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In de traditionele keukens van veel landen wordt van oudsher vaak 
vegetarisch gekookt. De gerechten bestaan uit groenten, peulvruchten 
en granen en worden subtiel op smaak gebracht met kruiden, spece- 
rijen of sausjes en crèmes op basis van tahin, kokosmelk, citroensap, 
tamarinde of olijfolie. Ze zijn heerlijk, rijk aan smaken, evenwichtig en 
voedzaam en doen je de afwezigheid van vlees of vis vergeten.

De vegetarische keuken is dus echt wel méér dan alleen een culinaire 
trend. Hij leidt ons naar talloze, voor ons soms exotische, culturen die ons 
verrassen met hun originele en lekkere combinaties.

Dit boek is opgedeeld in vijf delen: Noord- en Latijns-Amerika, Europa, 
Noordwest-Afrika en Midden-Oosten, India en tot slot Azië. Uit al deze 
windstreken vind je gevarieerde gerechten die kenmerkend zijn voor de 
verschillende gebieden. 

En of je nu Mexicaanse chili sin carne op basis van gedroogde bonen, 
Algerijnse gerstcouscous, Indiase dahl van rode linzen of Koreaanse 
bibimbap maakt, alle recepten zijn een sensatie voor je smaakpapillen. 
Dus trakteer jezelf op een ontdekkingsreis langs de vegetarische 
wereldkeukens!

inleiding
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4 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 35 MIN. • RUSTEN: 1 UUR • KOOKTIJD: 50 MIN. 

500 g aubergines
zout en peper 
1 ui
1 teentje knoflook
1 bosje basilicum + extra blaadjes
olijfolie
700 g passata

1 snufje suiker
3 eieren
4 el bloem
120 g Parmezaanse kaas
350 g mozzarella

Snijd de aubergines in dunne lange plakken met een mandoline.  
Leg ze in een vergiet, bestrooi met zout en laat 1 uur uitlekken.

Pel voor de tomatensaus de ui en knoflook en snijd ze fijn. Snijd het 
basilicum fijn. Verhit een scheut olijfolie in een hapjespan en bak de 
ui en knoflook glazig. Voeg de passata, suiker en de helft van het 
basilicum toe, breng op smaak met zout en peper en laat 20 minuten 
sudderen.

Dep de plakken aubergine droog met keukenpapier. Klop de eieren 
los in een diep bord. Strooi de bloem op een ander bord. Wentel de 
plakken aubergine snel door de bloem en dan door het ei. Verhit  
een scheut olijfolie in een grote koekenpan en bak de aubergine in 
8-10 minuten aan beide kanten goudbruin. Laat uitlekken op 
keukenpapier.

Verwarm de oven voor op 200 °C. Giet een laagje tomatensaus in een 
rechthoekige ondiepe ovenschaal. Leg hierop een laag aubergine, 
schep hier weer een laag tomatensaus op, rasp er Parmezaanse kaas 
over, beleg met mozzarella en bestrooi met basilicum. Herhaal de lagen 
tot de ingrediënten op zijn. Eindig met Parmezaanse kaas, mozzarella  
en basilicum. Bak de parmigiana 20 minuten in de oven, garneer met 
extra basilicumblaadjes en serveer heet.

aubergine 
Parmigiana 
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4 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 15 MIN. • RUSTEN: 1 UUR • KOOKTIJD: 1.20 UUR 
• VEGAN

50 g gedroogde zwartoogbonen,  
1 nacht geweekt in water

1 ui
2 wortels
1 knolraap (meiraap)

1 aardappel
6 blaadjes van knol- of koolraap
zout en peper
olijfolie

Spoel de bonen af, doe ze in een grote pan met water en kook ze 
5 minuten. Laat afgedekt 30 minuten afkoelen. Spoel ze weer af en 
herhaal deze stap.

Pel de ui, snijd hem in ringen en doe hem met de bonen in een 
pan. Voeg 1½ liter water toe, breng aan de kook en laat 30 minuten 
sudderen.

Schil intussen de wortels, knolraap en aardappel en snijd ze in blokjes. 
Voeg ze toe aan de ui en bonen en laat nog 30 minuten koken. Voeg 
de blaadjes van de knol- of koolraap toe en kook nog 10 minuten. Breng 
op smaak met zout en peper en voeg een straaltje olijfolie toe.

Sopa  
de Feijao
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noordwest- 
AFRIKA  

en Midden-Oosten
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4 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 30 MIN. • KOOKTIJD: 20-25 MIN. • VEGAN

1 kg tomaten
500 g groene paprika’s
3 teentjes knoflook
1 bosje platte peterselie + 4 el 

fijngesneden 
1 el gemalen komijn

1-2 tl gemalen chilipeper of 
cayennepeper

zout
4 el olijfolie
Marokkaans brood met komijn
olijven

Rasp de tomaten op een grove rasp. Doe dit boven een kom om het 
sap op te vangen. Snijd de paprika’s in kleine stukjes. Pel de teentjes 
knoflook en snijd ze fijn. Snijd de peterselie fijn.

Doe alles in een grote (koeken)pan. Bestrooi met de komijn, chilipeper 
en wat zout en giet de olijfolie erbij. Laat 20-25 minuten sudderen, tot je 
een dikke saus hebt. Bestrooi met de extra peterselie. Serveer warm of 
koud met Marokkaans brood en olijven.

vegan shakshuka  
met brood
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4 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 20 MIN. • KOOKTIJD: 40-45 MIN • VEGAN

3 bossen snijbiet (à ca. 400 g)
1 ui
2 teentjes knoflook
3 aardappels
olijfolie
1 tl peper
1 el geraspte gemberwortel

1 el gemalen koriander
250 g hele tomaten uit blik
300 g kikkererwten (pot of blik)
zout en peper
harissa
4 el fijngesneden koriander 

Snijd de stelen van de snijbiet en snijd ze in 2 of 3 stukken. Pel de ui 
en knoflook en snijd ze fijn. Schil de aardappels en snijd ze in plakjes. 
Verhit wat olijfolie in een pan of tajine en bak de ui en knoflook 
goudbruin. Voeg de peper, gember en gemalen koriander toe en bak 
1 minuut mee. Voeg de aardappels toe. Doe er zoveel water bij dat ze 
onderstaan, breng aan de kook en laat 10 minuten sudderen.

Voeg de snijbietstelen toe en laat nog 20 minuten sudderen. Voeg de 
hele tomaten en kikkererwten toe en laat nog 10 minuten sudderen, tot 
de saus wat is ingedikt en de snijbiet gaar. Breng op smaak met zout 
en harissa. Besprenkel met een scheutje olijfolie op, bestrooi met de 
koriander en serveer heet. 

tajine 
met snijbiet
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2 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 35 MIN. • RUSTEN: 1 UUR 
• KOOKTIJD: 8 MIN • VEGAN

Voor de paratha

250 g volkorenmeel
1 tl zout
olie

Voor de salade

2 wortels
½ komkommer
½ groene peper
1 rode ui
1 bosje koriander
sap van 1 citroen
1 tl suiker
zout

Doe het meel in een kom, voeg het zout en 2 eetlepels olie toe en kneed 
terwijl je beetje bij beetje wat water toevoegt alles tot een soepel deeg. 
Vorm er een bol van en laat 1 uur rusten.

Schil de wortels en snijd ze in kleine blokjes. Snijd de komkommer in even 
grote blokjes. Snijd de halve peper fijn. Pel de ui en snijd hem fijn. Snijd 
de koriander fijn. Doe alles in een kom. Voeg het citroensap, de suiker 
en wat zout toe en meng goed. Zet koel weg.

Verdeel het deeg in 4 porties. Rol elke portie uit tot een cirkel. Vouw 
die in vieren tot een driehoek. Rol de driehoek opnieuw dun uit tot 
een cirkel. Verhit een droge koekenpan waar de deegcirkel in past en 
bak elke paratha 1 minuut aan elke kant. Bestrijk ze met olie en bak ze 
nogmaals 3 minuten aan elke kant. Serveer ze bij de salade.

kachumber-salade 
  met paratha
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6 PERSONEN • (VOOR)BEREIDEN: 35 MIN. • KOOKTIJD: 30 MIN. 

Voor de naan

300 g bloem
1 zakje bakpoeder
1 snufje zout
1 el olie
125 ml yoghurt
bakje smeerkaas of roomkaas

Voor de wortels

500 g wortels
3 aardappels
250 g kikkererwten uit blik of pot
olie
1 el gemalen komijn
1 el garam masala
1 el gemalen kurkuma
4 el tomatenpuree
zout
4 el fijngesneden koriander

Doe voor de naan de bloem, bakpoeder, het zout, de olie en yoghurt in 
een kom. Kneed terwijl je beetje bij beetje wat water toevoegt alles tot 
een soepel deeg. Laat 30 minuten op kamertemperatuur rusten.

Schil de wortels en aardappels en snijd ze in blokjes. Spoel de kikker- 
erwten af en laat uitlekken. Verhit wat olie in een pan voeg de wortels, 
aardappels en kikkererwten toe. Voeg de komijn, garam masala en 
kurkuma toe. Schep de groenten goed door de specerijenolie en voeg 
zoveel water toe dat alles onderstaat. Breng aan de kook en laat op 
laag vuur 20 minuten sudderen.  

Verdeel intussen het deeg voor de naan in 6 bollen. Rol elke bol tot 
een cirkel met een dikte van circa ½ cm. Besmeer de helft van elke 
deegcirkel dik met smeer- of roomkaas, vouw de andere helft van 
het deeg erover en druk de randen goed dicht. Verhit een droge 
koekenpan en bak de naan 2 minuten aan elke kant. Houd warm. 

Voeg de tomatenpuree toe aan de groenten in de pan en laat nog 
5 minuten sudderen. Breng op smaak met zout, bestrooi met koriander 
en serveer heet met de naan.

Naan  
met kaas  

en indiase  
wortels
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100 VEGETARISCHE GERECHTEN 
VOOR EEN CULINAIRE WERELDREIS 
De reis voert je door Europa langs Franse uiensoep, risotto met 
eekhoorntjesbrood, tortilla, spanakopita, Welsh rarebit…

door Noord- en Latijns Amerika langs jambalaya met groenten en 
cajunkruiden, coleslaw met kaastosti, chili sin carne…

door Noordwest-Afrika en het Midden-Oosten langs tajines en couscous 
met groenten, falafels met yoghurtsaus, dolma’s…

door India langs naan met kaas, rode-linzendahl, curry van aubergines 
met chapati’s…

door Azië langs gewokte noodles met groenten, Chinese fondue, 
gunmandu met kimchi, pho…

… en langs nog veel meer tussenstops met heerlijke veggie 
wereldgerechten!
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