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Champignon-kruidensalade
Ingrediënten
• 400g champignons 
• 1 ui 
• 60g zongedroogde tomaten in olie 
• 3 el olijfolie 
• zout 
• enkele takjes tijm en rozemarijn 
• vers gemalen peper 
• 100 g magere kwark 
• 50 g natuuryoghurt 
• 100 g schapenkaas

Bereiding 
Maak de champignons schoon, snijd ze in kleine stukjes. Pel de ui en snipper hem fijn. Laat de tomaten in een zeef uitlekken en snijd ze in kleine 
stukken. Verwarm de olijfolie in een koekenpan en bak hierin de stukjes ui tot deze een glazige schijn hebben. Voeg de champignons toe en bak dit 
mengsel al roerend nog ongeveer 10 minuten. Roer er de stukjes tomaat door. Laat het afkoelen.
Spoel de takjes 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. 
Verkruimel de schapenkaas, pureer dit met het champignonmengsel en roer dit door de kwarkmassa. Roer er de gehakte kruiden onder. Breng met zout 
en peper op smaak.
Doe het in twee zorgvuldig afgewassen, afgespoelde en afgedroogde potjes. Draai 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

Véganaise
Mayonaise zonder eitjes! Deze mayo lukt eigenlijk altijd zolang je sojamelk natuur gebruikt. Als olie werkt eigenlijk gelijk welke neutrale olie.

Ingrediënten (voor ongeveer 8 personen)
100 ml sojamelk (om mee te koken, dus zonder toegevoegde vanille of suiker) • 175 - 250 ml zonnebloemolie  •  1 el (appel)azijn  • 1 tl mosterd  • 1 - 2 
tl zout  • 1 - 2 tl agavesiroop (optioneel)

Bereiding
Doe alle ingrediënten behalve de olie in een pot, mix even. Terwijl je verder mixt, giet je langzaam de olie bij het mengsel. 
Je kunt extra kruiden of specerijen toevoegen (bijvoorbeeld verse peterselie, bieslook, currypoeder, paprikapoeder, ...) of zelfs ketchup om zo cocktail-
saus of andere variaties te maken. Laat voor cocktailsaus dan wel de agavesiroop weg. 
Bron: www.evavzw.be

Kikkererwtensoep met za’atar pitachips

Bereiding
Verhit twee eetlepels olijfolie in een grote kookpot en stoof hierin de ui, wortel en selder aan, samen met wat zout. Dit duurt zo’n 10 minuten. Voeg 
de knoflook, specerijen en tomatenpuree en laat die even meebakken. Blus met de groentebouillon en laat de soep sudderen tot de groenten beetgaar 
zijn.
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. Verhit 1 eetlepel olijfolie in een braadpan en bak hierin de kikkererwten al roerend aan voor zo’n 10-15 tal minuten, tot ze licht krokant 
beginnen te worden. Voeg de harissapasta bij de kikkererwten, hussel ze goed om in de pan tot ze allemaal bedekt zijn en terug droog gebakken en zet 
het vuur uit.
Giet de rest van de kikkererwten bij de soep en breng de soep op smaak met het citroensap.
Schep de soep in de kommen en schep op de soep enkele lepels gebakken harissa kikkererwten.
Serveer de soep met stukken stokbrood of met zelfgemaakte pita-chips met za’atar kruiden. Snijd hiervoor de pitabroodjes open, strijk beide helften 
licht in met olijfolie en strooi er za’atar kruiden over. Snijd de plakken in kleinere stukken en bak ze 6-8 minuten af in een oven op 180°C.

Seizoenstip: vervang in de zomer de bleekselder door een venkelknol en voeg enkele rijpe tomaten toe.
Bron: www.evavzw.be

Ingrediënten (4 personen)
• 3 el olijfolie 
• 1 ui, fijngehakt 
• 2 wortelen, in stukjes 
• 2 stengels bleekselder, in stukjes 
• 3 teentjes knoflook 
• 1,5 - 2 tl gemalen komijn 
• 1/2 tl gemalen kaneel 
• enkele saffraandraadjes of een snuf kurkuma
 • 1 el tomatenpuree  
• 700 ml groentebouillon 
• 2 bokalen kikkererwten 
• 1 el harissapasta 
• 3 - 4 el citroensap 
• zout  
• 4 pitabroodjes 
• za’atar kruiden



Prima als lunch wanneer je er stokbrood bij serveert.

Ingrediënten
2 middelgrote courgettes (ca. 400 g) • 1 kleine bloemkool • 125 g rucola • 150 g feta • 8 walnoten • 2 
el olijfolie 
voor de vinaigrette: 6 el olijfolie • 1,5 el witte wijnazijn • 2 teentjes knoflook, geperst • 1 el 
Provençaalse kruiden • peper • zout

Bereiding
Maak eerst de vinaigrette door alle ingrediënten, op de look na, goed te mengen. Voeg de geperste 
look toe en controleer de smaak. Maak nu de groenten schoon. Verdeel de bloemkool in roosjes 
en stoom ze beetgaar. Snijd de courgettes in schuine plakjes (ca. 0,5 cm dik). Verwarm een beetje 
olijfolie en bak de courgetteplakjes in porties langs beide zijden goudbruin. Meng de courgettes 
en de bloemkoolroosjes. Schenk de vinaigrette over de nog warme groenten en laat ze minstens 30 
minuten marineren. Meng vervolgens de rucolablaadjes en de noten door de groenten en brokkel 
de feta over de salade. Serveer op kamertemperatuur.
Bron: Lekker ecologisch! www.velt.nu/winkel

Salade van gemarineerde groenten en 
rucola

Cordon bleu van seitan
Lekker met groene aardappelpuree en salade met kerstomaatjes en vinaigrette 

Ingrediënten (4 personen)
• 4 plakjes seitan 
• 2 plakjes emmentaler 
• 2 eiwitten of 1 ei 
• paneermeel 
• 2 tot 3 el olijfolie 

Bereiding
Snijd de seitan voorzichtig in en steek er een half plakje kaas tussen. Haal de 
gevulde seitan vervolgens door het losgeklopte eiwit (of ei) en daarna door paneer-
meel. Verwarm de olijfolie in een pan en bak de gepaneerde plakjes bruin. 
Bron : Lekker ecologisch! www.velt.nu/winkel

Ingrediënten (4 personen)
• 250 g tofu 
• 3,5 el olijfolie 
• 3.5 el sojasaus 
• 1 tl groentebouillon (poeder) 
• 5 el water 
• 15 g pijnboompitten 
• 125 g preien (gewassen en fijngehakt, brunoise) 
• 125 g wortels (geschild en fijngehakt, brunoise)

Bereiding
Verwarm de oven voor op 180°C.
Doe de tofu, olijfolie, sojasaus, groentebouillon, water en pijnboompitten in een blender en mix alles tot een gladde massa. Doe dit mengsel in een 
kom, voeg prei en wortel toe en meng goed. Doe de paté in een ingevette ovenschaal en zet hem in de oven tot de bovenkant goudbruin kleurt (35 à 45 
minuten). Laat afkoelen. Serveer op toastjes of als broodbeleg.

Groentepaté

Mezze
Deze mezze schotel brengt je terug naar een after work aperitief in het zonnetje. Je kunt met deze hapjes alle kanten uit. Serveer ze bij gekruide 
aardappelmaantjes uit de oven en gebakken schijfjes aubergine. Gebruik de hapjes als origineel slaatje voor in de brooddoos, of als originele 
vulling voor een pitabroodje.

Ingrediënten voor 4 personen
Voor de wortelschijfjes met komijndressing
250 gr wortelschijfjes • 25 ml olijfolie • 1 el citroensap • 1 teentje knoflook • 1 handje platte bladpeterselie • 1 tl komijn • peper en zout naar smaak 

Voor de hummus
1 bokaal kikkererwten(afgegoten en afgespoeld) • 1 el tahin • 1 teentje knoflook • 1 el citroensap • zout en peper naar smaak • ijskoud water

Voor de bietjestapenade
250 gr bietjes (vacuüm verpakt of vers geschild en gekookt) • 1 tl balsamicoazijn • 1 el sojasaus • een snufje chilipoeder • een snufje gemalen korian-
der en een handvol verse korianderblaadjes • 1 el olijfolie 



Voor de Franse linzen
80 gr Franse linzen (Du Puy linzen) • groentebouillon • 50 ml olijfolie • 2 el citroensap • 1 tl mosterd • 1 el agavesiroop (honing, rijstsiroop, 
ahornsiroop) • zout en peper naar smaak • verse bieslook versnipperd 
Voor de sojayoghurt muntdressing 
125 gr sojayoghurt (ongezoet) • een handje munt fijngehakt • 1 el agavesiroop (of honing) • 2 el citroensap • een snufje cayennepeper • een snufje 
(zee)zout •

Bereiding
Wortelschijfjes met komijndressing
Stoom de wortelschijfjes gaar. Maak ondertussen een dressing van 25 ml olijfolie, 1 el citroensap, een teentje knoflook, platte peterselie en 1 tl 
komijn. Wanneer de worteltjes gaar zijn meng je ze met de dressing.
Hummus
Mix de kikkererwten samen met de tahin, een teentje knoflook, 1 el citroensap en de kruiden tot een stevige pasta. Voeg beetje bij beetje ijskoud water 
toe tot er een smeuïge hummus ontstaat
TIP: Voeg ook eens kruiden aan de hummus toe zoals tijm koriander en komijn. Of mix een groente mee (gestoofde pompoen, gekookte bietjes, 
zongedroogde tomaten, geroosterde paprika).
Bietjestapenade
Snijd de bieten in kleine blokjes. Maak van de chilipoeder, gemalen koriander, balsamicoazijn en 1 el sojasaus een dressing en meng deze onder de 
bietjes. Kruid met peper en zout.
Franse linzen
Kook de linzen gaar in de groentebouillon. Maak ondertussen de vinaigrette met 50 ml olijfolie, 2 el citroensap, 1 tl mosterd en 1 el ahornsiroop. 
Giet de linzen af en giet de vinaigrette over de nog warme linzen. Laat de linzen afkoelen. Meng de bieslook onder de linzen. Laat een uur trekken en 
kruid bij.
TIP: Je kunt een variatie maken op deze Franse linzen door een andere dressing te gebruiken, of door de linzen te vervangen door een andere peul-
vrucht (kikkererwten, bonen, ...). Enkele voorbeelden zijn zwarte bonen met een dressing op basis van neutrale olie, rijstazijn, sojasaus, gember en 
knoflook. Meng hieronder gehakte lente-ui, pindanootjes of sesamzaadjes. Lekker met versnipperde Chinese kool. Of witte bonen met een dressing 
op basis van olijfolie, citroensap, sjalotjes, tomatenconcentraat en knoflook. Lekker met wortelbrunoise en walnoten. Variatiemogelijkheden te 
over!
Sojayoghurt muntdressing
Hak de munt fijn en meng deze met 1 el agavesiroop, 2 el citroensap, een snufje cayennepeper en zeezout onder de yoghurt.
Bron: www.evavzw.be

Zoete aardappel-bonen-
burgers met limoen
Lekker voor op de bbq!

Ingrediënten (4 personen)
1 - 2 bataten (zoete aardappelen) • 1 blik kidneybonen • 1 rode ui • 2 rode chilipepers • 3 el 
gezouten pinda’s (fijngehakt) • 50 - 75 g paneermeel • 0.5 tl gemalen koriander • 1 tl gemalen 
komijn • half bosje koriander (de blaadjes) • 2 limoenen (de schil) • 1 tl zout • 2 el olijfolie • 
tarwebloem
Bereiding
Kook de zoete aardappel ongeschild gaar in een grote kom water. Spoel onder koud water en pel ze.
Meng de andere ingrediënten in een grote kom samen met de in stukken gesneden zoete aardappel. Plet alles tot een grove massa en vorm hier voor-
zichtig burgertjes van. Bestrooi met wat bloem en laat minstens een uurtje rusten in de koelkast. Leg de burgers op de BBQ en bak ze ongeveer 5 minuten 
aan elke kant. Serveer ze tussen een broodje met sla en avocado.
Een beetje gegrilde ananas is er ook lekker bij.
Bron: www.evavzw.be

Zomerse groentepaella
Ingrediënten (4 personen)
1/2 tl saffraandraadjes • 1 l groentebouillon • 250 g tuinbonen • 200 g sperzieboontjes • 3 el olijfolie • 200 g courgettes • 1 ui (fijngesneden) • 1 rode 
paprika (in stukjes van 1 cm gesneden) • 1 groene paprika (in stukjes van 1 cm gesneden) • 3 teentjes knoflook (fijngesneden) • 1 tl paprikapoeder • 
200 g tomaten (vers of uit blik) • 400 g paellarijst • 2 el peterselie • 100 g erwtjes • 1 blik artisjokken (in olijfolie, uitgelekt) • zout & peper

Bereiding
Schud de saffraandraadjes een paar seconden in een droge hete koekenpan zodat ze droog, maar niet gekleurd zijn. Wrijf ze in een vijzel met een 
stamper tot poeder. Doe er een scheutje bouillon bij en zet opzij.
Breng een pan gezouten water aan de kook. Doe de tuinbonen erin, breng ze aan de kook en laat ze 2 minuten koken. Schep ze met een schuimspaan 
in een zeef, laat ze uitlekken en doe ze in een schaal. Breng het water weer aan de kook en blancheer de groene boontjes 3 minuten. Schep ze met een 
schuimspaan in een zeef en spoel ze koud. Schud ze op een bord. Druk de tuinbonen uit de groene vliezen en doe ze bij de groene boontjes.
Verhit 2 el olijfolie in een grote koekenpan met antiaanbaklaag of een ondiepe vuurvaste ovenschaal op halfhoog tot hoog vuur. Bak de plakjes cour-
gette in 2-3 minuten goudbruin. Schep ze op een bord.
Doe de rest van de olie in de pan en fruit de ui zachtjes 5 minuten. Bak nu de paprikablokjes mee tot de ui gaar en lichtbruin is. Roerbak de knoflook 
en paprikapoeder 1 minuut mee. Doe de tomaten in de pan en bak 2-3 minuten tot ze zachter zijn. Roer de overgebleven bouillon, de saffraan en wat 
zout en peper naar smaak door het tomatenmengsel en breng het aan de kook.



Roer de rijst en de peterselie door de saus zodat hij gelijkmatig is verdeeld, 
strooi de groene boontjes, courgettes, doperwten en artisjokken over de 
rijst en schud de pan zodat de groenten iets in de saus zakken. Draai het vuur 
iets lager en laat alles 6 minuten borrelend koken.
Draai het vuur nog lager en laat de paella nog 14 minuten koken tot alle 
vloeistof opgenomen en de rijst beetgaar is. Neem de pan van het vuur, dek 
hem af met een deksel of schone theedoek en laat de paella voor het opdienen 
nog 5 minuten rusten.
Bron: www.evavzw.be

Gehaktstrudel met kleurrijke koolsalade en 
aardappelen
Deze strudel vraagt minder werk dan je denkt en je hoeft er geen speciale ingrediënten voor 
in huis te halen. De dressing voor de kleurrijke koolsalade kan je maken met veganaise of 
een lichtere versie met half om half veganaise en (soja)yoghurt.

Ingrediënten (voor 4 personen)
Voor de gehaktstrudel
2 el olijfolie • 250 g vegetarisch gehakt • 160 g champignons fijne brunoise • 1 tl tijm • 1 ui fijn gesnipperd • 1 teentje look • 1 stengel selder (in 
blokjes) • 1 wortel geraspt • 1 handje verse peterselie gehakt • 2 el bloem (of kikkererwtenmeel) • 50 ml witte wijn (of groentebouillon) • 1 - 2 el 
sojasaus • peper naar smaak • nootmuskaat naar smaak • 1 pak bladerdeeg • 2 el sesamzaadjes 
Voor de kleurrijke koolsalade
120 g groene kool geraspt • 120 g rode kool geraspt • 120 g wortels geraspt • 75 à 100 ml veganaise (zie recept, of kant en klaar in de natuurwinkel) • 2 
el fijngesneden augurken (+ 2 el inmaakvocht) • 1 tl suiker • peper en kruidenzout naar smaak • wat citroensap

Bereiding
Bak in wat olijfolie de ui, look, selder, champignons, wortel en tijm. Voeg het vegetarisch gehakt en verse peterselie toe en bak nog even aan. Voeg 
de bloem toe, roer goed om en blus met de witte wijn of groentebouillon. Kruid af met nootmuskaat en peper. Rol het bladerdeegvel open, schik het 
mengsel op het deeg, rol het deeg op en vouw de uiteindes dicht. Bestrijk de strudel met wat olijfolie, strooi de sesamzaadjes erover, prik ze hier en 
daar in met een vork en bak ze 20 à 30 minuten op 180°C. 
Maak een dressing met de mayonaise (sojanaise of veganaise) en de smaakmakers en meng deze onder de geraspte groenten. Serveer met aardappelen.
Je kunt de strudel ook serveren met een Luikse saus, kriekensaus of pruimensaus
Bron: www.evavzw.be

Gebakken aardappelen met boontjes, 
champignons en ui

Ingrediënten
Ca. 16 kleine (vastkokende) aardappelen • 300 g groene prinsessenboontjes • 400 g champi-
gnons • 1 flinke ui • ca. 2 el olijfolie • 1 el Provençaalse kruiden • peper • kruidenzout

Bereiding
Maak de groenten schoon. Stoom de boontjes beetgaar. Schil de aardappelen en kook ze 
gaar. Snipper de ui. Snijd de champignons in plakjes. Verwarm 1 eetlepel olie en fruit de 
ui zachtjes gaar; voeg de champignons toe en laat ze enkele tellen meebakken. Breng op 
smaak met peper en zout en haal de paddenstoelen met ui uit de pan. Verwarm opnieuw wat 
olie en bak de aardappelen goudbruin op een vrij hoog vuur. Draai het vuur zacht en voeg de 
gare boontjes en de ui met champignons bij de aardappelen. Breng het geheel goed op smaak 
met de Provençaalse kruiden, versgemalen peper en (kruiden)zout en laat alles goed warm 
worden.
Tip: dit is een prima recept om een restje gare aardappelen te verwerken.
Bron: Lekker ecologisch! www.velt.nu/winkel

Lekker bij tomatensalade met als extraatje wat 
verbrokkelde feta.

Pompoenquesadilla’s
Ingrediënten (4 personen)
350 gr pompoenblokjes • groentebouillon • 1 gesnipperde rode ui • 1 blik zwarte bonen • 1/2 blik mais (200 gr) • 1/2 tl paprikapoeder 1/4 tl chili • 1/2 tl komijn • 3 el gehakte 
verse koriander • 1,5 el rode wijnazijn • 8 grote tortillawraps • peper en zout naar smaak

Bereiding
Gaar de pompoenblokjes in een bodempje groentebouillon. Giet eventueel overtollig vocht af en mix fijn tot een gladde dikke puree, kruid af met peper en zout. Bak de ui aan 
in olijfolie, voeg de mais, zwarte bonen en kruiden toe. Laat even bakken, stamp de bonen grof en breng ze verder op smaak met de rode wijnazijn en de verse koriander. 
Verhit een pan. Bestrijk een tortillawrap lichtjes in met olie. Leg ze met de ingevette kant naar onder in de pan, verdeel er nu de bonenmix en de pompoenpuree erover en dek 
af met een tweede tortillawrap. Vet de bovenkant van de quesadilla lichtjes in en keer ze om zodat beide kanten gebakken zijn. Je kunt de quesadilla makkelijker omdraaien 
door een bord omgekeerd op de pan te leggen, de pan om te draaien zodat de quesadilla op het bord valt, de pan terug op het vuur te zetten, en dan de quesadilla vanop het bord 
in de pan te laten glijden.
Bron: www.evavzw.be



Vol-au-Veggie
Voor deze vol-au-veggie kan je vegetarische kipstukjes gebruiken. Je vindt ze in de 
supermarkt onder het merk Greenway of De Vegetarische Slager. De sojabrokjes vind je 
in natuurvoedingswinkels, maar je kunt ze ook weglaten en dan eventueel wat meer 
veggie kipstukjes toevoegen. Bij een vol-au-veggie horen natuurlijk frietjes!

Ingrediënten (4 personen)
• 100 g sojabrokken 
• 1/2 l groentebouillon 
• 2 el sojaboter 
• 250 g champignons (in plakjes) 
• 300 g vegetarische kipstukjes (Greenway of Vegetarische Slager) 
• 50 g sojaboter 
• 50 g tarwebloem
 • 1/2 l ongezoete sojamelk 
• een scheutje madeirawijn 
• flink wat citroensap 
• nootmuskaat 
• zout & peper 
• verse peterselie (fijngehakt) 
• 4 bladerdeeggebakjes

Bereiding
Warm de oven voor op 180°C. Kook de sojabrokjes 5 minuten in een halve liter groentebouillon, zet het vuur uit en laat ze staan. Verhit ondertus-
sen 1 eetlepel sojaboter in een pan en bak hierin de champignonschijfjes tot ze mooi kleuren. Haal ze uit de pan, en bak in 1 eetlepel sojaboter nu de 
vegetarische kipstukjes. Zet de bladerdeegbakjes in de oven.
Maak een bechamelsaus met de overige sojaboter, de bloem en de sojamelk. Voeg hier nog wat groentebouillon aan toe (gebruik de groentebouillon 
die over is van de sojabrokjes), een scheutje madeirawijn, flink wat citroensap, peper, zout en nootmuskaat.
Giet de sojabrokjes goed af en meng ze samen met de vegetarische kipstukjes, champignonschijfjes en verse gehakte peterselie onder de saus. Serveer 
de vol-au-veggie in de bladerdeegbakjes.
Zelf videetjes/bladerdeeggebakjes maken? Neem twee grote vellen bladerdeeg en steek er met een glas vier rondjes uit. Steek er vervolgens nog 12 
rondjes uit, waarvan je in het midden weer een kleiner rondje uitsteekt, zodat je ringen krijgt. Bestrijk elk rondje met wat gesmolten sojaboter 
(of olijfolie) en leg er een ring bladerdeeg op. Bestrijk weer met de sojaboter en leg er weer een ring bladerdeeg op. Bouw zo verder op. Bak deze 
zelfgemaakte videetjes ongeveer 20 à 25 minuten in een voorverwarmde oven op 180°C.
Bron: www.evavzw.be

Wentelteefjes met 
kokosslagroom en 
fruit
Ingrediënten (4 personen)
Voor de kokosslagroom
1 blik kokosroom • 30-50 g poedersuiker • 1/2 tl vanille extract • 

Voor de wentelteefjes 
250 ml amandelmelk • 1 el ahornsiroop of bruine suiker • 1 el gewone bloem • 1 el 
boekweitbloem of nog meer gewone bloem • 1 tl kaneel • een 6-tal sneetjes oud 
brood, liefst in dikke plakken

Bereiding
Kokosroom
Zet een blik kokosroom de dag voordien in de koelkast, hierdoor komt de kokosroom bovendrijven, onderaan in het blik heb je een lichte kokosmelk. 
Het is de kokosroom die je nodig hebt, de melk kan je bijhouden om in een smoothie of groentecurry te gebruiken. Schep de kokosroom in een grote 
kom, voeg de rest van de ingrediënten toe en klop het op tot je een stevige slagroom krijgt. Zet de kokosroom in de koelkast tot je ze gebruikt.
Wentelteefjes
Meng de amandelmelk met de ahornsiroop, bloem, kaneel en zout in een platte schaal. Leg het brood in de amandelmelk en draai het erin om zodat bei-
de kanten goed bedekt zijn. Verhit wat boter in de pan en bak het brood langs beide kanten goudbruin. Schep op de wentelteefjes stukjes seizoensfruit, 
een scheutje ahornsiroop en werk af met een dot van de kokosslagroom.
Bron: www.evavzw.be



Vegan minimeringues
Préparation

Bereiding
Warm de oven voor op 100°C. Klop met een goede handmixer het kikkererwtenvocht op - net zoals je eiwit van een ei zou opkloppen - tot mooie 
luchtige pieken. Voeg er de vanillesuiker en kristalsuiker aan toe en klop nog even goed door. Je schuim moet zo stevig zijn dat je de kom gewoon 
omgekeerd kan houden zonder dat alles eruit valt. Doe het schuim in een spuitzak, bekleed een ovenplaat met bakpapier en spuit hier toefjes op. De 
meringues zakken in de oven nog wat in, dus laat er voldoende ruimte tussen en maak ze niet te groot. Bak de schuimpjes anderhalf uur lang in de 
oven. (Het hangt een beetje van je oven af, maar ze mogen dus niet meer kleverig zijn aan je vinger als je er even tegenaan duwt. Eventueel bak je ze 
een kwartier tot half uurtje langer). Zet de oven uit en laat ze in de oven afkoelen. Dat kan nog een dik uur duren. 
Serveer de meringues met opgeklopte slagroom, stukjes vers fruit en geschaafde pure chocolade.
Bron: www.evavzw.be

Meringues maken zonder ei? Dat kan! Je hebt maar twee ingrediënten nodig, eentje is 
suiker en het andere is… het kookvocht van peulvruchten (oftewel aquafaba).

Ingrediënten (20-tal stuks)
100 ml aquafaba (het vocht van 1 blik of bokaal kikkererwten of witte bonen) • 100 g 
kristalsuiker • 1 zakje vanillesuiker (of 1 tl vanille extract)

Groene smoothie
Ingrediënten
• 1/2 banaan 
• 1 glas appelsap 
• 1 handvol rauw ‘groen’ (radijzenloof of jonge spinazie 
of…)

Bereiding
Doe alles in de blender, mix en genieten! Uiteraard kun je 
nog heel wat andere soorten fruit, groenten en kruiden 
verwerken tot een verfrissende en voedzame smoothie. 
Het grote voordeel van zo’n groene smoothie is dat je 
meteen een mooie portie bladgroenten binnenspeelt. 
Bladgroenten zijn een zegen voor onze gezondheid door 
hun hoge gehalte aan chlorofyl. Leuk is dat je ook loof 
(zoals dat van radijzen) en (on)kruiden kunt gebruiken 
als groenmaker. Een brandnetelsmoothie in het voorjaar 
is niet te versmaden!
Uit: Ecozoet www.velt.nu/winkel


