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DE SNELLE VEGETARIER

Verdukkelijke recepten in een handomdraai
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Sinds er diverse vegetarische kookboeken zijn
verschenen waar ik aan meegewerkt heb, ishet
mooiste compliment dat wildvreemde tegen
mensen me zeggen: ‘Jouw kookboek ligt al-
tijd in mijn keuken, en zit helemaal onder de
vlekken.” Het mooiste lot dat een kookboek
kan overkomen, is niet gebruikt worden als
leesboek of voor op de salontafel of in de boe-
kenkast, maar stuk gekookt op het aanrecht.
Ik heb zelf ook een paar van zulke boeken.

Ze staan naast mijn gasfornuis tegen een
muurtje aangeleund, er steken kleurige pa-
piertjes uit, er staan aantekeningen in de
kantlijn en de gebruikssporen tonen hun
ervaring. Zoals iedereen heb ik ook een paar
kookboeken in de boekenkast staan die nog
als nieuw zijn. Het maken van zulke boeken
is nooit mijn ambitie geweest. In het eerste
decennium van deze eeuw heb ik, samen met
anderen, de vegetarische keuken kunnen ver-
rijken met een aantal echte gebruiksboeken.
Natuurlijk is het geweldig als 20 boek
goed verkocht wordt of genomineerd wordt
voor prestigieuze titels als ‘Kookboek van het
jaar', ‘Gourmand Cookbook Award’ of het
lintje van de Nederlandse boekhandelaren in
de wacht sleept, maar wat mij betreft wordt
het echte succes van de boeken bepaald door
het aantal keer dat er echt uit gekookt is. We

hebben gemerkt dat dit vooral het geval is
met de boeken De Dunne Vegetariér en Puur
Plantaardig. Het succes van deze boeken
sthuilt niet alleen in de groeiende behoefte
om dieren te bevrijden uit de voedselketens
zonder daarbij culinair in te leveren in ter-
men van smaak en voedingswaarde. Het zijn
vooral ook kookboeken met maaltijden die
niet alleen lekker zijn, en origineel, maar ook
eenvoudig en snel te bereiden met ingredién-
ten die je ofwel standaard in huis hebt, of die
je bij vrijwel elke supermarkt het hele jaar
kunt kopen. Ouders die een hele dag gewerkt
hebben, willen in een halfuur een maaltijd
op tafel kunnen zetten die lekker en gezond is,
zonder veel hoofdbrekens. Om zes uur thuis,
om half zeven eten.

Anders gaan de kinderen maar snaaien en
hebben we weinig trek meer in iets gezonds.
Jacinta Bokma, ook als hoofdredacteur de
persoon die de website www.devegetarier.nl
20 prachtig vormgeeft en van inhoud voor-
ziet, zelf moeder van vier kinderen, zet in dit
boek die lijn verder voort. e
Eigentijdse, creatieve en heerlijke recepten die
in een recordtijd op tafel staan. Supergezond,
met weinig calorieén, passend in een bewuste,
duurzame leefstijl waarin naast lekker eten
ook een harmonieuze omgang met dieren,

natuur en milieu centraal staat. Het goede
leven, met voedsel dat ook door je grootmoe-
der als eten herkend zou worden. Weg van de
E-nummers, onduidelijke processed foods en
eten uit pakjes. Terug naar de pure beleving
van het lekkerste wat de aarde voortbrengt
De Snelle Vegetariér is een logisch vervolg op
De Dunne Vegetariér,"De Dikke Vegetariér
De Kleine Vegetariér en Puur Plantaardig.
Uit de opbrengst vdfi het boek worden de
activite}p’;n van www.devegetarier.nl mede
mogelijk gemaakt. Een boek dat niet alleen
je aanrecht et grote regelmaat zal bereiken,
maar ook de harten van iedereen die je lief is, -
en met wie je zo graag je passie voor lekker
vegetarisch koken wilt delen.

Warm aanbevolen!

Antoinette Hertsenberg

7



nsJSJ =

De sportreep, de snelle snacks, de makkelij-
ke maaltijden met groente, ze zijn vooral
ontstaan uit een behoefte. Het moet Lekker
én Gezond. Wat ik het liefste doe: authen-
tiek Italiaanse, Hollandse en oosterse recep-
ten waar iedereen dol op is vertalen naar
vegetarische smulgerechten van nu. Vooral
de Hollands vegetarische keuken krijgt een
glansrol. Gewoon omdat die het verdient.
Wij Nederlanders in ons kleine landje kun-
nen met recht trots zijn op onze keuken.

‘Hollandse Nieuwe' is het hoofdstuk dat me

het meest dierbaar is.

GEzOND

Lekker eten én snacken wanneer je wilt, ja, de
hele dag door, zdnder aan te komen.

Klinkt als een sprookje> Het kdn. Ik noem
het: snoepen zonder schuldgevoel. Zoals de
superontbijtmuffins, of de chocolade-troost-
balletjes, de hartige nori-popcorn, of de
rozevingerigedageraad-smoothie met fram-
bozen. Verder staan in dit boek extra veel
complete hoofdgerechten en 1-2-3 menu’s
waarmee je in én keer voorziet in je dagelijk-
se behoefte. Dat zit hem in de combinaties die
je maakt en soms vind je een hele benodigde
dagdosis groente in één recept.
Je zou het niet denken, maar in de romige
lente-risotto ‘verdwijnt’ in totaal 8oo gram
knapperige groene asperges en verse spinazie.
Zonder dat je nu het gevoel hebt alleen maar
groente te ‘knagen’. Integendeel. Het is ver-
rukkelijk en je zorgt ervoor dat je tafelgeno-
ten de 200 gram aanbevolen groente in één
keer binnen krijgen.
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nog wel in de oven. Alle tijd om een
glaasje te drinken of nog wat anders te doen.
Koken begint al bij het boodschappen doen.
Ik kies graag voor gemakkelijke, goed ver-
krijgbare, betaalbare ingrediénten. Soms
wijk ik daar bewust van af, maar dan zijn
het altijd ruim van tevoren in huis te halen,
lang houdbare producten — of seizoengroen-
ten — waar ik zelf enthousiast over ben, om-
dat ze heerlijk van smaak én voedzaam zijn.
Het is zo belangrijk: een recept moet haal-
baar zijn. Liefst ‘uit het keukenkastje gegre-
pen’. Eén van de mooiere complimenten die
ik laatst indirect kreeg, was die keer dat ik
m'n laptop kwijt was. Zoeken, zoeken en
goh: stond-ie toch weer op zijn vertrouwde
plek, het aanrecht, de keuken: mijn labo-
ratorium. De ‘dader’: Julius, m'n 17-jarige
chocoladecake-uit-een-pakje-verslaafde.
Had die schat spontaan m'n 3-minuten
brownies gemaakt. De reden: “Die van jou
waren sneller klaar mam”. En ja, ik moest er
toch even naar vragen: of het had gesmaakt.
Natuurlijk smaakten ze beter dan zo'n pakje,
“anders had-ie ze natuurlijk niet gemaakt”,
Heerlijk, die puberlogica.




Eigenlijk werd ik al jarenlang uitgedaagd
juist dit boek te schrijven. Het moest er
gewoon komen, De Snelle Vegetariér,

Met recepten die je in een handomdraai
maakt, verrukkelijk, verrassend.

Recepten met het wow-effect. Lieve vrienden
en het ideale proefpanel thuis hielden me
met beide benen op de grond: voldoen aan
de volwassen smaak van m'n half-Italiaan-
se man, de eisen van m'n over-kritische twee
pubers en pas-ontluikende smaak van m'n
twee jongste schatten van vijf en zeven. En
20 ging het. Balancerend tussen de PPPP-
P-wensen (Pizza! Pannekoeken! Poffertjes!
Patat! Pasta!) van mijn kinderen en de “ets
met teriyaki of minestrone’-smeekbedes van
mijn man. Voor je ligt het resultaat: meer

dan 120 lekker gezonde, lekker makkelijke,
lekker snelle recepten,

GETARISCH KokENT!
He DAt koSt ToCH VEEL Tlyp1"

of DOE JE DAT Noy:
KER KOKEN MET MEER
ENTE oF HET Bogrpi”

LEkKER

In dit boek staat smullen op nummer 1.
Koken is een kwestie van zoeken naar de ide-
ale smaken. Véél proeven. Zo heb ik eindeloos
gepuzzeld op ‘de ultieme slanke sportreep met
de verrukkelijke smaak’.

Met een bakfiets vol hapjes toog ik naar mn
‘vriendinnen damesdate’. Mascha, Gjoni
-de enig aanwezige echtgenoot-, Lisouk en
Isolde: vier aandachtig proevende monden en
toen de unanieme conclusie:

Jacint, deze sportreep kan écht niet in je
kookboek hoor.” Stilte. (Help! Proefden ze
nu téch dat er helemaal geen suiker in zat?)
Deze is lekker zoet én supergezond. Hier moet
je patent op nemen, franchise verkopen,’
riep de echtgenoot. Tk dacht eerst dat ze een
grapje maakten. Maar de dames en heer
waren bloedserieus. Hoe heerlijk!




De sportreep, de snelle snacks, de makkelij-
ke maaltijden met groente, ze zijn vooral

ontstaan uit een behoefte. Het moet Lekker

én Gezond. Wat ik het liefste doe: authen-
tiek Ttaliaanse, Hollandse en oosterse recep-
ten waar iedereen dol op s vertalen naar
vegetarische smulgerechten van nu. Vooral
de Hollands vegetarische keuken krijgt een
glansrol. Gewoon omdat die het verdient.
Wij Nederlanders in ons Kleine landje kun-
nen met recht trots zijn op onze keuken.

‘Hollandse Nieuwe' is het hoofdstuk dat me

het meest dierbaar is.

GEZOND

Lekker eten én snacken wanneer je wilt, ja, de
hele dag door, zénder aan e komen.
Klinkt als een sprookje? Het kdn. Ik noem
het: snoepen zonder schuldgevoel. Zoals de
superontbijtmufins, of de chocolade-troost-
balletjes, de hartige nori-popcorn, of de
rozevingerigedageraad-smoothie met fram-
bozen. Verder staan in dit boek extra veel
complete hoofdgerechten en 1-2-3 menu’s
waarmee je in één leer voorziet in je dagelijk-
se behoefte. Dat zit hem in de combinaties die
je maakt en soms vind je een hele benodigde
dagdosis groente in ¢én recept.
Je zou het niet denken, maar in de romige
lente-risotto ‘verdwijnt’ in totaal 800 gram
knapperige groene asperges en verse spinazie.
zonder dat je nu het gevoel hebt alleen maar
groente te ‘knagen’. Integendeel. Het is ver-
rukkelijk en je zorgt ervoor dat je tafelgeno-
ten de 200 gram aanbevolen groente in én

keer binnen krijgen.

el aemaakt, lana aenieter

Toen Je dit boek voor 1{1 eerste keer

derde, kreeg je vast meteen een ‘het 1

]

we hebben dlle tijd, bourgondisc

gevoel’. Mooi zo, dat is precies wat 1k je gun.
Alle gerechten staan in no-time op tafe
maar het is de bedoeling daarna
— en met aandacht — te genieten van
en elkaar. Soms vergt de bereiding slechts een
paar minuten. Enkele gerechten moeten dan
nog wel in de oven. Alle tijd om een lekker
glaasje te drinken of nog wat anders te doen.
Koken begint al bij het boodschappen doen.
Ik kies graag voor gemakkelijke, goed ver-
krijgbare, betaalbare ingrediénten. Soms
wijk ik daar bewust van af, maar dan zijn
het altijd ruim van tevoren in huis te halen,
lang houdbare producten — of seizoengroen-
ten — waar ik zelf enthousiast over ben, om-
dat ze heerlijk van smaak én voedzaam zijn.
Het is zo belangrijk: een recept moet haal-
baar zijn. Liefst ‘uit het keukenkastje gegre-
pen’. Eén van de mooiere complimenten die
ik laatst indirect kreeg, was die keer dat ik
m'n laptop kwijt was. Zoeken, zoeken en
goh: stond-ie toch weer op zijn vertrouwde
plek, het aanrecht, de keuken: mijn labo-
ratorium. De ‘dader’: Julius, m'n 17-jarige
chocoladecake-uit-een-pakje-verslaafde.
Had die schat spontaan m’n 3-minuten
brownies gemaakt. De reden: “Die van jou
waren sneller klaar mam”. En ja, ik moest er
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Peaple, planet, profi

Laat ik een bekentenis doen. Ik ben een verlei-
der. Een mooi-maker. Ik houd van bloemrijk
leven, groots en meeslepend. Ik kan oprecht
gelukkig worden van het beeld dat jij hele-
maal los gaat met deze recepten en ontdekt
wat de combinatie snel, gezond en lekker doet
met jou én de mensen waarvoor je kookt.
Maar bottom line heb ik ook en vooral een
idealistische kant. Dit boek was er nooit
gekomen als er in mijn hart geen vuur had
gebrand, als ik niet mijn steentje had willen
bijdragen aan een betere wereld,

Want dat wil ik ook. Heel erg graag.
Ons grote genieten mag niet ten koste gaan
van deze planeet, het is juist de bedoeling dat
we daar op deze manier lief, dankbaar en
z0rgzaam voor zijn.

Doe het voor je gezondheid, de planeet, de
dieren. Of: alle drie. Misschien had je ge-
hoord dat jij als gemiddelde Nederlander 70
procent te veel aan eiwitten binnen krijgt. Of
dat de plofkip moet verdwijnen uit de super-
markt. Maar zijn 18 kippen in plaats van 20
kippen op één vierkante meter zo'n grote stap

vooruit? Ter vergelijking: iedere kip krijgt
een extra oppervlakte ter grootte van een
smartphone. Of misschien had je dit gelezen:
om een halve cent per liter melk te besparen
worden koeien het hele jaar op stal gehou-
den. Inmiddels staan ruim 400.000 Neder-
landse melkkoeien het hele jaar op stal en hun
aantal groeit eder jaar (bronnen: Wakker
Dier en WSPA). Er zijn ook berekeningen die
vergelijken en zoeken naar oplossingen. Als
iedere Nederlander 1 dag geen vlees eet in de
week, levert dat cenzelfde besparing op als 1
miljoen auto’s per jaar van de weg (bespa-
ringstabel Meat the Truth, berekend door het
Instituut voor Milieuvraagstukken van de
Vrije Universiteit Amsterdam).

Hoe mooi is het dan dat ik middels dit boek
dat steentje mag bijdragen aan die betere
wereld. Wat dat betreft koester ik een diepe
bewondering voor Antoinette Hertsenberg,
de founding mother van deVegetariér.nl,
de site waarvoor ik dag in dag uit met hart
en ziel werk. Alles wat ik voel kan ik erin
kwijt en nee, niet streng, niet strak, maar juist
uitdagend, prikkelend, verleidend. Bloemrijk.

P i boek. loan op een aantol plekken OR-codes.
Dit 2iin wood(mensxona]e dlreepiescodes, die XO dooditken nagr filmpies en
recépten die we special voor dif baek: op déegetaribe nl hebben qezel.

Bekxjk il ﬁlmpje‘ Jncirt qaof r op bezoek.
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In navolging op het succes van de door
Antoinette ontketende vegetarische standaard
bibliotheek De Dikke, De Dunne en De Kleine
Vegetariér is hij er dan: de langverwachte
opvolger. De Snelle! Met dat prachtige voor-
woord van Antoinette. Geschreven vanuit
dezelfde bevlogenheid en passie die ik voel!
Inventief, lekker eten dat onze grootmoe
der zou herkennen is bezig met een enorme,
niet te stuiten opmars. Recepten voor een
mooiere wereld. Het gaat snel, heel snel
Met dit familickookboek geldt: verbeter de
wereld, begin bij jezelf, gewoon thuis. Metecht
het verschil te maken. Sneller, lekkerder,
gezonder en met een fijn gevoel. Het is je van
harte gegund. Geniet!

Jacinta Dokemg
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Voor het kookboek Puur Plantaardig bedacht ik ‘muffins-snoepen-zonder-schuldgevoel’.
Een ideaal recept voor moeilijke ontbijters mezelf incluis. Inmiddels zijn ze nog nét wat

impeler en gezonder geworden. Omdat ik zo weinig mogelijk brood wil eten

n
superfoods in mijn dagelijks menu terugkomen, heb ik m'n oorspronkelijke recept voor
deze muffins aangepast. De chiazaadjes erin zijn kleine vitamine- en eiwitbommeties
en malken d JHHHUM verrassend luchtig en iets "J'!ii,g)J'fi",flv'],, Probeer maar eens!

Voor 12-14 muffins

Roer in een kom de sojamelk, het chiazaad en het lijnzaad goed door en laat
Tijd: 25 minuten

even staan.
+ 30 minuten in de oven

Verwarm de oven voor op 190 °C.
2 eetl. chiazaad (optioneel)

2 eetl. gebroken lijnzaad

1oo ml amandel- of sojamelk
200 gr havermout

Roer in een andere kom de havermout, het zout en de koekkruiden door elkaar.
Rasp de wortel boven de kom. Schil de appel en snijd hem in blokjes boven de kom.
Voeg de stroop en het melkmengsel toe en pureer met een staafmixer tot een beslag.

snufje zout Snijd de zuidvruchten in stukjes en roer ze samen met de rozijnen door het beslag.

2 afgestreken eetl. koekkruiden
1 middelgrote wortel

Zet de papieren bakjes in de muffinvormpjes of gebruik siliconen muffinvormpjes
1 appel

(ideaal, want die hoefje niet in te vetten). Schep in elk bakje 2 lepels beslag.

4 eetl. zonnebloemolie Bak de muffins in het midden van de voorverwarmde oven in 25-30 minuten gaar.

50 ml ahorn- of agavesiroop

2 eetl. appelstroop

1 handje rozijnen

4-5 gedroogde vijgen

en 8-10 ontpitte gedroogde pruimen ; ].UXQ muffins:

Extra nodig: muffinvorm en papieren qebm(k in ()MTS van rozgnen emenqde QdYOOKjo\Q

cakevormpjes Luidwruchten 20als een Lomb(ncgie van o\aje}s, vijgen,
qedroo?“o\e primen Zonder pi en gedrongde stk es dbrkoos

= 0l e el wat plfiger, meny dan dooe e bedlg

L eéflepels verse geraple gember.

- Gezond en toch lekker meq: een qoed alfernafief voor

of siliconenmuffinvorm

Verwarmende herfst= en winfermuffing Umiin favorief!)
Vervand de wortel dooc een (cleine) halve pompoen

| Suteer i agpeltrony, aquuesicop, oerzoet of socana!
‘\_b(}voov oeld et shuk pompoen daf overbleef van de Longeraffineerde biefensuker). De luatdte drie i fe koop
winferse cjeqrdde groenten uit de oven (.gaq. 57), voeq een i je fuorvoedingswinkel. Het ene product i wa* 206fer
ZM.}E vanillesuiker foe en vervfig de koekkruiden door dan het indere, (?Ug ex?g(imen‘{eer hiermee.

| ee

egel kareelgs L lones ans aar ge ok atiymel van
maak?). Sianp de anis eert eve i i e wizel.
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Hloe i toch 20 ben afgevallen, wagen menen e regelmafiy ..
Sinpel: i eke dag een snootie e qroene bladgroenten en appel - somg smaaxappe‘l - plg Junzaad
en nef 2o vagk. havermout mef planfaardige mele (i rechT 0p pag. 20). fmiddels Zijn we ruim e
Jaar verder: i kon én kan et makkelijk volhoden, dus écht, Jij kunf dit ook

e 2 g
V ‘ ] le ei-omelet die ie aeine hon
Weer eens wat anders dan de e1-omelet die je gewend pent.

En vooral: verrassend lelcleer,

Voor 4-6 personen
Bereidingstijd: 10-15 minuten

1 blok tofoe

Iui

t theel. Italiaanse kruiden

3 eetl. extra vergine olijfolie

8 cherrytomaatjes of 4 zongedroogde
tomaten (op olje)

(kruiden)zout

(4-seizoenen)peper uit de molen

50 grrucola

paar takjes vers basilicum (optioneel)
handje pPijnboompitten

Luye ontbi/beunch
= Vel piddenioelen en fruffeble

k. met de vi wot kastanjechampignons mee en voer op hef It een
Scheutie froffelolie door het fofoemengsel

Mej jeajn'lde venkel:

el deovengyil gan. Soigd | venkel in dunne lacken, l

4 26 esn late oerschaal en weif 20 even n met | eellpel T
butferscofch- of kavamelsoo, een sCheute difolie en een snof krwﬁenlov :
Ichif 22 ok ondr d grill en luaf in eei paar minuten qoudoruit Kleuren.
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Knijp met je handen het water zo veel mogelijk uit de tofoe en verkruimel deze
boven een kom. Pel en snipper de ui en fruit in de olie in de koekenpan sam.en m.et
de Italiaanse kruiden op zacht vuur 3-4 minuten. Voeg de tofoe toe als de ui g}azlg
wordt. Snijd de tomaatjes in vieren of haal de zongedroogde uit de 011'6? en snijd ze
in reepjes; roer ze door de tofoe en roerbak op iets hoger vuur nog 2 minuten mee.
Breng het tofoemengsel op smaak met zout en peper.

Rooster in een ander koekenpannetje de pijnboompitten goudgeel.

Verspreid over elk bord een hoopje rucola. Schep in het midden een flinke lepel van
het tofoemengsel, leg de gegrilde venkel er dakpansgewijs over.
Scheur het basilicum er losjes op en bestrooi met de pijnboompitten.

Check. ier nog meer verrukkeliike,
snelle puue pltaacdige recepfen.
. devegelacier nl/pinplanfaardig



Als je moeite hebt met opstarten: dit is een ideaal drinkontbijt dat je meteen energie geeft.

Pureer alles in de blender en drink meteen op.

Voor 2-3 personen
Bereidingstijd: 3 minuten

250 grverse frambozen of aardbeien

of 1 doosje diepvries frambozen

3-4 eetl. gebroken lijnzaad

3 glazen haver-, soja- of amandelmelk ) £

Deze maak ik vaak na het sporten. Gepeld hennepzaad is een rijke bron van eiwitten.
Voor 2-3 personen Pureer de ingrediénten in de blender en drink meteen op.
Bereidingstijd: 3 minuten

2 bananen

6 ontpitte dadels (liefst medjool-kwaliteit)
of een flinke hand pitloze druiven

3-4 eetl. gepeld hennepzaad

3 glazen rijst-, amandel- of sojamelk

SMOOTHIE

Pureer de ingrediénten in de blender of met de staafmixer en drink meteen op.

GROENE

Voor 2-3 personen
Bereidingstijd: 3 minuten

2 grote handen spinazie
sap van 2 perssinaasappels
1 eetl. gebroken lijnzaad

1 appel
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