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Beste lezer !

Weinig keuzes hebben zo'n positieve impact op de
wereld als de beslissing om minder vlees en vis te
eten. Nu we weten dat we zelf op een eenvoudige
manier iets kunnen ondernemen tegen de opwar-
ming van de aarde willen we dat ook doen, met een
steeds grotere groep mensen. We wisten al langer
dat de overconsumptie van vlees niet goed is voor
onze gezondheid, laat staan voor het welzijn van de
dieren of voor de landen waar minder voedsel voor-
radig is. Maar dat de invloed ervan op ons milieu zo
groot is dat die zelfs het vervuilende karakter van
heel de transportsector overstijgt, dat is wel even

schrikken,

Maar wat ben je met al die argumenten waarom

het belangrijk is om vaker vegetarisch te eten als je
geen idee hebt hoe je lekker kunt koken zonder vis
of vlees? Want hoe gemotiveerd je ook bent, onver-
mijdelijk breekt de dag aan waarop je wel eens iets
anders wilt eten dan een prefab burger. Hoe begin je
daar dan aan?

Het leuke is dat er ontelbaar veel gerechten moge-
lijk zijn. Je kunt koken met vleesvervangers, maar
ook zonder. Met doodgewone ingrediénten, of met
specialiteiten uit de biowinkel. Er zijn gemakkelijke
recepten, die je in een handomdraai onder de knie
hebt, en andere die wat meer routine, productkennis
of creativiteit vragen.

Zonder vlees of vis kun je snelle, dagelijkse kost
koken, maar evengoed een feestelijk diner op tafel
toveren. Kindvriendelijk koken, of een tikkeltje
gewaagd. Mediterraan of exotisch. Zacht gekruid of
heerlijk spicy.

VEGGIE VOOR STARTERS ¢ 5

Met dit boek willen we je een idee geven van wat er
zoal kan. Het is een gids om anders te leren koken,
met groenten in de hoofdrol. We merken in onze
Vegetarische Kookstudio dat mensen heel nieuws-
gierig zijn, niet alleen naar leuke receptjes, maar ook
naar de producten waarmee ze gemaakt zijn. Wat
kun je zoal bekokstoven met al die soorten groen-
ten, granen, peulvruchten, noten en pitten? Moet er
altijd een vleesvervanger op het bord liggen? En, tus-
sen haakjes, zijn die vleesvervangers wel lekker?

We gingen de uitdaging aan om een overzicht samen
te stellen van de belangrijkste ingrediénten waarmee
we graag werken. Elk afzonderlijk product hebben
we geillustreerd met een of meer heerlijke recepten.
Dat gaf ons de gelegenheid er uitleg over te geven,
en tips aan te reiken om het koken handig aan te
pakken.

Je zult merken dat we in dit boek vaak de voorkeur
geven aan plantaardige alternatieven voor zuivel-
producten. Plantaardig koken is niet alleen stukken
gezonder, het is ook veel beter voor het milieu. Soja-
melk en sojaroom nemen daarom steevast de plaats
in van koemelk en room. Ook bij de desserts vonden
we het boeiend om te experimenteren, onder meer
met kokosmelk, rijstmelk en zelfs met groenten.
Dat heeft enkele zeer originele recepten opgeleverd,
waarin we ook voor onszelf grenzen verlegd hebben.

Geniet ervan!

Mkl & Knsln
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iscussies over streekproducten en voed-

selkilometers zijn hot, en ze brengen mijn

groene vrienden behoorlijk in de war. Tk heb
bijvoorbeeld een vriendin die superinteger is. Mocht
er ooit een prijs uitgereikt worden voor mensen die
eerlijk durven doordenken over de dingen, ik zou
haar laten nomineren. Het hoeft dus niet te verbazen
dat ze voor haar eindejaarsmenu gekozen had voor
een vegetarische soep met zeewier. Maar na afloop
luidde hagr verdict: ‘Dit recept maak ik nooit meer.
Die wakame komt helemaal uit Japan!’

En vorige week gebeurde het weer. De grappigste
van mijn vriendinnen werd plots bloedserieus toen
ze vroeg: ‘Als ik in de biowinkel kom, weet ik echt niet
wat ik mag kopen en wat niet, kun je eens een tabel
opstellen waarin staat hoe ecologisch het vervoer
van al die producten is, en wat er van hier komt en
wat niet?’

Tabellen zijn niet leuk, vooral niet als ik ze zelf moet
opstellen. Ik heb het meer voor eenvoudige inzichten,
dus zei ik tegen de laatste vriendin: ‘Er is één gouden
regel.” Ze klaarde op bij het vooruitzicht van zoveel
helderheid. ‘Als je het CO -gehalte van je maaltijd
wilt laten dalen, dan is het allerbelangrijkste aspect
het vlees op je bord. Stel dat je een salade maakt
met boontjes uit Kenia en avocado uit het Midden-
Oosten, dan nog is dat vermoedelijk duurzamer dan
wanneer je Vlaamse kalfslapjes zou eten. Dat is punt
een. Ten tweede shop je in de biowinkel, en ben je dus
sowieso ontzettend goed bezig. En, ten slotte, denk
alsjeblieft niet dat alles wat van ver komt fout is. Er
is een verschil van dag en nacht tussen vervoer per
schip of vervoer per vliegtuig. Biospul dat bij het ver-
voer geen koeling vraagt, is meestal wel oké’

De heldere gouden regel bestaat al uit drie adviezen,
dat moest dus volstaan. Ik, wist dat ik een aantal
belangrijke aspecten nog niet vermeld had, maar dan
dreigden we weer door de bomen het bos niet meer
te zien. Ik toverde een voorbeeld uit mijn mouw dat
alle voedselkilometerdiscussies in een nieuw dag-
licht stelt: ‘Weet je dat de biologische rietsuiker van
Oxfam die uit Paraguay komt veertig procent minder
milieubelastend is dan de bietsuiker van hier? De
biologische teelt van suikerriet gebruikt geen kunst-
matige meststoffen, geen pesticiden en zeer weinig
vervuilende machines, en stoot daardoor minder
CO, uit dan de conventionele teelt van suikerbiet.
Zo zie je maar dat je altijd het totale plaatje moet
bekijken! Bovendien wordt het afval van het suiker-
riet er gebruikt om warmte en stroom op te wekken
voor de teelt. [s dat niet fantastisch? Het zou wel ver
gekomen zijn als we de derdewereldlanden zouden
straffen voor onze eigen overdadige CO uitstoot
door geen handel meer met hen te drijven!’ besloot ik
triomfantelijk. Ik vatte het allemaal nog eens samen
met de eenvoudige stelling: ‘Koop veggie, koop bio en
koop fairtrade!

Ja, zei onze vriendin en ze keek weer heel serieus,
‘dat weet ik allemaal’ En nog sterker gemotiveerd
dan eerst voegde ze eraan toe: ‘Maar kunnen jullie
dat allemaal eens verwerken in een overzichtelijk
tabelletje?’
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Niets moet, alles kan

Gezond vegetarisch koken is niet ingewikkeld. Je
hoeft er geen regeltjes voor te volgen, alles komt van-
zelf. Je zult merken dat het weglaten van vlees en vis
een enorme impact heeft op je manier van koken.
Het leert je kijken naar alle andere lekkere dingen die
je voorheen nauwelijks opmerkte, en die je nu volop
leert te gebruiken. Zo eet je automatisch veel meer
groenten, fruit, granen, noten en peulvruchten. En
laat dat nu net zijn wat een mens nodig heeft. Dat
verklaart wellicht waarom vegetariérs gemiddeld lan-

ger leven dan vleeseters.

Eet vooral wat je lekker vindt

Als je je bij het koken laat inspireren door alles wat
je bekoort, maak je de beste kans op een leuke start.
Ben je dol op pasta? Go for it! Lonken de pistache-
nootjes naar je? Neem ze mee, je bedenkt er vast iets

lekkers mee.
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Er zijn een paar hulpmiddelen die het koken veel

vlotter doen verlopen.

Eon grovt leeukenmes en een qrote tngplank, zodat
je vlot je kruiden, noten of olijven kunt hatken. Op
een grote plank kun je een flinke hoeveelheid tegelijk
hakken. Dat scheelt enorm in tijd.

Koop je een nieuwe murer, kies dan voor een model
met een [mk/w,(f[ewﬂ/i&, Dat is een afzonderlijk maal-
potje met een eigen mesje, dat aangedreven wordt
door de motor van je mixer. Zo'n molentje is echt
fantastisch. Je kunt er niet alleen kruiden en groen-

ten, maar ook noten en peulvruchten in malen.

Overweeg je de aanschaf van een leewhourobot; aar-
zel dan niet en kies voor een model dat maadf; rf

en s&h&ﬁ% mMﬁ Dat is handiger dan een blender,

waarmee je alleen vochtige ingrediénten kunt mixen-

éﬂu;( / uga '\mﬂ V,C()wm(,( (1({\ u ,/,(?/

2
Een standaardmaaltijd verbruikt gemiddeld 12 1
van het aardoppervlak. Door anders te eten kun je

dit cijfer zelf beinvloeden!

/
De ecologiSChe.
De oppervlakte voetafdruk vanJé
vanje maaltijd ~ maaltijd ten
daalt van 12 m*  opzichte van gell
naar... standaardmaalti
yermindert met-
Je eet vegetarisch 5,4 m” ~58 %
Je gebruikt enkel 10,5 m’ ~gh
lokale groenten e
Je gebruikt enkel 11,2m 3%
| seizoensgroenten

Bron: Ecolife
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Omalact verse qroenten en lerwiolen bosrolovsl, Smaak ziffen
5 een 9%0%}/&2%&&0& MWW Uvﬂmn(#g/ gemirxte
roapén /crw ) Vwm%fcen ritee smaatk . Toch Lovnt het ofe
moedte om zelf eens een 9gro ouillon i?, mateen. Mot het

eDe aroma ervan verviyk v WW%@MOL& toepen, maar ook
ot e o5 en Sanzen . &%[?Mw Sk
al b to maﬂfu/%u@s' roewten erin is een = aalele
é%ngﬁu%&rcﬂ En het i?m wiet eens zoveel werk . ook
Wﬂfgm@m‘wed@% éy ellesar en renq ze aan oe /mﬁm het
W%’-/ce ?ezabsdm/o van leleleere W@Lm Ew I/‘&S’@'—& witte
WA erin s a#eio(v[v/o. Te bowillon lean wﬁgqmﬁréedo(zo

VOOr onceveer I Pel de ui en de knoflook. Druk de knoflook plat. Snijd alle groenten
L5 LBOUILLON in grote stukken,
1 ui 2.

Overgiet ze met 1,5 water, voeg de specerijen en de peterselie-

stengels toe en breng het water aan de kook. Laat de bouillon
30 minuten koken,

- Zeef de bouillon,

- Breng hem op smaak met zout,

groen van 1 preij
2 takjes selderij
2 wortelen
2 teentjes knoflook {
10 peperkorrels
2 laurierblaadjes

2 takjes tijm
enkele peterseliestengels

zout

{GGIE VOOR STARTERS 10



Gestortole wi i ole Traditionele stavt van heel wat ro@/’wccﬁ/}fm_
+oe meer Tl ole i lerifgt, hoe zoefer hij wovelt. Zet het vuur
ncet te hevig, hovd zoveel /no?e({;f}é het oletesel op ole pan en
contioleer nu en olan of" ole wi niet aonbrandt. Gnluesen leun

¢e ole overige qgroenfen me;;;(en , die fe later 2utt #v evoeqen.

v tadliaarvse tomat UVOL
mel, Gasilicamelic

VOOr 4 personen I. Pel en snipper de uien en de knoflook. Schil de wortelen en snijd ze
2 rode uien in stukjes. Rasp de schil van de citroen.

2 teentjes knoflook 2. Stoof de uien glazig in wat olijfolie. Voeg de knoflook toe en even
2 wortelen later de wortelen. Stoof ze even aan.

1 biocitroen 3. Snijd de tomaten in stukken en voeg ze toe.
olijfolie I. Giet 9 dl water bij de groenten en breng de soep aan de kook.
1 kg tomaten of 11 tomaten in 5. Voeg de geraspte citroenschil toe. Laat de soep 15 minuten zachtjes
stukjes (uit brik of blik) doorkoken.
1/2 bosje basilicum 6. Mix de soep en breng ze op smaak met peper en zout.

peper en zout . Mix het basilicum met een scheutje olijfolie, peper en zout.
4. Verdeel de soep over de borden en werk elk bord af met een lepeltje

basilicumolie.

VEGGIE VOOR STARTERS ¢ 11
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VOor 4 personen
1 klein pompoentje
2 wortelen

2 uien

1 teentje knoflook
5 cm gember

olie

1 koffielepel kerriepoeder
1/2 bosje koriander

zout

9y |

b

Snijd de pompoen doormidden, verwijder de
pitjes en snijd hem ongeschild in stukken.
Schil de wortelen en snijd ze in stukken. Pel en
snipper de uien en de knoflook. Schil de gember
en hak hem fijn.

Stoof de uien, de knoflook en de gember in wat
olie.

Voeg de wortel- en pompoenstukjes toe.

Giet water bij de groenten tot ze volledig
onderstaan en kruid met het kerriepoeder en
zout.

Laat de soep goed doorkoken tot de groenten
gaar zijn.

Mix de soep.

Snipper wat verse koriander fijn en strooi hem
over de soep.

Door haar newtrale smaat i courgeite
een fmd’a(’f&fc/t zémcbn'uo;rcai/z‘c“rLT’ Voo
foepen waarin leruiolen 0/ q’i€c51v*§x'c¢l een

belan /”6/2’« rol spelen.
A[-;G#c foep wz'&?/nu./ceu van (%ao(qracu/m

20als §/M'nazlc , sla, brandnete! sz
ma(;%zuz/y[aaaé@ac eeft courgette Lmmenrs
dilete aon e foep .

Om ofe fm’rgroevw lelewr van
bad roenfen, verse lerwiolen en broceol;
e ﬁeme(en voegen we ze pas fve aan ofe

foep leovt voorr ze ?eservecm( wort.

v‘&v(l(_‘) \an r\(, ‘ }Mu Nan é yl‘ut

VOOr 4 personen

2 uien

1 kg courgette

olie

100 g bladgroenten (spinazie, tuinkers, waterkers,
brandnetel, radijzenblaadjes of een mengeling)
peper en zout

I Pel en snipper de uien. Snijd de courgettes
ongeschild in stukjes.
Stoof de uien glazig in olie.

[V V)

Voeg de courgettes, 1 | water, peper en zout toe.
Laat alles 15 minuten koken.

1. Voeg de bladgroenten toe en laat ze even
meekoken.

<

Mix de soep.

|
f
VEGGIE VOOR STARTERS » 13 !;
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me/(mwkan van o

ramelle, Cofarosmm Q]ﬂ ryfStroom

als /oéam/’famra@?& alernatieven vorr melle en rosm.
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VOOTI 4 PETSONEN
1ui

1 teentje knoflook
500 g champignons
1 preiwit

olijfolie

1 koffielepel gedroogde tijm
1 eetlepel sojasaus

9 dl groentebouillon
1 dl sojaroom

Peper en zout

—

)
/
[

-

LAOXY 1& ) ‘,’,f;_/:i’ VoY UnO “"f/‘ )

)

. Pel en snipper de ui en de knoflook. Snijd de champignons in

schijfjes en de prei in ringen.

Stoof de ui glazig in wat olijfolie, voeg de knoflook en de prei toe en
stoof ze even mee.

3. Voeg de champignons toe en kruid met de tijm en de sojasaus. Doe

het deksel op de pan en laat ze even stoven.

Giet de groentebouillon over de groenten en laat alles 15 minuten
koken.

Mix de soep, roer de sojaroom erdoor en kruid met peper en zout.

/ ' ) q . ) a
\4 j by W@UUQU 18] U&‘? ) ¥ ""(Ld J ( ) 'a,/(,l/CYU Vv

VOOTI 4 PErsonen
11 sojamelk

500 g broccoli

2 eetlepels dragon
peper en zout

- Breng de sojamelk aan de kook.

Snijd de broccoliroosjes los van de steel. Schil de steel en snijd hem
in stukjes.

Leg de stukjes in de sojamelk en laat 5 minuten koken.

Voeg dan de roosjes toe en laat ze 5 minuten meekoken. Kruid
intussen met de dragon.

Mix de soep glad en breng ze op smaak met peper en zout.

VEGGIE VOOR STARTERS
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VOOr 4 personen | Snijd de knolselderij in grote stukken en schil hem. Snijd de

1 knolselderij stukken dan in kleinere stukken. Pel en snipper de uien.

2 uien 2. Stoof de uien in wat olie.
olie 3. Voeg de knolselderij toe. Giet de bouillon erbij zodat de
11 groentebouillon knolselderij onderstaat. Laat de soep 30 minuten goed doorkoken.
50 g kervel [. Mix de soep en breng ze op smaak met peper en zout.
1 dl sojaroom 5. Mix de kervel met de sojaroom.
peper en zout 6. Verdeel de soep over de borden en schep een lepel kervelroom in

elke portie.

Een vlewaje lkolosmelle e toepen een heerlij exoticch Tintie. Ook
aon wwwg;/mewfm ’ zow@%mf/( %&ﬁnaw&%ﬁ een heel /Wo;@cﬁrche
groente. Je zou hem lunnen vergelifleen met een knolseloleri, maar dan
een %zoﬁcr ent een Stuk Mna&?cr n ?eérm}é. +y 6 niet te root
voor een n gezin an(f& lewnt hem schornmateen met een olunschiller.
En postinaak v heel ww{'@vww, veel cweller Aan een gewoune wovtel !

—

4 RUW LM'XU P astinaa ,/(2/ HOLp
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VOOT 4 personen | Pel en snipper de ui. Schil de pastinaken en snijd ze in stukken.
1ui Schil de peer, verwijder het klokhuis en snijd de peer in stukken.
500 g pastinaak 2. Stoof de ui glazig in wat olijfolie.

1 peer 3. Voeg de stukken pastinaak toe en laat ze even meestoven.

olijfolie |. Giet er 11 water over. Laat de pastinaak 5 minuten koken.
1 dl kokosmelk 5. Voeg de peer, de kokosmelk en het citroensap toe en laat alles nog
sap van 1/2 citroen even doorkoken tot de peer gaaris.
peper en zout (. Mix de soep en breng ze op smaak meF peper en zout.

VEGGIE VOOR STARTERS » 15







Fn ole plaats van een /omu'é’Zou,&(o/gc lewn ge oot eens m

76%#5&/«,&4. Mo

("D{/%'ﬂé DkL.@I/l en

haar Tracdlitionee

tn ole naluwrvoedin
(al reserveren w

VOOr 4 personen

2 sjalotjes

1 teentje knoflook
olijfolie

1 prei

100 g champignons

1 kop gedroogd zeewier
(bijvoorbeeld wakame)

3 eetlepels sojasaus 8.

4 lente-uitjes
2 eetlepels miso
pPeper en zout

s super?czom( .
van toratas. J?oanqer{ 2un Aol o

TU & W o —

UKo
bacie Vnu‘? rienrteerole
& Smaak it even rk als Aie
/w.bcoroc/o en olrinteen
s ochien ‘AL/ het onfhiit. Ko@o eens muco
swinleed en //Wméecr oleze foep ook eens

Y haartoch liever vops ole lwuch !)

o

~.

L een /}mrl'a

V(XK Vs )(}L‘ )

Pel en snipper de sjalotjes en de knoflook.

Stoof de sjalotjes in wat olijfolie.

Voeg de knoflook toe en laat hem even meestoven,

Snijd de prei in ringen en de champignons in schijfjes.

Doe de preiringen bij de sjalotjes en laat ze even meestoven,
. Voeg de champignons toe,

- Giet 1l water bij de groenten, voeg het zeewier en de sojasaus toe
en breng de soep aan de kook. Laat ze 15 minuten doorkoken,
Snijd de lente-uitjes in kleine ringetjes.

- Controleer of de groenten gaar zij

miso door de soep.

n, zet het vuur lager en roer de

i Breng op smaak met peper en zout.
. Bestrooi de soep met de ringetjes lente-uj en serveer,

VEGGIE VOOR STARTERS « 17 ‘
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VOOr 4 PErsonen

1ui

1 courgette
olijfolie

300 g diepvrieserwtjes
1 koffielepel dille

pPeper en zout

ST )

Pel en snipper de ui. Snijd de courgette
ongeschild in stukken.

Stoof de ui glazig in wat olijfolie.

Voeg de courgette toe en giet er 11 water over.
Breng de soep aan de kook.

Voeg de erwtjes toe. Laat nog 10 minuten koken
en voeg de dille toe.

Mix de soep en breng ze op smaak met peper en
zout.

¥ 5 Nz e
v J* /!(H(\l’_'gt I()(\\L(l‘i\/‘w\_ yOUD

VOOr 4 PErsonen

2 uien 1/2 koffielepel gemalen
1 teentje knoflook komijn

20 g gember 1/2 koffielepel gemalen
2 wortelen kaneel

4 takjes bleekselderij
8 gedroogde abrikozen

olie

150 g rode linzen
1 eetlepel tomatenpuree
peper en zout

1/2 koffielepel
kerriepoeder

Pel en snipper de uien en de knoflook. Schil de
gember en hak hem fijn. Snijd de wortelen en de
selderij in schijfjes. Snijd de abrikozen in stukjes
Stoof de uien glazig in wat olie.

Voeg de knoflook en de gember toe en laat even
meestoven.

Voeg de wortel, de selderij en de abrikozen toe.
Kruid met het kerriepoeder, de komijn en de
kaneel. Laat 5 minuten stoven.

Voeg de linzen toe, giet er 11 water bij en roer de
tomatenpuree erdoor.

Breng de soep aan de kook en laat ze 20 minuter
koken.

Breng de soep op smaak met peper en zout.
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VOOr 4 personen

2 uien

1 venkelknol

1 wortel

groen van 1 prei (eventueel)
2 laurierblaadjes

enkele peperkorrels

2 porties saffraan

3 tomaten

2 teentjes knoflook

1/2 courgette

3 aardappelen

100 g witte bonen (uit blik)
olijfolie

zout

|V
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. Maak eerst een saffraanbouillon. Pel 1 ui en snijd hem in grote

stukken. Snijd de stelen van de venkel en snijd ze in stukken. Snijd
de wortel en eventueel de prei in grote stukken.

Vul een kookpot met 11 water en voeg al deze groenten toe. Voeg
ook de laurierblaadjes, de peperkorrels en de saffraan toe.

Laat de bouillon 30 minuten koken.

. Snijd een kruisje in het vel van de tomaten en leg ze 30 seconden in

het kookwater zodat je ze gemakkelijk kunt pellen. Haal ze er weer
uit.
Zeef de bouillon.

. Pel en snipper de andere ui en de knoflook. Snijd de venkel en de

courgette in blokjes. Schil de aardappelen en snijd ze in blokjes.
Spoel de witte bonen en laat ze uitlekken. Pel de tomaten en snijd

ze in blokjes.

. Stoof de ui en de knoflook glazig in wat olijfolie.

Voeg de venkel en de aardappelen toe en laat ze even meestoven.
Giet de bouillon erbij. Laat de soep 15 minuten koken.

. Voeg de witte bonen, de courgette en de tomaten toe, laat de soep

nog 10 minuten koken en breng op smaak met zout.




Bij het samenstellen van een vegetarische maaltijd zorgen we er altijd
voor dat er iets heel aantrekkelijks in zit, waardoor niemand het vlees
nog mist. Dat mag, net als vlees, een eiwitbron zijn, maar eigenlijk is dat
niet noodzakelijk. Je kunt de eiwitten evengoed verwerken in de soep,
de bijgerechten, de saus of het dessert, bijvoorbeeld in de vorm van
peulen, granen en sojaproducten. Er hoeft dus niet altijd een typische
‘vleesvervanger’ in je maaltijd te zitten,



