RECEPTEN
t-COOKBOOK

VA& VELT



KIKKERERWTENSOEP MET ZA"ATAR PITACHPS

INGREDTENTEN (% PERSONEN)

* 3ELOLTJFOLTE

* LUL, FIJNGERAKT

* JWORTELEN, TN STUKJES

* JSTENGELS BLEEKSELDER, TN STUKJES
* 3TEENTJES KNOFLOOK

*1,3- 2TLGEMALEN KOMIJN

o 1/2TL GEMALEN KANEEL

« ENKELE SAFFRAANDRAADJES OF EEN SNUF KURKUMA
« LELTOMATENPUREE

* J00 MLGROENTEBOUTLLON

* ) BOKALEN KTKKERERWTEN

o LEL HARTSSAPASTA

*3- L EL CTTROENSAP

* J0UT

| PLTABROODJES

* INATARKRUIDEN

BEREIDING

VERHLT TWEE EETLEPELS OLLJFOLLE TN EEN GROTE KOOKPOT EN STOOF HLERIN DE U, WORTEL EN SELDER AN, SAMEN MET WAT 20UT. DIT DUURT Z0°N 10 MINUTEN. VOEG
DEKNOFLOOK, SPECERTJEN EN TOMATENPUREE EN LAAT DIE EVEN MEEBAKKEN. BLUS MET DE GROENTEBOULLLON EN LAAT DE SOEP SUDDEREN TOT DE GROENTEN BEETGAAR
[IN.

GIET ONDERTUSSEN DE KIKKERERWTEN AF. MEET ONGEVEER EEN HALVE BOKAAL KIKKERERWTEN AF, SPOEL ZE ONDER STROMEND WATER EN DEP ZE DROOG MET EEN KEUKEN -
HANDDOEK. VERHLT L EETLEPEL OLLJFOLLE TN EEN BRAADPAN EN BAKCHIERTN DE KIKKERERWTEN AL ROEREND AAN VOOR 20°N 10-15 TAL MINUTEN, TOT ZE LICHT KROKANT
BEGINNEN TEWORDEN.. VOEG DE HARTSSAPASTA BT DE KTKKERERWTEN, HUSSEL ZE GOED OM TN DE PAN TOT ZE ALLEMAAL BEDEKT ZZJN EN TERUG DROOG GEBAKKEN EN ZET
HET VUUR UTT.

GIET DEREST VAN DE KIKKERERWTEN BLJ DE SOEP EN BRENG DE SOEP O SMAAK MET HET CLTROENSAP.

SCHEP DE SOEP TN DE KOMMEN EN SCHEP OP DE SOEP ENKELE LEPELS GEBAKKEN HARTSSA KIKKERERWTEN.

SERVEER DE SOEP MET STUKKEN STOKBROOD OF MET ZELFGEMAAKTE PLTA-CHIPS MET ZA’ATAR KRULDEN.. SNLJD HIERVOOR DE PLTABROODJES OPEN,, STRJK BELDE HELFTEN
LLCHTIN MET OLLJFOLLE EN STROOL £k ZA"ATAR KRULDEN OVER. SNIJD DE PLAKKEN IN KLELNERE STUKKEN EN BAKCZE -1 MINUTEN AF TN EEN OVEN 0P 180-C.

SELZOENSTLP: VERVANG TN DE ZOMER DE BLEEKSELDER DOOR EEN VENKELKINOL EN VOEG ENKELE RTJPE TOMATEN TOE.
BRON: Www_EVAVZW_ Bt

CHAMPTGNON - KRUTDENSALADE

NGREDIENTEN

* 4006 CHAMPTGNONS

U

* §06 ZONGEDRODGDE TOMATEN IN OLIE
* 3EL OLTJFOLTE

* J0UT

* ENKELE TAKJES TLJM EN ROZEMARTIN
* VERS GEMALEN PEPER

* 100 6 MAGERE KWARK

* 50 6 NATUURYOGHURT

* 100 6 SCHAPENKAAS

—

BEREIDING

MAAK DE CHAMPTGNONS SCHOON,, SNTJD ZE TN KLEINE STUKJES. PEL DE UL EN SNTPPER HEM FLJN. LAAT DE TOMATEN N EEN ZEEF UTTLEKKEN EN SNTJD ZE TN KLETNE
STUKKEN. VERWARM DE OLLJFOLLE TN EEN KOEKENPAN EN BAK HTERIN DE STUKJES UL TOT DEZE EEN GLAZTGE SCHLJN HEBBEN. VOEG DE CHAMPIGNONS TOE EN BAK DIT
MENGSEL AL ROEREND NOG ONGEVEER 10 MINUTEN. ROER ER DE STUKJES TOMAATDOOR. LAAT HET AFKOELEN .

SPOEL DE TAKTES KRUIDEN AF, DEP ZE DROOG EN TREK DE BLAADJES OF NAALDEN VAN DE STEEL. HAK DE BLAADJES OF DE NAALDEN FIJN. MENG DE KWARK MET DE YOGHURT.
VERKRUTMEL DE SCHAPENKAAS, PUREER DIT MET HET CHAMPTGNONMENGSEL EN ROER DIT DOOR DE KWARKMASSA. ROER ER DE GEHAKTE KRUTDEN ONDER. BRENG MET Z0UT
EN PEPER OP SMAAK.

DOE HET TN TWEE ZORGVULDIG AFGEWASSEN,, AFGESPOELDE EN AFGEDROOGDE POTJES. DRAAT DE DEKSELS STEVIG OP DE POTJES EN ZET ZE IN DE KOELKAST.

BEWARING: ONGEVEER 5 DAGEN IN DE KOELKAST

BRON.: ECOSMOS WWW. VELT.NU/WINKEL

VEGANATSE

MAYONATSE ZONDER ELTJES! DEZE MAYO LUKT EZGENLLJK ALTLJD Z0LANG JE SOTAMELK NATUUR GEBRUTKT. ALS OLTE WERKT ETGENLITK GELIJK WELKE NEUTRALE OLE.

INGREDTENTEN (VOOR ONGEVEER § PERSONEN)

100 ML SOTAMELK (OM MEE TE KOKEN, DUS ZONDER TOEGEVOEGDE VANTLLE OF SUTKER)  1/5 - 250 ML ZONNEBLOEMOLTE » L EL (APPELJAZIIN  LTL MOSTERD 1 - 2
TL0UT *1 - 2TL AGAVESTROOP (QPTIONEEL)

BEREIDING

DOE ALLE TNGREDIENTEN BEHALVE DE OLTE IN EEN POT, MLX EVEN. TERWEL JE VERDER MIXT, GIET JE LANGZAAM DE OLLE BLJ HET MENGSEL.

JEKUNT EXTRA KRULDEN OF SPECERTJEN TOEVOEGEN (BLJVOORBEELD VERSE PETERSELLE, BTESLOOK,, CURRYPOEDER, PAPRIKAPOEDER, ... OF ZELFS KETCHUP OM Z0 COCKTALL-
SAUS OF ANDERE VARTATLES TE MAKEN. LAAT VOOR COCKTATLSAUS DAN WEL DE AGAVESTROOP WEG.

BRON: Ww_EVAVZW.BE



SALADE VAN GEMARINEERDE GROENTEN EN
RUCOLA

PRIMA ALS LUNCH WANNEER JE ER STOKBROOD BLJ SERVEERT.

INGREDTENTEN

7 MIDDELGROTE COURGETTES (CA. 400 G) | KLEINE BLOEMKOOL » 1256 RUCOLA 150 G FETA « S WALNOTEN « 2
ELOLIJFOLIE

VOOR DE VINATGRETTE:  EL OLLJFOLLE * 1YL WTTEWIINAZIJN « 2 TEENTJES KNOFLOOK, GEPERST « 1L
PROVENCAALSE KRUIDEN < PEPER « Z0UT

BEREIDING

MAAK EERST DE VINATGRETTE DOOR ALLE TNGREDIENTEN,, 0P DE LOOK NA, GOED TE MENGEN.. VOEG DE GEPERSTE
LOOK TOF EN CONTROLEER DE SMAAK. MAAK NU DE GROENTEN SCHOON. VERDEEL DE BLOEMKOOL IN RODSES

EN STOOM ZE BEETGAAR. SNTJD DE COURGETTES TN SCHUINE PLAKTES (CA. 0,5CM DIK). VERWARM EEN BEETJE
OLLJFOLTE EN BAK DE COURGETTEPLAKJES TN PORTLES LANGS BEIDE ZTJDEN GOUDBRUIN. MENG DE COURGETTES
EN DE BLOEMKOOLROOSTES. SCHENK DE VINATGRETTE OVER DE NOG WARME GROENTEN EN LAAT ZE MINSTENS 30
MINUTEN MARINEREN. MENG VERVOLGENS DE RUCOLABLAADTES EN DE NOTEN DOOR DE GROENTEN EN BROKKEL
DE FETA OVER DE SALADE. SERVEER OP KAMERTEMPERATUUR.

BRON: LEKKER ECOLOGISCH! WWW. VELT NU/WINKEL

LORDON BLEU VAN SETTAN

LEKKER MET GROENE AARDAPPELPUREE EN SALADE MET KERSTOMAATES EN VINATGRETTE

INGREDENTEN (i PERSONEN)

* b PLAKJES SEITAN

* JPLAKES EMMENTALER
o JEWITTEN OF LET

* PANEERMEEL

« JT0T3ELOLTJFOLIE

BEREIDING

SNIJD DE SETAN VOORZICHTLG TN EN STEEK ER EEN HALF PLAKTE KAAS TUSSEN. HAAL DE
GEVULDE SELTAN VERVOLGENS DOOR HET LOSGEKLOPTE ELWLT (OF £L) EN DAARNA DOOR PANEER -
MEEL. VERWARM DE OLTJFOLZE TN EEN PAN EN BAK DE GEPANEERDE PLAKJES BRUIN.

BRON - LEKKER ECOLOGISCH! WWW. VELT.NU/WINKEL

GROENTEPATE

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

* NGTO

*3 YELOLIJFOLTE

* 3.5 ELSOTASAUS

« LTL GROENTEBOUILLON (POEDER)

* L WATER

* 156 PLJNBOOMPLTTEN

« 1 PRETEN (GEWASSEN EN FIJNGERAKT, BRUNOTSE)
« 156 WORTELS (GESCHTLD EN FLINGEHAKT, BRUNOTSE)

BEREIDING

VERWARM DE OVEN VOOR 0P 180<C.

DOE DE TOFU, OLLJFOLLE, SOASAUS, GROENTEBOULLLON, WATER EN PTJNBOOMPTTTEN TN EEN BLENDER EN MX ALLES TOT EEN GLADDE MASSA. DOE DIT MENGSEL IN EEN
KOM, VOEG PRET EN WORTEL TOE EN MENG GOED. DOE DE PATE TN EEN INGEVETTE OVENSCHAAL EN ZET HEM TN DE OVEN TOT DE BOVENKANT GOUDBRUIN KLEURT (3515
MINUTEN). LAAT AFKOELEN. SERVEER OP TOASTIES OF ALS BRODDBELEG.

Mezze

DEZE MEZZE SCHOTEL BRENGT JE TERUG NAAR EEN AFTER WORK APERTTIEF IN HET ZONNETJE. J KUNT MET DEZE HAPTES ALLE KANTEN ULT. SERVEER 2t BIJ GEKRUTDE
AARDAPPELMAANITJES ULT DE OVEN EN GEBAKKEN SCHIJFES AUBERGINE. GEBRUTK DE HAPTES ALS ORTGINEEL SLAATJE VOOR TN DE BROODDOOS, OF ALS ORTGINELE
VULLING VOOR EEN PLTABROODJE.

INGREDTENTEN VOOR  PERSONEN

VOOR DE WORTELSCHIJFJES MET KOMIJNDRESSING
50 6k WORTELSCHTJFJES 15 ML OLLJFOLLE » L CTTROENSAP » L EENTJE KNOFLOOK  LANDJE PLATTEBLADPETERSELLE » L L KOMIJN » EPER EN Z0UT NAAR SMAAK

VOOR DEHUMMUS
1BOKAAL KIKKERERWTEN/(AFGEGOTEN EN AFGESPOELD)  LEL TANTN L TEENTJE KNOFLOOK » L EL CLTROENSAP « ZOUT EN PEPER NAAR SMAAK  TISKOUD WATER

VOOR DE BIETJESTAPENADE
250 GRBIETJES (VACUUM VERPAKT OF VERS GESCHILD EN GEKOOKT) + 1 TL BALSAMICOAZIJN L EL SOJASAUS » EEN/SNUFJE CHILTPOEDER » EEN SNUFTE GEMALEN KORTAN-
DEREN EEN HANDVOL VERSE KORTANDERBLAADJES « L EL OLTJFOLTE



VOOR DE FRANSE LINZEN
D0 R ERANSE LINZEN (DU PUY LINZEN]) » GROENTEBOUTLLON « 50 ML OLTJFOLLE « 2 L CLTROENSAP + 1L MOSTERD » LEL AGAVESTRODP (HONING, RIJSTSIROO?,
AMORNSTROOF)  Z0UT EN PEPER NAAR SMAK « VERSE BIESLODK VERSNIFPERD

VOOR DE SOJAYOGHURT MUNTDRESSING
125GR SOJAYOGHURT (ONGEZOET)  EEN HANDJE MUNT FLINGEHAKT « LEL AGAVESIROOP (OF HONING) » 2£L CLTROENSAP « EEN'SNUFJE CAYENIEPEPER « EN SNUFJE
(tee)out

BEREIDING

WORTELSCHIJFIES MET KOMIJNDRESSING
STOOM DE WORTELSCHTJFJES GAAR. MAAK ONDERTUSSEN EEN DRESSTNG VAN 25 ML OLTJFOLE, L EL CTTROENSAP, EEN TEENTJE KNOFLOOK, PLATTE PETERSELTE N TL
OMIJN. WANNEER DE WORTELTJES GAAR ZIJN MENG JE ZE MET DE DRESSING.

HUMMUS

MIX DE KTKKERERWTEN SAMEN MET DE TAHIN, EEN TEENTJE KNOFLOOK,, LEL CTTROENSAP EN DE KRUTDEN TOT EEN STEVIGE PASTA. VOEG BEETJE BLJ BEETTE LJSKOUD WATER
TOE TOT ER EEN SMEVTGE HUMMUS ONTSTAAT

TIP: VOEG DOK EENS KRUTDEN AAN DE HUMMUS TOE ZOALS TLJM KORTANDER EN KOMIJN. OF MIX EEN GROENTE MEE (GESTODFDE POMPOEN, GEKOOKTE BIETES,
TONGEDROOGDE TOMATEN, GERDOSTERDE PAPRIKCA).

BIETJESTAPENADE
SNTJD DE BIETEN TN KLETNVE BLOKJES. MAAKC VAN DE CHILTPOEDER, GEMALEN KORTANDER, BALSAMICOAZLIN EN 1L SOJASAUS EEN DRESSING EN MENG DEZE ONDER DE
BIETJES. KRUID METPEPEREN 0UT.

FRANSE LINZEN

KOOK DE LINZEN GAAR IN DE GROENTEBOUTLLON. MAAK ONDERTUSSEN DE VINATGRETTE MET S0 ML OLTJFOLTE, 2 EL CTTROENSAP, L TL MOSTERD EN' L EL AHORNSTROOP.
GIETDE LINZEN AF EN GLET DE VINATGRETTE OVER DENOG WARME LINZEN.. LAAT DELNZEN AFKOELEN. MENG DE BESLOOK ONDER DE LINZEN. LAAT EEN UUR TREKKEN EN
KRUID B1J.

TIP: JE KUNT EEN VARTATLE MAKEN OP DEZE FRANSE LINZEN DOOR EEN ANDERE DRESSTNG TE GEBRUTKEN, OF DOOR DE LINZEN TE VERVANGEN DOOR EEN ANDERE PEUL-
VRUCHT (KTKKERERWTEN, BONEN, ... ENKELE VOORBEELDEN ZLJN ZWARTE BONEN MET EEN DRESSTNG OP BASTS VAN NEUTRALE OLLE, RIJSTAZLIN, SOJASAUS, GEMBER EN
KNOFLOOK . MENG HTERONDER GEHAKTE LENTE-UL, PNDANOQTJES OF SESAMZAADIES. LEKKER MET VERSNTPPERDE CHINESE KOOL. OF WITTE BONEN MET EEN DRESSING
OP BASTS VAN OLLJFOLE, CTROENSAP, STALOTJES, TOMATENCONCENTRAAT EN KNOFLOOK . LEKKER MET WORTELBRUNOISE EN WALNOTEN . VARTATIEMOGELTTKHEDEN TE
OVER

S0JAYOGHURT MUNTDRESSING
HAK DE MUNT FLIN N MENG DEZE METLEL AGAVESTROOP, 2L CTTROENSAP, EEN SNUFJE CAYENNEPEPER EN ZEEZ0UT ONDER DE YOGHUET.
BRON: VW EVAVIW B¢

[OETE AARDAPPEL-BONEN -
BURGERS MET LIMOEN

LEKKER VOOR 0P DE BBQ!

INGREDIENTEN (4 PERSONEN)

1 - 2 BATATEN (ZOETE AARDAPPELEN) « 1 BLTK KTONEYBONEN « 1 RODE UT « 2 RODE CHILTPEPERS « 3¢L
GEZOUTEN PINDA'S (FLINGEHAKT) + 50 - 756 PANEERMEEL « 0.3 TL GEMALEN KORTANDER  1TL GEMALEN
KOMIJN « HALF BOSE KORTANDER (DE BLAADJES) © 2 LIMOENEN (DE SCHTL) » LTLZ0UT  2EL OLTJFOLIE ®
TARWEBLOEM

BEREIDING

KOOK DE ZOETE AARDAPPEL ONGESCHILD GAAR TN EEN GROTE KOM WATER. SPOEL ONDER KOUD WATER ENIPEL ZE.

MENG DE ANDERE TNGREDTENTEN TN EEN GROTE KOM SAMEN MET DE TN STUKKEN GESNEDEN Z0ETE AARDAPPEL. PLET ALLES TOT EEN GROVE MASSA EN'VORM HIER VOOR-
TTCHTIG BURGERTTES VAN BESTROOT MET WAT BLOEM EN LAAT MINSTENS EEN UURTTE RUSTEN TN DE KOELKAST. LEG DE BURGERS OP DE BBQ) EN BAK ZE ONGEVEER S MINUTEN
AAN ELKE KANIT. SERVEER ZE TUSSEN EEN BROODTE MET SLA EN AVOCADD.

EEN BEETJE GEGRLDE ANANAS TS £k OOK LEKKER BT

BRON: WWW_EVAVZW B

[OMERSE GROENTEPAELLA

INGREDTENTEN (4 PERSONEN)

1/2TLSAFFRAANDRAADTES © 1L GROENTEBOUTLLON 250 G TUINBONEN 200 G SPERZTEBOONTES  3EL OLIJFOLTE * 200 6 COURGETTES » LUT (FIJNGESNEDEN)  1RODE
PAPRTKA (TN STUKTES VAN L (M GESNEDEN) « L GROENE PAPRTKCA (TN STUKJES VAN 1 (M GESNEDEN) « 3 TEENTTES KNOFLODK (FLINGESNEDEN) » L TL PAPRTKAPOEDER ©
200 6 TOMATEN (VRS OF UTTBLTK) « 100 G PAELLART]ST » 2 L PETERSELTE 100 G ERWTJES « 1 BLIK ARTISJOKKEN (IN OLTJFOLE, ULTGELEKT)  Z0UT & PEPER

BEREIDING

SCHUD DE SAFFRAANDRAADES EEN PAAR SECONDEN TN EEN DROGE HETE KOEKENPAN Z0DAT ZE DROOG, MAAR NTET GEKLEURD ZJN. WRLJF ZE TN EEN VIJZEL MET EEN
STAMPER 10T POEDER. DOE ER EEN SCHEUTTE BOUTLLON BLJ EN ZET OPZI].

BRENG EEN PAN GEZOUTEN WATER AAN DE KOOK. DOE DE TUZNBONEN ERIN, BRENG ZE AAN DE KOOK EN LAAT ZE 2 MINUTEN KOKEN.. SCHEP ZE MET EEN SCHUIMSPAAN

TN EEN ZEEF, LAAT Z€ UTTLEKKEN EN DOE ZE TN EEN SCHAAL. BRENG HET WATER WEER AAN DE KOOK EN BLANCHEER DE GROENE BOONTJES 3 MINUTEN. SCHEP ZE MET EEN
SCHUTMSPAAN TN EEN ZEEF EN SPOEL ZE KOUD. SCHUD ZE OP EEN BORD. DRUK DE TUZNBONEN ULT DE GROENE VLIEZEN EN DOE Z¢ BLJ DE GROENE BOONTJES.

VERHLT 2 EL OLLJFOLLE TN EEN GROTE KOEKENPAN MET ANTZAANBAKLAAG OF EEN ONDIEPE VUURVASTE OVENSCHAAL OP HALFHOOG TOTHOOG VUUR. BAK DE PLAKJES COUR-
GETTEIN 2-3 MINUTEN GOUDBRUIN. SCHEP ZE P EEN BORD.

DOE DEREST VAN DE OLTE IN DE PAN EN FRUTT DE UT ZACHTJES S MINUTEN.. BAK NU DE PAPRTKABLOKTES MEE TOT DE UL GAAR EN LLCHTBRUIN T5. ROERBAK DE KNOFLOOK
EN PAPRIKAPOEDER | MINUUT MEE. DOE DE TOMATEN N DE PAN EN BAK 2-3 MINUTEN TOT ZE ZACHTER ZLJN. ROER DE OVERGEBLEVEN BOUILLON, DE SAFFRAAN EN WAT
TOUTEN PEPER NAAR SMAAK DOOR RET TOMATENMENGSEL EN BRENG HET AAN DE KOOK.



ROER DERTJSTEN DE PETERSELLE DOOR DE SAUS ZODAT HLJ GELLJKMATLG TS VERDEELD,
STROOT DE GROENE BOONTJES, COURGETTES, DOPERWTEN EN ARTISJOKKEN QVER DE

RIJST EN SCHUD DE PAN ZODAT DE GROENTEN TETS TN DE SAUS ZAKKEN . DRAAT HET VUUR

TETS LAGER EN LAAT ALLES 6 MINUTEN BORRELEND KOKEN.

DRAATHET VUUR NOG LAGER EN LAAT DE PAELLA NOG Lt MINUTEN KOKEN TOT ALLE
VLOETSTOF OPGENOMEN EN DERLJSTBEETGAAR TS. NEEM DE PAN VAN HET VUUR, DEK
HEM AF MET EEN DEKSEL OF SCHONE THEEDOEK EN LAAT DE PAELLA VOOR HET OPDZENEN
NOG ) MINUTEN RUSTEN.

BRON: WWW_EVAVZW B

(GEHAKTSTRUDEL MET KLEURRTJKE KOOLSALADE EN
AARDAPPELEN

DEZE STRUDEL VRAAGT MINDER WERK DAN JE DENKT EN JEHOEFT ER GEEN SPECTALE INGREDIENTEN VOOR
TN HUTS TEHALEN. DEDRESSING VOOR DE KLEURRIJKE KOOLSALADE KAN JE MAKEN MET VEGANATSE OF
EEN LICHTERE VERSTE MET HALF OM HALF VEGANATSE EN (SOJA)YOGHURT.

INGREDTENTEN (VOOR & PERSONEN)

VOOR DE GEHAKTSTRUDEL

JELOLTJFOLTE » 250 G VEGETARTSCH GENAKT » 160 6 CHAMPTGNONS FIJNE BRUNOTSE  LTLTIJM » LULFIJN GESNTPPERD « 1 TEENTJE LOOK « 1 STENGEL SELDER (IN
BLOKTES)  LWORTEL GERASPT  LHANDE VERSE PETERSELLE GEHAKT » 2 EL BLOEM (OF KTKKERERWTENIMEEL) « 50 ML WLTTE WIJN (OF GROENTEBOUILLON) 1 - 261
SOTASAUS © PEPER NAAR SMAAK * NOOTMUSKAAT NAAR SMAAK » 1 PAK BLADERDEEG « 2EL SESAMZAADES

VOOR DE KLEURRIJKE KOOLSALADE
12016 GROENE KOOL GERASPT « 120/G RODE KOOL GERASPT » 120G WORTELS GERASPT /5 100 ML VEGANATSE (7LE RECEPT, OF KANTEN KLAAR I DE NATUURWINKEL) +
ELFEINGESNEDEN AUGURKEN (+ 2EL INMAAKVOCHT) L TL SUTKER » PEPER EN/KRUIDENZOUT NAAR SMAAK « WAT CLTROENSAP

BEREIDING

BAK TN WAT OLLJFOLTE DE UL, LOOK, SELDER, CHAMPTGNONS, WORTEL EN TLJM. VOEG HET VEGETARTSCH GEHAKT EN VERSE PETERSELTE TOF EN BAK NOG EVEN AAN. VOEG
DE BLOEM TOE, ROER GOED OM EN BLUS MET DE WLTTE WLJN OF GROENTEBOUZLLON. KRULD AF MET NOOTMUSKAAT EN PEPER. ROL HET BLADERDEEGVEL OPEN, SCHIK HET
MENGSEL OP HET DEEG, ROL HET DEEG O EN VOUW DE UTTEINDES DICHT. BESTRIJK DE STRUDEL MET WAT OLTJFOLLE, STROO DE SESAMZAADTES EROVER, PRIK ZE HIER EN
DAAR TN MET EEN VORK EN BAK 26 20 A 30 MINUTEN 0P 140eC.

MAAK EEN DRESSING MET D MAYONATSE (SOTANATSE OF VEGANATSE) EN DE SMAAKMAKERS EN MENG DEZE ONDER DE GERASPTE GROENTEN. SERVEER MET AARDAPPELEN.
JEKUNT DE STRUDEL 0K SERVEREN MET EEN LUTKSE SAUS, KRTEKENSAUS OF PRUZMENSAUS

BRON: Wl EVAVZW B

GEBAKKEN AARDAPPELEN MET BOONTJES,
(HAMPIGNONS EN UL

LEKKER BLJ TOMATENSALADE MET ALS EXTRAATTE WAT
VERBROKKELDE FETA.

INGREDTENTEN

CA. 16 KLETNE (VASTKOKENDE) AARDAPPELEN « 300 G GROENE PRINSESSENBOONTIES « 100 6 CHAMPT-
GNONS » L FLINKEUT  CA. 2 EL OLLJFOLLE « L EL PROVENCAALSE KRUIDEN  PEPER  KRUIDENZOUT

BEREIDING

MAAK DE GROENTEN SCHOON. STOOM DE BOONTJES BEETGAAR. SCHIL DE AARDAPPELEN EN KOOK Z¢
GAAR. SNIPPER DE UT. SNIJD DE CHAMPIGNONS TN PLAKTES. VERWARM L EETLEPEL OLTE EN FRUTT DE

UL ZACHTJES GAAR; VIOEG DE CHAMPIGNONS TOE EN LAAT ZE ENKELE TELLEN MEEBAKKEN. BRENG O
SMAAK MET PEPER EN ZOUT EN HAAL DE PADDENSTOFLEN MET UL UTT DE PAN.. VERWARM OPNTEUW WAT
OLLE EN BAK DE AARDAPPELEN GOUDBRULN OP EEN VRTT HOOG VUUR. DRAA HET VUUR ZACHT EN VOEG DE
GARE BOONTJES EN DE UL MET CHAMPIGNONS BTJ DE AARDAPPELEN.. BRENG HET GEHEEL GOED OP SMAAK
MET DE PROVENCAALSE KRUZDEN, VERSGEMALEN PEPER EN (KRUZDEN)ZOUT EN LAAT ALLES GOED WARM
WORDEN.

TIP: DITTS EEN PRIMARECERT OM EEN RESTIE GARE AARDAPPELEN TE VERWERKEN .

BRON: LEKKER ECOLOGTSCHI WWW. VELT.NU/WINKEL

POMPOENQUESADTLLA'S

INGREDIENTEN ( PERSONEN)

350 GR POMPOENBLOKJES * GROENTEBOULLLON « 1 GESNTPPERDE RODE UT » 1 BLLK ZWARTE BONEN « 1/2 BLIK MATS (200 GR) o 1/2 TL PAPRIKAPOEDER L/4 TL CHILT  1/2TL KOMTIN 3L GEHAKTE
VERSE KORTANDER « 1, EL RODEWIJNAZLIN « § GROTE TORTLLLAWRAPS  PEPER EN Z0UT NAAR SMAAK

BEREIDING

(AR DE POMPOENBLOKJES IN EEN BODEMPTE GROENTEBOULLLON. GLET EVENTUEEL OVERTOLLLG VOCHT AF EN MIX FJN TOT EEN GLADDE DIKKE PUREE, KRULD AF MET PEPER EN Z0UT. BAK DE UL AAN
TN OLLJFOLLE, VOEG DE MATS, ZWARTE BONEN EN KRUZDEN TOE. LAAT EVEN BAKKEN,, STAMP DE BONEN GROF EN BRENG ZE VERDER OP SMAAK MET DE RODE WIJNAZLIN EN DE VERSE KORTANDER.
VERHLT EEN PAN. BESTRIJK EEN TORTILLAWRAP LICHTJES TN MET OLLE. LEG ZE MET DE TNGEVETTE KANT NAAR ONDER TN DE PAN, VERDEEL ER NU DE BONENIMLX EN DE POMPOENPURE EROVER EN DEK
AF MET EEN TWEEDE TORTELLAWRAP . VET DE BOVENKANT VAN DE QUESADILLA LLCHTIES IN EN KEER ZE OM ZODAT BELDE KANTEN GEBAKKEN ZLJN. JE KUNT DE QUESADILLA MAKKELLJKER OMDRAATEN
DOOR EEN BORD OMGEKEERD OP DE PAN TE LEGGEN,, DEPAN OM TE DRAATEN ZODAT DE QUESADILLA OP HET BORD VALT, DE PAN TERUG OP HET VUUR TE ZETTEN, EN'DAN DE QUESADLLLA VANOP HET BORD
INDEPAN TELATEN GLIJDEN.

BRON: Ww_EVAVZW B¢



VOL- AU- VEGGIE

VOOR DEZE VOL- AU- VEGGIE KAN JE VEGETARTSCHE KTPSTUKJES GEBRUZKEN. JE VINDT Z£ IN DE
SUPERMARKT ONDER HET MERK GREENWAY OF DE VEGETARTSCHE SLAGER. DE SOTABROKJES VIND JE
IN NATUURVOEDINGSWINKELS, MAAR JE KUNT ZE K WEGLATEN EN DAN EVENTUEEL WAT MEER
VEGGLE KTPSTUKTES TOEVOEGEN. BLJ EEN VOL- AU-VEGGE HOREN NATUURLLIK FRIETJES!

INGREDTENTEN (% PERSONEN)

* 100 6 SOTABROKKEN

* 1/21 GROENTEBOUILLON

* JELSOTABOTER

« 150 G CHAMPTGNONS (IN PLAKJES)
* 300 6 VEGETARTSCHE KTPSTUKTES (GREENWAY OF VEGETARLSCHE SLAGER)
*30 6 SOJABOTER

*0 6 TARWEBLOEM

* 1/21 ONGEZOETE SOTAMELK

 EEN SCHEUT]E MADETRAWTIN

* FLINKWAT CITROENSAP

* NOOTMUSKAAT

* J0UT & PEPER

o VERSE PETERSELLE (FIJNGEHAKT)

| BLADERDEEGGEBAK]ES

BEREIDING

WARM DE OVEN VOOR OP 140<C. KOOK DE SOABROKJES S MINUTEN TN EEN HALVE LTTER GROENTEBOUTLLON, ZET HET VUUR ULT EN LAAT ZE STAAN . VERHTT ONDERIUS-
SEN'LEETLEPEL SOTABOTER I EEN PAN EN BAK HTERTN DE CHAMPIGNONSCHLJFJES TOT ZE MOOT KLEUREN. HAAL ZE ULT DE PAN;, EN BAK IN 1 EETLEPEL SOJABOTER NU DE
VEGETARTSCHE KTPSTUKJES. IET DE BLADERDEEGBAK]ES TN DE OVEN

MAAK EEN BECHAMELSAUS MET DE OVERTGE SOJABOTER, DE BLOEM EN DE SOJAMELK.. VOEG HTER NOG WAT GROENTEBOUTLLON AAN TOE (GEBRUTK DE GROENTEBOUILLON
DIE OVER TS VAN DE SOJABROKES), EEN SCHEUTIE MADELRAWLJN, FLINK WAT CLTROENSAP, PEPER, ZOUT EN NOOTMUSKAAT.

GIET DE SOTABROKES GOED AF ENMENG ZE SAMEN MET DE VEGETARTSCHE KTPSTUKTES, CHAMPTGNONSCHLIFTES EN VERSE GEHAKTE PETERSELTE ONDER DE SAUS. SERVEER
DE VOL-AU-VEGGIE TN DE BLADERDEEGBAKTES.

JELF VIDEETTES/BLADERDEEGGEBAKTES MAKEN? NEEM TWEE GROTE VELLEN BLADERDEEG EN STEEK ER MET EEN GLAS VIER RONDJES ULT. STEEK R VERVOLGENS NOG 12
RONDJES ULT, WAARVAN JE IN HET MIDDEN WEER EEN KLEER RONDJE UTTSTEEKT, Z0DAT JERTNGEN KRIJGT. BESTRIJK ELK RONDJE MET WAT GESMOLTEN SOTABOTER
(OF OLTJFOLTE) EN LEG R EEN RING BLADERDEEG OP. BESTRLJK WEER MET DE SOJABOTER EN LEG ER WEER EEN RING BLADERDEEG OP. BOUW 20 VERDER OP. BAK DEZE
TELFGEMAAKTE VIDEETJES ONGEVEER 20 A 25 MINUTEN TN EEN VOORVERWARMDE OVEN 0P 140eC.

BRON: Wuw_EVAVZW.BE

WENTELTEEFTES MET
KOKOSSLAGROOM EN
FRULT

INGREDTENTEN (% PERSONEN)

VOOR DE KOKOSSLAGROOM
LBLIK KOKOSROOM « 30-50 6 POEDERSUIKER « L/2 TLVANILLE EXTRACT »

VOOR DE WENTELTEEFES

50 ML AMANDELMELK « L L AHORNSIROOP OF BRVINE SUTKER » LEL GEWONE BLOEM < 1L
BOEKVIELTBLOEM OF NOG MEER GEWONE BLOEM 1 TL KANEEL » EN 6~ TAL SNEETJES 0UD
BROOD, LIEFSTIN DIKKE PLAKKEN

BEREIDING

KOKOSROOM

JETEEN BLTK KOKOSROOM DE DAG VOORDIEN IN DE KOELKAST, HZERDOOR KOMT DE KOKOSROOM BOVENDRIJVEN,, ONDERAAN TN HET BLTK HEB JE EEN LICHTE KOKOSMELK
HET 5 DE KOKOSROOM DLE JENODIG HEBT, DE MELK KAN JE BTJHOUDEN OM TN EEN SMOOTHTE OF GROENTECURRY TE GEBRUTKEN. SCHEP DE KOKOSROOM IN EEN GROTE
KOM, VOEG DE REST VAN DE TNGREDTENTEN TOE EN KLOP HET OP TOT JE EEN STEVIGE SLAGROOM KRJGT. ZET DE KOKOSROOM TN DE KOELKCAST TOT JE ZE GEBRUTKT.

WENTELTEEFJES

MENG DE AMANDELMELK MET DE AHORNSTROOP, BLOEM, KANEEL EN ZOUT TN EEN PLATTE SCHAAL. LEG HET BROOD TN DE AMANDELMELKC EN DRAAT HET ERTN OM ZODAT BEL-
DEKANTEN GOED BEDEKT ZZJN. VERHTT WAT BOTER TN DE PAN EN BAK HET BROOD LANGS BELDE KANTEN GOUDBRUIN. SCHEP OP DE WENTELTEEF S STUKJES SELZOENSFRULT,
EEN SCHEUTTE AHORNSTROOP EN WERK AF MET EEN DOT VAN DE KOKOSSLAGROOM.

BRON: WWW_EVAVZW B



(GROENE SMOOTHE

INGREDTENTEN

o /2BANAAN

* LGLAS APPELSAP

 LHANDVOL RAUW ‘GROEN” (RADIJZENLOOF OF JONGE SPINAZIE
0F..)

BEREIDING

DOE ALLES TN DE BLENDER, MX EN GENTETENI UTTERAARD KUN Jt
NOG HEEL WAT ANDERE SOORTEN FRUTT, GROENTEN EN KRUIDEN
VERWERKEN TOTEEN VERFRTSSENDE EN VOEDZAME SMOOTHIE.
HET GROTE VOORDEEL VAN Z0°N GROENE SMOOTHIE TS DAT JE
METEEN EEN MOOTE PORTLE BLADGROENTEN BINNENSPEELT.
BLADGROENTEN ZLJN EEN ZEGEN VOOR ONZE GEZONDHELD DOOR
HUN HOGE GEHALTE AAN CHLOROFYL. LEUK TS DAT JE 0K LOOF
(ZOALS DAT VAN RADTJZEN]) EN (ON)KRUTDEN KUNT GEBRUTKEN
ALS GROENMAKER. EEN BRANDNETELSMOOTHIE TN HET VOORTAAR
IS NIETTE VERSMADEN!

UTT: ECOZOET WWW. VELT NU/WINKEL

VEGAN MINTMERTNGUES

PREPARATION

BEREIDING

MERIGUES MAKEN ZONDER EL7 DAT KANI JE HEBT MAAR TWEE INGREDIENTEN NODIG, EENTE TS
SULKER EN HET ANDERE ... HET KODKVOCHT VAN PEULVRUCHTEN (OFTEWEL AQUAFABA).

INGREDIENTEN (20- TAL STUKS)

100 ML AQUAFABA (RET VOCHT VAN 1BLTK OF BOKAAL KTKKERERWTEN OF WITTE BONEN) « 100 6
KRISTALSUTKER » 1 ZAKJE VANTLLESUTKER (OF 1 TL VANTLLE EXTRACT)

WARM DE OVEN VOOR 0P 100=C. KLOP MET EEN GOEDE HANDMEVER HET KTKKERERWTENVOCHT O - NET Z0ALS JE ETWLT VAN EEN EL 20U OPKLOPPEN - TOTMOOIE
LUCHTIGE PZEKEN. VOEG ER DE VANTLLESUTKER EN KRTSTALSUIKER AAN TOE EN KLOP NOG EVEN GOED DOOR. JE SCHUIM MOET 20 STEVIG ZZJN DAT Jt DEKOM GEWOON
OMGEKEERD KAN HOUDEN ZONDER DAT ALLES ERUTT VALT. DOE HET SCHUTM IN EEN SPULTZAK,, BEKLEED EEN OVENPLAAT MET BAKPAPTER EN SPULT HTER TOEFJES OP. DE
MERTNGUES ZAKKEN IN DE OVEN NOG WAT IN, DUS LAAT ER VOLDOENDE RUIMTE TUSSEN EN MAAK ZE NTET TE GROOT. BAK DE SCHUZMPTES ANDERHALF UUR LANG TN DE
OVEN. (HET HANGT EEN BEETJE VAN JE OVEN AF, MAAR ZE MOGEN DUS NTET MEER KLEVERTG ZTJN AAN JE VINGER ALS JE ER EVEN TEGENAAN DUWT. EVENTUEEL BAK JE 2¢
EEN KWARTIER TOT HALF UURTTE LANGER . IET DE OVEN UTT EN LAAT ZE TN DE OVEN AFKOELEN. DAT KAN NOG EEN DIK UUR DUREN.

SERVEER DE MERTNGUES MET OPGEKLOPTE SLAGROOM, STUKJES VERS FRULT EN GESCHAAFDE PURE CHOCOLADE.

BRON - WWwEVAVZW Bt



