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Het is bekend dat het schrappen van vless en
andere dierlijke producten van het menu, of in
elk geval het beperken ervan, goed kan zijn voor
de gezondheid. Het eten van te veel viees kan
leiden tot een overmatige inname van calorieén,
verzadigde vetten en eiwitten, maar ook tot een
te lage inmame van wvezel- en voadingsstofrijk
voedsel. Onderzoek toont aan dat te veel rood
vwlees het risico op hartziekten, bercertes en
diabetes kan werhogen; vieeswaren worden zelfs
in werband gebracht met kanker. Het miliew en
duurzaamheid bepalen steeds vaker onze
voedselkeures. Mensen die op plantaardige
basis eten, kiezen vaak ook woor lokale en zo
mgelijk biologische producten. De productie
van dierlijke producten vraagt over het
algemeen om meer energie en hulpmiddelen en
veroorzaakt meer uitstoot dan de productie van
plantaardige voedimgsmiddelen. Hat aten van
verse, lokaal geproducesrde producten in plaats
van geimportesrd voedsel verldeint ook onze
ecologische voetafdruk.

Wat is flexitarisch?

Bij een plantaardig woedingspatroon ligt de
nadruk op werse, seizoensgebonden,
ocnbewerkte ingredieénten en worden bewerkte

producten die bloem, toegevoegde suikers en

bewerkte olién bevatten tot eem minimum
beperkt Het gaat hier dus om een levensstijl en
niet zozeer om een dieet dat bedoeld is om af te
vallen. Het draait om een manier van eten op
basis van wat het beste is voor je lichaam en de
plamest, gericht op het minimaliseren van
verspilling en de consumnptie van duurzaam
voedsel.

Dt betekent niet automatisch dat je helemaal
geen dierlijke producten mesr eet, hoewel dat
wel kan. Een wveganistisch eetpatroon, bijwoor-
beeld, is plantaardig en gaat uit vam het wermij-
den wan alle dierlijke producten, inclusief melk,
eieren en andere zuivelproducten. Maar je kunt
ook op plantaardige basis eten en er een matige
hoewveelheid dierlijke etwitten aan toevoegen,
zoals kip, eieren, kaas of vis, het liefst biclogisch
en duuwrzaam geproduceerd — dit is wat we
flaxitarisch noemen. De recepten in dit boek un
j& zo serveren of met bijwoorbeeld kipfilet, gepo-
cheerd el of gegrilde vis. Bij elk recept laten we
slechits een van de ewitopties zien om je een
idee te geven van hoe je maaltijd vitealt als je

woor extra emwitten kiest.

Plantaardige & vervaardigde eiwitten
Enwitten vormen een van de vijf essentiele

groepen woedingsmiddelen waar je lichaam niet

zonder kan. Ze bestaan uit aminozuren: het
lichaam maakt zelf elf aminozuren aan en moet er
novg negen it voeding halen. Eiwitten zorgen
voor de opbouw en het behoud van spiermassa,
de instandhoudimg en het herstel van cellen en
leveren brandstof. De dagelijkse calore-inname
van een yolwassene moet voor 10-35% wit
eiwitten bestaan, afhankelifk van je gewicht.
Diierlyke producten (wees, eieren, zuivel, vis) zipn
natuwurljke eiwitbronnen. Een plantaardig eet-
patroon kan leiden tot een werminderde eiwit-
imname. Hoewel bepaalde plantaardige producten
een goede bron van efwitten zijn, zijn die enwitben
vaak niet compleet, waardoor je verschillende
producten moet eten om voldoende ehwitten
binnen te krijgen, zeker als je geen vieas eet.
Edamame zijn sojabonen die worden geoogst
voor ze volgroeid zijn. Laag im caloriegn, hoog in
ijzer em calcium; 100 g rauwe edamame bevatten
zo'n 13 g emwit, vergelijkbaar met eieren.

Tempé is een gefermenteerd product van
gekookte sojabonen in de worm van een stevige
koek Han worden bereid in de koekenpan, wok,
frituwr, stoompan en oven. Bevat meer ehwitten
(20 g emwit per 100 g) en vezels dan tofoe enis
lichter verteerbaar.

Toloe wordt bereid van gestremde sojamielk;
koop biologische tofoe om genetisch
gemodificeerde sojabonen en pesticiden te
vermijden. Tofoe is een goede bron van efwitten
(12 g per 100 g tofoe), ijzer, calcium, koper, zink
en vitamine Bl Kan worden geroerbakt,

gefrituurd, gebakken, gestoomd of raunw
gegeten. Er bestaan diverse soorten die in
stevigheid variéren.

Limzen zijn veelzijdig, leveren 7-9 g eiwit per
100 g en zitten boordevol vezels. Ze zign heerlijk
in salades, burgers, dips, soepen, stoofschotels,
curry's en als bijgerecht. Er zijn weel soorten
linzen en sommige lenen zich beter woor
bepaalde gerechten dan andere; de eiwitgehaltes
zijn cngeweer gelijlk.

Gedroogdde bomen leveren circa 8 g emwit per
100 g. maar bevatten ook veel wvezels, ijzer en
kalium. Het hoogste eiwitgehalte zit in
kidneybonen, rwarte bonen, limabonen,
borottibonen, witte bonen en kievitsbonen.
Gedroogde bonen moeten woor het koken eerst
een nachije weken.

Pinda's zijm rijk 2an cnverzadigde vetten, vezels,
vitamine E en BS en diverse mineralen; ze
leverem ongeveer 24 g eiwit per 100 g. Pinda's
zijn geen noten maar peulvruchien en wensant
aan linzem en sojabonen.

amandelen leveren 21 g eiwit per 100 g, maar
om alle amimozuren binnen te krijgen moet je ze
combineren met andere ewitrijke bronnen. Ze
zijn een goede bron van wezels, vitamine E,
calciurm, kalium, ijzer en andere mineralen.
Pigtachenoien leveren 20 g eiwit per 100 g, net
als andere noten. Ze zijn calonierjk omdat ze
wveel wet bevatten, maar zitten ook wol wezels en
diverse micronutriénten. fe behoren tot de

meest woedingsrijke noten.







IUIVEL & EIEREN

Indiase bulter chicken
mel of zonder Kip

YOOREEREIDIMG + BEEREIDIMG 1 UUER (+ KOELEN) YOOR & PERSOMEM

2040 g Griekss ypoghurt

2wl citroensap

1 ol geraspte verse gembarwortal
1 ol chiliposdar

2 tl garam masala

50 g botar

1 wi, gusnippard

4 teantjes knoflook, geparst
1 ol koriandsrpoadar

1t komijnpoedar

1t paprikaposdar

- al tomatenpures

1 blik (4030 g) gezeafids tomatan

.5 dil bouilllon (kip, wis of grosnte, ris tip)
& al honing

1 kanselstalje

B0 ml slagroom

50 g cashewnoten, geroosterd

warse oriander

warma rotl, woor erbg

KIES-JE-EIWITTEN
¥ kipdijifilats (1.5 kgy, zondar vel an wat OF

800 g stevige witvisfilet, zonder huid, in blokjes

wan d con OF

2 blokken paneera 400 g in blokjss van 4 cm

+ bakspray (aliffolia)

I Roer de yoghurt, het citroensap, de gember, het chilipoeder en
1 tl garam masala in esn grote kom door elkaar. S5chep de kip, vis of
paneer door de marinade. Dek af en zet 30 minuten in de koelkast.

2 Verhit de boter in een grote gietijzeren pan of stoofpan op hoog
wvuur. Bak de kipblokjes, als je die gebruikt, in 8 minuten rondom
goudbruin; schep ze regelmatig om. S5chep ze in een grote,
hittebestendige kom.

3 Temper het vuur en fruit de wi en knoflock al roerend 5 minuten.
Strooi de rest van de garam masala en het koriander-, komijn-

en paprikapoeder in de pan en bak ze 1 minuut, tot de aroma’s
wrijkomen. VWoeq de tomatenpuree, gezeefde tomaten, bouillon,
honing en kaneel toe en meng goed. Zet het vuur laag.

4 Bereid de kip, wis of paneer:

Kip Doe de kipblokjes weer in de pan. Dek de pan af en laat ze
40 minuten stoven, tot het vlees zacht en gaar is.

Vis Laat de saus 15 minuten zacht koken. Vioeg de vis toe. Dek de
pan af en laat de vis 10 minuten stowen, tot hij gaar is.

Paneer Laat de saus 15 minuten zacht koken. Verhit een
antisanbakpan op matig vuur en spuit de bodem in met olijfolie.
Bak de pameer 2 minuten aan elke zijde, tot de blokjes goudbruin
zijn; schep ze door de saus.

5 Roer de slagroom door de saus en breng op smaak met zout en
pEpEr.

# Strood de cashewnoten en wat koriander over de curry en
serveer de roti er apart bij.

TIF
Gebruik kippenbouillon bij kip, visbouillon bij vis en
groentebouillon bij paneer.
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GRAMEHN B PEULYRUCHTEHN

Pittige linzen & rode biel
mel dilleyoghurt

YOORBEREIDING + BEREIDING 45 MINUTEN YOOR 4 FERSONEHN

160 g groens linzam

B0 sl axtra verginae oliffolia

1 rode ui (150 g}, gesnippard

1 toontjas knoflook, in dunna plakjas
3 tl komijnpoedar

I ol lmrianderpoedar

§ citroenan (420 g)

250 g vacuumvarpaktes gekookts kleina rods

biatan, in vieran
120 g bladspinazie
10 g verse koriandar
30 g Griaksa yoghart
10 g dilletabjas, gahalkt
citrosnpartjes, voor arbij
KIES-JE-EIWITTEN
2 x 400 g zalmfilet mat haid +
2 ol axtra vargine oliffolia OF
00 g lamshaas +
2 ol extra vargine olijffolia OF
320 g wersa geitenkaas op olis, witgalakt

I Verwarm de oven voor op 200 "C. Bekleed een bakplaat met
bakpapier.

2 Breng de linzen in 2 liter water op middelhoog vuur aan de
kook. Kook ze op matig vuuwr in 20 minuten gaar. Giet ze af.

3 Als je woor zalm of lam kiest:

Zalm Leg de zalm op de huid op een bakplaat en wrijf in met de
alie. Rasp de schil van 1 citroen bowven de zalm (bewaar de citroen
voor stap 6). Bestrooi met 4¥: theelepel zout en % tl zwarte peper.
Rooster de zalm 7 minuten, tot hij bijna gaar maar nog ets rose in
het midden is; snijd de filets horizontaal doormidden. Dek ze losjes
af met aluminivmfolie om ze warm te houden.

Lamshaas Leg de lamshaas op een bakplaat en wrijf in met de olie.
Rasp de schil van 1 citroen boven de lamshaas (bewaar de citroen
voor stap &6). Bestrooi met 4¥: theelepel zout en 3z theelepel zwarta
peper. Rooster de lamshaas 8 minuten, tot hij bijna gaar maar nog
iets rosé in het midden is; =nijd hem op de draad in dikke plakken.
Dek ze losjes af met aluminiumfolie om ze warm te houden.

3 Verhit &0 ml olie in een koekenpan op matig vuur. Bak de ui,
knoflook en specerijen al reerend in 3 minuten goudbruin. Voeg

de limnzen toe, dek de pan af en wverwarm ze 1 minuut. Meem de pan
van het wuwr.

5 Pers 2 citroenen boven een kom uit; woeg het linsenmengsel, de
rode biet, spinazie en koriander toe. Breng op smaak met zout en
peper en schep voorzichtig door elkaar.

8 Pers de geraspte citroen uit boven een kommetje. Klop de
yoghuwrt erdoor en breng op smaak met zout en peper. Sprenkel de
rest wan de olie erover en bestrooi met de dille.

i Verdeel de linzen over de borden. Verkruimel de geitenkaas
erboven of leg de zalm of lamshaas erop. Breng op smaak met
Zout en peper en serveer met de citroenyoghurt en -partjes.
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" Avocadopizza met
tomaal & labneh

kies-je-eiwillen

avocadoplzza met g
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GEWELDIGE GROENTEHN

Toloe, inklvis of garnalen
mel pindakorstje
en roerbakgroenten

YOORBEREIDING + BEREIDING 40 MINUTEN (+ RUSTEN) YOOR 4 PERSOMEMN

TE g geroosterd s gezouten pimda's

1 norival, grof gahak:t

2 @l sesamzaad, plus extra naar wens

150 g wolkorenmibhoan

2 aiwitten, licht goklopt

plantaardige olis, voor ket frituran,
plus 1 ol axtra

£ tesntjes knofleok, geperst

" 2 tl geraspte verss gombarscrts]

1t maizena

B0 ml sojasaus

B0 ml oestersaus (e tip)

2 &l mirin

200 g sugarsnaps, afgahaald

17E g paksoi, in stukjes van 4 cm

1 cowrgette (120 gl, in dunne respies

£30 g waterkastanjes uit Blik, afgegoten,
in plaljes (te koop in de toko)

KIES-JE-EIWITTEN

&0 g (halfstevige) tofos (zia tip) OF

700 g piflenktwislijfjes, schoongamaakt

1 kg rauws jumbogarnalan

i Doe de pinda’s en mori in een keukenmachine enm hak ze op de
pulsestand grof. Meng het sesamzaad door.

2 Leg de mihoen 2 minuten in een kom met kokend water.
Giet hem af, spoel af onder koud water en laat uitlekken.

3 Bereid het eiwit van je keuze:

Tafoe Leg de tofoe tussen twee stukken keukenpapier op

ean bord; zet er een bord met iets zwaars op en laat de tofoe
10 minuten witlekken. Snijd hem in blokjes van 2 cmn en dep ze
droog met keukenpapier.

Inktwis Snijd de inktvisliffjes in de lengte doormidden en kerf de
stukken kruislings in. Snijd ze in stukjes van 5 cm.

Garnalen Pel de garnalen, laat de staart intact en verwijder het
zwarte deal.

4 Haal de tofoe, inktvis of garmalen eerst door het eiwit en daama
door het pindamengsel.

3 Verhit een lasgg van 1.5 cm olie in een antizanbakpan met dikke
bodem op matig wuur. Bak de tofoe, inktvis of garnalen, in porties,
2 minuten aan elke zijde, tot ze gowdbruin en gaar zijn. Laat
uitlekken op keukenpapier en howd warm.

& Verhit de extra olie in een wok en roerbak de-knoflook en gem-
ber 1 minuut. Meng de maizena, soja- en cestersaus en mirin en
schenk het mengsel in de wok; voeg de groenten en waterkastan-
jes toe en roerbak tot de saus iets indikt en de groenten beetgaar
zijn. Neem vam het vuur en schep de mihoen erdoor.

T Schep de tofoe, inktvis of gamnalen dp de roerbakschotel en
bestrooi naar wens met nog wat sesamzaad. Serveer direct.

TIF
Voor een vegetarische schotel kun je tofoe en vegetarische
cestersaus gebruiken.
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HOEDELS & PASTA

’ad thai van
courgellenoedels

YOORBEREIDING + BEREIDIMNG 30 MINUTEN YVOOR 4 FERSOMEN

30 g dadels rondaer pit, grof gehalt

100 g geroosterds cashewnotan, 1 ol apart

2 el limoansap

1t cayennepapar

1 &l grof gehakts versa gembarsortal

2 taantjes knofleok, geperst

Y bosje varse koriandar, stesltjos (liafst mat
wortel en goed schoorgesposid) fiingehalkt en
blazdjes apart

" 1 comrgetts (150 g

150 g glaswermicalli

1 &l axtra vergine olijfolia

& wortels (240 g), julienne gesnedan

10 g versa munt

limoanpartjas, woor arbij

KIES-JE-EIWITTEN

800 g ravews jumbogarnalen, gepeld, met staart,
rwarts deel versijdeard OF

B0 g varkensiillat, in dunna plakjes OF

2 kipfilats (400 g), in dikcks plaldien

I Meng de dadels, cashewnoten, het limoensap, de cayennepeper,
gember, knoflook, koriandersteeltjes (met wortel) en 1,6 dl water in
een keukenmachine tot een gladde pasta.

2 Snijd de courgette met een spiraalsnijder (zie tip) in lange
slierten. Blancheer de courgettencedels in een pan met kokend
water, giet af en spoel ze af onder koud stromend water.

3 Bereid de glasvermicelli volgens de aanwijzingen op de
verpakking en giet af.

4 Verhit de olie in een wok of grote koekenpan met dikke bodem
op hoog vuur. Roerbak garnalen, vlees of kip en de wortel

3 minuten, of tot de garnalen, plakjes filet of kipfilets net gaar zijn.
Voeg de cashewpasta toe en roerbak tot hij heet is.

3 Vieg de glasvermicelli, courgettenoedels en de helft van de
korianderblaadjes toe en roerbak alles 1 minuut, tot het heet is.

Breng op smaak met peper.

& Garneer de pad thai met de rest van de korianderblaadjes, de
munt en de bewaarde cashewnoten en serveer de limoenpartjes
erbij.

TIF

Met een spiraalsnijder maak je in een handomdraai
groentencedels. Als je die niet hebt, kun je een mandoline of
julliemnesnijder gebruiken. Je kunt desnoods de courgette met
ean dunschiller in lamge linten schaven en de linten daarma met
een scherp mes in dunne slierten snijden. Of rasp hem op de grove
kant van een blokrasp.
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YRUCHTEHW & HOTEHN

Mud cake van wille
chocolade mel frambozen

YOOREBEREIDIMG + EEREIDING 1 UUR EN 10 MINUTEN {+ AFKOELEN] ¥OOR B FERSOHNEHM

Z50 g boter, in grots blakjes

180 g witte chocolada, grof gehakt

330 g fijna kristalsaikar

18 dl malk

225 g tarwablosm, gazeefd

TE g zelfrijzend bakmeal

41 tl wvanille-axtract

" 2 giwron, losgeklopt

3040 g frambozen of aardbeien, vers of
wit de vriazar

45 g gercosterds hazednoten OF pistachenoten,
grof gahakt

WITTECHOCOLADEGAMACHE

1,25 dl slagroom
360 g witta chocolada, fijngahalt

i Verwarm de oven voor op 170 *C. Vet een hoog rond bakblik
van 20 cm in en bekleed de bodem en zijkant met bakpapier.

2 Roer de boter, chocolade, suiker en mielk in een pan op laag
vuur goed door elkaar tot je een gladde saus hebt. Schenk de saus
in een grote kom en laat hem 15 minuten afkoelen.

3 Hlop de bloem, het bakmeel, vanille-exdract en losgeklopte ei
door de chocoladesaus; schep twee derde van het fruit erdoor.
Ciet het beslag in de bakvorm.

i Bak de cake 1 wur en 40 minuten en laat hem afkoelen in de
VO

5 Maak intussen de chocoladeganache. Doe de chocolade in een
hittebestendige kom. Breng de slagroom aan de kook in een kleine
pan en giet hem over de chocolade; roer tot je een gladde saus
hebt. Dek de kom af en zet hem 30 minuten in de koelkast, tot de
ganache smeerbaar is; klop deze tussendoor een paar keer door.

& Bestrijk de bovenkant van de cake met de ganache. Garneer met
de noten naar keuze en de rest van het fruit.

BEEWAREMW

O taart is 1 week houdbaar in een luchtdicht afgesloten doos in
de koelkast. Zonder de ganache is de cake 3 maanden houdbaar in
de vriezer.
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YRUCHTEHN & HOTEM

Smeuige brownies van
zocle aardappel

YOORBEREIDING + EEREIDING 1 UUR EN 30 MINUTEN YWOOR 14 STUKS

1 eranje of paarse roete aardappal (400 g, in
grote blokjes

2 ol gamalan lijnzaad (Tia tip}

180 g pure chocolads (T0% cacan), in stukjas

220 g fijne kristalswikar

Z tl vamilla-sxtract

2 ol cacan, gereald

120 g hazelnootmaes] OF amandelmeal

Y% tl zeiveringsrowt

AVOCADOGLATUUR

1 Fill- awecado (320 gq)

2 ol cacan

2 ol hokosolis. gesmolten
# ol pure ahomnsireop
KIES-JE-MOTEM

10 g hazelmoton, geroosterd an fifngshakt OF
B0 g fiimgehakta amandslsn

| Doe de zoete aardappel in een pan met koud water en breng dat
aan de kook. Laat de aardappel 20 minuten koken, tot hij zacht is;
giet hem af en prak hem in de pan tot een gladde puree.

2 Verwarm de oven woor op 180 °C. Vet een hoge bakvorm van
20 x 20 cm im en bekleed de bodem en zijkanten met bakpapier.

3 Roer het gemalen lijnzaad en 1,25 dl heet water in een kleine
hittebestendige kom door elkaar en laat het 10 minuten wellen.

1 Doe de chocolade, suiker, het vanille-extract, de cacao en &0 mli
water in een grote hittebestendige kom en zet die op een pan

met zacht kokend water (de onderkant mag het water niet raken];
roer tot je een gladde saus hebt. Haal de kom van de pan en roer
de geprakte aardappel door de chocoladesaus. Voeg het lijnzaad,
hazelnoot- of amandelmeel en het zuiveringszout toe en meng
goed. Schenk het beslag in de bakworm en bak de brownie 1 wwr,
tot de bovenkant stevig aanvoelt. Laat hem afkoelen in de vorm.

5 Roer de ingrediénten voor het avocadoglazuur tot een glad en
glanzend glazuwur.

8 Bestrijk de brownie met het glazuwr en bestrooi met de
fijngehakte noten van je keuze. Snijd de brownie in repen en
SEFVERT. ;

TIF
Maal je lijnzaad zelf of koop het bij een winkel waar het veel
verkocht wordt, omdat gemalen lijnzaad snel ranzig wordt.

BEWAREHM

D& brownies zijn 3 dagen houdbaar in een luchtdicht

afgesloten doos in de koelkast. Laat ze voor het serveren op
kamertemperatuur komen. Brownies zonder glazuwr zijn in een
luchtdicht afgesloten doos tot 2 maanden houdbaar in de vriezer.
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heberraal Fmrhuri-'-':fnird wardt pebruikt, hoswel dat
prima kan.

In de flexitarische keuken kun j= op plantaardige basis stenen
er — als j= dat wilt — ==n matige hoeveelheid dierlijke shwitten
man toevoegen, 7cals kip, sieren, kaos of vis, het liefst bialogisch
en duurzsam geproduceerd. Maar je kunt de recepten cok ak

emitopties om tos b= vosgen. ) .
hhr*m I-n'ﬂ'urdliln

NF.*'“&'-C poorpe g :l-?- ! “dn.-"-.m
et slln heerljke mieuwe producten, mas geef je ack o
grzordheid een boost. ' i ' i
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