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VOORWOORD
GEFELICITEERD EN VAN 
HARTE WELKOM BIJ HAPPY VEGAN!

Wat goed dat jij de keuze maakt om vaker vegan te eten! Dit is de
perfecte eerste stap naar een gezonder, duurzamer en diervriendelijker
leven. 

Je hebt de juiste keuze gemaakt door dit boek aan te schaffen. Steeds
meer mensen verdiepen zich tegenwoordig in de vegan keuken en
ontdekken de vele voordelen die deze leefstijl te bieden heeft.

Het is ons doel om veganistische voeding zo makkelijk en laagdrempelig
mogelijk te maken. Met onze 90 overheerlijke recepten maak je kennis
met de smaken, kleuren en geuren van de vegan keuken en zet je binnen
no-time de lekkerste gerechten op tafel. 

Je leert koken met natuurlijke en onbewerkte ingrediënten en bouwt een
betere relatie op met voeding. Daarnaast helpen wij jou om vlees en
zuivel te vervangen. 

Mijn dank gaat uit naar Orly voor zijn steun en organisatorisch talent,
Marly voor haar inspirerende vormgeving en Meranda voor de prachtige
foto's. 

Tot slot zou ik jou de lezer willen bedanken voor jouw vertrouwen in
happy Vegan. Jij bent immers de reden dat wij bestaan en ik hoop dat wij
jou nog vele jaren mogen ondersteunen in je zoektocht naar een gezond,
duurzaam en diervriendelijk leven!

Vergeet ook niet om een kijkje te nemen op happyvegan.nl voor al je
plantaardige inspiratie! Heb je vragen over Easy Vegan? Stuur dan gerust
een mailtje naar info@happyvegan.nl en dan zullen wij jou zo snel
mogelijk helpen!
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De producten van Happyvegan.nl, vertegenwoordigd door Niels Bosman, heeft
zijn uiterste best gedaan om de informatie producten zo goed en duidelijk
mogelijk te publiceren. 

Desalniettemin is het gebruik van de boeken, tips, adviezen, aanbevelingen en
de gerelateerde producten geheel op eigen risico. De auteur en de uitgever
geven geen garanties voor de juistheid, volledigheid, waarheid of de
toepasselijkheid van de inhoud van dit materiaal.

De auteur en de uitgever zijn in geen geval aansprakelijk voor welke schade dan
ook. Dit omvat, maar is niet beperkt tot, incidentele schade, bijzondere schade
en gevolgschade. 

Deze e-book's geven geen medisch advies. Wanneer je gezondheidsklachten
hebt, raad ik je ten allen tijde aan contact op te nemen met jouw huisarts of
specialist. De informatie in deze e-book's zijn in geen enkel geval een vervanging
van de informatie die door de arts of specialist wordt verstrekt.

Dit E-book betreft een online programma (PDF) en je krijgt geen boek
thuisgestuurd.

Op de inhoud van dit materiaal is auteursrecht van toepassing. Alle rechten zijn
voorbehouden. De inhoud mag niet zonder schriftelijke toestemming van Happy
Vegan worden gekopieerd of gebruikt. De auteur en uitgever maken gebruik van
digitale ‘Fingerprint’ software om illegale distributie tegen te gaan, met
juridische stappen als gevolg. 

DISCLAIMER
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INLEIDING
Waarom dit boek zo belangrijk is? Een gebrek
aan kennis weerhoud veel mensen ervan om te
beginnen aan een vegan lifestyle. Met dit boek
geven wij jou de Easy Vegan start die je verdiend.
Je krijgt essentiële basiskennis met handige tips
and tricks. Daarnaast zet je met onze makkelijke
recepten binnen no-time de lekkerste vegan
gerechten op tafel. 



VERANDERING
BEGINT OP JE

BORD!

Een ander groot probleem voor
startende vegan is het wijde aanbod
aan kennis en recepten. Dit zorgt
ervoor dat je overladen word door
allerlei informatie en de bomen door
het bos niet meer ziet.

Dit boekt geeft je de inspiratie die je
nodig hebt zonder te verdrinken in
informatie. Je krijgt cruciale
basiskennis en makkelijk te volgen
recepten. 

Bij Happy Vegan geloven wij dan ook
in leren door te inspireren. Door
recepten te koken en ervaren word je
vanzelf een Happy Vegan. 
Verken elke voedsel categorie met
aandacht en experimenteer er op los.
Elk gerecht zal je kennis laten maken
met de smaken, kleuren en geuren
van de vegan keuken.

Daarnaast leer je koken met
natuurlijke en onbewerkt eten en
bouw je een gezondere relatie op met
voeding. Op den duur zal je merken
dat hoe vaker je plantaardig eet hoe
makkelijk het zal gaan worden. Voor
dat je het weet wil je gewoon niet
meer anders. 

DIT ZIJN DE MANIEREN HOE DIT
BOEK JE GAAT HELPEN MET EEN
EASY VEGAN START

1. ESSENTIËLE BASISKENNIS
Dit boekt geeft je de inspiratie die je
nodig hebt zonder te verdrinken in
informatie. Je krijgt cruciale
basiskennis en makkelijk te volgen
recepten. 

2. 80 BASIS RECEPTEN
Er staan 75 recepten in dit boek
waardoor jij je niet meer af hoeft te
vragen wat je elke dag gaat eten.
De recepten zijn makkelijk te volgen,
kort van duur en verzekeren een
heerlijk resultaat. 

3. 10 VERVANGER RECEPTEN OM
MOEITELOOS VLEES EN ZUIVEL TE
VERVANGEN 
Overigens leer je in dit boek hoe je
makkelijk vlees en zuivel kan
vervangen en maak je kennis met
nieuwe texturen. Na een tijdje zal je
niet eens meer doorhebben dat je
geen dierlijke producten meer eet. 

Door vaker vegan te eten maak je
een grote impact met een kleine
moeite. Zo werk je aan langdurige
gezondheid, draag je bij aan het
milieu en stop je dierenleed. 
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WAT IS VEGANISME?

PLANTAARDIGE VOEDING
Vegan eten is dus een een
plantaardig dieet: zonder dierlijke
producten zoals vlees (inclusief
gevogelte, vis, schelp &
schaaldieren en insecten), zuivel,
eieren, en honing.

Maar er zijn ook veganisten die de
stap verder zetten, en producten
getest op dieren, en plaatsen waar
dieren worden gebruikt voor
entertainment, of kleding van wol,
leer en zijde vermijden.

HOE WORD JE GEZOND VEGAN?
Wij gaan je in dit boek helpen de
grootste stap te zetten, namelijk
gezond vegan eten. Je zult merken
dat het tegenwoordig eigenlijk erg
makkelijk is. Er zijn steeds meer
opties in supermarkten en
restaurants, maar ook op
vakantie. 
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"Veganisme (Vegan) is een levensstijl waarbij – voor
zover mogelijk en praktisch haalbaar – wordt afgezien
van alle vormen van exploitatie van, en wreedheid naar,
dieren voor eten, kleding of andere doeleinden."

Het probleem is dat heel veel mensen
vandaag de dag nog altijd afhankelijk
zijn van vlees en zuivel. Het is dan ook
geen verassing dat Nederland als echt  
vleesland een groot consument is van
vlees, zuivel en eieren. 

Zo eet elke Nederlander wel 75 kilo
vlees per jaar en 333 gram zuivel per
dag! Veel Nederlanders ervaren
daarom ook moeilijkheden met het
beginnen van een vegan lifestyle. 

Ons doel is om je te inspireren met de
recepten in dit kookboek. Door de
smaken, kleuren en geuren te proeven
ondervind je hoe leuk, lekker en
eenvoudig plantaardig eten echt is. 

EEN GOEDE
MOTIVATIE IS
HET HALVE

WERK!



WAAROM WIL JIJ VAKER
PLANTAARDIG ETEN?
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Je wil niet meer bijdragen aan
dierenleed!
Jouw doel is een gezonder
lichaam en bewuster leven!
Je denkt aan de wereld om je
heen, en wil het milieu minder
belasten!

Om gemotiveerd te blijven moet je
duidelijk hebben waarom je vaker
veganistisch wilt eten. Wat zijn jouw
redenen? Hier kun je naar terug grijpen
op momenten dat het even zwaar is.

1.

2.

3.

Dit zijn alle 3 super goede redenen om
vaker vegan te eten. Dus zodra je
geconfronteerd word met een moeilijke
keuze, denk aan jouw motivatie. 

DE KEUZES DIE JIJ MAAKT ZIJN
ZINVOL EN HEBBEN INVLOED!

Ja, de keuze die je maakt heeft echt zin.
Als je jouw vrienden, familie, collega's
uitlegt waarom je geen dierlijke dingen
meer eet, kun je heus op meer begrip
rekenen voor jouw keuze. Ga met hen in
gesprek. Verdiep je in de effecten van
veganisme en neem de tijd om anderen te
vertellen waarom jij dit doet.

Je zult zien dat veel mensen
geïnteresseerd zijn in je verhaal. Als ze
beter begrijpen wat veganisme is, zal het
voor hen ook makkelijker zijn om jou te
steunen in je overtuiging.

En vaak inspireer je mensen ook met jouw
keuze, het duurt soms gewoon even voor
dat het kwartje valt!

Zodra je wat vaker vegan eet en de smaak
te pakken krijgt, gaan dingen als
boodschappen doen weer vanzelf, zonder
moeite. In het begin voel je je soms
beperkt, maar het is het allemaal waard!



IS VEGAN VOOR
IEDEREEN?
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Wij geloven dat iedereen op een
gezonde manier veganistisch kan
leven!

Dat gezegd hebben zijn er absoluut
medische situaties die gebalanceerd
vegan eten moeilijk maken. En soms
vind iemand het dan té moeilijk en
heeft er geen zin meer in  (maar om
heel eerlijk te zijn komen we elke dag
mensen tegen die dat zeggen). Juist
dit Easy Vegan kookboek maakt dat
een stuk makkelijker!

We gaan een aantal veel
voorkomende situaties aanhalen:

Kan ik vegan eten als ik ziek ben?

Ja, gebalanceerd vegan eten voed je
beter en verbeterd dus ook je
afweersysteem. Kan vegan eten
magisch alle kwaaltjes oplossen,
zeker niet. Als je nu pas de overstap
naar vegan gaat maken kan dat ook
een extra belasting zijn voor je
lichaam, raadpleeg je arts. (maar
besef ook dat een arts niet heel veel
van voeding af weet)

Kan ik vegan eten als ik zwanger ben?
Absoluut! We kennen tal aan vrouwen
die gezond hun zwangerschap vegan
zijn doorgekomen. Soms kan het wel zijn
dat je gekke cravings hebt, en soms ook
specifiek naar dierlijke producten, de
vraag is dan waar je lichaam dan
werkelijk behoeft aan heeft: meer ijzer,
of misschien eiwitten?

Kunnen mijn kinderen ook vegan eten?
Zeker weten! Maar kinderen hebben wel
andere behoeftes dan volwassenen qua
macro en micro nutriënten, hier hebben
we een apart boek over!

Ik eet ook glutenvrij kan dat samen
met vegan?
Absoluut veel van de gerechten in deze
challenge zijn al glutenvrij zelfs! De
producten op de boodschappenlijst die
gluten bevatten zijn ook gemakkelijk
gluten vrij te verkrijgen!

Ik volg onder begeleiding van een
diëtist een dieet, kan ik vegan eten?
Raadpleeg altijd je diëtist, maar het kan
de moeite waar zijn om een diëtist te
zoeken die ervaring heeft met vegan
eten (dit hebben ze lang niet altijd
namelijk!) 



DE 12 VOORDELEN
VAN VEGANISME
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Door geen vlees te eten, eet jij minder slechte vetten, cholesterol, dierlijke
eiwitten, en toxische stoffen in vlees. Dit gaat veel doen voor jouw
gezondheid!
Je bespaart hierdoor ook zo'n 100 dierenlevens per jaar!
Elke kilo vlees kost gemiddeld 12 keer zoveel aan voer voor dat dier, plus
water, plus antibiotica, plus transport. Jouw impact op het milieu is
gigantisch!
Door geen vis te eten draag jij niet meer bij aan de 20% onbedoelde
visvangst (zoals dolfijnen etc.) 
Door geen vis te eten draag jij minder bij aan zee vervuiling van boten en
visnetten (visnetten zijn de grootste veroorzaker van oceaan plastic)
Door geen vis te eten draag je niet meer bij aan de mega uitsterving van
vissen die er nu aan de hand is!
Door geen eieren te eten bespaar jij de levens van alle mannelijke kippen
(die levens worden vermalen of vergast omdat ze geen waarde hebben
voor de industrie).
Door geen zuivel te consumeren zul jij minder last hebben van je buik, en
minder kans maken op gerelateerde ziektes!
Door geen zuivel te consumeren steel jij geen melk meer van een kalfje.
Vegans zijn gemiddeld slanker, hebben minder cholesterol, en maken
hierdoor veel minder kans op bijvoorbeeld obesitas, hart en vaatziekten,
diabetes type-2.
Vaak zijn dierlijke producten erg duur, door ook geen vervangers te kopen
bespaar je dus best veel geld en is vegan eten eigenlijk een stuk
goedkoper.
En last, but not least: door jouw enthousiasme en doorzettingsvermogen
kun je nog veel meer mensen overtuigen van de goede dingen die jij doet! 

1.

2.
3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.
10.

11.

12.

Samen maken de wereld een stukje bewuster!
 



ZIJN ER NADELEN AAN
VEGAN ETEN?
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Gezond eten, betekent ook minder bewerkt eten, en dus meer koken.
Je staat dus langer in de keuken. (we proberen het kort te houden)

In veel producten in de winkel zitten verborgen dierlijke ingrediënten,
in het begin is boodschappen doen dus net wat moeilijker
(onbewerkte producten zijn gelukkig een stuk simpeler)

Je hebt minder keus, je kunt gewoon een vegan pizza bestellen, of een
vegan hamburger eten, of lekker vegan uiteten. Maar de keuze die je
hebt zijn een stuk beperkter dan eerst. 

Om gezond vegan te eten moet je weten wat gezond eten inhoud, en
iets over voeding... Dat is vaak lastig voor mensen, aan de andere
kant daar krijg je wel gezondheid voor terug!

Je krijgt altijd vragen over je levensstijl. Veganisme heeft een bepaald
stigma, mensen vinden het lastig (willen het niet) om het te begrijpen.
Hier altijd positief op reageren is soms nogal vermoeiend.

Gezond vegan eten bevat geen toegevoegde suikers, of dierlijke
vetten, hierdoor bevat het veel minder calorieën. Hierdoor ben je dus
meer aan het eten... maar wel gezonder en hierdoor val je nog af ook. 
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BASISKENNIS
In dit hoofdstuk besteden wij de aandacht aan
cruciale basiskennis voor de vegan lifestyle. Wat
houd een gezonde vegan leefstijl eigenlijk in?
Waar moet ik op letten? En wat kan ik doen om
zo gezond en gevarieerd mogelijk te eten?
Daarnaast krijg je tips and tricks over de meest
geschikte spullen voor de keuken en waar je het
meest voordelig groente en fruit kan kopen. 



KRIJG IK GEEN TEKORTEN?
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Plantaardig eten (zeker als je eet volgens onze richtlijnen) bevat eigenlijk méér
vitamines, mineralen, fytonutriënten en vezels dan het dieet van de
gemiddelde Nederlander. Maar toch is het handig om van de volgende dingen
gehoord te hebben: 

EIWITTEN: 'vegans krijgen niet genoeg
eiwitten binnen'

Alle eiwitten komen uiteindelijk uit
planten, eiwitten tekort heeft niets te
maken met een vegan dieet. Het heeft
te maken met een ongebalanceerd
dieet. Vaak gaat gaat het ook niet om
een tekort aan eiwitten maar om een
volledig profiel aan essentiële
aminozuren. Ook dit kun je (gemakkelijk)
als vegan eten, maar je kunt het ook
fout doen (vegan of geen vegan) en ja
dan loop je tekorten op! Niet met ons
programma in ieder geval!

CALCIUM: 'je hebt melk nodig voor
sterke botten'

Calcium zit gewoon in groentes, die
eten wij genoeg. Het is vaak ook
toegevoegd aan vervangers zoals
sojamelk, maar met een gebalanceerd
vegan dieet krijg jij alle calcium binnen
die je nodig hebt. Daarnaast hebben
mensen die regelmatig zuivel
consumeren een hoge kans op
osteoporose (botontkalking) Melk voor
sterke botten? Ik dacht het niet. 

IJZER : 'vegans eten niet genoeg ijzer,
daarom zijn ze zo bleek!'

Ook ijzer zit voldoende in een veganistisch
dieet, en is verre weg van een probleem.
Deze mythe komt van mensen met een
vitamine b12 tekort die vervolgens ook geen
ijzer meer op kunnen nemen, wat inderdaad
een probleem is. Maar dat heeft niets te
maken met inherent te weinig ijzer
consumeren. 

OMEGA 3 EN 6 VETTEN: 'vis bevat goeie
vetten die vegans niet krijgen'

Omega 3 en 6 vetten zijn super belangrijk,
het zit in vis omdat vissen algen en wieren
eten waar omega 3 en 6 vetten in zitten. Dit
kunnen vegans ook gewoon eten zonder dan
ook nog de vis te eten. Wij doen het echter
met lijnzaad, dit heeft een uiterst goede
verhouding, is goedkoop en makkelijk. 

VITAMINE D: 'vegans krijgen te weinig
vitamine d'

Nederlanders krijgen te weinig vitamine D,
omdat we noordelijk wonen en veel binnen
zijn. Vitamine D word dan ook toegevoegd
aan dingen als boter... die vegans inderdaad
niet eten.  Het word gelukkig ook toegevoegd
aan vegan producten, het alternatief is elke
dag 15- 30 minuten zonnen.



VITAMINE B12
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'vitamine b12 zit alleen in dierlijke producten'

Vitamine b12 word niet gemaakt door dieren, of planten, het word gemaakt door
bacteriën. Dieren, planten en deze bacteriën hadden een natuurlijke cycli tot de mens
alles ging steriliseren. Super goed want hierdoor hebben we ook andere ziektes
(zoals cholera) nauwelijks meer. 

Dieren krijgen het echter ook niet meer en
krijgen het toegevoegd aan hun voer, zo
krijgen vleeseters het weer binnen.
Daarnaast hebben ook genoeg vleeseters
een b12 tekort, eigenlijk het grootste
percentage patiënten met een b12 tekort eet
gewoon vlees...

Een Vitamine b12 tekort is een ernstig
probleem, en er is geen discussie over je
moet dit binnenkrijgen. De oplossing is vrij
simpel en dat zijn supplementen, als vee-
dieren dat krijgen in hun voeding, dan is dat
voor vegans ook niet zo gek meer.

Voor vegans onder de 65 is de makkelijkste
manier om wekelijks een 2000 mcg
cyanocobalamine supplement te nemen, of
dagelijks een 50 mcg. Voor mensen van 65+
raden we een 1000 mcg supplement per dag
aan. Andere vormen van b12 worden niet
goed genoeg geabsorbeerd en zijn dus niet
voldoende. je hebt dus specifiek
cyanocobalamine nodig! Je kunt deze
gemakkelijk bij een Holland & Barret halen,
maar ook genoeg andere winkels verkopen
dit, of je besteld ze gemakkelijk online. 

Behalve supplementen kun je ook
voeding consumeren dat is versterkt
met vitamine b12. Je hebt dan
ongeveer 3 porties per dag nodig die
samen een 190% van de adh hebben,
met ongeveer 4 tot 6 uur tussen de
porties in. Bijvoorbeeld met b12
versterkte edelgist zou 2 theelepels
driemaal per dag al voldoende zijn.

Voor de meeste mensen is het
waarschijnlijk goedkoper, en
gemakkelijker om gewoon een
supplement te nemen. Andere
primaten eten ook geen vlees en
krijgen alle b12 die ze nodig hebben
door insecten, aarde en uitwerpselen
te eten, wij raden gewoon een
supplementje aan!

Vermoed je een b12 tekort dan kun je
gemakkelijk bij jou arts terecht, die
kan een bloedonderzoek laten doen
om dit te testen.
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Last van je spijsvertering? Dan heb je een belangrijke stap gezet! De oorzaak van
onrustige darmen ligt vaak bij het eten van slechte producten, zoals vlees en zuivel.
Je zult zien dat je klachten door het volgen van een veganistisch dieet zullen
verdwijnen. 

SPIJSVERTERING

Plantaardig eten bevat veel meer
vezels dan het gemiddelde
Nederlandse dieet. Dit is heel gezond,
maar dit kan wel even wennen zijn!
Dit is binnen die 4 weken zeker weer
voorbij, je zult dus een stuk gezondere
stoelgang hebben.

Daarnaast gaan we veel meer
peulvruchten eten dan dat je gewend
bent. Dit is super gezond, maar
mensen denken weleens dat je veel
scheten gaat laten van bonen. Dit
heeft vooral met gewenning te
maken, je darmflora is nog niet
gewend om zo vaak deze
peulvruchten te consumeren en af te
breken, dit is dan moeilijk en maakt
veel gas. 

Geef het tijd, na 3 weken zou je hier
geen last meer van moeten hebben.
Helt helpt om niet zelf je peulvruchten
te weken en koken, koop ze uit een
pot of blik. Zelf weken en koken is een
goeie truc om goedkoper vegan te
eten, maar het kan soms wat heftig
zijn. 

Blijf gehydrateerd. Drink voor elke
maaltijd 1/2 - 1 liter water, vooral ‘s
morgens vroeg. 
Voeg wat vers geperste citroen of limoen
sap toe aan je water of aan je eten, dit
helpt vaak heel goed met de vertering. 
Eet langzamer!
Kauw beter!
Praat niet tijdens het eten!
Beweeg elke dag minimaal 30-60
minuten. Als je problemen hebt met je
spijsvertering of als je een tijdje niet naar
de wc bent geweest, kun je een lange
wandeling maken, joggen of fietsen. 
Eet zoveel mogelijk onbewerkte
producten. Zoals zilvervliesrijst,
volkoren producten, fruit, groente,
quinoa, noten en zaden.
Zorg voor ritme: Eet op dezelfde tijden en
ga elke ochtend naar de toilet. 

Hier zijn een paar tips en trucs om je
spijsvertering te helpen: 
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De winkels liggen vol met vervangers, super makkelijk allemaal, sommige zijn
nog best lekker ook! 

Je kunt hele goeie burgers kopen, er is een heel schap aan melkvervangers, er
komen steeds meer vegan kazen! Super makkelijk dus, je kunt gewoon vegan
eten door al je dierlijke producten te vervangen met de passende vervanger!

Absoluut dat kan...

MAAR EET JE DAN OOK GEZOND?

Als je alles wil vervangen met vegan vervangers dan kan dat prima. Het is
vaak versterkt met calcium en B12 en sommige zijn nog best lekker ook. Als je
puur vegan eet voor de dieren dan is dit een super goed alternatief!

Eet je ook vegan voor het milieu, dan kun je wat vragen zetten bij vervangers,
ze zijn eigenlijk allemaal beter dan de dierlijke variant, maar dat betekent niet
dat alle vervangers per se de groenste milieu keuze zijn.

Eet je vegan voor je gezondheid, dan zijn vervangers helemaal niet de meest
logische keuze! Ze zitten vol met additieven, veel bevatten teveel zout, en ze
zijn simpelweg niet gemaakt om je goed te voeden. Ze moeten lang houdbaar
zijn en lekker genoeg dat je ze de volgende keer weer koopt. 

Wij vinden het niet erg als je vervangers eet, maar als je gezond wil eten is
het simpelweg niet de juiste keuze. Maak zelf je vegan vervangers zodat je
onnodige additieven kunt vermijden. Zodat je zelf bepaald hoeveel zout je eet.
En zodat je rekening kunt houden met de verhoudingen van
voedingswaarden. 

Daarnaast gaan wij jou leren hoe je gezond vegan kookt, zonder überhaupt
gebruik te maken van vervangers!

DENK NIET IN VERVANGERS



WAAR KOOP IK VEGAN ETEN?
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Ekoplaza
Ekonoom
Odin
Marqt

Het meeste eten in de winkel is natuurlijk al vegan, fruit, groente, granen,
peulvruchten, noten en zaden kun je immers in elke supermarkt verkrijgen.

Veel supermarkten hebben inmiddels ook veel vegan vervangers, hier zijn
veel ontwikkelingen in en zo varieert de kwaliteit ook enorm (maar ze
worden steeds lekkerder heus!) Sommige supermarkten hebben natuurlijk
net wat meer aanbod. Maar voor deze challenge is dat niet nodig!

Groenten & fruit bij de Lidl zijn van goede kwaliteit en goedkoop, maar
lang niet alles is hier verkrijgbaar. Bij de Aldi kun je bijvoorbeeld de
superfoods goedkoop krijgen. 

Ga je naar een biologische supermarkt, dan ben je vaak iets meer geld
kwijt. Het aanbod aan veganistisch eten is er vaak wel een stuk groter.
Welke biologische supermarkten heb je allemaal?

Ook de normale supermarkten bieden steeds vaker vegetarische en
veganistische producten aan. Met name de Albert Heijn heeft een flink
aanbod met vlees- en zuivelvervangers.

Waar je ook goed en goedkoop boodschappen kunt doen zijn de  Turkse
en Aziatische toko’s. Hier kun je o.a. sojaproducten, kruiden en
graanwaren in bulk kopen. Dan ben je ook goedkoper uit aangezien je de
meest producten veel gaat gebruiken.

Nog een dikke tip: is om naar de markt te gaan! Koop je groenten en fruit
vaker op de markt, dat kan behoorlijk wat schelen in je portemonnee! De
meeste marktkramen hebben vaak leuke acties en de kans is groot dat je
soms gratis producten krijgt. Dat heeft te maken met het feit dat
marktkraamhouders aan het einde van de dag hun producten niet meer
kwijt kunnen. Supermarkten gooien dat eten weg, dus de markt is nog
groener ook!



IS VEGAN NIET SUPER DUUR?

20

Het kost geld om nieuwe producten te ontwikkelen en die kosten
verhalen zich in de prijs.
De markt is nog relatief klein en de industrie nog relatief nieuw en dus
productie is in verhouding nog duur.
Het is nieuw, speciaal, 'hip' en dus kun je er meer geld voor vragen.
Als je al je groenten en fruit  biologisch koopt dan is dat wél een stuk
duurder!

Veel mensen denken dat veganisten bergen met geld kwijt zijn aan hun
levensstijl. Echter, dit is een misverstand! 

Veganistisch is namelijk super ECOnomisch verantwoord!

Dierlijke producten zijn namelijk veel duurder! Vlees (zeker als je 'kwaliteit'  
vlees koop) kost aardig wat, dat is ook logisch het kost namelijk veel meer
om een kilo vlees te kweken dan om een kilo planten te groeien! Vandaar
al die subsidies voor de vlees industrie.

Hetzelfde geld voor zuivel, een blok kaas kost vaak minimaal 5 euro per
kilo!

Terwijl een blik bonen niet zoveel kost. Als je je groente en fruit een beetje
met de seizoenen mee eet, en het op de markt koopt dan is dit ook erg
goedkoop!

Waar zit die mythe van prijs 'm dan in?

Dat zit 'm in de vervangers, die zijn vaak gewoon erg prijzig. Dat komt
door een aantal zaken! 

Onbewerkt vegan eten is dus eigenlijk een van de goedkoopste manieren
van eten. Maar zoals met alles zijn er genoeg manieren om het een stuk
prijziger te maken!



HANDIGE KEUKENSPULLEN

21

Een goede messenset (snijden met plezier)
Snijplank (met voorkeur van hout)
Keramieke pan (voor het bakken van groente)
(vacuüm)Blender (met voorkeur 1000 wat)
Staafmixer (voor het pureren van soep)
Maatbeker (voor het afmeten van recepten)
Knoflookpers (moeiteloos knoflook persen)
Vergiet (voor het opvangen van gekookt eten)
Bakvormen (voor het bakken van brooden of desserts)

Slowjuicer (voor de puurste sapjes)
Stoommandje (voor het stomen van groente)
Airfryer (bakken zonder olie)
Mandoline snijder (voor het snijden van dunne plakjes)
Vijzel (voor het pletten van kruiden)
Citrus pers (sap maken van citrusvruchten)
Zeef (voor het verwijderen van pulp)
Keukenmachine (voor het langdurig mixen van eten)
Slijpsteen (voor langdurig plezier van je messen)

Heb je echt veel nodig in de keuken? Zeker niet, less is more! Maar sommige
dingen zijn wel echt heel handig! Wij gaan ervan uit dat je toegang hebt tot
de basis zaken als een oven, kookplaat, koelkast en vriezer. Maar er zijn
genoeg tools die erg handig zijn, dit hebben wij in huis:

Essentieel om te hebben:

Leuk voor erbij:

Met deze keukenspullen ben je gegarandeerd van een vlammende vegan
start. Elke vorm van gereedschap die je helpt om makkelijk groente, fruit,
noten, zaden en kruiden te prepareren is een waardige toevoeging aan je
collectie! 
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RECEPTEN
Hier krijg je alle inspiratie die jij nodig hebt om
straks geweldig lekker vegan te kunnen koken.
Van ontbijt, tot toetjes tot vervangers, je ziet het
hier allemaal. Proef, geniet en experimenteer er
op los en raak steeds meer bekend met de magie
van de vegan keuken. Eet smakelijk alvast!
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Ontbijt



6 porties | 35 minuten

home made granola

24

Ingrediënten: 
• 20 gr amandelen
• 20 gr walnoot
• 20 gr pecan
• 20 gr hazelnoten
• 5 el lijnzaad gebroken
• 4 el kokossnippers
• 2 el kokosbloesemsuiker of
1 tl groene of zuivere stevia
• 2 el kokosolie
• 150 gr havermout
• 50 gr boekweit
• 20 gr rozijnen
• 20 gr gedroogde cranberries
• 20 gr gojibessen
• 1 el kaneel
• 1 tl zout
• 1 tl anijszaad optioneel
• 1 tl venkelzaad optioneel
• �⁄� tl kruidnagelpoeder optioneel

Instructies:
1. Verhit de oven op 160 graden.
2. Hak de noten grof.
3. Mix de noten met de granen en gedroogde bessen.
4. Smelt de kokosolie en meng met de
kokosbloesemsuiker, en vervolgens met de
granen noten mix.
5. Voeg vervolgens de kruiden en kokossnippers toe.
6. Verspreid alles over een bakplaat en bak voor
20 minuten.
7. Mix alles op de plaat eens goed door, verhoog de
temperatuur van de oven naar 170 en bak nog eens
5 minuten tot goudbruin.
8. Laat afkoelen en bewaar in een afgesloten bak.



1 porties | 15  minuten

25

Ingrediënten: 
• 150 gr griekse yoghurt
• 60 gr kersen ontdooid (ontpit, vriesvers)
• 1 portie homemade granola

Instructies:
1. Doe de Griekse yoghurt in een bakje,
schep de kersen er bovenop en strooi
de granola over de kersen.

Soya yoghurt met Kersen en granola



1 porties | 2 minuten
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Ingrediënten: 
• 1 banaan bevroren
• 50 gr mango
• 50 ml plantaardige melk
• 1 portie homemade granola

Instructies:
1. Blend de banaan, mango en
plantaardige melk glad, voeg wat extra
melk toe als je het wat smeuïger wilt.
2. Top met granola

Smoothie bowl mango met granola



1 portie | 5 minuten

ontbijt met rood fruit

Ingrediënten: 
• 150 gr soya yoghurt
• 30 gr framboos
• 30 gr blauwe bessen
• 1 portie homemade granola

Instructies:
1. Doe de granola in een kom en leg hier
de blauwe bessen op.
2. Voeg de soya yoghurt toe.
3. Garneer met frambozen.

27

geniet van je dag



1 portie | 10 minuten

goji havermout pap met appel
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Ingrediënten: 
• 1 appel
• 30 gr goji bessen
• 300 ml plantaardige melk
• 1 el lijnzaad gebroken
• 1 el kaneel

Instructies:
1. Kook de havermout met de kaneel en lijnzaad in
de plantaardige melk tot een pap.
2. Snijd in de tussentijd de appel.
3. Voeg de appel en goji bessen toe aan de pap.



1 portie | 8 minuten

vezelrijk ontbijt met hennep en blauwe bessen
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Ingrediënten: 
• 2 el chiazaad
• 1 el hennepzaad
• 1 el zonnebloempitten
• �⁄� el gebroken lijnzaad
• 300 ml amandelmelk
• 50 gr blauwe bessen
• 1 appel

Instructies:
1. Meng de pitten zaden in een ontbijtschotel en giet
de melk erover. Laat een paar minuten wellen.
2. Meng het fruit door de vezelrijke ontbijtschotel.
3. Maak het jouw ontbijt met extra lekkere en
gezonde toppings.



1 portie | 5 minuten

mango cashew ontbijt yoghurt

Ingrediënten: 
• 150 ml soja yoghurt ongezoet
• 1 peer
• 30 gr mango bevroren
• 15 gr cashews

Instructies:
1. Snijd de peer. (en als je verse mango
hebt snijd deze ook even).
2. Doe alles in een bakje.
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1 portie | 5 minuten

soya yoghurt met banaan en blauwe bes
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Ingrediënten: 
• 150 ml soja yoghurt ongezoet
• 30 gr mango bevroren
• 1 banaan
• 30 gr blauwe bessen bevroren
• 15 gr cashew

Instructies:
1. Snijd de banaan in plakjes. (als je verse mango hebt
ipv bevroren snijd deze dan ook even)
2. Doe alles in een bakje.



1 portie | 20 minuten

pannenkoeken ontbijt met rood fruit

Ingrediënten: 
• 1 banaan
• 100 gr havermout
• 75 ml plantaardige melk ongezoet
• 1 el lijnzaad gebroken
• 1 el kokosolie
• 50 gr zomerfruit bevroren

Instructies:
1. Blend de lijnzaad, banaan en plantaardige melk.
2. Meng in een kom de geblende mix met de
havermout, tot een glad geheel.
3. Verhit een koekenpan op hoog vuur. Wanneer warm
zet vuur middelhoog en smelt wat kokosolie.
4. Voeg een soeplepel van de pannenkoekenmix aan de
pan. Bak tot er putjes aan de bovenzijde verschijnen
en je de pannenkoek kunt omdraaien om de andere
zijde goud-bruin te bakken. Bak het beslag op.
5. Garneer met rood fruit
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1 portie | 8 uur

overnight oats met pindakaas en chocolade
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Ingrediënten: 
• 3 el chiazaad
• 40 gr havervlokken
• 150 ml plantaardige melk
• 1 banaan
• 1 el pindakaas
• 1 el cacaopoeder
• �⁄� limoen
• 1 dadel

Instructies:
1. Blend de plantaardige melk, banaan, cacao,
pindakaas, sap van een halve limoen en dadel glad.
2. Mix de helft van de melk met de havervlokken
in een potje.
3. Mix het chiazaad met de andere helft van de melk,
blend en giet bovenop de havermoutvlokken.
4. Giet eventueel wat extra water erbij.
5. Laat het minimaal 2 uur opstijven in de koelkast
(Maak het de avond van te voren en laat heel
de nacht staan)

Puur natuur



1 portie | 5 minuten
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Ingrediënten: 
• 70 gr rode biet (voorgekookt)
• 1 el walnoten
• 1/4 banaan
• 1 el cacaopoeder raw
• 1 tl kaneel
• 1/4 avocado
• 100 ml water
• 1 tl kokosrasp

Instructies:
1. Hak de walnoten fijn.
2. Mix alle ingrediënten, behalve de banaan,
kokosrasp en walnoten in een blender tot een
gladde substantie. Is je smoothie lastig te
blenden? Voeg dan wat water toe, maar
maak het niet te vloeibaar.
3. Serveer in een kom en top het af met de
plakjes banaan, kokosrasp en walnoten.

Smoothie bowl rode biet cacao



8 porties | 48 minuten
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Ingrediënten: 
• 150 gr soya yoghurt
• 100 gr kiwi
• 1 portie granola

Instructies:
1. Schil de kiwi en snijd in plakjes.
2. Giet griekse yoghurt in een bakje, leg de plakjes kiwi
hierop en garneer met granola.

Soya yoghurt met kiwi en granola



1 portie | 10 minuten
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Ingrediënten: 
• 70 gr havermout
• 1 peer
• 30 gr goji bessen
• 350 ml plantaardige melk ongezoet
• 1 el lijnzaad
• 1 el kaneel

Instructies:
1. Kook de havermout met de kaneel en
lijnzaad in de plantaardige melk tot
een pap.
2. Snijd in de tussentijd de peer.
3. Voeg de peer en goji bessen toe aan
de pap.

Goji Havermout met peer



1 portie | 8 uur en 5 minuten
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Ingrediënten: 
• 150 ml plantaardige melk
• 1 banaan
• �⁄� tl chili poeder
• 30 gr mango
• �⁄� limoen
• 1 dadel
• 30 gr havervlokken
• 2 el chiazaad

Instructies:
1. Blend de plantaardige melk, banaan, chili poeder,
sap van een halve limoen en dadel glad.
2. Mix de helft van de melk met de havervlokken
in een potje.
3. Leg de mango erop.
4. Mix het chiazaad met de andere helft van de melk,
blend en giet bovenop de mango.
5. Giet eventueel wat extra water erbij
6. Laat het minimaal 2 uur opstijven in de koelkast
(Maak het de avond van te voren en laat heel de
nacht staan)

Mango chili overnight oats



2 porties | 15 minuten

blueberry pancakes
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Ingrediënten: 
• 2 medjoul dadels 
• 200 ml amandeldrink, ongezoet 
• 200 ml water 
• 100 g havermout 
• 50 g kokosmeel 
• ½ tl bakpoeder 
• 1 snufje zout 
• 100 g blauwe bessen

Instructies:
1. Blend de medjoul dadels met de amandeldrink tot een egaal mengsel. 
2. Mix de havermout tot meel met een keukenmachine. 
3. Meng het haver- en kokosmeel, bakpoeder en een snufje zout in een kom. 
4. Voeg het dadelmengsel toe en meng tot een egaal beslag. 
5. Schep ⅓ van de blauwe bessen door het beslag. 
6. Verhit een koekenpan op laag vuur. 
7. Schep hierin het beslag en bak de pannenkoeken aan beide kanten bruin. 
8. Serveer de pannenkoeken met de resterende blauwe bessen.
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Smoothies



1 portie | 10 minuten

aardbeien kokossmoothie
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Ingrediënten: 
• 5 aardbeien
• 50 gr banaan
• 1/2 limoen sap
• 1 vanillestokje
• 200 ml kokosmelk

Instructies:
1. Was de aardbeien en verwijder de kroontjes.
2. Schil de banaan en pers de limoen uit.
3. Snijd het vanillestokje open en verwijder de merg.
Gebruik hier maar �⁄� deel van en bewaar het
overige merg voor een ander gerecht.
4. Doe alle ingrediënten bij elkaar in een blender
en mix tot een egale massa.



8 porties | 48 minuten
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Ingrediënten: 
• 1 banaan
• 100 gram bosbessen
• 250 ml water

Instructies:
1. Was de bosbessen.
2. Voeg alle ingrediënten samen in de
blender.
3. Blend tot een smoothie.

Blueberry banaan smoothie



1 portie | 5 minuten

rode bieten smoothie

Ingrediënten: 
• 1 rode biet (voorgekookt)
• 1 banaan
• 200 ml water
• 1 el citroensap
• 4 el hennepzaad

Instructies:
1. Haal de kapjes van de rode biet en
snijd in stukjes.
2. Doe alle ingrediënten bij elkaar in een
blender en mix tot een egale massa.
3. Als de smoothie klaar is kun je de hennep-
zaadjes erdoor roeren.
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1 portie | 10 minuten

broccoli kiwi smoothie
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Ingrediënten: 
• 200 gr appel
• 200 gr broccoli
• 150 gr kiwi
• 400 ml water

Instructies:
1. Was de appel en broccoli en schil de kiwi.
2. Snijd in grove stukken.
3. Voeg eerst 200 ml water toe, later meer
tot gewenste dikte.
4. Doe alles bij elkaar in een blender en mix
tot een egale massa.
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1 portie | 10 minuten

granaatappel aardbeien smoothie
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Ingrediënten: 
• 1 granaatappel
• 10 aardbeien
• 200 ml sojayoghurt
• 100 gr spinazie

Instructies:
1. Schep met een lepel het zaad uit de granaatappel.
(of koop de pitjes kant en klaar)
2. Verwijder de kroontjes van de aardbeien.
3. Doe alle ingrediënten in een blender en mix tot een
egale massa.

Veganvitamines
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1 portie | 2 minuten

aardbei smoothie bowl

Ingrediënten: 
• 1 granaatappel
• 10 aardbeien
• 200 ml sojayoghurt
• 100 gr spinazie

Instructies:
1. Schep met een lepel het zaad uit de 
granaatappel.(of koop de pitjes kant en klaar)
2. Verwijder de kroontjes van de aardbeien.
3. Doe alle ingrediënten in een blender en 
mix tot een egale massa.



1 portie | 2 minuten

bananen milkshake
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Ingrediënten: 
• 1 banaan bevroren
• 350 ml plantaardige melk 

smaak:
• 1 tl vanille aroma optioneel
• 1 el cacaopoeder optioneel
• 1 el kaneel optioneel

Instructies:
1. Blend alle ingrediënten tot een glad
geheel.



1 portie | 10 minuten

detox smoothie

Ingrediënten: 
• 1 banaan
• 50 gr spinazie vers
• 20 gr verse munt
• �⁄� citroen
• 1 el chiazaad
• 200 ml kokoswater

Instructies:
1. Doe de spinazie met het kokoswater
in de blender.
2. Schil de citroen en snijd deze in
kleine stukjes.
3. Snijd de banaan in stukjes en voeg
deze samen met de citroen,
muntblaadjes en chiazaad toe aan
het kokoswater.
4. Mix alles tot een egale massa.
5. Is de smoothie iets te dik?
Voeg dan wat extra water toe.

47



1 portie | 2 minuten

mango bosfruit smoothie
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Ingrediënten: 
• 200 gr banaan
• 50 gr bosfruit bevroren
• 50 gr mango bevroren
• 400 ml amandelmelk ongezoet

Instructies:
1. Blend de banaan en de mango met
de helft van de plant melk.
2. Blend de andere helft van de plant
melk met bosfruit.
3. Giet de banaan mango smoothie en
daarboven op de bosfruit voor de
mooie lagen.



1 portie | 10 minuten
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Ingrediënten: 
• 1 appel
• 150 ml water
• 1 el gebroken lijnzaad
• 1 el chiazaad
• 1 tl honing
• 1 tl kaneel

Instructies:
1. Snijd de appel in partjes.
2. Voeg de appel, het water en de lijnzaad in een
blender en mix alles tot een egale massa.
3. Giet de mix in een groot glas.
4. Voeg de chiazaad toe en laat nog
5 minuten wellen.
5. Roer goed door.
6. Breng op smaak met honing en kaneel.

Appel kaneel smoothie



1 porties | 5 minuten
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Ingrediënten: 
• 50 gram bladgroente
(zoals spinazie of boerenkool)
• sap van een halve limoen
• 1 banaan
• 100 gram verse ananas
• 1 kiwi
• 2 takjes munt
• 250 milliliter (kokos)water

Instructies:
1. Was de bladgroente.
2. Pers de limoen.
3. Voeg alle ingrediënten
samen in de blender.
4. Blend tot een smoothie.

Groene tropen smoothie



1 porties | 5 minuten
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Ingrediënten: 
• 1 limoen
• 1/2 vanillestokje
• 1/2 mango
• 175 ml sojamelk

Instructies:
1. Rasp de groene schil van de limoen en
pers de vrucht uit.
2. Schraap het merg uit het vanillestokje
met een scherp mesje.
3. Schil de mango en snijd in stukken. Doe het
limoensap met de kokosrijstmelk, het merg
van het vanillestokje en de mango in een
blender en pureer tot een gladde smoothie.
4. Garneer het met geraspte limoen.

Soja smoothie met mango en limoen



1 portie | 5 minuten
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Ingrediënten: 
• 2 duimen verse kurkuma
• 1 duim verse gember
• �⁄� theelepel zwarte peper
• Sap van een halve citroen
• 250 milliliter (kokos)water

Instructies:
1. Schil de kurkuma en gember
en snijd in plakjes.
2. Pers de citroen.
3. Voeg alle ingrediënten
samen in de blender.
4. Blend tot een smoothie.

Kurkuma gember smoothie
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Snacks



24 porties | 10 minuten

dadel kokos balletjes

54

110 g medjoul dadels 
110 g walnoten 
160 g amandelschaafsel  
7 el kokossnippers

Ingrediënten: Instructies:
1. Ontpit de dadels. 
2. Mix met de walnoten en ⅓ van het amandelschaafsel in een keukenmachine 
tot een kleverige massa. 
3. Rol hier 24 balletjes van. 
4. Mix de kokossnippers met het overige amandelschaafsel in een kommetje. 
5. Rol de balletjes door het kokosmengsel. 
6. Bewaar in de koelkast.



2 porties | 10 minuten

Vegan nachos

55

150 gram nachos (mais)
4 tomaten
1 rode ui
40 gram koriander vers
1 jalapeno
2 tenen knoflook
1/2 limoen
1 tl zout

Ingrediënten: 
Snijd de tomaten in kleine blokjes.
Schil en snijd de ui in kleine blokjes.
Hak de koriander en knoflook fijn.
Maak de jalapeno schoon en hak fijn.
Pers de limoen.
Meng alles door elkaar.

Instructies:
1.
2.
3.
4.
5.
6.



9 porties | 30 minuten

Super easy chocolade muffin
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156 gram bloem
150 gram suiker
50 gram cacao
2 tl bakpoeder
1/2 tl zout
240 gram plantaardige melk
110 ml plantaardige olie
15 ml appelcider azijn
180 gram pure chocolade

Ingrediënten: 
Verwarm de oven voor op 180 graden.
Vet een muffinvorm in.
Mix in een kom alle droge ingrediënten (behalve de chocolade).
Meng er voorzichtig de natte ingrediënten doorheen.
Verspreid er voorzichtig brokken pure chocolade door.
Verdeel het deeg over de muffinvorm.
Bak 20-25 minuten (doe de saté prikker test).
Laat afkoelen voordat je ze uit de vorm haalt.

   Instructies:
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.



1 portie | 45 minuten

zoete aardappel friet

• 1 zoete aardappel
• 1 el olijfolie
• 1 tl knoflookpoeder
• 1 tl uienpoeder
• 1 tl tijm vers
• 1 tl quinoameel of maizena

Ingrediënten: Instructies:
1. Verwarm de oven voor op 210 graden en
bekleed een bakplaat met bakpapier.
2. Spoel de zoete aardappel af onder de kraan.
Schil hem niet! Door de schil te behouden
wordt hij straks extra knapperig.
3. Snijd de aardappel in frietjes van
ongeveer 1 cm dik.
4. Doe de frietjes in een kom water en laat kort staan.
Ondertussen kun je de tijm van het stokje plukken
samen met de quinoameel, uienpoeder en
knoflookpoeder in een kom doen.
5. Haal de frietjes uit de kom en dep ze droog.
6. Voeg ze toe aan de kom met quinoameel en
mix goed door elkaar.
7. Voeg nu ook de olijfolie aan de kom toe, mix goed
door en doe hierna alle kruiden erbij.
Meng alle ingrediënten nog eens goed door elkaar
zodat alle frietjes bedekt zijn.
8. Verspreid de patat nu over de bakplaat.
9. Als de oven voorverwarmd is kun je de zoete
aardappel friet erin doen. Bak in 30 minuten
knapperig en schep iedere 10 minuten om
zodat alle kanten van de frietjes de kans krijgen
lekker krokant te worden.
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1 portie | 20 minuten

choco peanut dadel
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Ingrediënten: 
• 2 blokjes pure chocolade 85% 
• 4 medjoul dadels 
• 2 el pindakaas

Instructies:
1. Ontpit de medjoul dadels
2. Vul de medjoul dadels met pindakaas
3.  Verkruimel de chocola en strooi deze over de dadels heen.



4 porties | 35 minuten
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500 gram wortel
2 EL kokosolie
1/2 sinaasappel, geperst
1 TL kruidenmix Ras-el-Hanout
1/2 TL zout
1 takje verse koriander
1/2 limoen

Ingrediënten: Instructies:
1. schil de wortels en snij de ze in ca 1 cm dikke reepjes. Vul ze in een kom
en meng goed door met de olie en de sinaasappelsap.
2.Voeg nu de gehalveerde teentjes knoflook, de kruidenmix en het zout toe.
Nog eens goed mengen zodat de wortelreepjes goed met olie en kruiden
bedekt zijn.
3. Leg een vel bakpapier op een bakblik en verdeel de wortels goed. Het
beste is als ze zo min mogelijk over elkaar heen liggen.
4. Bak bij 180 graden voor ca. 25-30 minuten. Op de helft van de tijd kan je
de wortelen eventueel een keer omhalen.
5. Garneer met gehakte koriander en limoensap.

Wortelfriet

https://makkelijkafvallen.nl/wortel-gezond/
https://makkelijkafvallen.nl/kokosolie-gezond/
https://makkelijkafvallen.nl/zout-en-natrium-gezond-of-ongezond/


1 portie | 55 minuten

falafel met bieslook dressing

60

Ingrediënten: 
• 250 gr kikkererwten
• 1 rode ui
• 3 tenen knoflook
• 1 tl zout
• 1 tl komijn
• �⁄� tl kaneel
• �⁄� tl peper
• 25 gr platte peterselie
• 25 gr koriander
• 2 el olijfolie
• 50 gr volkorenbloem of
kikkererwtenmeel

Bieslook dressing
• 60 gr soya yoghurt
• 2 tenen knoflook
• 15 gr bieslook
• 50 gr komkommer

Instructies:
1. Verhit de oven op 180 graden.
2. Blend de kikkererwten, ui, knoflook,
verse en droge kruiden glad.
3. Voeg meel toe zodat de mix droger wordt
en je kneedbaar deeg hebt.
4. Maak kleine balletjes.
5. Leg de balletjes op een bakplaat en smeer
in met wat olie.
6. Bak in 45 minuten bruin, draai ze
tussendoor om.

Dressing:
1. Pers de knoflook uit in de yoghurt.
2. Rasp de komkommer en voeg toe aan de yoghurt.
3. Hak de bieslook fijn en voeg toe aan de yoghurt,
mix alles goed.



2 porties | 10 minuten

61

Ingrediënten: 
• 2 avocado’s
• 2 tomaten
• 1 rode ui
• 1 rode peper
• 2 el citroensap

Instructies:
1. Halveer de avocado, verwijder de pit en prak
met een vork.
2. Snijd de tomaat in partjes, verwijder de
zaadlijst en snijd in blokjes.
3. Schil en versnipper de rode ui.
4. Maak de rode peper schoon en snijd fijn.
5. Meng de tomaten, ui, rode peper en de
citroensap door de avocado.
6. Breng eventueel op smaak met zout.

Guacamole



3 porties | 10 minuten
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Ingrediënten: 
• 265 gram kikkererwten (1 blik)
• 1 citroen
• 2 eetlepel tahini
• 3 tenen knoflook
• 1 eetlepel extra vierge olijfolie
• 2 theelepels komijn
• 1 theelepel paprikapoeder
• 1 theelepel zout

Instructies:
1. Giet de kikkererwten af.
2. Pers de citroenen en vang
het sap op. (Je kunt evt ook wat zest van de schillen gebruiken om
de hummus nog frisser te maken).
3. Pel en hak de knoflook fijn.
4. Blend alle ingrediënten tot een fijne puree.

Hummus



1 portie | 20 minuten

bieten hummus

63

Ingrediënten: 
• 1 rode biet
• 1/2 appel
• 1 rode ui
• 1 teen knoflook
• 2 el water
• 2 el tahini
• 1 takje peterselie vers

Instructies:
1. Maak de biet goed schoon en kook gaar in ongeveer 20
minuten gaar.
2. Snijd de biet en appel in blokjes en de ui in stukjes.
Snijd ook de knoflook fijn.
3. Doe alle ingrediënten behalve de peterselie in een keu-
kenmachine en maal tot een gladde pasta.
4. Garneer met fijn gehakte peterselie.

exo
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3 porties | 35 minuten

gebakken bloemkool

64

Ingrediënten: 
• 400 gr bloemkool
• 1 teen knoflook
• 3 el kokosolie
• 2 el kurkuma
• 1 el peterselie

Instructies:
1. Verwarm de oven voor op 200° C. Smelt
(indien nodig) een beetje kokosolie in de zon,
magnetron of ‘au bain marie’.
2. Mix de kokosolie, kurkuma, knoflook,
peper en zout in een ruime kom tot een marinade.
3. Snijd de bloemkool in gelijke roosjes en roer door
de marinade, zorg dat alle bloemkoolroosjes
gelijkmatig bedekt zijn.
4. Bedek een bakplaat met bakpapier en verdeel de
bloemkool gelijkmatig. Bak de bloem-kool 20 tot
25 minuten in het midden van de oven.
Draai of roer de bloemkool 2 of 3 keer.
5. De gebakken bloemkool is gaar wanneer het de
gewenste bite en goudbruine randjes heeft.
Besprenkel met peterselie.
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Salade



1 portie | 10 minuten
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Ingrediënten: 
• 1/2 komkommer
• 10 cherrytomaten
• 8 radijsjes
• 1 rode paprika
• 1 avocado

Dressing:
• 2 el olijfolie extra vierge
• 4 takjes peterselie

Instructies:
1. Snijd de komkommer, cherry tomaten, radijsjes, paprika
en avocado in kleine blokjes.
2. Doe alle ingrediënten bij elkaar.
3. Hak de peterselie fijn.
4. Meng voor de dressing de peterselie met
de olijfolie en peper.
5. Bestrooi de salade met de dressing.

Radijs salade met komkommer



1 portie | 30 minuten
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Ingrediënten: 
• 1 el sesamzaadjes
• 2 el amandelschaafsel
• 2 el olijfolie
• 2 el limoensap
• 2 tl sesamolie
• 2 tl sojasaus
• 2 tl honing
• 1 mango
• 4 el verse koriander
• 1 rode peper optioneel
• 150 gr boerenkool voorgesneden
• 150 gr spinazie

Instructies:
1. Rooster de sesamzaadjes en amandelschaafsel
kort in een droge pan.
2. Doe de olijfolie, limoensap, sesamolie,
sojasaus, honing, zout en peper in een ruime
kom. Roer met een vork of garde tot
een dressing.
3. Schil de mango, verwijder de pit en snijd het
vruchtvlees langs de pit af. Snijd de mango in
dunne reepjes.
4. Haal de blaadjes koriander van de steeltjes en
snijd de halve rode peper in dunne ringetjes.
5. Voeg de boerenkool, spinazie, mango reepjes,
koriander en rode peper toe aan de kom met
dressing. Meng alles door de dressing totdat
het goed verdeeld is.
6. Strooi de geroosterde sesamzaadjes en het
amandelschaafsel over de salade.

Salade met mango en sesam



6 porties | 50 minuten

hennepzaad salade met avocado en aardbeien

68

Ingrediënten: 

Salade
• 150 gr aardbeien
• 200 gr avocado
• 200 gr spinazie vers
• 30 gr verse basilicum
• 3 el hennepzaad

Dressing
• 2 el lijnzaadolie
• 1 el verse munt
• 2 el citroensap
• 1 el citroenrasp
• 1 el honing

Instructies:
1. Meng alle ingrediënten voor de dressing.
2. Was en snijd de aardbeien in stukjes.
3. Giet de helft van de dressing over de aardbeien
en zet dit apart voor min. 10 minuten
4. Pel de avocado ́s, haal de pit eruit en snijd ze in
de lengte in dunne plakjes.
5. Leg de avocado plakjes, de aardbeien en de
basilicum op een serveerschaal.
6. Strooi de hennepzaden over het gerecht en giet
de andere helft van de dressing over de salade.
7. Breng naar wens op smaak met extra gemalen
peper of zout



1 portie | 20 minuten

sugar snap salade met kokosdressing
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Ingrediënten: 
• 80 gr sugar snaps
• �⁄� komkommer
• 1 handje gemengde salade
• �⁄� bosui
• 1 tl olijfolie
• 2 el gebakken uitjes (optioneel)

Dressing:
• 300 ml kokosmelk 1 klein blikje
• 10 gr groene chilli
• �⁄� limoen
• 5 gr gember
• 10 gr verse koriander

Instructies:
1. Snij de komkommer doormidden.
Schep de zaadjes met een lepel eruit en snij
de komkommer in plakjes van ongeveer 0.5 cm.
2. Kook de sugarsnaps in een pan met kokend water
met zout 1 minuut. Giet de sugarsnaps af en houd
ze daarna onder stromend koud water, om ze af te
koelen. Laat goed uitlekken.
3. Mix de komkommer, baby romaine, lente ui en de
blaadjes van 5 steeltjes koriander samen. Voeg
zout naar smaak toe, en een paar scheutjes olijfolie.
4. Serveer de salade met de met
de dressing ernaast en eventueel be-strooid met
gebakken uitjes. Je voegt dressing naar smaak toe.

Dressing:
1. Laat de kokosmelk in een pannetje over een
middelhoog vuur 5-10 minuten pruttelen, of totdat
het met �⁄� is geslonken. Laat het goed afkoelen.
2. In een blender, pureer de kokosmelk, groene
pepertje, het sap van �⁄� stuks limoen, gember en
5 steeltjes koriander tot een egale dressing.
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quinoa salade met pijnboompitten
1 portie | 25 minuten

Ingrediënten: 
• 50 gr quinoa
• 2 tomaten
• 1/4 komkommer
• 1/2 avocado
• 25 gr bosui
• 20 gr pijnboompitten
• 85 gr rucola
• 1 el olijfolie
• 1/2 citroen

Instructies:
1. Kook de quinoa volgens de instructies op de verpakking.
2. Snijd de tomaten in 4 partjes, haal de zaadjes en het vocht eruit met een mesje 
       en snijd ze daarna in blokjes.
3. Snijd de komkommer, avocado en bosui in stukjes.
4. Rooster de pijnboompitten bruin in de pan.
5. Doe de quinoa in een saladekom en voeg alle ingrediënten toe behalve de
pijnboompitten.
6. Knijp het sap van een halve citroen over de salade uit.
7. Roer door en breng eventueel extra op smaak met zout en peper.
8. Garneer met pijnboompitten.



1 portie | 20 minuten

courgetti spaghetti salade

Ingrediënten: 
• 1 courgette
• 1 peer
• 200 gr avocado
• 1 limoen
• 1 ui
• 40 gr munt

Instructies
1. Maak met een mandoline van de courgette
lange dunne reepjes.
2. Snijd de avocado en peer in reepjes.
3. Pers de limoen.
4. Snipper de ui fijn.
5. Mix de ingrediënten, garneer met munt.

71



1 portie | 15 minuten

buddha bowl quinoa en paksoi

72

Ingrediënten: 
• 100 gr quinoa
• 100 gr paksoi
• 50 gr sugarsnaps bevroren
• 50 gr baby maiskolfjes
• 50 gr tuinerwten bevroren
• 50 gr prei
• �⁄� limoen
• 20 gr verse koriander

Instructies:
1. Kook de quinoa volgens de instructies op
de verpakking met een snufje zout.
2. Snijd de prei en paksoi.
3. Ontdooi de tuinerwten.
4. Stoom de prei, paksoi, maïs, sugarsnaps
en tuinerwten in een stoommandje.
(of in een vergiet bovenop een pan met kokend
water en een deksel op het vergiet)
5. Serveer de quinoa met gestoomde groenten.
6. Garneer met limoensap en koriander.
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1 portie | 10 minuten

73

Ingrediënten: 
• 300 gr rode kool vers
• 2 appels
• 1/2 ui
• 1 wortels
• 15 gram platte peterselie
• 20 gram rozijnen

Dressing:
• 1 el balsamico azijn
• 1 el mosterd
• 1 el olijfolie

Instructies:
1. Was en hak de rode kool, appels, ui,
wortels en platte peterselie fijn en mix
samen met de rozijnen in een kom.
2. Mix de dressing ingrediënten.
3. Mix de dressing door de salade.

Rode kool appel salade



2 porties | 10 minuten
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Ingrediënten: 
• 110 gr quinoa
• 2 el gedroogde cranberries
• 1 nectarine
• 1/2 rode ui
• 1/2 komkommer
• 1 rode paprika
• 3 radijsjes
• 6 cherrytomaten
• 2 el verse basilicum
• 2 el verse peterselie
• 2 el verse munt
• 60 gram pistachenoten

Dressing:
• 2 el olijfolie
• 2 el citroensap
• 1 tl agavesiroop optioneel

Instructies:
1. Kook de quinoa samen met de
gedroogde cranberries volgens de
instructie op de verpakking.
2. Laat afkoelen.
3. Snijd de nectarine, rode ui, komkommer,
radijs en cherry tomaatjes.
4. Mix de quinoa met de andere ingrediënten.

Dressing:
1. Mix de Ingrediënten goed, en giet over de
salade heen.

Quinoa tabouleh salade



1 portie | 20 minuten

75

Ingrediënten: 
• 45 gr vegan spekreepjes
• 150 gr tuinbonen
• 150 gr gemengde salade
• 20 gr peterselie
DRESSING
• 1 el olijfolie
• �⁄� el witte wijnazijn
• 1 tl mosterd

Instructies:
1. Bak de spekjes uit in een koekenpan zonder boter
of olie.
2. Dop de tuinbonen en kook de boontjes 5 minuten.
3. Mix in een kom of met een blender de dressing.
4. Snijd je favoriete gemengde salade en schep de de
spekjes en bonen erdoor.
5. Naar smaak dressing, peper, zout, peterselie en
verse kruiden toevoegen.

Vezelrijke salade met tuinbonen



1 porties | 15 minuten

76

Ingrediënten: 
• 50 gr mango
• 100 gr blauwe bessen
• �⁄� banaan
• 5 blaadjes munt

Instructies:
1. Snijd het fruit indien nodig en meng
deze met de munt.

Fruitsalade
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Soepjes



1 portie | 25 minuten

romige bloemkoolsoep

78

Ingrediënten: 
• 400 ml groentebouillon
• 1 ui
• 1 teentje knoflook
• 2 stelen bleekselderij
• 2 tl olijfolie
• 200 gr bloemkool

Instructies:
1. Verhit de bouillon.
2. Snijd ondertussen de ui, knoflook
en selderij fijn.
3. Verhit de olijfolie in een soeppan en fruit
hierin de ui en knoflook aan. Voeg de
selderij toe en bak kort aan.
4. Voeg deze ingrediënten toe aan de bouillon
en voeg de bloemkool toe. Breng aan de
kook en laat op laag vuur koken tot
de bloemkool zacht is.
5. Blend de soep met de staafmixer.
6. Breng op smaak met peper en zout.



2 porties | 20 minuten

broccoli courgette soep

Ingrediënten: 
• 1 courgette
• 1 broccoli
• 1 uien
• 750 ml groentebouillon
• 1 el olijfolie extra vierge

Instructies:
1. Snijd alle groenten in grove stukken.
2. Verhit de olijfolie in een grote pan, en laat
de ui in ongeveer 5 minuten zachtjes fruiten
totdat de stukjes er glazig uitzien.
3. Voeg de courgette en broccoli toe en bak
een minuutje mee.
4. Voeg de groentebouillon toe en breng
aan de kook.
5. Laat de soep 15 minuten sudderen, totdat
de courgette en broccoli zacht zijn.
6. Pureer de soep met een staafmixer of
eventueel met een blender.

79



2 porties | 30 minuten

paprika wortel soep

80

Ingrediënten: 
• 4 wortels
• 2 paprika’s
• 2 uien
• 2 tenen knoflook
• 4 el olijfolie
• 1 tl cayennepeper
• 2 tl oregano
• 1 l water
• 2 bouillonblokjes

Instructies:
1. Snijd de wortel en paprika in stukjes.
2. Snijd de ui en knoflook fijn.
3. Doe de olijfolie in een grote pan en fruit hierin
de knoflook en ui. Voeg de paprika en wortel
toe en bak 5 minuten mee.
4. Voeg water, kruiden en bouillonblokje toe aan
de groenten en laat 15 minuten op zacht
vuur pruttelen.
5. Pureer na 15 minuten de soep
met een staafmixer.



1 portie | 15 minuten

81

Ingrediënten: 
• �⁄� el olijfolie
• 40 gr ui
• 1 blokje groentebouillon
• 300 ml water
• 250 gr tuinbonen
• 40 gr parmezaanse kaas
• �⁄� limoen sap van

Instructies:
1. Verwarm de olie in een hapjes- of soeppan en
fruit de ui tot glazig.
2. Roer de bouillon door de ui (of voeg water en
bouillonblokje toe) en verwarm tot simmer
3. Voeg de tuinbonen toe en verwarm deze tot
ze zacht zijn.
4. Meng de Parmezaanse kaas door de soep en
pureer tot een egale soep
5. Breng op smaak met citroensap, peper en zout:

Tuinbonensoep



1 portie | 30 minuten

spinazie boerenkool soep

Ingrediënten: 
• 1 l water
• 100 gr spinazie
• 100 gr boerenkool
• 200 gr tuinerwten
• 4 tenen knoflook
• 2 uien
• 30 gr platte peterselie
• 30 gr verse koriander

Instructies:
1. Zet een pan water op en breng aan de kook.
2. Voeg zout, spinazie, boerenkool en erwten
toe aan het water.
3. Pel en hak de knoflook en ui fijn, hak ook
de platte peterselie en koriander fijn en
voeg toe aan de soep.
4. Na 10 minuten koken, blend met een
staafmixer tot een glad geheel.

82



2 porties | 40 minuten

83

Ingrediënten: 
• 2 stelen prei
• 250 gram broccoli
• 1 rode ui
• 2 tenen knofl ook
• 2 theelepel zout
• 1 eetlepel verse rozemarijn
• 1 eetlepel verse tijm
• 500 ml Water

Instructies:
• 2 stelen prei
• 250 gram broccoli
• 1 rode ui
• 2 tenen knofl ook
• 2 theelepel zout
• 1 eetlepel verse rozemarijn
• 1 eetlepel verse tijm
• 500 ml Water

Broccoli prei soep



2 porties | 40 minuten

84

Ingrediënten: 
• 400 gram zoete aardappel
• 2 wortels
• 1 ui
• 2 tenen knofl ook
• 1 eetlepel pindakaas
• 1 theelepel Cayennepoeder
• 1 theelepel gerookte paprikapoeder
• 1 theelepel zout
• 500 ml Water

Instructies:
1. Hak de wortels, zoete aardappel,
ui en knofl ook fi jn.
2. Fruit de ui en knofl ook.
3. Voeg vervolgens de zoete aardappel
en wortels toe, bak deze kort.
4. Voeg water toe samen met
kruiden, zout en pindakaas.
5. Laat gaar koken en blend
vervolgens glad..
6. Voeg extra water toe om de soep
dunner te maken als dat gewenst is.

Zoete aardappel soep

W I ST  J E  DAT?

WIJ GEBRUIKEN GEEN BOUILLONBLOKJES,
MAAR SLECHTS EEN BEETJE ZOUT.
BEWERKTE BOUILLON ZIT VAAK VOL
SMAAKVERSTERKERS WAAR WE VAN
WILLEN DETOXEN! WIL JE TOCH MEER
SMAAK IN JE SOEP? GEBRUIK DAN WAT
MEER ZOUT EN KRUIDEN!
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Diner



4 porties | 30 minuten

tofu pad thai

86

Ingrediënten: 

Gemarineerde tofu 
• 175 g tofu 
• 2 el pindakaas 
• ½ limoen 
• 1 tl sambal oelek 
• 2 el sojasaus, less salt 

Salade 
• 200 g courgette 
• 100 g winterpeen 
• 1 gele paprika 
• 2 cm gember 
• 1 paksoi 
• 1 el olijfolie 
• 150 g taugé 
• 4 el ketjap manis 

Garnering 
• 40 g pinda’s 
• 20 g koriander, vers 
• 50 g taugé 
• ½ limoen

Instructies:
1. Verwarm de heteluchtoven voor op 180 graden Celsius. 
2. Pers het vocht uit de tofu in een schone theedoek. 
3. Maak de courgette, winterpeen, paprika en gember schoon. 
4. Maak met een spiraalsnijder spirelli van de courgette en winterpeen. 
5. Snijd de paprika in reepjes, de paksoi in grove stukken en rasp de gember fijn. 
6. Meng de ingrediënten voor de marinade goed door elkaar in een ovenschaal. 
7. Snijd de tofu in blokjes en schep door de marinade. 
8. Bak in 15 minuten bruin in het midden van de oven. 
9. Wok de courgette, winterpeen, paprika en paksoi beetgaar in olijfolie met gember. 
10. Schep in de laatste minuut de taugé en ketjap manis door de wok. 
11. Garneer de pad thai met gehakte pinda’s, koriander en taugé. 
12. Serveer met partjes limoen. 

Thais genieten



1 portie | 30 minuten

buddha bowl met tempeh

87

Ingrediënten: 
• 80 gr bruine rijst
• 100 gr tempeh
• 2 tenen knoflook
• 2 cm gember
• 2 el sojasaus
• 60 gr broccoli
• 60 gr spinazie
• 60 gr boerenkool
• 1 ui
• 1 el lijnzaad
• 1 citroen

Instructies:
1. Kook de rijst volgens de instructies op
de verpakking.
2. Snijd de tempeh in plakken van circa 0,5 cm.
3. Pers de knoflook en geschilde gember in
de sojasaus, marineer de tempeh hierin
(langer is beter).
4. Grill de gemarineerde tempeh mooi donker
(niet zwart). Dit kan gemakkelijk in een
grillpan, maar ook bijvoorbeeld tussen
een tosti ijzer.
5. Bak de spinazie, boerenkool, broccoli en ui.
De broccoli gaar maar met een bite.
6. Pers de citroen en giet over de groenten
en rijst.
7. Serveer met de tempeh.



1 portie | 25 minuten

vegetarische salade met tempeh

88

Ingrediënten: 
• 100 gr tempeh
• 2 el sojasaus
• 1 el azijn
• 1 tl paprikapoeder gerookt
• 150 gr spinazie
• 1/2 avocado
• 1/2 paprika geel
• 1 bosui
• 20 gr amandelen

Dressing:
• 1/2 el olijfolie
• 1 tl balsamico azijn
• 1/2 tl agave siroop

Instructies:
1. Snijd de tempeh in reepjes van ongeveer
3cm dik.
2. Meng de sojasaus met de azijn en gerookte
paprikapoeder. Leg hier de tempeh in, mix
goed met de saus zodat alle kanten bedekt
zijn en laat even rusten.
3. Breek de steeltjes van de spinazie en
verdeel over een bord.
4. Meng een halve eetlepel olijfolie met balsamico
azijn en agavesiroop. Dit is je dressing.
5. Ontpit de avocado en schep het vruchtvlees
uit een helft. Snijd dit in plakjes en leg deze
op de spinazie sla
6. Was de paprika en snijd in reepjes. Hak de
amandelen fijn en snijd de bosui in ringetjes.
7. Pak nu de tempeh er weer bij. Verhit olijfolie
in een koekenpan en bak hierin de tempeh tot
hij bruin is aan alle kanten. Op het laatst de
paprika en ui toevoegen en even meebakken.
8. Leg de warme ingrediënten op je salade en
garneer met de dressing en amandelen.



2 porties | 60 minuten

vegan frittata

89

Ingrediënten: 
• 1 zoete aardappelen
• �⁄� ui
• �⁄� paprika
• �⁄� courgette
• 2 tenen knoflook
• 50 gr spinazie
• 1 avocado
• 1 tomaat
• 5 gr bieslook

Tofu ei:
• 150 gr tofu 1 pak (uitlek gewicht)
• 50 ml plantaardige melk
• 1 tl maizena, tapioca of arrowroot
is ook goed
• 1 tl mosterd
• 3 el edelgist
• 15 gr platte peterselie
• 2 tl italiaanse kruiden
• �⁄� tl zout
• 1 �⁄� tl kurkuma
• �⁄� tl zwarte peper
• 1 teen knoflook

Instructies:
1. Verwarm de oven voor op 180 graden.
2. Hak de paprika, ui, tomaat, aardappelen
en courgette in blokjes.
3. Begin met de aardappelen te bakken op zacht
vuur, voeg de ui toe (5 minuten) Voeg de paprika,
courgette en knoflook toe en bak tot zacht.
Voeg dan ook de spinazie toe en bak af.

Tofu ei:
1. Blend alle tofu ei ingrediënten glad.
2. Voeg de groente samen met de tofu ei in
een ovenschotel.
3. Bak 35 tot 45 minuten, tot het geheel stevig is.
4. Haal uit de oven en laat 10 minuten
afkoelen voor snijden.
5. Garneer met avocado en bieslook.



2 porties | 30 minuten

90

Ingrediënten: 
• 90 gram rode linzen
• 200 gram bloemkool rijst
• 300 gram zilvervliesrijst
• 4 tenen knofl ook
• 1 ui
• 30 gram verse koriander
• 70 gram tomatenpuree
• 1 theelepel zout
• 1 theelepel paprikapoeder
• 1 theelepel komijn
• 1 theelepel currypoeder
• 20 gram gember
• 1 citroen
• 1 theelepel kruidnagels
• 1 kaneelstaafje

Instructies:
1. Kook de rijst volgens de instructies
op de verpakking.
2. Blend of rasp de bloemkool tot circa
rijstkorrelgrootte. (Gebruik je verse
bloemkool, verwijder dan de bladen en
snijd de grote kern eruit)
3. Kook de linzen in 250 ml water,
samen met de tomatenpasta.
4. Snijd de ui en voeg toe aan de linzen.
5. Pers de knoflook en gember in een
knoflookpers en voeg samen met de
andere kruiden (behalve de verse
koriander) toe aan de linzen.
6. Serveer de Dahl met rijst, bloemkool-
rijst en garneer met koriander en citroen.

Indian Dahl met Bloemkool rijst



1 porties | 45 minuten

zoete aardappel salade

Ingrediënten: 
• 150 gr zoete aardappel
• 100 gr selderij
• 60 ml kokosyoghurt
• 15 gr lente ui
• 10 gr verse peterselie
• 1 citroen sap van
• 2 teen knoflook
• 1 tl dille
• 1 tl mosterd dijon
• kokosolie
• 1 tl agave siroop

Instructies:
1. Verwarm de oven voor op 220° C. en leg
een vel bakpapier op de bakplaat.
2. Verdeel de aardappelblokjes op
bakplaat en spray met olie. Marineer met peper en
zout. Plaats de schaal in het midden van de oven.
3. Bak voor voor 20 tot 30 minuten tot
de aardappels goed gaar zijn (zacht van binnen).
Laat buiten de oven afkoelen.
4. Pers de knoflook en meng met de
aardappelen en andere ingrediënten
in een grote kom.
5. Plaats in de koelkast tot de
aardappelsalade zonder mayonaise
lekker fris is. Hoe langer je wacht, hoe lekkerder je
aardappelsalade wordt.
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4 porties | 30 minuten

wraps met friszoete koolsalade

92

Ingrediënten: 
• 1 appel 
• 2 medjoul dadels
• 40 g walnoten
• 100 g winterpeen 
• 350 g sugar snaps 
• 300 g rodekool 
• 8 wraps, Lower Carb

Garnering: 
• ½ citroen, uitgeperst 
• 1 snufje peper 
• 1 snufje zout

Instructies:
1. Snijd de appel en dadels in blokjes, hak de
walnoten grof en rasp de winterpeen fijn. 
2. Snijd de sugar snaps in dunne reepjes,
kook 2-3 minuten en spoel af onder koud
water. 
3. Meng de crème fraîche met citroensap,
peper en zout in een grote saladekom. 
4. Meng alle ingrediënten met de dressing in
de saladekom. 
5. Leg de wraps op een bord en verdeel
hierover de friszoete koolsalade. 
6. Vouw de wraps dicht



1 portie | 20 minuten

witte bonen wrap

93

Ingrediënten: 
• 2 volkoren wraps
• 100 gr spinazie bevroren
• 30 gr broccoli bevroren
• 30 gr courgette
• 30 gr rode paprika
• 150 gr witte bonen 1 blik
• 30 gr bloemkool bevroren
• 2 tenen knoflook
• 15 gr platte peterselie
• 1 tl komijn
• 1 tl paprikapoeder
• 1 tl zout
• 1 el kokosolie

Instructies:
1. Verwarm de oven voor op 180 graden.
2. Giet de witte bonen af.
3. Snijd de groenten in gelijke blokjes.
4. Zet een grote wokpan op hoog vuur,
verhit de kokosolie.
5. Ontdooi de bevroren groenten eerst.
(Het vocht dat hiervan vrij komt kun je of afgieten,
of laat je verdampen)
6. Vervolgens bak ook de andere groentes.
7. Voeg de knoflook, komijn, paprikapoeder
en zout toe.
8. Maak nu je wraps en optioneel kun je ze nog een
paar minuten in de oven op grillstand bakken zodat
ze een beetje krokant worden.



4 porties | 20 minuten

tofu steak met bieten noodles en dukkah

94

Ingrediënten: 
• 300 gr stevige tofu
• 160 gr rode biet
• 80 gr groene salade
• 2 el peterselie, munt en bieslook
• 2 clementine zest en sap
• 2 el olijfolie

Dukkah:
• 6 el hazelnoot
• 2 tl korianderzaadjes
• 2 tl komijnzaadjes
• 1 tl zwarte peperkorrels
• 1/2 tl fennel zaadjes

Instructies:

Dukkah
1. Gril de noten in een droge koekenpan. Blijf
husselen. Verwijder uit de pan zodra deze bruin
gekleurd zijn. Grill nu de specerijen in een droge
koekenpan. Blijf husselen, totdat de geuren van
de specerijen vrijkomen en verwijder uit de pan.
2. Hak de noten, zaden en specerijen fijn onder
een vijzel of in een keukenmachine.

Bieten Noodles
1. Snijd de bieten tot noodles met een
spiraalsnijder of snijd de bietjes julienne.

2. Hak de kruiden fijn en mix met de bieten, cle-
mentine zest en sap en de helft van de dukkah.

Tofu steak
1. Pers het overtollige vocht uit de tofu door het
onder een zware snijplank of stapel borden
te leggen.
2. Dep de tofu droog en breng op smaak met zout
en de helft van de dukkah.
3. Verhit de olijfolie in de pan en bak de
tofu goudbruin.
4. Serveer de steak op de gemarineerde bieten en
garneer het bord met groene salade.
Besprenkel met dukkah.



1 portie | 40 minuten

linzen groenten stoofschotel
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Ingrediënten: 
• 60 gr rode linzen
• 0.5 l water
• 1 groentebouillonblokje
• 1/2 prei
• 2 teentjes knoflook
• 200 gr tomatenblokjes blik
• 100 gr broccoliroosjes
• 50 gr sperziebonen
• 1 tl komijn gemalen
• 1 tl masala kruiden
• 1 tl chilipoeder
• 1 el verse basilicum

Instructies:
1. Doe de linzen en de bouillon in een pan en
kook 20 min onder af en toe roeren op
normaal vuur.
2. Snijd alle groenten in roosjes, blokjes
of stukjes.
3. Voeg prei, geperste knoflook, tomaten,
broccoli, sperziebonen, komijn, masala en
chilipoeder toe en roer door.
4. Breng het geheel aan de kook, zet het vuur
lager en doe een deksel op de pan. Laat het
ongeveer 10-15 min pruttelen, tot de
groenten zacht zijn.
5. Voeg nu fijngehakte basilicum toe en
breng op smaak met peper en zout.

Vita
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1 portie | 30 minuten

vegan sushi

96

Ingrediënten: 
• 120 gr bloemkool
• 60 gr sushi rijst
• �⁄� komkommer
• 200 gr avocado
• 1 punt paprika
• 100 gr rabarber
• 2 el rijstazijn
• sojasaus
• wasabi optioneel
• 3 vellen nori

Instructies:
1. Kook de rijst volgens de instructies op de
verpakking. Schep na het koken de rijst azijn
erdoor heen en laat afkoelen.
2. Maal de bloemkool grof tot rijstkorrel grootte
en mix door de rijst.
3. Snijd de komkommer, rabarber, punt paprika
en avocado in lange dunne stelen. Circa de lengte
van een nori vel, en 0,5 cm dik.
4. Bedek de onderste �⁄� van een nori vel met de rijst
tot een glad rechthoek. Leg wat stengels van
de groenten erop.
5. Rol vanaf onder op tot een stevige rol.
Plak de nori rol dicht door je vingers nat te maken
en zacht over het nori te wrijven.
6. Snijd met een scherp en nat mes in
hapklare blokjes.
7. Serveer met sojasaus en wasabi.
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1 portie | 5 minuten
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Ingrediënten: 
• 150 ml koffie sterk en afgekoeld
• 125 ml amandelmelk
• �⁄� tl kaneel
• 3 druppels stevia
• 10 ijsblokjes

Instructies:
1. Doe 7 ijsklontjes in een keukenmachine en maal
tot er een soort slush ontstaat.
2. Voeg de amandelmelk en de stevia toe.
3. Doe het ijs-amandelmengsel in een groot glas.
4. Meng de kaneel door de koffie en schenk
bovenop het ijs.
5. Voeg de 3 overgebleven ijsblokjes toe.
6. Drink smakelijk!

IJskoffie



1 portie | 20 minuten

avocado ijs met pistache en citroen

99

Ingrediënten: 
• 1 avocado
• 70 ml kokosmelk (ongezoet)
• 1/8 citroen
• 5 gr pistachenoten (ongezouten)

Instructies:
1. Snijd de avocado in de lengte doormidden,
haal de pit eruit en schep met een lepel het
vruchtvlees uit de schil.
2. Giet het blikje kokosmelk in een
gemakkelijk bakje.
3. Leg de avo en het bakje de avond van
te voren in de vriezer.
4. Doe de avo en de bevroren melk in een
mengkom of keukenmachine.
5. Pers het sap van een halve citroen
uit boven de kom.
6. Mix de ingrediënten met een staafmixer of
keukenmachine tot een romige crème.
7. Hak de pistachenoten fijn en roer ook
deze door de substantie.
8. Zet de bak in de vriezer voor een totaal
van vier uur.



8 porties | 45 minuten

zwarte bonen chocolade brownies

100

Ingrediënten: 
• 200 gr pure chocolade 80%
• 400 gr zwarte bonen uit blik
• 25 gr cacaopoeder
• 2 el lijnzaad gebroken
• 70 gr kokosolie
• 1 el stevia poeder
• 1 tl kaneel
• 1 tl vanille extract
• 1 tl oploskoffie
• �⁄� tl bakpoeder
• �⁄� tl zout

Instructies:
1. Verwarm de oven voor 175° C en bedek
een bakvorm van 20 x 20 met bakpapier.
2. Week de lijnzaad met 4 el water voor 10 minuten.
3. Verwerk alle ingrediënten in een keukenmachine
tot een egale massa ontstaat.
4. Verdeel het beslag gelijkmatige in de bakvorm met
een spatel. Druk vooral goed in de randen
en hoeken.
5. Bak voor 30 minuten in de oven en doe
de tandenstoker test. Prik met een tandenstoker
in de brownie. Als deze er droog uitkomt is
de brownie gaar.
6. Laat buiten de oven een kwartier afkoelen.
Haal dan voorzichtig de brownie uit de bakvorm
en leg op een rooster. Pas snijden als de brownie
volledig is afgekoeld.



8 porties | 4 uur en 20minuten

bosbessen cheesecake

101

Ingrediënten: 
• 300 ml kokosroom
• 225 gr blauwe bessen
• 125 gr macadamia noten
• 100 gr cashewnoten geweekt in water
voor 15 minuten
• 6 dadels
• 4 el limoensap
• 2 el ahornesdoorn siroop
• 1 tl zest van limoen

Instructies:
1. Bedek de springvorm met bakpapier
2. Plaats de macadamia’s, 4 dadels en zout in de
keukenmachine en mix tot een kleverig deeg.
3. Maak de bodem door met je vingers het
macadamia deeg in de springvorm te drukken.
Maak een opstaande rand tot halverwege de vorm.
Leg de bodem van de cheesecake in de vriezer.
4. Was de keukenmachine en plaats hierin de
kokosroom, cashewnoten, siroop en limoensap.
Pulseer tot een egale massa.
5. Verdeel de lemon cheesecake vulling over de
bodem en plaats terug in de vriezer voor 10 minuten.
6. Was opnieuw de keukenmachine en pulseer hierin
2 dadels en 150 gram bosbessen tot egale massa.
Verdeel deze over de cheesecake.
7. Plaats de vegan cheesecake met bosbessen
in de koelkast en wacht minstens 4 uur
(of tot de volgende dag).
8. Wanneer de cheesecake stevig is garneren
met 75 gram bosbessen en limoen zest.
Snijd in 6 stukken.

Verantwoord
genieten



1 porties | 2 minuten

blue mango nice cream

102

Ingrediënten: 
• 200 ml soja yoghurt
• 50 gr mango bevroren
• 1 banaan bevroren
• 60 gr blauwe bessen bevroren
• 1 tl blauwe spirulina poeder optioneel

Instructies:
1. Doe de yoghurt in een blender, en voeg
terwijl je blend beetje bij beetje het
bevroren fruit toe.
2. Als je (blauwe) spirulina, green juice of
ander superfood wil toevoegen, doe dit
dan voordat je het fruit toevoegt.

Vegan smaak
explosie



8 porties | 48 minuten

bananenbrood
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Ingrediënten: 
• 250 gr havermeel
• 3 bananen (rijp)
• 2 el lijnzaad gebroken
• 50 gr kokosolie
• 50 gr walnoten
• �⁄� tl vanille-extract
• 2 tl bakpoeder
• 2 tl appel cider azijn
• 1 tl baking soda
• �⁄� tl zout
• 40 ml water plantenmelk

Instructies:
1. Verwarm de oven voor op 175 graden.
2. Week de lijnzaad in 6 el water voor 15 minuten.
3. Mix (met een staafmixer) de bananen samen met
de olie, water, vanille extract, appel cider azijn en de
lijnzaad mix tot een fijne puree.
4. Mix de havermeel met de baksoda en bakpoeder.
5. Mix de droge ingrediënten met de puree
tot een dik beslag.
6. Giet het beslag in een cakevorm
7. Bak het brood zo’n 40 tot 50 minuten in de
voorverwarmde oven.
8. Test met een prikker of de cake gaar is van binnen.
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125 gram volkoren bloem
125 gram bloem
50 gr cacao poeder
1 1/2 tl baking soda
120 gr poedersuiker
1/2 tl zout

350 ml plantaardige melk
60 gr pure chocolade
60 ml plantaardige olie
1 tl appelcider azijn
1 1/2 tl vanille aroma
3 el ahornsiroop

100 gram poedersuiker
3 el cacao poeder
1 tl koffie oplospoeder optioneel
1/2 tl vanille aroma
2 el plantaardige melk

50 gram framboos of
50 gram bosvruchten jam of
1 sinaasappel zest of
30 gram pure chocolade vlokken

Ingrediënten:

Droog

Nat

Glazuur

Garnering opties

8 porties | 48 minuten

Easy creamy chocolade taart

Verhit de oven op 180 graden.
Zeef alle droge ingrediënten, zodat ze niet klonteren en goed gemixt zijn.
Smelt de chocolade in de plantaardige melk door deze te verhitten in een
pannetje. Mix dan alle natte ingrediënten erdoorheen.
Mix de natte en droge ingrediënten goed door elkaar.
Wij gebruiken twee siliconen 20cm taartvormen, hier bakken we in
gelijke delen het deeg in gedurende 35 minuten. Doe een test met een
prikker om te zien of het gaar is.
Laat 15 minuten afkoelen. Wij dekken het af met een theedoek (zodat
het niet uitdroogt) en koelen het snel in de koelkast.

Zeef de droge delen goed door elkaar.
Voeg dan de vanille aroma en plantaardige melk toe.
Als het te dik is, voeg dan wat extra plantaardige melk toe. Is het te dun,
gebruik dan wat extra cacao.
Smeer een laag tussen de twee afgekoelde cakes. Smeer ook de
bovenkant in. Gebruik de achterkant van een mes om wat overloopt
vanaf de bovenkant, strak tegen de zijkanten aan te smeren.
Garneer.

   Instructies:

   Taart
1.
2.
3.

4.
5.

6.

   Glazuur
1.
2.
3.

4.

5.
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125 gram volkoren bloem
125 gram bloem
50 gr cacao poeder
1 1/2 tl baking soda
120 gr poedersuiker
1/2 tl zout

350 ml plantaardige melk
60 gr pure chocolade
60 ml plantaardige olie
1 tl appelcider azijn
1 1/2 tl vanille aroma
3 el ahornsiroop

100 gram poedersuiker
3 el cacao poeder
1 tl koffie oplospoeder optioneel
1/2 tl vanille aroma
2 el plantaardige melk

50 gram framboos of
50 gram bosvruchten jam of
1 sinaasappel zest of
30 gram pure chocolade vlokken

Ingrediënten:

Droog

Nat

Glazuur

Garnering opties

12 porties | 720 minuten
No-bake cheescake

Instructies:

De korst
1. Bekleed de onderkant helemaal van onder naar boven en zijkanten van
een ronde 18x8 cm.
2. Pulseer in de kom van je keukenmachine alle ingrediënten voor de korst,
totdat deze beginnen samen te komen. Afhankelijk van je keukenmachine
duurt dit 1-3 minuten. *
3. Druk er een beetje van samen - het zou gemakkelijk aan elkaar moeten
plakken.**
4. Druk dit stevig op de onderkant van de gevoerde pan. Druk deze naar
beneden, zodat het wordt samengeperst. Plaats de pan vervolgens in de
vriezer terwijl u de vulling voorbereidt.

De vulling
1. Pak een snelle blender en zorg ervoor dat deze groot genoeg is voor alle
ingrediënten.
2. Voeg alle ingrediënten voor de vulling toe, in de vermelde volgorde, en
meng gedurende ongeveer 30-60 seconden, afhankelijk van je blender, tot
het helemaal glad is en geen klonten meer heeft.
3. Giet de vulling over de korst en leg de gehele cheesecake 9-12 uur in de
vriezer of tot de vulling bevroren is. 
Top de cheescake met blauwe bessen en je bent klaar om te serveren.
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50 ml amandelmelk
50 gram raw cacaopoeder
20 gram organic kokosolie
15 gram kokosbloesemsuiker
4 dadels ontpit en geweld

Ingrediënten:

1 reep | 110 minuten
Chocolade dadel reep

Ontpit en wel de dadels in amandelmelk. Pureer ze vervolgens in de
keukenmachine.
Leg een klein velletje bakpapier klaar waar je zo meteen de nog
vloeibare reep in kunt wikkelen.
Verhit de kokosolie in een pan tot deze vloeibaar is.
Voeg de dadels en amandelmelk toe, samen met het cacaopoeder en
de kokosbloesemsuiker en mix de ingrediënten tot puree met een
garde.
Verdeel de puree over het velletje bakpapier dat je hebt klaargelegd
en vouw het eroverheen zodat de chocoladepuree volledig bedekt is.
Leg nu je reep minimaal 1,5 uur in de vriezer, of tot hij gestold is.

  Instructies:
1.

2.

3.
4.

5.

6.
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400 gram pompoen
300 gram kokosroom vette
180 gram bruine suiker
1 el speculaas poeder
3 el maizena
1/2 tl zout

30 gram kokosolie
75 gram amandelmeel
75 gram bloem
7 el water

Ingrediënten:

Vulling

Deeg

8 porties | 70 minuten

Zacht en kruidige American pompoentaart

Snijd de pompoen klein, en kook gaar
(overgaar) 15 - 20 minuten, giet de pompoen af.
Pureer de pompoen. Blend de andere
ingredienten erdoorheen, tot een stevig geheel,
en laat afkoelen.

Verhit de oven tot 180 graden.
Voeg alle ingredienten toe in een grote kom en
mix tot een stevig deeg, voeg het water per
eetlepel eraan toe zodat het niet te nat kan
worden.
Duw het deeg in een ingevette taartpan tot een
stevige bodem.
Giet de afgekoelde pompoen puree in de pan.
Bak een uur tot mooi bruin, en laat compleet
afkoelen voordat je het snijd.

   Instructies:

   Vulling
1.

2.

   Deeg
1.
2.

3.

4.
5.
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130 ml aquafaba ongeveer
een blik bonenvocht
(kikkerertwen of witte
bonen)
400 gram kokosroom
4 tl vanille extract
4 el cacoa poeder
125 ml agave

Ingrediënten:

4 porties | 375 minuten
Chocolade mousse van aquafaba

koel de kokosroom en aquafaba 6 uur in de koeling. Na
koelen zeef de aquafaba uit het bonenblik.
Klop de aquafaba op met een elektrische klopper (6-8
minuten) totdat je pieken krijgt, niet langer!
In een andere kom klop je kort de kokosroom tot het
zacht is, voeg de cacao, agave en vanille toe, klop
totdat de cacao goed gemixt is.
Klop de kokosmix met de aquafaba door elkaar heen,
zonder te overmixen, probeer zo veel mogelijk
luchtigheid te behouden.
Laat koelen in de koelkast, liefst langer dan 4 uur, laat
het een nacht staan.

  Instructies:
1.

2.

3.

4.

5.



1 portie | 10 minuten

Spaanse avocado Gazpacho

Ingrediënten: 
• 215 gr tomaten
• 50 gr groene paprika
• �⁄� teentje knoflook
• 50 gr avocado (ongeveer een kwart)
• 60 gr komkommer
• 1 tl sherry azijn
• 1 mespuntje gerookte paprikapoeder

Instructies:
1. Pureer alle ingrediënten tot een
egaal geheel.
2. Laat de soep in de koelkast rusten,
minstens een uur, maar het liefst een
halve dag. De verschillende smaken
zullen zich hierdoor mooi ontwikkelen.
Serveer met een paar druppels olijfolie.
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Vervangers



1 portie | 20 minuten

tofu roerbak

111

Ingrediënten: 
• 150 gr tofu
• 1/2 ui
• 1 cm gember
• 1/2 rode peper
• 2 tenen knoflook
• 125 gr broccoli
• 50 gr chinese kool
• 50 gr paddenstoelen
• 25 gr lente-ui
• 1 el pindakaas
• 1/2 el sojasaus
• 1/2 limoen
• 1 el sesamzaad

Instructies:
1. Pers het water uit de tofu onder iets zwaars
(een stapel borden) voor 10 minuten.
2. Hak de rode peper, knoflook, gember en
ui fijn en fruit in een wokpan.
3. Hak de broccoli, paddenstoelen, chinese kool
en tofu in hapklare blokjes, en roerbak mee.
4. Roer regelmatig tot de groenten
goed gaar zijn.
5. Voeg de pindakaas, sojasaus en sap
van de limoen toe.
6. Garneer met sesamzaad.



8 porties | 140 minuten
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40 gram cashew
250 ml aquafaba ongeveer 2
blikken kikkererwten vocht (of
andere lichte bonen)
2 tl tapioca
2 tl kappa carrageen even zoeken,
of online bestellen
1 tl melkzuur of citroenzuur, maar
melkzuur proeft beter
1 tl edelgist
3/4 tl zout
6 tl kokosolie geraffineerde (geen
geur, geen smaak) en gesmolten

Ingrediënten: 
Week van te voren de cashews (of kook ze 10 minuten) blend ze met de
aquafaba zo glad mogelijk (de kwaliteit van je blender bepaalt hoe mooi de
textuur wordt) Zeef grote stukjes er evt. uit, en blend opnieuw.
Voeg de tapioca, kappa carrageen, melkzuur, edelgist, en zout toe, en blend
(op pulse)
Voeg kokosolie toe, en blend nogmaals kort, de mix zou nu glad maar licht
dik moeten zijn.
Verhit een sauspan en middelhoog vuur, en roer het mengsel zachtjes door.
Het geheel wil nogal klonterig worden door de tapioca die nu geactiveerd
wordt. Zodra het rond de 75 graden word zal het zacht glimmend worden
en rond de randen gaan bubbelen en een gelijke consistentie behouden.
Giet in een mal en laat minimaal 2 uur afkoelen in de koelkast. Je kunt ook
balletjes scheppen en in ijswater dompelen voor buffalo stijl mozzarella.

   Instructies:
1.

2.

3.

4.

5.

Vegan mozzarella van aquafaba



10 porties | 495 minuten

113

240 gram cashew geweekt
4 tenen knoflook
1 tl knoflookpoeder
2 citroen voor sap en zest (van 1/2 citroen)
180 ml water
4 el edelgist
30 ml olijfolie
1 tl zout
10 gram verse dille

Ingrediënten: 
Blend de geweekte cashews fijn met de helft van het water,
voeg de andere ingrediënten (behalve de dille), en voeg er
eventueel beetjes water aan toe als de blender het niet goed
pakt.
Als het helemaal glad is geblend dan balanceer de smaken
naar wens, meer citroen voor frisheid, edelgist voor kazigheid,
zout om het hoger op smaak te brengen en knoflook voor een
beetje kracht.
Leg een grote zeef boven een bak en leg in de zeef een
kaasdoek (of fijne schone theedoek) vouw de hoeken van het
doek bij elkaar en duw het overige vocht door het doek heen,
bind het doek vast met een elastiek.
Zet het geheel zo in de koelkast voor een nacht. Haal
voorzichtig uit het doek, en vorm het met de hand in de juiste
vorm. Garneer het met vers gehakte dille en eventueel wat
extra citroen zest. Ongeveer 5 dagen houdbaar in de koelkast.

   Instructies:
1.

2.

3.

4.

Cashew kaas met kruiden
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100 gram cashew geweekt
100 gram walnoot geroosterd
3 tl agar agar
2 el tapioca
3 el edelgist
230 ml amandelmelk ongezoet
1,5 el appel cider azijn
4 tenen knoflook
2 tl zout
peper naar smaak
3 el provenciaalse kruiden
25 gram olijven paarse, ontpit

Ingrediënten: 
Blend de geweekte cashew samen met de agar agar, tapioca,
edelgist, amandelmelk, azijn, olijven, knoflook, zout en peper
helemaal glad.
Doe de blend in een steelpan en verhit op middelhoog vuur, blijf
constant roeren tot het een plakkerig geheel wordt (3/5 minuten). Blijf
door verhitten (2/5 minuten) tot een stevig geheel.
Voeg de walnoten toe en mix ze er goed door.
Schep de substantie in twee ronde vormpjes en laat ze afkoelen in de
koelkast (2 uur)
Als ze stevig en afgekoeld zijn kun je ze uit de vormpjes halen en door
de kruiden rollen.

   Instructies:
1.

2.

3.
4.

5.

Veganistische kaas van walnoot
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400 gram tofu
1 citroen sap
120 ml appel cider azijn
60 ml witte wijn goedkope frisse
witte wijn (sauvigon blanc ofzo)
60 ml water
60 ml olijfolie
1 el basilicum
1 el rozemarijn
1 el thijm
2 tl peterselie
2 tl oregano
4 tenen knoflook
1 tl zout
1 el peper heel

Ingrediënten: 
Duw het vocht uit de tofu: vouw het tussen een
theedoek en leg er iets zwaars op, laat een uur
zo staan.
Snijd de knoflook grof, pers de citroen en mix
met alle andere ingrediënten, giet in een goed
afsluitbare pot.
Doe de tofu in de pot in de marinade en laat
2/3 dagen zo weken.

   Instructies:
1.

2.

3.

Griekse vegan feta kaas
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160 gram amandelen blanke
2,5 el citroensap
3 el olijfolie
0,5 teentje knoflook
1,25 tl zout
160 ml water

Ingrediënten: 
Week de amandelen 6 uur of een nacht in water.
Giet af en doe de amandelen in een blender met het citroensap, olijfolie,
knoflook, zout en water.
Mix tot de amandelen zo glad mogelijk worden. Afhankelijk van je blender
kan dit enkele minuten duren. Pauzeer de blender af en toe. Als het te dik
is en niet mengt, voeg dan meer water toe. 1 eetlepel per keer totdat de
brei goed is gemengd.
Wanneer het mengsel soepel en romig is, haal het dan uit de blender en
doe in een kleine zeef die is bekleed met een fijne kaasdoek. Plaats de
zeef boven een kom om het afdruipende water op te vangen en een
nacht in de koelkast te zetten. Dit verwijdert niet alleen het overtollige
water, maar verbetert ook de smaak.
Nadat de kaas een nacht goed is uitgelekt, moet je deze voorzichtig op
een licht geoliede bakplaat omdraaien en de kaasdoek verwijderen. Je
hebt twee bakopties: bak 25-30 minuten op 165 graden voor een meer
smeerbare kaas. Of bak het 30-40 minuten op 180 graden voor een meer
vaste, meer kruimelige, maar toch romige kaas. 
Stop de kaas nadat het afgekoeld is in een luchtdicht bakje en bewaar in
de koelkast. De substantie zal na het koelen meer opleven.

Instructies:
1.
2.

3.

4.

5.

6.

Plantaardige kaas van amandelen
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Ingrediënten: 
• 100 gr zoete aardappel
• 80 gr quinoa
• 60 gr zwarte bonen
• 20 gr ui
• 30 gr walnoten
• 4 gr komijnpoeder
• 4 gr paprikapoeder

Optionele toevoegingen
• jonge bladspinazie of blaadje sla
• rode ui ringen
• avocado plakjes

Instructies:
1. Verwarm de oven voor op 200 C. en snijd
de zoete aardappels doormidden. Smeer ze
in met olijfolie en leg ze met de platte kant
op de bakplaat in de oven voor ongeveer 30
minuten tot ze gaar zijn. Zet hierna de oven
op 180 C.
2. Kook de quinoa gaar volgens de instructies
op de verpakking.
3. Doe de bonen in een kom en pureer ongeveer
de helft tot een mengsel krijgt van half
gepureerde bonen.
4. Voeg de zoete aardappel, quinoa, ui, walnoten
en kruiden toe aan de bonenpuree.
5. Pureer met een vork of een stamper tot er
een mengsel dat nog redelijk vochtig is. Voeg
eventueel meer kruiden toe naar smaak.
6. Leg een stuk bakpapier op de ovenplaat en
vet het in met olie. Vorm het zwarte bonen
mengsel met je handen tot bonenburgers en
leg ze op de bakplaat.
7. Bak de burgers voor ongeveer 20 minuten in
de oven. Draai ze daarna om en bak voor nog
15-20 minuten. Hoe langer je ze bakt, des te
droger zullen ze worden.
8. Serveer de burgers in een salade met
gemengde sla, avocado en ui.
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250 gram kikkererwt uit blik
45 gram Havermoutvlokken
40 gram kikkererwtmeel of
gewoon meel
4 tenen knoflook fijn gehakt
1 tl komijn
1 tl Massaman curry pasta
of curry kruiden
1/2 tl cayennepeper
1/2 tl bakpoeder
2 el citroensap
1 el pindakaas 100%
pinda's
4 bladeren boerenkool fijn
gehakt
30 gram zonnebloemzaad
30 gram rozijnen
2 el plantaardige olie

Ingrediënten: 
Blend de kikkererwten met de rozijnen fijn.
Doe alle ingrediënten (behalve de olie) in een kom en meng goed.
Maak burgers van de mix. Bedek de buitenkant met wat meel.
Bak de burgers aan beide zijdes tot mooi bruin, ongeveer 5 minuten per
zijde,
Je kunt deze burgers mooi serveren als bijgerecht bij een curry. Of kleed ze
aan met sla, tomaat en een broodje tot volwaardige burger!

   Instructies:
1.
2.
3.
4.

5.

Healthy Indiase curry kikkererwtenburger
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150 gram tarwegluten
50 gram kikkererwtmeel
1 el edelgist
1/2 el knoflookpoeder
1 el venkelzaad
1 tl salie
1.5 tl zout
1/4 tl gele mosterd poeder
250 ml bouillon (let op dat het vegan is!)
1 appel Granny smith, lekker fris
1,5 el liquid aminos je kunt het online bestellen, en
anders sojasaus gebruiken
3/4 tl liquid smoke vloeibare rook smaak, aanrader!

130 gram venkel dun gesneden
200 gram witte ui fijn gesneden
2 el plantaardige olie optioneel
40 gram rucola
1 el balsamico azijn aceto is lekkerder

4 pistolet Of andere hotdogbroodjes

ingrediënten:

Seitan hotdog

Topping

Broodje

Verhit de oven op 180 graden.
Blend de appel, bouillon, liquid aminos, en liquid smoke
tot een fijne puree.
Doe alle droge ingrediënten voor de hotdog bij elkaar in
een grote kom, kneed vervolgens de puree hierdoor
heen.
Verdeel het deeg in vieren. En wikkel elk deel strak in
een vel aluminium folie, draai vervolgens de uiteindes
totdat het niet verder kan draaien.
leg ze op een bakplaat en bak ze voor 25/30 minuten.
Draai elke 10 minuten, en knijp zachtjes met een tang
om te kijken of het deeg al stevig is geworden.
Wanneer gaar, laat minimaal 5 minuten afkoelen
voordat je ze uitpakt.

Gril de venkel en ui (eventueel met olie) tot licht bruin.
gril eventueel de opengesneden broodjes kort.
Vul het broodje met rucola, een hotdog, top met venkel
en ui, druppel er wat balsamico azijn over.

Instructies:
1.
2.

3.

4.

5.

6.

Topping :
1.
2.
3.

Vegan hotdog
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1 zoete aardappel
400 gram witte bonen uit pot /
blik
75 gram ui gehakt
3 el tahini (sesampasta)
3/4 tl appel cider azijn
1 tl knoflookpoeder
1/2 tl cayennepeper
1/2 tl zout
1 snufje zwarte peper
14 gram Edel gistvlokken
45 gram Broodkruimel
40 gram spinazie of andere
bladgroenten
1 el plantaardige olie

Ingrediënten: 
Bak de zoete aardappel op 200 graden voor 45 minuten tot gaar (in de oven
word die lekker zoet, de magnetron is sneller maar minder lekker)
Prak de bonen, aardappel, tahini en azijn tot een moes. (blenderen kan ook)
Vouw de ui, knoflook, cayenne, zout, peper, edelgist, en groene groentes erdoor
heen.
Vorm de mix tot burgers en besprenkel met broodkruim.
Bak beide zijdes voor ongeveer 2 minuten, tot knapperig en lichtbruin.
Leg de burgers op bakpapier en bak de burgers af in de oven voor ongeveer 10-
15 minuten.
Voor de topping hebben wij 1 avocado, sla, tomaat, ui, vegan mayonaise, en
burgerbroodjes gebruikt! Lekker!

   Instructies:
1.

2.
3.

4.
5.
6.

7.

Zoete aardappelburger
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200 gram groenen linzen
190 gram bruine rijst
75 gram wortel geraspt
1/2 tl knoflookpoeder
1 tl zout
1 ui geraspt
1 tl zwarte peper
120 gram havermout

Ingrediënten: 
Kook de rijst en linzen in 1 liter water, voor ongeveer 45 minuten op aan
laag vuur. Houdt de deksel op de pan.
Meng hierna alle ingrediënten bij elkaar en maak burger vormpjes. Maak
bijvoorbeeld een stevige platte massa en steek daar cirkels uit.
Bak deze burgers in een pan op middel vuur. Ongeveer 6 minuten per zijde.
Laat niet aanbakken, gebruik eventueel een antiaanbakpan (of spray)

   Instructies:
1.

2.

3.

Linzen burger
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1 tl zout
2 tl gerookte paprika
1/2 tl rode pepervlokken
1 tl oregano
1 tl knoflookpoeder
1/2 tl zwarte peper

4 theelepels olijfolie
125 gram champignons, in blokjes
gesneden
1 teentje knoflook, fijngehakt
35 gram ui fijngesneden
300 gram gekookte black eyed-
erwten, gespoeld en gepureerd
1 el tomatenpuree
34 gram voedingsgist
65 gram bruine rijstmeel
1 tl xanthaangom

Ingrediënten: 

Kruiden ingrediënten

Worst vlees ingrediënten

1. Meng alle kruiden in een kom en zet apart.

Instructies:
De kruidenmix

Het worstvlees
1. Verhit de olie in een koekenpan en bak de champignons, ui en knoflook
zacht. Laat het geheel afkoelen.
2. Doe de erwten in een kom en voeg de tomatenpuree, gist, de
kruidenmix en bruine rijstmeel toe. Meng tot het goed in elkaar gemixed
is.
3. Strooi de xanthamgom lichtjes over het "vlees" en roer er grondig
doorheen. *
4. Voeg de gekookte groenten en meng het goed door elkaar.
5. Maak 4-6 worstjes, wikkel ze in folie en stoom vervolgens 15 minuten. 
6. Laat ze afkoelen en koel de worstjes dan een nacht in de koelkast.
7. Bak of gril de worstjes, als je klaar bent om te eten!

Vegan worst maken
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2 blik gepekelde jackfruit
240 ml amandelmelk
1,5 el appel cider azijn
1 tl Sambal Optioneel

100 gram Bloem
30 gram maizena
1 el bakpoeder
1 el kipkruiden Of wat pittigere
kruiden als je daarvan houd
(hotwings!!)

120 ml Vegan mayo remia
mayolijn!
3 el mosterd
2 el agavesiroop

Ingrediënten: 

Jackfruit wings

Paneer

"honing" mosterd saus:

Laat het blik jackfruit uitlekken, en was de jackfruit.
mix de amandelmelk en appelcider (eventueel de sambal) goed, laat 5
minuten rusten, voeg de jackfruit toe en zet weg.

Doe alle ingrediënten bij elkaar en roer goed door.

Mix alle ingrediënten bij elkaar, zet weg.

Verhit olie tot middelmatige temperatuur. Strooi een snufje bloem in de
olie als het sist is het warm genoeg. Te koude olie en het eten zal meer
olie opzuigen, te heet en de hapjes zullen verbranden.
Paneer stukjes jackfruit in de bloemmix en zorg dat alles goed bedekt
is. je kunt het nog een keert snel en kort in t amandelmelk appelcider
vocht dompelen, en daarna nog een keer paneren voor een dikkere
stevigere laag.
Plaats de hapjes voorzichtig in frituur mandje, laat goudbruin frituren,
en plaats de stukjes daarna op een keukenrol vel om het teveel aan olie
te verwijderen.

Instructies:
1.
2.

Paneer
1.

Saus
1.

Frituren
1.

2.

3.

Jackfruit nuggets
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NAWOORD
Gefeliciteerd! Met alle recepten die je hebt
uitgeprobeerd ben je nu een echte Happy Vegan! 

Je zou nu een goed plaatje moeten hebben van
alle smaken, kleuren en geuren die de vegan
keuken te bieden heeft. Je hebt belangrijke
basiskennis opgedaan en gekozen voor een
gezonder, bewuster en diervriendelijker leven!
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HOE GA JE VERDER?
Beste Lezer! Hopelijk heb jij na al deze recepten de inspiratie
gevonden die je zocht. Vegan leren eten is een heuze investering,
gelukkig heb jij nu een goed basisbeeld wat vegan leven inhoud.

Vergeet ook niet dat je trots op jezelf mag zijn en dat elke maaltijd
een stapje in de juiste richting is. Niet alleen voor je gezondheid,
maar ook voor het milieu en de dieren!

Onze missie is dan ook om plantaardige voeding zo toegankelijk
mogen te maken voor zoveel mogelijk mensen.

Om dit te bereiken maken wij progamma's, schrijven wij boeken en
delen wij talloze recepten op onze website. 

Neem bijvoorbeeld eens een kijkje op onze website happyvegan.nl!

Met meer dan 300 gratis recepten en vele blogposts is dit de plek
voor plantaardige inspiratie. Hoe meer mensen wij weten te
inspireren hoe beter. Want verandering begint immers op ons bord. 

Zo kunnen we allemaal ons steentje bijdragen aan een gezondere
en groenere maatschappij. Een maatschappij vol inspiratie,
overvloed en geluk!

Liefs, 

Philip van Happy Vegan


