets lager en kook tot al het water verdampt is. Voeg daarna voor de smaak en het mondgevoel nog een klontje boter toe. Herhaal dit met alle steaks. Gebruik eventueel meerdere koekenpannen tegelijk om het proces sneller te laten verlopen. Houd de steaks warm onder aluminiumfolie, eventueel in een oven op 120 °C.

PEPERSAUS

Snipper de sjalotjes zo fijn mogelijk. Verhit de plantaardige bakboter in een steelpan en fruit de sjalotjes. Voeg de bloem toe zodra de sjalotjes bruin worden en bak kort mee. Doe dan de sherry of cognac erbij en vervolgens de groentebouillon.

Roer goed door en verwarm tot er een mooie binding ontstaat. Voeg vervolgens de vegan room en peperkorrels toe en laat de saus nog even pruttelen tot hij door en door warm is.

Serveer de steaks met de pepersaus. Lekker met gebakken aardappeltjes erbij.





LET’S. TALK POLITICS

JOHNAS VAN LAMMEREN

Ik woonde vroeger in Boxmeer, het epicentrum van de varkenshouderij, en kwam wel eens bij een vriendin over de vloer wier vader varkenshouder was. Zij vonden het normaal dat er dode varkens langs de weg lagen in een soort bodybags, maar ik vond dat niet oké, en wilde er niet aan meedoen. Ik besloot te stoppen met het eten van vlees.

Bedenk: dit was in 1986 en vegetarisme was nog heel extreem. Vleesvervangers waren er amper, dus er viel gewoon een onderdeel weg van mijn bord. Na een terugval in mijn studententijd heb ik na mijn 21e nooit meer vlees gegeten. Veganisme volgde later.

Of nou ja, ik eet nog steeds niet volledig veganistisch, maar ik ben wel hard op weg. Veganisme biedt oplossingen voor vraagstukken waar het vegetarisme geen raad mee weet, zoals kalfjes van melkkoeien die als slachtvee eindigen. Vegetarische producten zijn verstrengeld met de vleesindustrie.

Het mooie van veganisme is dat je die hele industrie links laat liggen, én dat je andere wereldproblemen aanpakt. Dierenwelzijn, het klimaat en wereldhonger kun je allemaal tackelen door iets anders op je bord te leggen. Voordat iedereen oprecht de keuze voor een ander eetpatroon kan maken, moeten we ons als soort verder doorontwikkelen. Dat kan generaties duren, want er is zelfvertrouwen, eigenwaarde en kracht nodig om te kiezen voor wat afwijkt van het ‘normale’. Daarom stem ik al vanaf dag één op de Partij voor de Dieren – eindelijk een partij die opstaat voor de verbetering van het dierenwelzijn. De kans is groot dat we in 2050 met 10 miljard mensen op aarde wonen. Daarvoor moet de planeet opnieuw ingericht worden. Veganisme gaat daarbij helpen, en stopt nú al het lijden van talloze wezens. De overheid mag in mijn ogen meer het voortouw nemen. Er zijn al mooie transitieprocessen gaande, zoals vleesboeren die zijn overgestapt naar akkerbouw en zelfs veganist zijn geworden – maar dat zijn uitzonderingen. Het Nederland van na de oorlog is gebouwd op dierlijke eiwitten. We gingen van akkerbouw naar (flink gesubsidieerde) veeteelt en dieren werden een productiemiddel, waardoor er een melkplas ontstond. De Nederlander was nog niet gewend aan de enorme consumptie van zuivel, dus volgden grote, wederom door de overheid gesubsidieerde marketingcampagnes, zoals ‘Melk, de witte motor’ en ‘Melk is goed voor elk’.

We gingen geloven dat melk als bron van eiwit en calcium onmisbaar was voor de gezondheid, waardoor de vraag groeide, de geïntensiveerde bio-industrie geboren werd en de boer meeging, want hij was nou eenmaal ondernemer. Inmiddels zit de boer in Nederland klem. Schulden bij de bank, productiequota waar je u tegen zegt, en de macht van de supermarkt die iedere cent per liter komt halen, met schaalvergroting, fraude en stalbranden tot gevolg. Als we andere eetkeuzes gaan maken, kunnen we dit systeem vaarwel zeggen. Boeren en de markt kunnen in onze nieuwe behoeften voorzien, waardoor we als samenleving vooruit kunnen. Daarvoor zijn mensen nodig die stevig in hun schoenen staan, en die de eerste stap zetten. Alleen dán kantelt ons perspectief op wat normaal is - en kan de groep volgen. •
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CURIOUS CURED CARROT.

De groenteboer is de nieuwe visboer! Breng winterpeen in een identiteitscrisis door hem als Scandinavische zalm te begraven in een zoutkorst en vervolgens te roken. Speciaal voor Johnas om te laten zien hoe veelzijdig dat eeuwige symbool voor vegans kan zijn.

VOOR 4 PERSONEN


WINTERPEEN IN ZOUTKORST

• 2-3 flinke winterpenen, hoe groter hoe beter

• 1 kg grof zeezout

• olijf- of koolzaadolie

BROODJES

• 1 rustiek stokbrood

• vegan cream cheese (bijv. Soyananda of Tofutti, te vinden in natuurvoedingswinkels)

• 1 el kappertjes

• dille

• grof gemalen zwarte peper

VERDER

• rookoven en rookmot



WINTERPEEN IN ZOUTKORST

Verwarm de oven voor tot 200 °C. Schrob de winterpenen zo nodig schoon; schil ze vooral niet. Neem een bakplaat of ovenschaal en strooi daarin een laag zeezout. Leg de penen erop en begraaf ze in zoveel zout als nodig is. Rooster ze in 1 uur gaar in de oven. Laat ze afkoelen voordat je ze gaat roken.

Pel de zoutkorst van de penen. Maak de rookoven klaar en verhit het rookmot. Leg de penen in de rookoven en rook ze circa 20 minuten, tot ze door en door gaar zijn. Zet het vuur uit en laat de penen nog 10 minuten koud naroken. Snijd ze vervolgens in mooie dunne plakken en besprenkel ze met olie.

BROODJES

Snijd het stokbrood in stukken en besmeer ze met de cream cheese. Leg er wat plakken peen op; niet te veel want ze zijn erg sterk en zout van smaak. Maak de broodjes af met kappertjes, dille en grof gemalen peper.





STAMPPOT MET MEATLESS BALLS EN TOMATENSPEKJES.

Dit is de ultieme stamppot. De ballen erbij zijn net zo vlezig en smaakvol als die je oma vroeger maakte. En de tomatenspekjes maken het helemaal af. Dit is gewoon goed eten.

VOOR 4-5 PERSONEN


MEATLESS BALLS

• 8 sneetjes oud volkorenbrood

• 1 ui, in grove stukken

• 1 teen knoflook, grof gehakt

• ½ bosje bladpeterselie, grof gehakt

• 2 tl Marmite

• 1 el olijfolie, plus extra

• ongezoete sojamelk

• ½-¼ bolletje nootmuskaat, versgeraspt

• versgemalen zwarte peper

• een handje bloem

TOMATENSPEKJES

• 1 zakje lapsang-souchongthee

• 1 zakje gedroogde tomaatjes, in reepjes

• olie om mee te overgieten

STAMPPOT

• 750 g licht kruimige aardappels, geschild

• 500 g knolselderij, geschild

• 500 g winterpeen, geschild

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• 1 kleine rode ui, fijn gesnipperd

• 1 bosje waterkers, houtachtige stelen verwijderd, grof gesneden

• ¼ bolletje nootmuskaat, versgeraspt

• versgemalen zwarte peper

• 2 tl mosterd

• 1 klontje plantaardige bakboter of scheutje olijfolie



MEATLESS BALLS

Maal eerst 1 sneetje brood fijn in de keukenmachine of in een brede hoge kom met de staafmixer. Doe de broodkruimels over in een schaaltje en zet opzij. Maal daarna de rest van het brood fijn. Voeg de ui en knoflook toe en maal tot een fijne massa. Voeg de bladpeterselie, Marmite, olijfolie en een scheutje sojamelk toe, en breng op smaak met flink wat nootmuskaat en zwarte peper.

Als het goed is, heeft de massa nu een deegachtige structuur waar je stevige balletjes van kunt maken. Is het mengsel te droog, voeg dan wat extra sojamelk toe; is het te nat, doe er dan nog wat brood bij. Vorm twaalf balletjes van het ‘gehakt’. Wentel ze achtereenvolgens door de bloem, sojamelk en de apart gehouden broodkruimels. Bak de balletjes op middelhoog vuur in een laagje olie tot ze rondom een mooi goudbruin korstje hebben en goed hebben kunnen garen.

TOMATENSPEKJES

Zet een kop sterke thee van de lapsang souchong. Leg de gedroogde tomaten erin en laat ze ongeveer 15 minuten weken. Giet ze af en doe ze over in een potje. Overgiet ze met olie naar keus om ze langer houdbaar te houden.

STAMPPOT

Snijd de aardappels, knolselderij en winterpeen in even grote stukken. Breng ze aan de kook in een klein laagje licht gezouten water. Zet het vuur laag en laat het geheel zachtjes koken tot het gaar is. Giet de aardappels en groenten af, vang het kookvocht op en stamp alles fijn met een pureestamper. Voeg vervolgens, als de massa nog flink heet is, de knoflook, ui en waterkers toe, gevolgd door de nootmuskaat, wat peper en de mosterd. Meng het klontje boter erdoor en maak af met wat tomatenspekjes. Maak de stamppot zo nodig smeuïger met het achtergehouden kookvocht. Serveer hem met de Meatless Balls en het braadvet.
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NINJA NOODLE BOWL.

Kick it up a notch met deze Ninja Noodle Bowl. Loaded met spierversterkende smaakmakers. Lekker kluiven op de crispy skins!

VOOR 2 PERSONEN


NOEDELS

• 2 matjes woknoedels

• 3 el olie

• 1 ui, in dunne parten

• 1 grote wortel, in dunne schijfjes

• 100 g peultjes

• 1 paksoi, in repen

• ¼ rodekool, in dunne repen

• 1 paprika, in stukken

• 100 g shiitakes

• 2 tenen knoflook, gehakt

WOKSAUS

• 5 el water

• 2 el sojasaus

• geraspte schil en sap van 1 biologische limoen

• 2 tl maizena

• 1 el keukenstroop

STICKY & SPICY OESTERZWAMMEN

• 2 el olie

• 250 g oesterzwammen, grote exemplaren in stukken gescheurd

• 3 tl sriracha of 3 tl sambal oelek en 1 teen fijngehakte knoflook

• 1 el azijn

• 2 el sojasaus of shoyu

• 3 el keukenstroop

CRISPY SKINS

• olie om in te frituren

• enkele repen gedroogde tofu skins (ook wel yuba genoemd; verkrijgbaar bij Aziatische toko’s)

• zout naar smaak



NOEDELS EN WOKSAUS

Kook de noedels volgens de aanwijzingen op de verpakking gaar. Meng er 1 eetlepel olie door om plakken te voorkomen.

Verhit de overige 2 eetlepels olie in een koekenpan of wok. Roerbak de ui, wortel, peultjes, paksoi, rodekool, paprika en shiitakes op hoog vuur beetgaar.

Meng ondertussen alle ingrediënten voor de woksaus.

Doe de noedels bij de wokgroenten en voeg de woksaus en knoflook toe. Door de maizena in de woksaus krijg je zo een mooie binding.

STICKY & SPICY OESTERZWAMMEN

Verhit de olie op hoog vuur in een koekenpan of wok en bak de oesterzwammen rondom aan. Voeg de overige ingrediënten toe en bak ze kort mee op hoog vuur tot de oesterzwammen de saus hebben opgenomen en lekker sticky zijn geworden.

CRISPY SKINS

Giet zo veel olie in een frituurpan dat de tofu skins erin kunnen ‘zwemmen’. Breek ze eventueel in wat kleinere stukken en frituur ze kort. Als het goed is ontstaan er allemaal bubbeltjes op de tofu skins. Laat ze uitlekken op keukenpapier en bestrooi ze met wat zout.

Serveer de noedels in een grote kom, met de oesterzwammen erbovenop en de tofu skins erbij.





LET’S. BE RESPONSIBLE

MAARTEN BURGERS

Als je het nieuws volgt, zie je altijd wel ergens iemand die zijn verantwoordelijkheid niet heeft genomen. De mens verlangt naar macht, maar verantwoordelijkheid nemen lijkt moeite te kosten. Vooral verantwoordelijkheid voor andere soorten blijkt lastig. Bovendien laat het systeem weinig ruimte tot falen. Verantwoordelijkheid nemen betekent immers ook dat je moet kunnen falen, en dat je met dat falen weet om te gaan.

Ik werk al jaren in een natuurvoedingswinkel, waar veel mensen komen om hun dierlijke producten te halen; de rest kopen ze bij een reguliere supermarkt. Er knaagt iets, en inkopen doen bij een natuurvoedingswinkel lijkt dat geweten iets te sussen. Ik begrijp dat, maar is het niet beter om naar je gevoel te luisteren en gewoon te stoppen met het eten van producten waar je vraagtekens bij zet?

Daar zit ’m gelijk een deel van het probleem: veel mensen hebben niet geleerd om kritisch te denken en zelfstandig een keuze te maken die oncomfortabel voelt. Maar door die keuze toch te maken en te dealen met dat oncomfortabele gevoel, voel je je uiteindelijk alleen maar beter. En op de lange termijn voel je je rijker, gezonder en gelukkiger. Veranderen is ingewikkeld en duurt lang. Vandaar dat je in de transitie van een dierlijk naar een plantaardig dieet vaak weerstand ziet, of emotionele reacties krijgt, die niet rationeel of gebaseerd op feiten zijn. Ik had mazzel: mijn vriendin, Maartje Borst, is een vegan topchef. Zij had het verhaal klaar en ondersteunde het met lekker eten – ik rolde zo van vegetarisme naar veganisme. Maar ook ik had de stap eerder kunnen maken. Ik vond het al heel lang raar om dierlijke producten te eten, maar onderdrukte dat gevoel. Dat patroon zie ik bij veel mensen terug: het verdedigen, het consumptiegedrag, het onderdrukken… We weten allang dat het niet klopt.

Nog zoiets: hoe verschillend we diersoorten als katten en varkens behandelen. Niets is zo relatief als normaal. Ik wens dat mensen met een minder gespreid bedje als ik toch iets met hun wringende inzichten rond dierlijke producten gaan doen, ondanks de pijn en moeite die daarbij kunnen komen kijken. Zo stellen we met z’n allen de tijdsgeest bij. Plantaardig eten heeft volgens mij nog best wel een vrouwenimago. Daardoor vinden veel mannen het lastig om het serieus te nemen. Bovendien is er een imago gecreëerd van wat mannelijk is en hoe je je als man zou moeten gedragen, en vlees eten hoort daarbij. We worden geconditioneerd om dingen leuk en lekker te vinden vanwege ons geslacht. Het zou mooi zijn als we ons niet meer bezig hoeven te houden met zaken als ongelijkwaardigheid (tussen man en vrouw, mens en dier) vanuit de erkenning dat alles per definitie gelijkwaardig is – als dat er al toe doet. Voorkeuren zullen er altijd zijn en dat is helemaal niet erg, maar de uitdaging is dat we erover na gaan denken.

Dat we ons bewust worden van ons denken en hoe we daarmee omgaan. Bewustwording is de sleutel tot verandering. De volgende stap is verantwoordelijkheid nemen. Voor ons denken, ons handelen, en voor alle consequenties die daarmee gepaard gaan. •
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PASTA CON FUNGHI.

Maartens favoriet. Funk-up je pasta met een mix van vlezige funghi. Umami boost het met Marmite (geloof het of niet, dit maakt het gerecht gruwelijk lekker) en No-Muh-‘kaas’ (vegan parmezaan).

VOOR 2-3 PERSONEN


• 4 tenen knoflook, waarvan 2 geplet en 2 fijngehakt

• zeezout

• 250 g spaghetti

• olijfolie

• 400 g gemengde paddenstoelen

• 2 tl Marmite

• versgemalen zwarte peper

• Vegusto No-Muh pittig (vegan kaassoort) of gistvlokken



Breng een ruime pan water aan de kook met 1 geplette teen knoflook en flink wat zout. Het kookwater krijgt zo al een heerlijke smaak, die zal worden opgenomen door de pasta – dat zal je na het koken nooit meer lukken! Kook de spaghetti volgens de aanwijzingen op de verpakking gaar. Giet de pasta af en bewaar een kop van het kookvocht. Roer een scheutje olijfolie door de spaghetti om plakken te voorkomen.

Verhit ondertussen een flinke scheut olijfolie in een koekenpan. Bak de resterende geplette teen knoflook met de paddenstoelen op hoog vuur flink aan tot ze goudbruin kleuren. Zet je het vuur te zacht, dan heb je kans dat de paddenstoelen nat en slap worden. Zet het vuur lager zodra de paddenstoelen goudbruin en gaar zijn. Voeg de fijngehakte knoflook, de Marmite, flink wat versgemalen peper en een half kopje van het pastakookvocht toe. Meng alles door elkaar en doe meteen de spaghetti erbij. Voeg naar wens nog meer pastakookvocht toe, maar zorg dat het geheel niet te nattig wordt.

Rasp flink wat No-Muh over de pasta en schep hem erdoor. Rasp er na het opscheppen nog wat over en besprenkel het gerecht met een beetje olijfolie om het af te maken. Kun je niet aan No-Muh komen? Gebruik dan gistvlokken voor een hartige kick.





ZILTE ZEEVRUCHTENSALADE.

Koningsoesterzwam is een veelzijdige krachtpatser. In deze onderzeehap wordt hij – dankzij zijn malse bite en textuur – getransformeerd tot ‘octofunghi’ en ‘vegan scallop’.

VOOR 4 PERSONEN


COCKTAILSAUS

• 100 ml vegan slagroom (ongezoet, bijv. van Alpro)

• een kneepje citroensap

• 1 klein blikje tomatenpuree

• 2 el vegan mayo

• 1 el whisky of cognac

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• worcestersaus

SALADE

• 8 koningsoesterzwammen

• olie (het liefst rijst- of olijfolie)

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 3 el plantaardige bakboter

• 2 tenen knoflook, geplet met de vlakke kant van een mes

• 100 ml sterke groentebouillon

• klein scheutje witte wijn

• 3 sneden desembrood

• zeekraal

• 125 g slabladeren (gemengd, jonge bladsla of krulsla)

• 2 tomaten, in dunne partjes

• ½ bosje dille, fijne loof van de grove takjes gehaald



COCKTAILSAUS

Klop de slagroom stijf met het citroensap. Roer de tomatenpuree, mayo en whisky erdoor. Breng goed op smaak met peper, zout en worcestersaus.

SALADE

Verwarm de oven voor tot 200 °C. Neem 4 van de 8 koningsoesterzwammen. Kam de zwam voorzichtig uit met een vork, zodat de steel op tentakels van een inktvis lijkt. Laat het kopje intact. Leg de ‘octofunghi’ op een bakplaat en besprenkel ze met olie, peper en zout. Bak ze in circa 20 minuten gaar in de oven; de ‘tentakels’ moeten goudbruin zijn. Snijd ondertussen ‘scallops’ uit de andere 4 oesterzwammen door dikke schijven van de steel te maken; drie tot vier per oesterzwam.

Verhit een koekenpan, smelt de boter en leg 1 teen knoflook in de pan. Kerf een licht kruispatroon in de ‘scallops’. Bak ze in de knoflookboter kort op hoog vuur goudbruin aan elke kant. Blus af met de groentebouillon en witte wijn. Laat al het vocht weer verdampen. Snijd het desembrood in dobbelsteentjes. Verhit wat olie in een koekenpan met de resterende teen knoflook en bak het brood tot mooie, knapperige croutons.

Blancheer de zeekraal kort door hem in circa 1 minuut gaar te koken. Giet hem af en spoel met wat koud water af om het garingsproces te stoppen.

Doe de sla in een schaal. Voeg de zeekraal, tomaat, dille en croutons toe. Schik de ‘zeevruchten’ op de salade. Serveer met de cocktailsaus.


Derek Sarno van Wicked Healthy is de koning van de paddenstoelen en maakt eindeloos inspirerende gerechten met en van deze wicked shrooms. Het idee voor de scallops komt van hem.
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STOERE SPRUITEN MET PEKELZOUT.

Spruitjes saai, slap en bitter? No way! Deze umamiknotsen maken zelfs de grootste spruitenhater tot groot fan.

VOOR 2-4 PERSONEN


• 500 g spruiten, schoongemaakt en gehalveerd

• 1-2 tl pekelzout (smaak naar keuze)

• versgemalen zwarte peper

• flinke scheut olijfolie



Verhit de oven tot 235 °C. Meng de spruiten met het pekelzout, peper naar smaak en de olijfolie. Spreid ze uit over een bakplaat of ovenschaal en rooster ze in circa 25 minuten gaar. De spruiten zijn het lekkerst als ze flink geroosterd zijn en donkere randjes hebben.

Serveer ze bij aardappelgerechten, of schep ze door tagliatelle voor een eenvoudig en smakelijk pastagerecht.


Pekelzout is een bijzonder smaakvol zout, dat is teruggewonnen uit ingemaakte groenten. Check Manenwolf’s rokerij & foodlab maar eens. Sasker Scheerder ontwikkelt daar ‘wapens in de strijd tegen liefdeloos voedsel en slechte smaak’. Kun je zo gauw niet aan pekelzout komen? Probeer het gerecht dan met kruidenzout of rookzout.







LET’S. BE REBELS

TOM ZWARTS

Ik ben altijd bezig geweest met het recht van alles om me heen. Vanuit het besef van onrecht ben ik op mijn 14e vegetariër geworden. Op mijn 16e werd ik daarin wat lakser, omdat ik een bijbaan kreeg in een sportschool, waar andere ideeën over voeding en sport heersten, maar toen leerde ik mijn vrouw kennen, Cilla. Zij was destijds overtuigd vegetariër en inspireerde me om zo min mogelijk dierlijke producten te gebruiken.

We aten nog wel producten als kwark, omdat we dachten dat we die nodig hadden voor de eiwitten. Tot ik naar Zuid-Afrika moest voor werk en daar een bad ass vegan vrouw ontmoette. Ze inspireerde me diep. Eenmaal thuis ben ik me in plantaardige voeding gaan verdiepen, en Cilla en ik spraken af dat we onze eigen vegan challenge zouden doen. We beten ons vast in wetenschappelijk onderzoek dat niet gefinancierd werd door de vlees-, vis-, zuivel- en eierindustrie en besloten voor een vegan lifestyle te kiezen. De beste keuze ooit.

In de sportwereld kreeg ik regelmatig vragen over voeding. Of topsport wel zou kunnen op een plantaardig dieet. Dat raakte een snaar bij mij, dus ik wilde laten zien dat je ook zonder dierlijke producten – júíst zonder – op hoog niveau kunt trainen. De grootste mythe die ik daarbij nog steeds tegenkom, is de eiwitmythe. Eiwitten hebben een rare status. Er bestaan goede en slechte koolhydraten en goede en slechte vetten, maar er wordt nooit gesproken over goede en slechte eiwitten. Eiwitten zijn gewoon altijd goed, en dat denken we doordat bedrijven uit de vee-industrie die informatie de wereld in slingeren. Wat die bedrijven er niet bij vertellen is dat dierlijke eiwitten slecht zijn en plantaardige eiwitten goed – want dat is slecht voor de verkoop. Alles wordt op één hoop gegooid, met als conclusie dat je eiwitten nodig hebt. Niet waar! Planten bevatten voldoende eiwitten voor een gezond eetpatroon.

Ik wil mensen stimuleren om dieper te graven en vragen te stellen. Ik ben heel erg voor vrijheid van meningsuiting en vrije keuze, maar niet als dat iemand anders schaadt. Mensen vinden vaak dat ze recht hebben om te bepalen wat ze eten, maar op het moment dat mensen kiezen voor dierlijke producten, gaat de keuze ineens over de rug van een ander wezen.

Ethische keuzes kun je altijd zelf maken. Ik zou graag een samenleving zien met weinig regels en wetten, waarin we allemaal onze eigen verantwoordelijkheid nemen. Waarin we andermans vrijheid en leven bewust niet schaden. En dan slaat ‘andermans’ natuurlijk op alle diersoorten.

Het echte probleem dat mensen ervan weerhoudt om veganistisch te gaan leven, is denk ik onze perceptie op gelijkheid. Ons wordt geleerd om in verschillen te denken, en daardoor ziet het overgrote deel van de mensheid zichzelf nog steeds als superieur, en dat andere diersoorten in dienst staan van de mens. Ik hoop dat we dat kunnen veranderen, dat we kunnen begrijpen dat we allemaal gelijk zijn, en dat we uitkomen op het inzicht dat alle diersoorten recht hebben op geluk en een pijnloos leven. Dat lijkt me een mooi vertrekpunt. •
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PLAIN SAILING PIRATE’S DINNER.

Pirates, ye be warned! Deze maaltijd is verdomde voedzaam, makkelijk te maken en gevaarlijk lekker. Speciaal voor Tom deze stevige kost, want spierballen en peulvruchten gaan supergoed samen.

VOOR 2-4 PERSONEN


• 800 g kapucijners, uit blik

• 1 blok gerookte tofu, in kleine blokjes

• 6 el rijstolie

• 1 grote appel (of 2 kleine), in blokjes

• 2 grote uien, in reepjes of ringen

• 4 stengels bleekselderij, in reepjes

• 4 el piccalilly

• 4 el zilveruitjes



Spoel de kapucijners af en verwarm ze in een laagje water in een pan. Bak ondertussen de tofu uit in 3 eetlepels rijstolie. Bak de appel, ui en bleekselderij elk apart van elkaar in 1 eetlepel olie.

Serveer alles samen op een groot bord met piccalilly en zilveruitjes.





NASU NO DENGAKU.

Deze Japanse auberginesteaks met misokaramel brengen twee aanvankelijke tegenhangers, hartig en zoet, harmonieus samen.

VOOR 2-4 PERSONEN


• 2 grote aubergines

• 4 el olijf- of rijstolie

• 1 tl geroosterde-sesamolie

• 2 el witte wijn, of nog beter: 1 el mirin en 1 el sake

• 3 el miso

• 3 el keukenstroop

• 2 stengels bosui, in dunne schuine ringetjes

• 1 el geroosterd sesamzaad



Zet de grillfunctie van de oven op de hoogte stand. Snijd de aubergines in de lengte doormidden en kerf met een scherp mes een kruislings patroon in het vruchtvlees. Meng de olijfolie en sesamolie en strijk dit over het auberginevruchtvlees, ook tussen de sneden. Leg de aubergines met de snijkant naar beneden op een bakplaat. Gril ze kort in de oven zonder dat ze gaan blakeren; circa 5 minuten.

Houd de aubergines goed in de gaten. Keer ze om en gril ze nogmaals een paar minuten tot het vruchtvlees begint te kleuren en ze door en door gaar zijn geworden. Als er geen grillfunctie op je oven zit, kun je de aubergines ook in 20 minuten gaar roosteren op 225 °C.

Maak ondertussen de misokaramel door in een steelpan op laag vuur de witte wijn, miso en keukenstroop te verwarmen. Hij is klaar als hij er goed gemengd en als een lopende, glanzende karamel uitziet. Smeer de misokaramel op de snijkant van de aubergines en gril ze nog even heel kort (1-2 min).

Serveer met de bosui en het sesamzaad.
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BROCCO ROCK BURRITO.

Schuif deze rockende Mexicaanse Brocco Burrito met één hand naar binnen met een woeste dot guacamole. Spoel weg met ijskoud Mexicaans bier.

VOOR 5-6 BURRITO’s


• olie om in te bakken

• 1 ui, gesnipperd

• 400 g bruine, zwarte of kidneybonen, uit blik, afgespoeld en uitgelekt

• 350 g mais, uit blik, afgespoeld en uitgelekt

• 1 tl gerookte-paprikapoeder

• 1 tl komijnzaad

• 1 tl gemalen korianderzaad

• snuf chilipoeder

• 400 g tomatenblokjes, uit blik

• 3 tenen knoflook, fijngehakt

• 200 g broccoli, in kleine roosjes

• 50 ml water

• 5-6 wraps

• vegan geraspte kaas, circa 10 el (bijv. Wilmersburger)

• 1 bosje koriander



Verhit een scheutje olie in een hapjespan of koekenpan en fruit de ui glazig. Voeg de bonen, mais, het gerookte-paprikapoeder, komijnzaad, korianderzaad en chilipoeder toe en bak kort tot de specerijen hun aroma’s loslaten. Giet vervolgens de tomatenblokjes erbij, gevolgd door 2 tenen knoflook. Laat het mengsel inkoken tot een stevige saus – een nattig prutje zal een nattige burrito opleveren, maar je wilt natuurlijk een stevige burrito op je bord!

Verhit een scheut olie in een andere koekenpan of wok en bak hierin de broccoli een paar minuten flink aan op hoog vuur, zodat de randjes donker kleuren. Die randjes geven je gerecht superveel smaak. Voeg het water en de resterende teen knoflook toe en zet het vuur lager. Laat het vocht helemaal verdampen.

Vul de wraps met een schep van het bonenmengsel, wat broccoli en 2 eetlepels geraspte kaas. Scheur er tot slot wat korianderblad over. Vouw de zijranden naar binnen en rol de wrap zo strak mogelijk op. Herhaal dit met de overige wraps. Verhit een koekenpan en leg de burrito’s erin met de naad naar beneden. Zet er iets zwaars bovenop, bijvoorbeeld een andere pan. Draai de wraps om als de naad mooi dicht is en rooster de andere zijde nog even. Serveer met wat extra koriander.





LET’S. GROW UP…

TOBIAS LEENAERT

Toen ik een jaar of 10 was vroeg ik mezelf af wat het verschil was tussen onze hond en een koe in de wei. Waarom aaide ik de een en at ik de ander op? Ik concludeerde dat er geen relevant verschil was en vond dat ik moest ophouden met het eten van dieren. Omdat ik heel graag vlees at, kostte het me echter nog een jaar of 10 om er echt mee te stoppen.

Op de universiteit leerde ik een aantal vegamensen kennen en las ik Animal Liberation van Peter Singer. Ik raakte geïnteresseerd.

Ik vertrok naar Amerika, liep stage bij onder andere PETA en kwam terecht in een veganbubbel. Weer in Nederland miste ik die bubbel, en dat bracht me tot de oprichting van het Ethisch Vegetarisch Alternatief (EVA). In de 15 jaar dat ik die organisatie heb geleid, hebben we mooie successen behaald. Nu werk ik als blogger, auteur en trainer en probeer ik de veganbubbel een injectie te geven met alles wat erbuiten gebeurt. Ik pleit vooral voor pragmatiek en resultaatgerichtheid.

De ondertitel van mijn blog theveganstrategist.org luidt: boldly going where no vegan has gone before. Dat slaat op een strategische aanpak om juist díé mensen mee te krijgen die anders niet mee zouden gaan: ik probeer de veganistische beweging sterker en laagdrempeliger te maken. Ik geloof dat we naar een maatschappij bewegen waarin het eten van dieren als onduurzaam, onethisch en overbodig wordt gezien, maar dat kan pas als er voldoende alternatieven zijn.

Ik werd veganist vanuit een ethisch perspectief. Daarbij vind ik het individuele welzijn van een dier belangrijker dan de vraag of de soort blijft voortbestaan. Als de laatste panda sterft, is er behalve een aantal mensen geen panda of ander dier dat daarom rouwt, dus is dat veel erger dan een dood varken? Natuurlijk is het belangrijk om te kijken in welke mate we verantwoordelijk zijn voor dat uitsterven, en om de biodiversiteit waar nodig te bewaren – maar niet ten koste van alles.

Vleeseters maken soms cynische opmerkingen naar veganisten. Dan zeggen ze dingen als: ‘Wilde dieren eten elkaar toch ook op?’ Aan predatie is weinig te doen, maar misschien kunnen we het leven van wilde dieren wel beter maken door zaken als parasieten, ziekte en ondervoeding te bestrijden. De natuur is namelijk niet zo idyllisch. We praten wel over het natuurlijk evenwicht, maar als een populatie heel groot wordt, wordt die vaak door honger of kannibalisme weer verkleind. Als dat het natuurlijk evenwicht is, is het wat mij betreft een kutevenwicht. De mens is de enige diersoort die vragen over zijn voeding stelt. Geweldig! Maar daar stopt het niet. We moeten aantrekkelijke alternatieven voor dierlijke producten ontwikkelen en onze afhankelijkheid van vlees verlagen. We kunnen focussen op een ethisch aanbod, en het makkelijker maken om duurzaam, ethisch en compassievol gedrag te vertonen. Die kans moeten we grijpen. Het is nog maar zo kort geleden dat we primitief waren – en kijk waar we nu zijn. Ook al doen we van alles wat klote is, we hebben het potentieel om heel mooi te worden, en om ook voor andere wezens goed te doen. •
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WITLOF MET OESTERZWHAM & KAAS.

Dit briljante gerecht is Tobias’ favoriet. Je kunt echt alles vegan maken! Drink er een koel glas witte wijn bij.

VOOR 4 PERSONEN


• 3 koningsoesterzwammen

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• paar druppels bietensap

• scheutje olijfolie

• 6 stronkjes witlof

• 200 g vegan smeltkaas (bijv. Wilmersburger)

• 50 ml plantaardige ongezoete melk (bijv. soja- of havermelk)

VERDER

• rookoven en rookmot



Snijd de koningsoesterzwammen met een vlijmscherp mes in de lengte in zo dun mogelijke plakjes. Bestrooi ze met peper en zout. Maak de rookoven en het rookmot klaar en rook de plakjes oesterzwam 5-10 minuten. Laat ze daarna nog 10 minuten koud naroken. Marineer de plakjes voor een extra dramatisch effect in een mengsel van bietensap en olijfolie. Als je geen rookoven hebt, kun je het roken overslaan en de plakjes marineren in wat olijfolie met gerookte-paprikapoeder. De rookoven geeft echter het beste resultaat.

Maak de witlof schoon en snijd de stronkjes in tweeën. Kook ze in 5-10 minuten beetgaar in licht gezouten water. Laat ze goed uitlekken. Verwarm ondertussen de oven voor tot 225 °C. Schik de witlof in een ovenschaal. Leg op elk stronkje witlof een plakje oesterzwHAM.

Smelt de kaas lichtjes door hem in een pannetje te verwarmen met de melk en voorzichtig te roeren. Schep de kaas, zodra hij gaat smelten maar nog wel vorm heeft, over de witlof. Bak het gerecht 15-20 minuten in de oven, tot de kaas goudbruin kleurt.





GOLDEN CAULIFLOWER ROAST.

Op zoek naar een episch pièce de résistance? Maak dan dit flinke bloemkoolgebraad!

VOOR 4-6 PERSONEN


• 1 l sterke groentebouillon

• 350 ml witte wijn

• plukje saffraandraadjes

• 1 ui, in kwarten

• 3 tenen knoflook

• 1 bloemkool

• ½ bosje bladpeterselie, fijngehakt

• geraspte schil en sap van ½ biologische citroen

• 1 tl mosterd

• 3 el olie

• versgemalen zwarte peper en zeezout



Breng de groentebouillon aan de kook met de witte wijn, saffraan, ui en 2 geplette tenen knoflook. Snijd een plakje van de steel van de bloemkool en verwijder lelijke bladeren; laat de binnenste bladeren eraan zitten. Kook de bloemkool 8-10 minuten in de bouillon. Draai hem om en kook hem nogmaals 8-10 minuten, tot hij beetgaar is. Neem de bloemkool uit het kookvocht en laat hem uitdampen.

Verhit ondertussen de oven voor tot 250 °C. Maak een marinade van 1 fijngehakte teen knoflook, de bladpeterselie, het citroenraspsel en -sap, de mosterd en olie. Breng royaal op smaak met peper en zout. Bestrijk de bloemkool met de marinade en rooster hem op een met bakpapier beklede bakplaat in de oven in 30-45 minuten goudbruin, botermals en slightly charred.
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BOUDIN NOIR MET ZUURKOOLSTAMPPOT.

Of je worst lust? Anders dan aan zijn voorouders kleeft aan deze Boudin Noir geen bloed, dus ja! Eet er zoveel van als je kunt op je hongerige koude wintermaag. Heerlijk bij stamppotten, zoals deze zuurkoolstamppot. Ook lekker als burger tussen een broodje.

VOOR 4 PERSONEN


BOUDIN NOIR

• 200 g zwarte rijst (riso venere)

• 750 ml groentebouillon

• 1 kaneelstokje

• 1 laurierblad

• 135 g havermout

• 1 grote ui, fijngehakt

• 3 tenen knoflook, fijngehakt

• 2 tl gemalen kruidnagel

• 2 tl gemalen korianderzaad

• 2 tl karwijzaad

• ¼ bolletje nootmuskaat, versgeraspt

• veel versgemalen zwarte peper

• 5 el lichte sojasaus of shoyu

• 125 ml water

• 3 el olijfolie

• handje bloem

ZUURKOOLSTAMPPOT

• 750 g aardappels, geschild

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• 2 tl grove mosterd

• 2 el olijfolie of plantaardige bakboter

• versgeraspte nootmuskaat

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 500 g zuurkool, uitgelekt

• 2 grote appels, uitgeboord

• 2 grote uien, in dunne parten

• scheutje olie

• 4-8 plakken van de Boudin Noir



BOUDIN NOIR

Doe de zwarte rijst met de groentebouillon, het kaneelstokje en laurierblad in een pan. Kook hem afgedekt circa 45 minuten.

De bouillon wordt als het goed is helemaal geabsorbeerd door de rijst; zo niet, laat de rijst dan nog wat langer opstaan.

Laat de rijst iets afkoelen zodat hij makkelijker werkbaar wordt en haal het kaneelstokje en laurierblaadje eruit. Voeg de havermout, ui, knoflook, kruidnagel, het korianderzaad, karwijzaad, de nootmuskaat, peper, sojasaus, het water en de olijfolie toe. Proef of het mengsel goed op smaak is; het mag flink hartig en gekruid smaken.

Neem een stuk kaasdoek of een schone theedoek. Bestrooi de doek royaal met bloem en coat het gedeelte waar het worstmengsel op komt; dit vormt straks een mooie laag om de worst. Doe het worstdeeg over op de doek en rol op. Bind de worst stevig vast met keukentouw. Kook het gevaarte circa 1 uur. Laat het eerst wat afkoelen voordat je het in dikke plakken (1-1,5 cm) snijdt.

ZUURKOOLSTAMPPOT

Snijd de aardappels in stukken en kook ze in licht gezouten water gaar. Giet ze af en vang daarbij het kookvocht op. Pureer de aardappels en breng op smaak met de knoflook, mosterd, olijfolie, veel nootmuskaat, peper en zout. Roer er zo veel van het kookvocht door dat de puree de gewenste consistentie heeft verkregen. Er gaat geen jus over deze stamp, dus maak de puree niet te droog. Meng de zuurkool erdoor.

Snijd de uitgeboorde appel in plakken en bak die samen met de ui in wat olie tot ze gaar zijn en bruin worden. Schep ze uit de pan en bak de plakken Boudin Noir aan weerszijden tot ze knapperig zijn. Serveer de zuurkoolstamppot met de gebakken appel, ui en Boudin Noir.





LET’S. SHOW SOME RESPECT

JOHN LEWIS

Ik ben opgegroeid met het concept Southern comfort: dat je anderen met respect behandelt, ongeacht hun status of bankrekening. Deze planeet met al haar inwoners (tweebenig én viervoetig) heeft wanhopig behoefte aan een shot Southern comfort.

Voor mij vertaalt dit zich een-op-een naar veganisme. Helaas focussen veel mensen zich op wat ze allemaal níét meer mogen eten en dragen, terwijl er eindeloos veel keuze is. Waar een mens in zijn leven slechts zes verschillende diersoorten gebruikt voor voeding en kleding, kan hij als veganist kiezen uit ongeveer 70.000 eetbare planten. 70.000!

Soms hoor je: maar planten hebben toch ook gevoel? Stel dat dat zo is, zou het dan niet logisch zijn om de totale hoeveelheid pijn die we veroorzaken te verminderen? Paradoxaal genoeg kan dat door veganistisch te gaan eten. Er zijn namelijk ontzettend veel planten nodig om de dieren die we opeten te voeden. Hoewel je als vegan alleen maar planten eet, consumeer je er dus toch een stuk minder dan wanneer je vlees eet. En daarvan is een groot deel ook nog eens bedóéld om te worden gegeten, zoals fruit en groenten. Voor het planten van de zaden krijg je een hele boom met nieuwe vruchten terug. Als je een dier doodt, doe je dat voorgoed; je kunt het hart niet planten en er een nieuw dier uit laten groeien. Als je denkt dat je less of a man bent als je veganist bent, onthoud dan dit: compassie is sexy as fuck. Je ontwikkelt geen mannenborsten (dat gebeurt juist als je kalfvoedersap drinkt) en je oestrogeen stijgt niet, dus je wordt niet onvruchtbaar en raakt ook je seksdrive niet kwijt. Ik was 39 toen ik mijn eerste kind kreeg; alles werkte overduidelijk prima. Wat wél een wetenschappelijk feit is, is dat een verlaagde inname van rood vlees erectiestoornissen vermindert.

Maak je je zorgen over een eiwittekort? Eiwit zit in bijna al het voedsel – alleen de niveaus verschillen. Eiwitten zijn opgebouwd uit aminozuren, en de negen essentiële aminozuren komen júíst voor in fruit, groenten, noten, peulvruchten en granen. Vegans kunnen dus blaken van gezondheid. Ze vullen geen ziekenhuizen.

Dan is er nog het drinken van zuivel. Een zoogdier stopt met het produceren van melk als haar baby een bepaalde leeftijd bereikt en geen moedermelk meer nodig heeft. Alleen de mens blijft daarna melk drinken, alleen dan van een ander dier. We drinken melk die bedoeld is om een kalf te laten uitgroeien tot een koe van 750 kilo, en we vragen ons af waarom we zoveel klachten hebben. Tegelijkertijd promoten overheden en industrieën datzelfde kalfvoedersap niet alleen als gezond, maar zelfs als noodzakelijk om te leven. Ik beschouw het als ondrinkbaar voor mensen. We praten onszelf van alles aan, bijvoorbeeld dat boeren hun banen verliezen als het veganisme blijft groeien. Boeren kunnen zich echter concentreren op het verbouwen van fruit, groenten, granen en bonen – de ideale voeding voor mensen. Veel boeren hebben deze transitie al omarmd. Het is tijd om onze verantwoordelijkheid te nemen voor onze gezondheid, ons leven en onze planeet. En dat begint op ons bord. •
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SOUTHERN COMFORT TRIO.

Cheezy, garlicky, juicy & spicy. Maak dit klassieke comfortfoodmaal zo oncomfortabel als je durft met een super spicy buffalosaus! John, deze badass maaltijd is speciaal voor jou!

VOOR 2-3 PERSONEN


TRUFFLED-UP MAC & CHEESE

• 200 g macaroni

• zeezout

• 2 tenen knoflook, waarvan 1 geplet en 1 fijngehakt

• 3 el olijfolie

• 1½ el bloem

• 200 ml ongezoete soja- of havermelk

• 150 g vegan geraspte kaas (bijv. Wilmersburger)

• 3 tl goede kwaliteit truffeltapenade

• versgemalen zwarte peper



BRAISED GARLIC GREENS

• 2 el olijfolie

• 500 g verse spinazie of andere bladgroente naar keus

• 1 grote teen knoflook, fijngehakt

• versgemalen zwarte peper en zeezout



HOT BUFFALO CAULIFLOWER

• ½ bloemkool

• 2 el bloem

• 5 el water

• 1 zakje panko (Japans paneermeel)

• olie om in te bakken

• 60 g plantaardige bakboter

• 50 ml hot sauce (zoals tabasco, of Mexicaanse hot sauce)

• 1 el ahornsiroop

• 1 tl gerookte-paprikapoeder

• versgemalen zwarte peper en zeezout



TRUFFLED-UP MAC & CHEESE

Kook de macaroni volgens de aanwijzingen op de verpakking gaar en doe een snuf zout en de geplette teen knoflook bij het kookwater. Giet de pasta af en bewaar wat van het kookvocht. Roer 1 eetlepel olijfolie door de pasta om plakken te voorkomen. Verhit ondertussen de resterende olie in een sauspan op niet al te hoog vuur. Roer de bloem erdoor en laat 1 minuut zachtjes garen. Schenk al roerend met een garde de melk erbij. Blijf goed roeren tot de saus gaart en bindt. Roer de geraspte kaas erdoor. Breng de saus op smaak met de truffeltapenade, zout, peper en fijngehakte knoflook. Schep hem door de macaroni en voeg zo veel van het achtergehouden pastakookvocht toe dat je de gewenste substantie hebt verkregen, namelijk een lekkere smeuïge Mac & Cheese.

BRAISED GARLIC GREENS

Verhit de olijfolie in een ruime koekenpan, hapjespan of wok. Voeg de spinazie toe en bak die kort, al omscheppend, totdat de groente geslonken is. Voeg de knoflook toe en gaar hem even mee.

HOT BUFFALO CAULIFLOWER

Snijd de bloemkool in dunne parten. Maak een papje van de bloem en het water. Doe de panko in een kom of bord. Haal de bloemkoolparten eerst door het papje en vervolgens door de panko. Verhit een ondiep laagje olie in een koekenpan.

Leg de gepaneerde bloemkoolparten erin en bak ze aan weerszijden tot ze goudbruin en gaar zijn. Laat ze uitlekken op wat keukenpapier.

Haal de olie uit de pan en smelt de boter op laag vuur. Voeg de hot sauce, ahornsiroop en het gerookte-paprikapoeder toe en roer tot de saus bindt. Haal de bloemkoolparten door de saus en breng ze naar wens extra op smaak met peper en zout.

Tip

Te spicy? Vervang de helft van de hot sauce door ketchup of tomatenpassata.





ZEEMANSSTOOF.

Voor alle zeelieden, houten benen en andere varensgezellen. Groente uit zee gaat in deze stoof zij aan zij met aromatische landrotten, al schuimend in het bier!

VOOR 2 PERSONEN


• 2 el olie

• 1 blok gerookte tofu, in blokjes

• 150 g oesterzwammen, in grove repen gescheurd

• 1 prei, in schuine ringen

• 1 rode paprika, in blokjes

• 100 g zeekraal, ontdaan van eventuele harde uiteinden (verkrijgbaar bij de meeste supermarkten)

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• 300 ml bier

• 1½ tablet groentebouillon

• 150 ml water

• 15 g maizena

• ½ el zeewiervlokken (verkrijgbaar bij natuurvoedingswinkels) (naar keuze)



Verhit olie in een stoofpan en bak de gerookte tofu samen met de oester-zwammen goudbruin. Voeg de prei en rode paprika toe en bak ze flink mee op hoog vuur. Voeg vervolgens de zeekraal, knoflook, het bier, de groentebouillontablet en het water toe. Laat het geheel nog circa 10 minuten stoven.

Meng de maizena met een paar eetlepels water; roer goed. Voeg dit papje al roerend toe aan de stoof en kook die nog even door tot de stoof mooi gebonden is. Serveer met aardappelpuree of lekker grof brood.

Tip

Houd je erg van de smaak van vis? Stoof dan wat zeewiervlokken mee voor een extra zilte ervaring.
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DAMN GOOD FOOD.





STICKY TOFU RIPS.

Spareribs? Meet Tofu Rips! Dit ordinaire vegan alter ego mét sticky saus zorgt voor een chewy kluiffestijn. Lekker met bimi en maiskolven.

VOOR 2 PERSONEN


BBQ-SAUS

• 500 ml tomatenpassata

• 3 el sojasaus

• 3 el azijn

• 125 ml keukenstroop

• 2 tl gerookte-paprikapoeder

• ½ tl kerriepoeder

• ½ tl uienpoeder

• ½ tl knoflookpoeder

• ½ tl korianderpoeder

• een mespunt chilipoeder

TOFU RIPS

• 1 blok tofu

• versgemalen peper en zeezout(vlokken)

• olie om in te bakken

MAISKOLVEN EN BIMI

• 2 maiskolven

• plantaardige bakboter

• 300 g bimi

• olijfolie

• 50 ml water

• 1 teen knoflook, fijngehakt

VERDER

• gerecyclede aluminiumfolie



BBQ-SAUS

Meng alle ingrediënten.

TOFU RIPS

Verwarm de oven voor tot 225 °C. Snijd het blok tofu in de lengte in drie lange ‘lappen’ van 1-1,5 cm dik. Snijd elke lap in de breedte om de paar centimeter tot halverwege in, zodat hij een soort ‘ribben’ krijgt. Dep de tofu droog en bestrooi hem met wat zout.

Verhit een ondiep laagje olie in een koekenpan. Bak de tofulappen aan weerszijden tot de randjes knapperig en goudkleurig worden. Giet een deel van de BBQ-saus in een ovenschaal. Leg de tofulappen erin en giet de rest van de saus erover. Dek de schaal af met aluminiumfolie en bak de Tofu Rips circa 35 minuten, tot de saus lekker kleverig om de tofu plakt.

MAISKOLVEN EN BIMI

Kook de maiskolven in circa 20 minuten beetgaar in licht gezouten water. Serveer ze met een klontje boter en versgemalen peper en zeezout(vlokken). Bereid ondertussen ook de bimi door ze in een scheutje olijfolie kort maar flink aan te bakken. Blus af met het water en voeg de knoflook toe. Laat het water weer helemaal verdampen. Serveer de bimi met de Tofu Rips en maiskolven.
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THE ULTIMATE CURED MUSHROOM BURGER.

Crave je een sappige, malse burger? Dan moet je deze zeker proberen! Doordat het zout in de miso veel vocht aan de portobello’s onttrekt, krijg je een bijzondere malse, vlezige textuur. Geen squeaky paddenstoel dus. Deze burger is zo lekker dat je er vast twee tegelijk op je broodje wilt.

VOOR 2 PERSONEN


• 4 el witte miso

• 1 tl gemalen korianderzaad

• ½ tl knoflookpoeder

• ½ tl uienpoeder

• 4 portobello’s

• (rijst)olie om in te bakken

• 1 avocado

• sap van ½ limoen

• versgemalen peper en zeezout

• 2 lekkere burgerbroodjes

• 16 plakjes komkommer

• pot vegan kimchi



Meng de witte miso met het korianderzaad, knoflookpoeder en uienpoeder. Snijd de uitstekende delen van de steeltjes van de portobello’s en besmeer de paddenstoelen rondom met het misomengsel. Dek ze af met aluminiumfolie en laat ze zo lang mogelijk staan, minstens 1 uur maar het liefst een hele nacht; hoe langer ze staan, hoe meer vocht eraan onttrokken wordt en hoe vleziger het eindresultaat. Spoel de portobello’s na het ‘curen’ voorzichtig een beetje af en dep ze droog met keukenpapier.

Verhit een scheut olie in een koekenpan en bak de portobello’s op hoog vuur aan weerszijden. Draai de portobello’s met de hoeden naar boven en de steel naar beneden en druk ze aan met iets zwaars, zoals een andere pan. Bak ze zo een tijdje, zodat er flink wat vocht uit kan verdampen.

Prak ondertussen de avocado fijn met het limoensap en breng op smaak met peper en zout. Snijd de burgerbroodjes open en rooster ze even met de snijkant naar beneden in de pan met portobellobraadvet. Beleg elk broodje met wat avocadospread, komkommer, 2 portobello’s en een beetje kimchi.





FRIET MET STOOF.

Gooi die frituurpan maar uit het raam, want betere friet dat deze zul je niet krijgen. Geef er een flinke schep stoof bij, zoals onze zuidelijke landgenoten dat doen!

VOOR 3-4 PERSONEN


FRIET

• 500 g frietaardappel

• 2 el bloem

• 2 tl tijm

• 2 tl rozemarijn

• 1 tl knoflookpoeder

• 1 tl uienpoeder

• olijfolie

STOOF

• 150 g oesterzwammen

• 1 pot seitan, afgegoten, vocht opgevangen en seitan uitgelekt (330 ml)

• 3 el bloem

• olijfolie

• 1 grote rode ui, in de lengte in repen

• 250 ml rode wijn of donker bier

• 350 ml bouillon (het vocht van de pot seitan aangelengd met bouillon)

• 4 aardperen, schoongemaakt en in blokjes

• 3 winterpenen, schoongemaakt en in stukken

• 3 stengels bleekselderij, schoongemaakt en in stukken

• 1 prei, schoongemaakt en in ringen

• 2 tenen knoflook, gehakt

• 1 kaneelstokje

• 1 laurierblad

• bladpeterselie



FRIET

Verwarm de oven voor tot 200 °C. Was of schil de aardappels, snijd ze in mooie repen en meng ze met de bloem, tijm, rozemarijn, het knoflookpoeder en het uienpoeder. Bekleed een bakplaat met bakpapier en rangschik de frieten zo dat ze elkaar net niet raken; zo worden ze goed knapperig. Sprenkel royaal olijfolie over de frieten en bak ze in 45-60 minuten goudbruin, knapperig en gaar in de oven.

STOOF

Scheur de oesterzwammen in grove stukken. Bestuif de seitan en oesterzwammen met de bloem. Verhit een scheut olijfolie in een braadpan en bak de seitan en oesterzwammen samen met de rode ui tot ze bruin worden. Blus af met rode wijn. Voeg de bouillon, aardpeer, winterpeen, bleekselderij, prei, knoflook, het kaneelstokje en de laurier toe. Hak de bladpeterselie fijn en voeg die toe zodra de groenten gaar zijn.

Serveer de friet op een groot diep bord en schep er lekker veel van de stoof bij.
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SPAGHETTI MEATLESS BALLS.

Soms heb je zin in wat nieuws, en soms wil je gewoon die goede oude vertrouwde kost! Zoals deze spaghetti. Niets mis mee.

VOOR 2-3 PERSONEN


• 250 g spaghetti

• 2 tenen knoflook, 1 geplet en 1 fijngehakt

• olijfolie

• 1 kleine ui, fijngehakt

• 400 g gepelde tomaten van goede kwaliteit, uit blik

• gedroogde oregano

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 1 portie Meatless Balls (blz. 034)

• Vegusto No-Muh pittig (vegan kaassoort) of gistvlokken

• vers basilicum



Kook de spaghetti gaar in licht gezouten water met de geplette knoflook. De smaak die je de pasta zo geeft, krijg je er later nooit meer in.

Verhit ondertussen wat olijfolie in een sauspan en bak de ui op laag vuur. Knijp de gepelde tomaten fijn boven de pan en voeg het sap uit het blik toe, gevolgd door de fijngehakte knoflook. Spoel het blik om met een klein beetje water en schenk dit in de pan. Voeg wat oregano toe aan de saus en breng op smaak met peper en zout. Warm op het laatste moment de Meatless Balls mee; roer niet te veel zodat de ballen heel blijven. Giet de pasta af zodra hij gaar is en sprenkel er wat olijfolie over om plakken te voorkomen.

Serveer met de saus, wat geraspte No-Muh, een scheutje olijfolie en wat basilicum.





LET’S. ROCK HEART

BAS WAIJERS

Mijn vrouw was vegetariër toen ik haar leerde kennen. Ze liet mij een vegetarische burger proeven en die vond ik hartstikke lekker. Ik ben zelf nooit zo’n fan geweest van het eten van vlees; ribs, biefstukken en BBQ waren niet aan mij besteed. Een gehaktbal of worstenbroodje ging er wel in, hoor, maar het was vooral vis wat ik lekker vond.

Na die vegaburger ging ik vaker vegetarisch eten. Dat groeide en groeide, totdat ik helemaal met vlees stopte. Ook de aanblik van rauwe vis in de koelkast begon me tegen te staan. Ondertussen haalde mijn vrouw steeds meer plantaardige kookboeken in huis. Ze ging experimenteren in de keuken en vertelde me over de toestanden in de vlees-, vis- en zuivelindustrie. Mijn geweten begon te knagen, ook door onze van de slacht geredde ex-legkippen met hun arme, door de mens gemanipuleerde lijfjes. Toen ik steeds vaker meeging naar vegangerelateerde activiteiten, kwam ik in een soort veganbubbel terecht, die ik wel eens vergelijk met een testosteronvrije zone: geen haantjesgedrag, geen stoerdoenerij.

Ik ontmoette nieuwe mensen en leerde I nieuwe smaken kennen. En ik was om. Ik hou niet van het macho kijk-mij-nou-mannelijkzijn-want-ik-eet-een-biefstuk-gedoe. Ik vind het fijner om relaxed met elkaar om te gaan, goede gesprekken te voeren en samen te genieten – en dat is precies wat ik tegenkwam in de vegan scene.

Op mijn Facebookprofiel staat: I’d rather have a shortage of B12 (which I don’t have) than a lack of compassion. Over compassie heb ik veel geleerd door veganist te worden. En dan niet alleen compassie voor dieren, maar ook (juist!) voor mensen. Ik heb geleerd om ontvankelijk te zijn voor alles en iedereen – alle soorten, maten, kleuren en vormen. Voordat ik vegan werd, was ik een typische blanke man, met typische blankemannengrapjes. Nu trek ik me het lot van anderen, zowel mensen als dieren, juist heel erg aan.

Ik wil mensen niet veroordelen om het feit dat ze dieren eten en daarmee die toestanden mede creëren. Ik was zelf immers ook zo. Ik veroordeel de kéúze, omdat ik weet dat het anders kan – maar er zijn zich maar weinig mensen bewust van het leed dat achter eieren en zuivel schuilgaat. Dat is niet gek als je bedenkt dat we op tv blije koeien zien, en er op vrachtwagens foto’s staan van blije kippen. Mensen kopen een verpakking in de supermarkt, vreten het product thuis op en schijten het weer uit. Alles wat daarvóór gebeurt, zien ze niet. Vaak wordt er gezegd dat veganisme propaganda is, maar het is meer een tegenreactie op de immense vleespropaganda. Overal wordt het idee bevestigd dat het normaal is om vlees, vis, zuivel en eieren te eten. Kinderen worden ermee grootgebracht, net als met dat idiote idee dat het mannelijk is om vlees te eten.

Dat zijn verkrampte gewoontes waar we vanaf moeten. Vegan worden hielp mij om te ontspannen en die gewoontes los te laten.

Ik hou nog steeds van heel veel van eten, maar dieren eten vind ik niet meer normaal. Ik hoop dat anderen er ook zo over gaan denken en dat veganisme binnen afzienbare tijd de nieuwe norm wordt. Want dat is hard nodig. •


[image: ]








[image: ]



FIERY FRIED FUNGHI.

Dol op fried chicken? Speciaal voor Bas dit kippige doch kiploze gerecht. Flink pittig door de sriracha mayo. Laat maar lekker branden.

VOOR 2 PERSONEN


• 200 g oesterzwammen

• 4 el sojayoghurt

• 1 tl cajunkruiden

• olie om in te frituren

• 10 el panko (Japans paneermeel)

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• vegan mayo

• sriracha



Scheur grotere oesterzwammen in iets kleinere stukken. Meng de paddenstoelen met de sojayoghurt en cajunkruiden. Laat een paar minuten staan.

Verhit ondertussen olie in een frituurpan. De olie is heet genoeg als een teststukje oesterzwam meteen gaan borrelen en bakken. Haal elk stuk oesterzwam door panko en frituur de stukken oesterzwam tot ze goudbruin zijn. Laat ze uitlekken op keukenpapier. Breng de oesterzwammen op smaak met peper en zeezout. Meng de mayo met zoveel sriracha als je aankunt (begin met enkele druppels, het is behoorlijk pittig!) en serveer hem bij de oesterzwammen.





VEGAN PIZZA PARTY.

Deze pizza is freakingly good! Smaakt net als die van de pizzeria door de langzame fermentatie van het deeg – waarmee je dus al de avond ervoor begint. Gewoon, met simpele ingrediënten uit de supermarkt.

VOOR 2-3 PERSONEN


• 400 g tarwebloem, plus extra om mee te bestuiven

• 2 tl zout

• mespunt gist

• 300 ml water

• olijfolie

• 1 courgette, in zo dun mogelijke plakken

• 150 g tofu

• geraspte schil en sap van 1 biologische citroen

• 2 tenen knoflook, waarvan 1 fijngehakt

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 400 g gepelde tomaten van goede kwaliteit, uit blik

• gedroogde oregano

• handvol zwarte olijven

• 100 g shiitakes, grote exemplaren in plakken, besprenkeld met wat olijfolie en zout

• handvol semi-gedroogde tomaten



Begin een avond, eventueel ochtend, van tevoren met het deeg. Meng daarvoor in een kom de tarwebloem, het zout, de gist, het water en 1 eetlepel olijfolie. Roer tot er een nat, slap deeg ontstaat dat net geen beslag meer is. Voeg eventueel nog wat water toe als het te taai lijkt. Dek de kom af met plasticfolie en laat staan tot het deeg minimaal in volume verdubbeld is.

Verwarm de oven voor tot 250 °C. Vet de plakken courgette licht in met olijfolie en bak ze in een grillpan tot er mooie grillstrepen op verschijnen. Maak van de tofu een soort ricotta door hem te pureren met het citroenraspsel en -sap, 1 teen knoflook en 1 eetlepel olijfolie. Breng flink op smaak met peper en zout.

Maak de pizzasaus door de gepelde tomaten boven een kom fijn te knijpen en te vermengen met de fijngehakte knoflook, wat oregano en peper en zout naar smaak.

Bekleed een bakplaat met bakpapier en bestuif hem royaal met bloem. Stort hier het gerezen pizzadeeg op en rol of rek het uit tot een grote ronde lap. Besprenkel het deeg met olijfolie en lepel er wat saus op (circa 1 soeplepel); gebruik niet te veel, anders krijg je een soggy pizza! Beleg de pizza met de shiitakes, olijven en semi-gedroogde tomaten. Verkruimel de tofuricotta erover. Maak af met een scheutje olijfolie en extra oregano.

Bak de pizza 20-25 minuten in de oven, tot hij er goed en gaar uitziet. Verdeel de courgetteplakken erover en zet nog een minuutje in de oven.
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WICKED SHROOM BUNS.

Dit recept is te bizar! Koningsoesterzwam transformeert in iets wat zelfs meester-koks verwarren met pulled chicken. Een broodje Free. From. Animals. Geïnspireerd door de briljante chef Derek Sarno van Wicked Healthy.

VOOR 4 PERSONEN


• 500 g koningsoesterzwammen

• 3 el kipkruiden zonder zout

• 2 tl knoflookpoeder

• flink wat versgemalen zwarte peper

• 7 el lichte sojasaus of shoyu

• 5 el olie

• ¼ rodekool

• 75 ml azijn

• 25 ml water

• 25 g suiker

• 3 stuks steranijs

• vers basilicum

• 8 el vegan mayo

• 4 ronde broodjes

• 1 avocado, in dunne plakjes

• een hand rucola



Verwarm de oven voor tot 225 °C. Bekleed een bakplaat met bakpapier. Trek de koningsoesterzwammen vanaf de uiteinden met een vork uit elkaar, alsof je ze ‘uitkamt’. Meng de kipkruiden, het knoflookpoeder en de peper erdoor. Voeg de sojasaus toe en spreid de paddenstoelen uit over de bakplaat. Besprenkel ze royaal met olie en bak ze in circa 25 minuten gaar en goudbruin in de oven.

Snijd ondertussen de rodekool in zo dun mogelijke reepjes en doe ze in een kom. Verhit in een pannetje op laag vuur de azijn met het water, de suiker en steranijs tot de suiker is opgelost. Giet het azijnmengsel over de kool en laat de kool tot gebruik marineren – hoe langer, hoe lekkerder.

Hak voor de saus de basilicumblaadjes ragfijn en meng ze door de mayo. Verwarm de broodjes een minuutje mee in de oven. Snijd ze open en bestrijk de onderkanten met wat basilicummayo. Schep er flink wat van de paddenstoelen op, gevolgd door een kwart van de avocado, wat ingelegde rodekool en een pluk rucola. Dek de broodjes af met de bovenkanten en serveer ze meteen.





CASSAVEFRIET MET BANANENKETCHUP EN PINDASAUS.

Waarom zouden we alleen friet van aardappel maken? Cassave levert heerlijk krokante friet met een romig binnenste. Niet te versmaden met bananenketchup (in de Tweede Wereldoorlog ontstaan als surrogaat voor ketchup) en pittige pindasaus.

VOOR 3-4 PERSONEN


CASSAVEFRIET

• 1 kg cassave

• rijstolie

• grof zeezout

BANANENKETCHUP

• 4 rijpe bananen, gepeld

• 75 g rozijnen

• 1 grote ui, gepeld

• 1 teen knoflook, gepeld

• 250 ml azijn

• 200 g kokosbloesemsuiker (of oerzoet of ruwe rietsuiker)

• een stukje verse gember, geraspt

• 3 tl gele sambal

PINDASAUS

• olie om in te bakken

• 1 ui

• 1 tl gemalen korianderzaad

• ¼ tl gemalen komijnzaad

• ½ tl gemberpoeder

• 200 ml kokosmelk

• 5 el pindakaas

• 2 el kokosbloesemsuiker (of oerzoet of ruwe rietsuiker)

• 3 el ketjap manis

• 1 tl sambal

• 2 tenen knoflook, fijngehakt



CASSAVEFRIET

Schil de cassave, snijd hem in grove repen en kook deze in licht gezouten water beetgaar. Verwarm ondertussen de oven voor tot 225 °C. Giet de cassave af en laat hem goed uitlekken en uitdampen. Spreid de cassavefriet uit over een met bakpapier beklede bakplaat. Besprenkel ze royaal met rijstolie en bestrooi met wat grof zeezout. Bak de friet in 35-45 minuten goudbruin en knapperig.

BANANENKETCHUP

Doe alle ingrediënten in een blender en pureer ze tot een fijn mengsel. Kook het in een brede pan (bijvoorbeeld een koekenpan) in tot circa een derde van de oorspronkelijke hoeveelheid. Je moet een glanzende, mooi gebonden saus krijgen.

PINDASAUS

Verhit een scheutje olie in een sauspan en fruit de ui glazig. Voeg de koriander, komijn en het gemberpoeder toe en bak ze even mee. Doe vervolgens de kokosmelk, pindakaas, kokosbloesemsuiker, sambal en knoflook erbij. Roer en verwarm tot er een mooie gebonden saus ontstaat.
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LOADED MACHO NACHOS.

Wat een vuig gerecht is dit. Eh… in de goede zin van het woord natuurlijk! Klaar in een handomdraai en geschikt voor iedereen met weinig kookervaring.

VOOR 4 PERSONEN


• olie om in te bakken

• 1 ui, gesnipperd

• ¼ tl gemalen komijnzaad

• 1 tl gemalen korianderzaad

• 800 g gepelde tomaten van goede kwaliteit, uit blik

• 3 tenen knoflook, fijngehakt

• 400 g zwarte bonen, uit blik, afgespoeld en uitgelekt

• 400 g kidneybonen, uit blik, afgespoeld en uitgelekt

• 340 g mais, uit blik, afgespoeld en uitgelekt

• chipotle hot sauce (of tabasco + 1 tl gerookte-paprikapoeder)

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 200 g nacho- of tortillachips

• 200 g vegan smeltkaas (bijv. Wilmersburger)

• 50 ml ongezoete plantaardige melk

• 2 stengels bosui, in ringetjes

• vers korianderblad

• jalapeñopepers (ingelegd of vers, in ringen)



Verhit een scheutje olie in een bakpan en fruit de ui glazig. Bak het komijnzaad en korianderzaad even mee. Voeg vervolgens de gepelde tomaten, knoflook, zwarte bonen en kidneybonen en mais toe. Breng op smaak met de chipotle hot sauce, peper en zout. Verwarm de oven voor tot 225 °C. Doe de chili over in een ovenschaal en verdeel de nachos erover.

Verwarm de smeltkaas met de melk in een pannetje tot de kaas begint te smelten maar zijn vorm nog wel behoudt. Schep het mengsel over de nachos. Zet de schaal in oven tot de kaas goed gegrild is. Serveer met de bosui, koriander en jalapeñopeper.

Tip

Lekker met een flinke dot koele guacamole.





KICKASS SPINAZIEBURGER.

Burger met saus in je snor. Zo hoort het en zo is het ook bij deze superlekkere spinazieburger. Als je je burger tenminste goed belegt. En niet karig zijn: flink smeren met die vegan mayo!

VOOR 4 BURGERS


SPINAZIE PADDIES

• 1 l sojamelk

• sap van 1 citroen

• 300 g spinazie, kort geblancheerd en goed uitgelekt en uitgeknepen

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• 1 ui, fijngehakt

• 5 el lichte sojasaus of shoyu

• veel versgemalen nootmuskaat

• veel versgemalen zwarte peper

• 6 flinke el gistvlokken

• olie om in te bakken

• 4 burgerbroodjes

• vegan mayo

• mosterd

• 4 mooie kropslabladeren, gewassen

• 2 trostomaten, in plakjes

• plakjes augurk



Verwarm de sojamelk zachtjes en voeg het citroensap toe. De melk zal gaan schiften. Verwarm het geheel zachtjes tot de wrongel (de witte stukjes proteïne) zich duidelijk van de gelige heldere wei scheiden. Giet de melk door een kaas- of theedoek en laat hem helemaal uitlekken. Wat achterblijft in de doek is een soort cream cheese die niet te nattig mag zijn. Meng de spinazie erdoor (let op: die moet zeer compact en droog zijn, anders mislukken de burgers).

Breng royaal op smaak met de knoflook, ui, sojasaus, nootmuskaat, peper en gistvlokken. De gistvlokken zorgen ook voor binding. Vorm burgers (minimaal vier) van het mengsel en bak ze in een koekenpan voorzichtig aan weerszijden goudbruin.

Besmeer de burgerbroodjes rijkelijk met vegan mayo en mosterd en beleg met sla, tomaat en augurk en de spinazieburgers.
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MEDITERRANEAN LOADED FRIES.

De olijfolie vloeit rijkelijk in dit mediterrane schransfestijn! Dat is ook wat het zo lekker maakt. Blaker die groenten tot ze verdomd diep van smaak zijn.

VOOR 2-3 PERSONEN


FRIET

• 600 g aardappel met schil, gewassen en in grove repen

• veel olijfolie

• 4 tl mediterrane kruidenmix (bijv. Provençaals of Italiaans)

• 1 tl knoflookpoeder

• 1 tl uienpoeder

• versgemalen zwarte peper en zeezout

VEGGIES

• ½ courgette, in kleine blokjes

• 150 g cherrytomaten, gehalveerd

• 1 grote rode ui, in dunne parten

• 75 g zwarte olijven, gehalveerd

• 100 g champignons, in vieren

• 200 g Feto, verbrokkeld (gefermenteerde tofu als alternatief voor feta, verkrijgbaar bij natuurvoedingswinkels)

• olijfolie

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 5 el vegan mayo

• 2 el vegan pesto

• vers basilicum



Verwarm de oven voor tot 225 °C. Kook de aardappelrepen kort in licht gezouten water, tot ze bijna gaar zijn. Laat ze goed uitlekken en spreid ze uit over een met bakpapier beklede bakplaat. Besprenkel ze royaal met olijfolie, zodat er een laagje om elk stukje aardappel zit. Strooi er 2 theelepels mediterrane kruidenmix over, gevolgd door knoflook- en uienpoeder, peper en zout. Rooster de friet in 30-40 minuten goudbruin, knapperig en gaar.

Meng ondertussen de courgette, cherrytomaten, ui, olijven, champignons en Feto op een andere bakplaat of in een ovenschaal en besprenkel met olijfolie, zout, peper en de resterende mediterrane kruiden. Rooster 25 minuten met de aardappels mee. Serveer de friet met een flinke schep geroosterde groenten, pestomayo (de mayo vermengd met de pesto) en basilicum.





GRUWELIJK TOFUGEBRAAD.

Ja, ja, tofu is saai. NOT! Dit spul heeft potentie en het is aan jou om die te doen vlammen. Tofu moet gemarineerd en stevig gebakken worden, en gebombardeerd met hartige smaakmakers. Pas dan kunnen we het ergens over hebben. Dit tofugebraad daagt je uit om eruit te halen wat erin zit: een gruwelijk goede hap! Lekker bij Hollandse kost. Vergeet niet het touwtje af te kluiven.

VOOR 2 PERSONEN


• 300 g (stevige) tofu (blok)

• 1½ el olijfolie

• 1½ el plantaardige bakboter

• ½ teen knoflook

• takje verse tijm

• zoute sojasaus of shoyu

• versgemalen zwarte peper



Maak in de breedte ongeveer zes sneden in het blok tofu, maar snijd niet helemaal door. Dit voorkomt dat het blok uit elkaar valt en zorgt ervoor dat de saus er goed intrekt. Bind de tofu op met keukentouw om er zeker van te zijn dat het een geheel blijft.

Verhit de olijfolie met de bakboter in een diepe braadpan.

Fruit hierin zachtjes de knoflook met het takje tijm. Voeg de tofu toe en bak hem aan weerszijden krokant (pas op, dit kan flink spetteren). Blus af met flink wat sojasaus (pas op, dit kan nog meer gaan spetteren!) en bak nog even door terwijl je de tofu steeds omdraait, zodat de sojasaus in het gebraad kan trekken. Zet het vuur uit en bestrooi met zwarte peper.
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SEITAN WELLINGTON MET JUS.

Bladerdeeg met vlezige vulling, JA! Hier maak je iedereen blij mee. De heerlijke rodewijnjus maakt het compleet. Idee voor kerst?

VOOR 4-6 PERSONEN


SEITAN WELLINGTON

• olie om in te bakken

• 400 g champignons, in plakjes

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 600 g seitan (uitlekgewicht), uitgelekt

• 1 grote ui, gepeld en in stukken

• 2 tenen knoflook, gepeld

• versgeraspte nootmuskaat

• versgemalen zwarte peper

• 3 el olijfolie

• 3 el lichte sojasaus of shoyu

• 6 el bloem

• 6 el broodkruimels of paneermeel

• 1 rol koelvers vegan bladerdeeg (270 g)

• 3 el sesamzaad

RODEWIJNJUS

• 50 g plantaardige bakboter

• 2 sjalotjes, fijngehakt

• 2 el bloem

• 200 ml wijn

• 200 ml groentebouillon

• 2 tenen knoflook, gepeld

• 1 tl Marmite

• handvol gedroogde paddenstoelen

• enkele takjes verse salie



SEITAN WELLINGTON

Verhit een scheutje olie in een koekenpan en bak de champignons met wat peper en zout. Laat het vocht helemaal verdampen en bak de champignons tot ze goudbruin zijn. Doe ze over op een bord en zet opzij.

Pureer de seitan met de ui, knoflook, nootmuskaat, zwarte peper, olijfolie, sojasaus, bloem en de broodkruimels. Proef en breng deze vulling eventueel verder op smaak met peper en zout. Verwarm de oven voor tot 200 °C.

Rol het bladerdeeg uit en verdeel de champignons erover. Leg de vulling in een baan op het deeg en rol het geheel strak op. Maak de uiteinden dicht, bestrijk het deeg licht met water en rol het door het sesamzaad. Leg de deegrol op een met bakpapier beklede bakplaat en bak het circa 45 minuten in de oven, tot het deeg er gaar en goudbruin uitziet.

RODEWIJNJUS

Verhit de bakboter in een sauspan en fruit de sjalot tot hij bruin wordt. Voeg de bloem toe en bak even mee. Doe de rode wijn en groentebouillon erbij en roer goed. Voeg de knoflook, Marmite, gedroogde paddenstoelen en salie toe en laat de jus zachtjes koken zodat de smaken zich kunnen ontwikkelen. Vis de takjes salie uit de jus en pureer hem glad.

Serveer de Seitan Wellington warm met rodewijnjus.

Tip

Maak ook eens saucijzenbroodjes door de vulling in kleine plakjes bladerdeeg te rollen. Laat de champignons en jus dan achterwege.





LET’S. TALK MASCULINITY

LOUI BLAKE

Drie jaar geleden runde ik drie bedrijven tegelijk en werkte ik 18 tot 20 uur per dag. Fastfood was mijn fuel: ik leefde op magnetronmaaltijden. Tot ik op een dag gewoon óp was. Ik werd ziek. En terwijl ik op de bank lag, keek ik de documentaire 101 Reasons to Go Vegan. Dat maakte iets in me los. De boodschap voelde volkomen logisch: ons lichaam groeit van wat we erin stoppen, dus als ik iets doods in mijn lichaam stop, worden die dode cellen onderdeel van mijn lichaam. Misschien voelde ik me daarom wel zo ziek. Ik at toen een maand veganistisch en dat voelde zo goed, en was zo lekker, dat ik sindsdien nooit meer een dierlijk product heb aangeraakt. Van het ene op het andere moment werd ik vegan, en inmiddels is veganisme voor mij een bewust besef van hoe mijn dagelijkse keuzes de wereld om me heen beïnvloeden. Vroeger dacht ik alleen aan mezelf, maar als ik nu een veganistisch product koop, is dat een bijdrage aan iets veel groters. Dat bewustzijn maakt me iedere dag scherper. We leven allemaal op dezelfde planeet, ademen dezelfde lucht in en we zijn allemaal met elkaar verbonden. Sommigen voelen dat heel sterk. Zij zien dat de wereld – dieren en mensen – aan het sterven is en willen daar iets aan doen. Veganisme is voor deze steeds groter wordende groep het antwoord, met als doel: gelijkheid. Want gelijkheid is nog steeds eerder uitzondering dan regel.

Neem een opgroeiend kind. Een kind vertellen we vaak dat het ene beest om te eten is (een varken) en het andere om te spelen (een hond). Op school leert het kind om geen onderscheid te maken tussen mensen op basis van hun uiterlijk.

Die twee lessen staan lijnrecht tegenover elkaar: we leren onze kinderen om mensen gelijk te behandelen, maar niet dat dit voor alle levende wezens opgaat. Daarmee is het consumeren van dierlijke producten ook een ethisch probleem. De boodschap is inconsequent, en dat zien we terug in gelijkheidskwesties als ras, geslacht en seksuele voorkeur.

Een van die gelijkheidskwesties is het verhaal dat we creëren rondom wat het betekent om man te zijn. Veel mensen associëren vlees eten met mannelijkheid, maar ik vind dat een raar gegeven. Voor mij gaat mannelijkheid over compassie, het beheersen van je primaire gevoelens en handelen vanuit vriendelijkheid en mededogen. Het gaat over zelfverzekerd zijn en van jezelf houden, zodat je je niet hoeft te conformeren aan wat anderen denken dat mannelijk is. De man van de toekomst is een meelevende, wakkere man die keuzes maakt vanuit compassie en liefdevolle vriendelijkheid. Toen ik vegan werd, moest ik leren om in mezelf te geloven en me krachtig te voelen in mijn nieuwe denkbeelden. Ik miste een voorbeeldfiguur van mijn leeftijd die mijn visie op de wereld deelde. We hebben dus meer rolmodellen nodig, zodat kinderen nieuwe waarden meekrijgen en zich ontwikkelen richting een ander soort mannelijkheid. Het is tijd om het sociale, culturele paradigma dat ons niet meer dient los te laten. We moeten dat oude verhaal laten vallen en vanuit liefde en compassie opnieuw keuzes maken. •
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INDIAN MASALA DOSA.

Deze kruidige Indiase wrap smaakt heerlijk bij een koud biertje! Lekker makkelijk fingerfood. Maak er een frisse salade bij en je hebt een complete maaltijd. Deze is voor Loui, omdat hij van zo Indiaas eten houdt.

VOOR 2-3 PERSONEN


VULLING

• 4 el olie om in te bakken

• 1 sjalot, gesnipperd

• 2 grote aardappels, in kleine blokjes

• 1 grote zoete aardappel, in kleine blokjes

• een stukje gember, fijn geraspt

• 2 tl garam masala (Indiaas specerijenmengsel)

• 2 tenen knoflook, gehakt

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 2 stengels bosui, in ringetjes

• 1 bosje koriander, fijngehakt

PANNENKOEKEN

• 100 g tarwebloem

• 100 g kikkererwtenmeel

• ½ tl bakpoeder

• 150 ml bier

• 150 ml plantaardige melk (soja-, rijst- of havermelk)

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• olie om in te bakken



VULLING

Verhit de olie in een koekenpan en fruit de sjalot op middelhoog vuur. Voeg vervolgens de aardappel, zoete aardappel en gember toe en bak ze gaar. Bak tegen het einde van de gaartijd de garam masala mee, gevolgd door de knoflook. Doe het mengsel over op een grote snijplank en hak het met een koksmes tot een grove puree. Breng op smaak met peper, zout, de helft van de bosui en het merendeel van de koriander (houd een beetje achter voor de garnering).

PANNENKOEKEN

Meng alle ingrediënten in een kom tot een glad beslag. Verhit een beetje olie in een koekenpan en giet er wat beslag in. Kantel de pan zodat het beslag over de hele bodem uitloopt en je een grote dunne pannenkoek krijgt. Bak de pannenkoek gaar. Zodra de bovenkant droog is, schep je er een paar eetlepels van de vulling op en rol je de dosa in de pan op. Leg de gevulde dosa op een grote schaal. Herhaal met de rest van het beslag tot alle vulling op is. Garneer de dosa’s met de achtergehouden bosui en koriander.





CRUSTY SHIITAKE FRITTERS.

Knapperig vanbuiten, smeuïg vanbinnen. Lijkt wel wat op een kroket! Perfect voor een hartige snack craving. Of gewoon bij Hollandse kost.

VOOR 2 PERSONEN


• olie om in te bakken

• 100 g shiitakes

• 400 g kikkererwten, uit blik

• 2 stengels bosui, in ringetjes

• ¼ bolletje nootmuskaat, versgeraspt

• versgemalen zwarte peper

• 4 el sojasaus

• 4 el bloem

• 5 el water

• 1 tl bakpoeder

• circa 6 el panko, paneermeel of broodkruim



Verhit wat olie in een koekenpan. Snijd de shiitakes in reepjes en bak ze op hoog vuur goudbruin. Schep ze uit de pan en laat ze een beetje afkoelen.

Spoel ondertussen de kikkererwten af in een vergiet en laat ze uitlekken. Prak ze grof; dit gaat het best met een pureestamper. Voeg de shiitakes, bosui, nootmuskaat en zwarte peper toe. Breng op smaak met de sojasaus. Voeg vervolgens de bloem, het water en bakpoeder toe en meng goed. Dip de paddies in de panko, zodat ze aan alle kanten goed bedekt zijn.

Verhit een flinke scheut olie in een koekenpan. Schep het beslag in hoopjes in de pan en bak de fritters circa 5 minuten aan weerszijden tot ze goudbruin en gaar zijn. Lekker met mosterd of Country Ketchup (blz. 111).
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BRUTAL SMOKIN’ BBQ.





TEMPEH SATÉ.

Steek die BBQ aan en gril erop los, want roosteren op houtskool en tempeh gaan bijzonder goed samen – zeker als je deze kruidige satésaus erbij serveert! Tempeh heeft van zichzelf een specifieke smaak, maar is ook een meester in het opnemen van toegevoegde smaakmakers. Hoe langer je hem marineert, hoe intenser de smaak wordt.

VOOR 2 PERSONEN


TEMPEH

• 1 blok tempeh

• 4 el ketjap manis

• 1 tl sambal

• 1 tl korianderzaad

• ½ tl komijn

• een stukje verse gember, geraspt

• 2 tenen knoflook, fijngehakt

• olie, om te bestrijken

PINDASAUS

• olie om in te bakken

• 1 ui

• 1 tl gemalen korianderzaad

• ¼ tl gemalen komijnzaad

• ½ tl gemberpoeder

• 200 ml kokosmelk

• 5 el pindakaas

• 2 el bruine suiker (bijv. kokosbloesemsuiker, oerzoet of ruwe rietsuiker)

• 3 el ketjap manis

• 1 tl sambal

• 2 tenen knoflook



TEMPEH

Week bamboeprikkers in water om te voorkomen dat ze verbranden, of gebruik metalen pennen. Snijd de tempeh in blokjes. Maak een marinade door alle overige ingrediënten behalve de olie te mengen. Laat de tempeh hierin zo lang mogelijk marineren (minimaal 1 uur tot een hele nacht). Rijg de tempehblokjes aan de prikkers. Bestrijk ze met olie voordat je ze op een hete BBQ rondom gaar grilt. Dek de BBQ zo mogelijk af met het deksel zodat de mooie rookaroma’s diep in de tempeh kunnen trekken.

PINDASAUS

Verhit een scheutje olie in een sauspan en fruit de ui glazig. Voeg korianderzaad, komijnzaad en gemberpoeder toe en bak ze even mee. Doe vervolgens kokosmelk, pindakaas, bruine suiker, ketjap manis, sambal en knoflook erbij, en roer en verwarm tot er een mooie gebonden saus ontstaat. Serveer de satésaus bij de tempeh.

Tip

Je kunt exact hetzelfde doen met tofu in plaats van tempeh.

Tip

Rijg ook eens afwisselend blokjes tempeh, stukken paprika en ui aan de spiesen.
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3 X BBQ-SAUS.

Man, sauce it up! Een lekkere saus mag natuurlijk niet ontbreken bij de BBQ. En deze drie sauzen zijn echt de moeite waard om te maken. De Country Ketchup is voor de cowboys onder ons en de beste tomatenketchup die er bestaat. Tzatziki is zeer eenvoudig te maken en verfrissend bij rokerige BBQ-smaken. Dé saus is verslavend en uniek in zijn soort. Als je die eenmaal hebt geproefd, wil je nooit meer een BBQ zonder.

VOOR 6 PERSONEN


COUNTRY KETCHUP

• 1 el olijfolie

• 1 ui, gesnipperd

• 1 groene paprika, in kleine blokjes

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• 5 kruidnagels

• 500 ml tomatenpassata

• 400 g tomatenblokjes, uit blik

• 3 el azijn

• 3 el suiker

• versgemalen zwarte peper en zeezout



TZATZIKI

• 1 komkommer, in zeer dunne halve maantjes

• 250 g sojakwark (bijv. Alpro Go On of Provamel Kwark)

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• ½ bosje dille en munt, fijne takjes van dille en muntblaadjes fijngehakt

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• citroensap



DÉ SAUS

• 6 el sojakwark (bijv. Alpro Go On of Provamel Kwark)

• 3 el vegan mayo

• 2 el fijngehakte stemgember in siroop

• ½ -1 tl kerriepoeder

• paar druppels vegan worcestersaus

• versgemalen zwarte peper en zeezout



COUNTRY KETCHUP

Verhit de olijfolie in een sauspan en fruit de ui en groene paprika goudbruin. Voeg de knoflook, kruidnagels, tomatenpassata en tomatenblokjes toe. Breng het mengsel aan de kook en zet het vuur zo laag mogelijk. Kook de saus al roerend tot ongeveer de helft in. Breng op smaak met de azijn, suiker en peper en zout.

TZATZIKI

Doe de komkommer in een vergiet en strooi er wat zout over.

Zo onttrek je er vocht aan en wordt je saus niet nattig. Knijp de komkommer zo goed mogelijk uit; meng hem dan met de sojakwark. Voeg de knoflook, dille en munt toe. Breng op smaak met peper en zout. Voeg eventueel wat citroensap toe om de saus wat frisser te maken.

DÉ SAUS

Meng alle ingrediënten door elkaar en proef. Breng zo nodig op smaak met meer kerriepoeder, worcestersaus en peper en zout.

Tip

Kun je geen vegan worcestersaus vinden? Neem dan (een mengsel van) andere smaakmakers, zoals balsamicoazijn en lichte sojasaus of shoyu.





3X BBQ-SLAATJE.

Deze frisse slaatjes smaken heerlijk bij stevige BBQ-gerechten – en een goede salade mag natuurlijk niet ontbreken op het BBQ-buffet! Het wortel-pindaslaatje gaat goed samen met oosterse smaken, de coleslaw eet heerlijk weg bij een burger of vegan worstjes, en het venkelslaatje zorgt voor verfrissing bij allerhande vettige braadstukken.

VOOR 4 PERSONEN


WORTEL-PINDASLAATJE

• 400 g wortels

• 2 el olijfolie

• 2 el azijn

• 1 tl sesamolie

• 2 stengels bosui, in ringetjes

• 2 handenvol gezouten pinda’s



COLESLAW

• ½ rode ui

• ¼ witte kool

• ¼ rodekool

• 2 el vegan mayo

• 4 el sojayoghurt

• 1 tl mosterd

• geraspte schil en sap van ½ biologische citroen

• 2 tl gedroogde munt

• versgemalen zwarte peper en zeezout



VENKELSLAATJE

• 1 venkelknol, in fijne reepjes

• 1 avocado, in plakjes

• 1 stronkje witlof, in fijne reepjes

• ¼ komkommer, in dunne halve maantjes

• 2 el vegan mayo

• 1 tl gedroogde munt

• 1 tl gedroogde dille

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• versgemalen zwarte peper en zeezout



WORTEL-PINDASLAATJE

Schil de wortels en rasp of snijd ze julienne. Meng de olijfolie met de azijn en sesamolie. Roer de dressing door de wortel en voeg de bosui en pinda’s toe.

COLESLAW

Snijd de rode ui en witte kool en rodekool ragfijn, bij voorkeur op een mandoline of met een vlijmscherp koksmes. Hoe fijner je snijdt, hoe beter de textuur van de salade wordt. Meng de vegan mayo, sojayoghurt, mosterd, het citroenraspsel en -sap en de munt door de kool. Breng op smaak met peper en zout.

VENKELSLAATJE

Meng alle ingrediënten door elkaar. Breng op smaak met peper en zout.
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MIXED GARDEN GRILL.

Zin in een mixed grill? Slacht zoveel groenten als je op kan, hak ze in moten en kruid ze tot superster met een dry rub zoals Amerikanen dat doen.

VOOR 4 PERSONEN


RUB

• 3 el selderijzout (of 3 el zout met wat selderijzaad)

• 3 el bruine suiker (bijv. kokosbloesemsuiker, oerzoet of ruwe rietsuiker)

• 1 tl gerookte-paprikapoeder

• 2 tl paprikapoeder

• 3 tl kerriepoeder

• 2 tl knoflookpoeder

• 1 tl uienpoeder

MIXED GARDEN GRILL

• ½ bloemkool

• 1 grote winterpeen

• 1 courgette

• 1 aubergine

• 2 rode paprika’s

• 2 grote rode uien

• 4 el rub (zie boven)

• flinke scheut olijfolie



RUB

Meng alle ingrediënten en bewaar de rub in een luchtdicht afgesloten pot.

MIXED GARDEN GRILL

Steek de BBQ aan. Snijd de groenten naar wens in plakken, moten of repen. Bestrooi ze met 4 eetlepels van de rub. Giet een flinke scheut olijfolie over de groenten en masseer de rub een beetje in. Laat circa 30 minuten marineren. Gril de groenten aan weerszijden gaar op de BBQ; zorg voor fraaie grillstrepen. Een BBQ met deksel is hiervoor het geschiktst, want dan krijgen de groenten een heerlijk rookaroma en garen ze beter. Smaakt supergoed met Dé Saus van blz. 111.

Tip

Varieer eens in smaak door andere specerijen aan de rub toe te voegen.





LET’S. TALK BRAVERY

JAY BRAVE

Mijn echte naam is Joel Bravette. Mijn achternaam betekent in het Frans iets als ‘klein en moedig’. Ik voel me daarmee verbonden, met moedig zijn. Moed betekent voor mij dat je je uit durft te spreken over belangrijke punten ten gunste van hen die dat niet of minder kunnen. Ik ben een stem geworden voor de stemlozen: de dieren.

Heel lang werd moed geassocieerd met het tegenovergestelde van waar ik voor sta. Velen van ons hebben helaas meegekregen dat stoer, dapper en mannelijk zijn iets te maken heeft met geweld. In mijn ogen heeft geweld níéts te maken met moed en dapperheid. Het is juist dapper als je uit je comfortzone stapt en naar overeenkomsten zoekt in de wereld om je heen – met een mens, een dier, een verhaal, of zelfs met een ding. Als je echt dapper wilt zijn, wees dan eerlijk, kies en sta op voor degenen in nood. Voor de ander.

Zodra je dat doet, kan het zijn dat mensen zeggen: ‘Joh, doe toch gewoon normaal.’ Maar ja, wat is normaal dan? Als we dingen zouden doen omdat we ze altijd zo hebben gedaan, zouden we elkaar nog steeds vermoorden, vrouwen verbranden en, wat minder radicaal, geen televisie hebben, en geen telefoons. Volgens die redenering zouden we eigenlijk nog in de steentijd moeten leven – maar dat is niet het geval. We zijn nú op aarde, dus we doen dingen anders dan in de steentijd. We veranderen met onze tijd mee. En dat betekent dat er steeds nieuwe dingen normaal worden (als ‘normaal’ al bestaat). Veganisme is zo’n nieuw ding. Een nieuw normaal van waaruit nieuwe producten worden gemaakt, variërend van voedingsmiddelen als veganistische taarten, worstjes, hamburgers en kazen, tot kleding, materialen en heel veel meer. Het bandje van mijn horloge is gemaakt van ananasleer. Mensen dachten tijdenlang dat zulke dingen onmogelijk waren, en toch is het gebeurd! Dat is mijn nieuwe normaal.

Beetje bij beetje veranderen we het verhaal. Omdat het kan, omdat we evolueren.

En daarvoor hebben we één belangrijk kerningrediënt het hardst nodig: LIEFDE.

Als we met z’n allen wat meer zouden vertragen, is er volgens mij meer ruimte voor mededogen en compassie. We leven nu zo snel dat we vergeten onszelf lief te hebben – en daarmee om anderen lief te hebben.

Je kunt immers niet van iemand anders houden als je niet van jezelf houdt. Alleen dan kun je die liefde naar buiten uitstralen. Maar dat is nog geen oplossing voor het probleem van mannelijkheid en de normen die daarmee geassocieerd worden. Tegen mannen zeg ik: kunnen we allemaal toegeven dat het oude idee van macho-mannelijkheid voorbij is? Niemand zit te wachten op een grote krachtpatser die eiwitshakes naar binnen giet zonder dat hij een emotionele band met de wereld om hem heen heeft.

De overconsumptie van eiwitten is niet noodzakelijk; je hoeft die man niet te zijn.

Laten we uitzoeken hoe je deel kunt nemen aan een gesprek waarbij iedereen – vrouwen, kinderen, dieren en mensen met andere achtergronden dan jijzelf – betrokken is. Dan merk je dat er maar één spier is die ervoor zorgt dat mensen van je houden: je hart. •
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STICKY & SPICY BBQ PINEAPPLE.

Sticky, sweet, spicy, zingy and juicy. Dit tropische BBQ-item heeft het allemaal. Lekker bij rijst met bonen. Deze is voor jou, Jay!

VOOR 4 PERSONEN


• 1 grote ananas

• geraspte schil en sap van 1 biologische limoen

• 1 rood pepertje, fijngehakt (met of zonder zaad, afhankelijk van hoe pittig je het gerecht wilt hebben)

• 4 el agavesiroop (of andere stroop naar keuze)

• zeezout



Steek de BBQ aan.

Snijd de ananas, met het blad er nog aan, in de lengte in parten. Snijd de schil weg, maar laat het blad zitten. Dat ziet er spectaculair uit en je kunt de ananas zo handig beetpakken.

Bereid een marinade van het limoenraspsel en -sap, de peper, siroop en een snufje zout. Bedek de ananas hiermee en laat even marineren. Gril de parten ananas aan weerszijden, tot ze licht gekaramelliseerd zijn en mooie grillstrepen hebben.





VUIGE VINTAGE HUZARENSALADE.

Dit is hét recept voor vuige vintage lekkerbekken: de huzarensalade is terug van weggeweest! Perfect voor bij de BBQ.

VOOR 4 PERSONEN


• 500 g aardappels, geschild en in kleine blokjes

• 150 g wortels, geschild en in kleine blokjes

• 100 g tuinerwten (vers of diepvries)

• 150 g augurken, in kleine blokjes

• 1 kleine sjalot, ragfijn gesneden

• 100 g gerookte tofu, in blokjes

• 6 el vegan mayo

• 2 tl mosterd

• 2 tl azijn

• bosje peterselie, fijngehakt (houd wat achter voor garnering)

• versgemalen zwarte peper en zeezout



Kook de aardappels in licht gezouten water beetgaar; ze moeten nog stevig zijn. Voeg tegen het einde van de kooktijd de wortel en tuinerwten toe. Giet de groenten af en laat ze goed uitlekken en afkoelen.

Doe de groenten over in een ruime kom en voeg de overige ingrediënten toe. Meng alles door elkaar. Breng op smaak met peper en zout. Garneer met extra peterselie.
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BEERCAN CABBAGE.

Wil je écht indruk maken, ruk dan de bodem uit een kool en zet hem op je favoriete blik bier. Smeer BBQ-saus over het gevaarte en gril die leipo tot hij gruwelijk smakelijk is. Je hebt hiervoor een BBQ met deksel nodig.

VOOR 6 PERSONEN


• 1 mooie grote kool (witte kool, rodekool, spitskool)

• 1 blik bier van 330 ml

• versgemalen zwarte peper en zeezout

• 500 ml passata

• 3 el lichte sojasaus of shoyu

• 7 el keukenstroop

• 1 tl gemalen piment of kruidnagel

• 1 tl korianderzaad

• een flink stuk verse gember

• 2 tl knoflookpoeder

• 1 tl uienpoeder

• 1 tl gerookte-paprikapoeder

• chilipoeder naar smaak



Steek de BBQ aan. Verwijder eventuele lelijke, viezige bladeren van de kool. Snijd waar de stam zit een vierkant gat in de kool.

Je schept het gat makkelijk uit met een stevige lepel en/of een scherp mes. Zorg dat het bierblik in het gat past. De kool moet zeker tot halverwege over het blik zakken. Bewaar 3 eetlepels van het bier voor de saus. Bestrooi de binnenkant van de kool met peper en zout en zet de kool op het geopende bierblik.

Maak nu de saus door de rest van de ingrediënten te mengen met de 3 eetlepels achtergehouden bier. Zet de kool op de heetste plek op de BBQ, of nog beter: meteen tussen de kolen. Smeer de kool in met de saus en zet het deksel op de BBQ. Smeer de kool elke 20 minuten opnieuw in met de saus. Check met een prikker of puntig mesje of de kool klaar is; dit zal zeker 1 uur duren. Hak het gevaarte aan gort, bestrooi het met extra peper en zout en serveer het als pulled pork op een broodje met Dé Saus van blz. 111 erbij of als side veg.





GEBLAKERDE AUBERGINE DOG.

Blaker die aubergines maar flink aan, ze kunnen wel wat pit gebruiken! Dit is een echte crowdpleaser.

VOOR 4 PERSONEN


• 2 grote aubergines

• 2 el rub (blz. 115)

• 4 el olijfolie

• 4 rustieke vegan hotdogbroodjes

• 4 el vegan mayo

• 4 el Country Ketchup (blz. 111)

• 6 el atjar tjampoer (ingelegde groenten, te vinden in het Aziatische schap in de supermarkt)



Snijd de aubergines in de lengte in repen. Strooi de rub over de repen en voeg de olijfolie toe. Masseer de rub met olie in de repen. Laat ze zo een poosje staan, minstens 20 minuten tot een hele nacht. Steek de BBQ aan. Gril de repen aubergine tot ze rondom gaar en licht geblakerd zijn; de charry bits geven de meeste smaak.

Snijd de hotdogbroodjes open en gril ze kort met de snijkant naar beneden op de BBQ. Besmeer ze met wat mayo en Country Ketchup. Leg er een paar repen aubergine op en maak af met de atjar tjampoer.
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FEISTY BBQ BEVERAGES.

Bij BBQ en zomer horen kekke drankjes! Neem eens wat anders dan je gebruikelijke pils en maak jezelf en je vrienden blij met deze liquide middelen.

VOOR 1 GLAS


BLOODY MICHELADA

• ½ flesje ijskoud Mexicaans bier

• 100 ml tomatensap

• Mexicaanse hot sauce (zoals chipotle of habanero; tabasco plus een snufje gerooktepaprikapoeder werkt ook)

• 1 schijfje limoen plus wat limoensap, naar smaak

• ijsblokjes

VOOR 8 GLAZEN



SMOKY & ZESTY ICED TEA

• 1 l sterke lapsang-souchongthee, afgekoeld

• 1 l sterke earlgreythee, afgekoeld

• 120 g suiker

• hele schil en sap van 1 biologische citroen (trek de schil met een dunschiller van de citroen)

• scheut donkere rum of whisky (naar keuze)

• ijsblokjes

VOOR 6 GLAZEN



DRAGONADE

• 1 bosje dragon

• 250 ml gin

• 1 l bitter lemon van goede kwaliteit

• ijsblokjes

• 1 biologische limoen, in schijfjes



BLOODY MICHELADA

Meng het bier met het tomatensap. Breng op smaak met hot sauce en wat limoensap. Serveer over ijs en garneer met een schijfje limoen.

SMOKY & ZESTY ICED TEA

Meng alle ingrediënten en roer goed tot de suiker is opgelost. Voeg eventueel een scheut donkere rum of whisky toe. Serveer ijskoud met veel ijsblokjes.

DRAGONADE

Houd een paar takjes dragon apart voor het serveren. Pluk van de rest de blaadjes en pureer deze met de gin zo fijn mogelijk in een sterke blender of met een staafmixer. Haal het mengsel door een fijne zeef of nog beter: een stuk kaasdoek. Leng de dragongin aan met de bitter lemon. Serveer met veel ijsblokjes, de achtergehouden takjes dragon en een schijfje limoen.





BLOODY SMOKY BEETS.

Bloody? Beets can bleed indeed! Zet de bieten in het midden van een mezze-achtige tafel en pak uit met onderstaande bijgerechten. Bereid die rooie rakkers op een BBQ met deksel of gebruik een rookoven.

VOOR 5 PERSONEN


BIETEN MET KRUIDENKWARK

• 10 rauwe bieten

• 1 fles bietensap

• 3 el granaatappelmelasse

• 1 beker sojakwark (bijv. Alpro Go On of Provamel Kwark)

• 1 bosje munt, blaadjes fijngehakt

• 1 bosje dille, het fijne loof fijngehakt

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• versgemalen zwarte peper en zeezout

FLATBREADS

• ½ el suiker

• 1 zakje gist

• 500 g bloem

• 1 tl zout

• 3 el olijfolie, plus extra voor het rekken

• 1 bosje koriander of bladpeterselie

• 4 tenen knoflook

COUSCOUS

• 250 g couscous

• ½ tl kaneel

• ½ tl gemalen komijnzaad

• 2 tl gemalen korianderzaad

• 1 teen knoflook, fijngehakt

• 1 tl zout

• sap van 1 citroen

• 2 el olijfolie

VERDER

• gerecyclede aluminiumfolie



BIETEN MET KRUIDENKWARK

Wikkel de bieten in aluminiumfolie. Verwarm de oven voor tot 200 °C of steek de BBQ aan. Pof de bieten tussen hete briketten of houtskool (of in de oven) in 45-60 min gaar. Haal ze uit de folie en kerf ze aan de bovenkant kruislings in. Bereid de rookoven met het rookmot voor of gebruik de BBQ weer. Rook de bieten 20 minuten, tot de rook goed is ingetrokken en de bieten een diepe, aardse smaak heeft gegeven. Als je de BBQ gebruikt: laat het deksel er zoveel mogelijk op zitten. Kook ondertussen het bietensap in tot een tiende van de oorspronkelijke hoeveelheid. Meng voor het ‘bietenbloed’ de granaatappelsiroop met 3 eetlepels van het ingekookte bietensap. Roer de sojakwark los met de munt, dille en knoflook. Breng op smaak met peper en zout.

FLATBREADS

Meng de suiker door 350 ml water en los de gist hierin op.

Doe de bloem samen met het zout in een ruime kom en maak een kuiltje in het midden. Giet hierin het gistmengsel, gevolgd door 3 eetlepels olijfolie. Roer het deeg goed door en laat het op een warme plek rijzen tot het in volume is verdubbeld. Hak de koriander en de knoflook fijn. Verdeel het gerezen deeg in zes stukken. Leg een stuk deeg op een met olie ingevet vel bakpapier en trek dat met geoliede vingers uit tot een dunne lap. Schep wat van het kruidenmengsel in het midden en strijk het een beetje uit. Vouw alle zijkanten naar binnen. Zorg ervoor dat het flatbread niet te dik wordt. Verhit ondertussen een koekenpan op hoog vuur. Bak het flatbread in de pan kort aan weerszijden tot het gaar en mooi gekleurd is. Herhaal met de resterende stukken deeg.

COUSCOUS

Meng de couscous met de kaneel, het komijn- en korianderzaad, de knoflook en het zout in een hittebestendige kom of een pan. Schenk hier 350 ml kokend water op. Dek de kom of pan af en laat de couscous 10 minuten staan. Breng op smaak met het citroensap en de olijfolie.

Schik de bieten op een schaal in wat kruidenkwark. Zet de bijgerechten eromheen en schenk het ‘bietenbloed’ over de bieten.
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DEVIL’S DELIGHTS.





BEERAMISU.

Bier + tiramisu = gestoord lekker.

VOOR 6 PERSONEN


KOEKJES

• 275 g bloem

• 1 zakje bakpoeder

• 125 g suiker, plus extra om mee te bestrooien

• 1 zakje bourbonvanillesuiker

• snuf zeezout

• 5 el appelmoes

• 3 el olijfolie

• enkele druppels bittereamandelextract of amaretto (naar keuze)

BEERAMISU

• 250 ml vegan slagroom (bijv. Alpro of Soyatoo)

• citroensap van ½ citroen

• 200 g vegan cream cheese (verkrijgbaar bij natuurvoedingswinkels, bijv. Soyananda of Tofutti)

• 150 ml stoutbier, plus 3 el extra

• 25 g suiker, plus 4 el extra

• 150 ml sterke koffie

• 1 portie koekjes (zie boven)

• cacaopoeder om mee te bestuiven



KOEKJES

Verwarm de oven voor tot 170 °C. Meng de bloem, bakpoeder, suiker, vanillesuiker en het zeezout in een ruime kom. Maak een kuiltje in het midden en doe hierin de appelmoes, olijfolie en het amandelextract of de amaretto. Meng alles goed. Doe het mengsel over in een spuitzak en spuit dunne repen van circa 7 cm op een met bakpapier beklede bakplaat. Bestrooi de koekjes met suiker en bak ze in circa 15 minuten goudbruin in de oven. Controleer tussendoor of ze niet aanbranden.

BEERAMISU

Klop de slagroom met het citroensap stijf. Klop de cream cheese los. Voeg 3 eetlepels van het stoutbier en 25 gram suiker toe. Klop tot een romige massa. Spatel de slagroom en cream cheese voorzichtig door elkaar; probeer hierbij zoveel mogelijk luchtigheid te bewaren.

Meng het resterende stoutbier met de koffie en 4 eetlepels suiker. Haal de koekjes door dit mengsel en leg ze op een schaal. Schep er een laag crème over en herhaal dit proces in twee of drie lagen. Eindig met crème en bestuif met cacaopoeder.
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STOUTE STICKY BROWNIES.

Superstout door een superlekker biertje! Stoutbier gaat goed samen met chocolade en vormt ook een crazy basis voor de karamelsaus die je er zeker bij moet maken.

VOOR 12 STUKS


BROWNIES

• 150 ml stoutbier

• 100 g keukenstroop

• 200 g pure vegan chocolade

• 100 g plantaardige bakboter

• 200 g bloem

• 50 g maizena

• snuf zeezout

• 75 g pecannoten

• 1 tl bakpoeder

• 1 zakje bourbonvanillesuiker

KARAMELSAUS

• 150 ml stoutbier

• 150 ml keukenstroop

• 1 vanillestokje

• 1½ el maizena + 3 el water

• 2 el plantaardige bakboter

• 2 tl miso



BROWNIES

Verwarm de oven voor tot 175 °C. Meng in een pan het stoutbier met de keukenstroop, chocolade en boter. Laat alles smelten op laag vuur en roer af en toe.

Meng de bloem, maizena, het zeezout, de pecannoten, het bakpoeder en de bourbonvanillesuiker door elkaar en spatel het bier-chocolademengsel erdoor.

Doe het geheel over in een (vierkant) bakblik en bak het in 20-25 minuten gaar. Laat de browniekoek afkoelen voordat je hem aansnijdt; zo krijg je strakkere stukken.

KARAMELSAUS

Verwarm het stoutbier en de keukenstroop samen in een pan. Splijt het vanillestokje overlangs open en schraap boven de pan het merg eruit. Doe ook het stokje erbij.

Meng de maizena met het water. Voeg dit papje al roerend met een garde toe aan het bier-stroopmengsel. Blijf goed roeren tot de saus gebonden is. Vis het vanillestokje eruit. Voeg van het vuur af de boter en miso toe en roer nog even goed door.





LET’S. GO COLD TURKEY

MENNO DE KONING

Rond mijn 17e werd ik me bewust van de impact van het eten van vlees en vis. Ik volgde een opleiding in de horeca, en tijdens een foodtrip naar Parijs bezochten we allerlei voedselveilingen. We sloten af met een gigantische vleeshal. Dat voelde als een klap in mijn gezicht. Ik was gewend aan verpakkingen met anonieme stukken vlees en vis in de supermarkt, zonder enige link naar het ooit levende dier. Maar hier zag ik alles: opengesperde dieren, bebloede koppen, beenderen…

Na die trip heb ik jaren vegetarisch geleefd, maar op een gegeven moment sloop het eten van vis en vlees er weer in. Totdat ik in april 2018 besloot om cold turkey voor de volle 100% over te stappen op een plantaardig eetpatroon. Dat leek me de beste manier om bij te dragen aan het welzijn van dieren, het milieu en mijn eigen gezondheid. Ik zag veel vegans om me heen de lifestyle rocken en  ik dacht: dat  kan en  wil  ik  ook.  Het  begin  was  dubbel.  Ik voelde me  beter,  maar had  ook  afkickverschijnselen.  Ik  verlangde bijvoorbeeld  heel erg naar eten  met boter.  Dat  overwon ik  door simpelweg  vol  te houden, want  mijn verlangen om veganistisch  te eten  was  groter. Ik  voel nog  steeds heel sterk  dat  dit de  weg voor  mij  is. Voor  de dieren én  voor  de planeet.

Mijn lichaam  reageert  er  goed op. In een  mum van tijd  was  ik  8 kilo  kwijt. Maar  belangrijker: het  is  ook goed  voor  mijn ziel.

Als ik  nu in  de  trein zit, door  de  Hollandse velden rij en een koe zie, dan kan  ik zeggen: ‘Hé, hallo, ik  eet  jou niet.’  Dat voelt fijn,  want ik ben dol  op dieren. En hoe  is een  kat of hond anders dan  een  koe  of een schaap?  Mensen  stuiteren bij  het  gruwelijke  hondenfestival in  China,  maar wat wij  hier  met  dieren  doen is dat ook.  Ik ben scherper en  kritischer  naar de  wereld gaan kijken. Gelukkig  beweegt  mijn omgeving  met  me  mee,  zoals  mijn  vriend, Tim.  In het  begin  had hij  nog  wel behoefte aan  vis  of  vlees,  dus experimenteerden we  met  eten dat een  carnivoor  ook  tevreden  stelt.  Daardoor ontdekte ik dat  ik  niet  alle  vervangers  lekker vind,  en begon  ik andere producten  juist meer te waarderen. Ik  proefde onlangs  een  vegan roomijsvariant  die wat mij  betreft geen succes was,  maar van  een bolletje  goed sorbetijs, een  simpel  product van fruit, water en suiker, kan  ik  heel gelukkig  worden.  Vind je  vegan  boter  vies? Proef  dan eens koolzaadolie  van goede  kwaliteit.  Of  duik zelf de keuken  in:  er is tegenwoordig  zoveel  informatie en  inspiratie  te  vinden… The  sky  is  the limit!

Natuurlijk, transities als  deze vragen  tijd.  Ik stopte cold turkey,  maar ik  kan me  voorstellen dat het  niet  voor iedereen  zo werkt. Daarom zou  ik iedereen willen  uitnodigen om  eerst  maar eens te stoppen  met  vlees en vis. Verwijder  dan stapje voor stapje steeds meer  dierlijke  producten  terwijl  je  plantaardige  toevoegt, en  doe  een  vegan  challenge.  Wees ontvankelijk,  laat  je  inspireren,  kijk wat het  met  je  lijf doet en ervaar  hoe goed het voelt dat  je  bijdraagt aan het  dierenwelzijn en het  milieu.  Het is  een geweldige manier van  leven,  en ik  ben ontzettend  blij dat ik  de  keuze heb gemaakt. •
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DE FOUTE BANANASPLIT.

De jaren 70 belden net: ze willen hun dessert terug! Deze bananasplit is echt superfout en daarom misschien wel zo lekker. En bij wie zou dit nagerecht beter passen dan Menno, de Koning van de Sprinkles en de all American-stijl?

VOOR 4 PERSONEN


BANANEN-CHOCOLADE-IJS

• 2 bananen, in plakjes bevroren

• 150 ml kokos-, soja- of haverroom

• 50 g suiker

• 4 el cacao

• 1 zakje bourbonvanillesuiker

AARDBEIENROOMIJS

• 300 g aardbeien, bevroren

• 200 ml kokos-, soja- of haverroom

• 75 g suiker

• 1 zakje bourbonvanillesuiker

KOKOSYOGHURT-ROOMIJS

• 150 ml sojaslagroom (bijv. Alpro of Soyatoo)

• geraspte schil en sap van ½ biologische citroen

• 200 ml kokosyoghurt

• 50 g suiker

• merg van 1 vanillestokje

CHOCOLADESAUS

• 200 ml kokos-, soja- of haverroom

• 175 g pure vegan chocolade

BANANASPLIT

• 150 ml vegan slagroom (bijv. Alpro of Soyatoo)

• 1 el suiker

• enkele druppels citroensap

• 4 bananen

• vegan sprinkles (te vinden in o.a. de natuurvoedingswinkel)



BANANEN-CHOCOLADE-IJS

Pureer alle ingrediënten in een blender. Doe het mengsel over in een diepvriesbak. Zet de bak in de vriezer en roer het mengsel elk halfuur door, tot het ijs de juiste consistentie heeft.

AARDBEIENROOMIJS

Pureer alle ingrediënten in een blender. Doe het mengsel over in een diepvriesbak. Zet de bak in de vriezer en roer het mengsel elk halfuur door, tot het ijs de juiste consistentie heeft.

KOKOSYOGHURT-ROOMIJS

Klop de sojaslagroom stijf met het citroensap. Meng de kokosyoghurt met het citroenraspsel, de suiker en vanille. Spatel de slagroom door de yoghurt. Doe het mengsel over in een diepvriesbak. Zet de bak in de vriezer en roer het mengsel elk halfuur door, tot het ijs de juiste consistentie heeft.

CHOCOLADESAUS

Verwarm de vegan room tot net onder de kook. Giet hem over de pure vegan chocolade en laat dit een aantal minuten staan. Roer kort maar goed door; zorg ervoor dat alle chocolade is gesmolten.

BANANASPLIT

Klop de vegan slagroom stijf met de suiker en het citroensap. Snijd de bananen in de lengte doormidden. Zet een bol ijs van elke smaak tussen de bananenhelften. Garneer met de slagroom, chocoladesaus en de sprinkles.





DIKKE DUIVELSE HOT CHOC.

Als de duivel een lievelingsdrankje heeft, is het deze hot choc. Rijk van smaak, tikkeltje pittig en gevaarlijk lekker. Net als een Irish Coffee zeg maar.

VOOR 2 PERSONEN


• 400 ml soja- of havermelk

• 4 blokjes pure vegan chocolade

• 3 tl cacaopoeder

• 3 tl rietsuiker

• ½ tl bourbonvanillesuiker

• mespunt kaneel

• mespunt chilipoeder

• 1 tl maizena, losgeroerd met wat koude melk

• whisky

• vegan slagroom (zelf opgeklopt of uit een spuitbus, bijv. Alpro of Soyatoo)

• golden syrup (te vinden in o.a. de gewone supermarkt)



Verwarm de melk in een steelpan. Voeg de chocolade, cacao, rietsuiker, bourbonvanillesuiker, kaneel en het chilipoeder toe. Breng al roerend aan de kook. Voeg het maizenapapje toe en kook nog even door. Giet de chocomel in twee grote mokken en voeg een scheut whisky toe.

Serveer met lekker veel slagroom, wat extra geraspte chocolade en golden syrup.
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seitan

friet met stoof    76

seitan wellington

met jus    99

shiitakes

crusty shiitake

fritters    104

ninja noodle bowl    37

vegan pizza party    84

southern comfort trio    65

spaghetti meatless

balls    79

spaghetti

pasta con funghi    41

spaghetti meatless

balls    79

spinazie

kickass

spinazieburger    92

southern comfort

trio    65

spruiten, stoere

spruiten met

pekelzout    45

stamppot met meatless

balls en tomatenspekjes    34

sticky brownies    135

sticky & spicy BBQ

pineapple    119

sticky tofu rips    70

T.

tempeh

mancakes    14

tempeh saté    108

the ultimate cured

mushroom burger    75

tofu

gruwelijk tofugebraad    96

plain sailing pirate’s

dinner    49

sticky tofu rips    70

vegan pizza party    84

vuige vintage

huzarensalade    120

zeemansstoof    66

tosti, crunchy & gooey tosti    22

tuinerwten, vuige

vintage huzarensalade    120

V.

vegan bladerdeeg, seitan wellington met jus    99

vegan chocolade

de foute bananasplit    39

dikke duivelse

hot choc    140

stoute sticky

brownies    135

vegan kimchi, the

ultimate cured

mushroom burger    75

vegan pizza party    84

venkelknol,    3x

BBQ-slaatje    112

vuige vintage

huzarensalade    120

W.

whisky, dikke duivelse hot choc    140

wicked shroom buns    87

wijn, seitan wellington

met jus    99

winterpeen

curious cured carrot    33

friet met stoof    76

mixed garden grill    115

stamppot met

meatless balls en

tomatenspekjes    34

witlof

3x BBQ-slaatje    112

witlof met oesterzwam & kaas    57

witte bonen, full

English breakfast    17

witte kool,    3x

BBQ-slaatje    112

wortels

3x BBQ-slaatje    112

vuige vintage

huzarensalade    120

Z.

zeekraal, zeemansstoof    66

zilte zeevruchtensalade    42

zoete aardappel,

Indian masala dosa    103

zombie brains met

mini brains    26

zuurkool, boudin

noir met zuurkoolstamppot    60

zwarte bonen, loaded

macho nachos    91

zwarte rijst, boudin

noir met

zuurkoolstamppot    60
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