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vegetarisch suikervrij

 — BEREIDING 

1. Breng de gerstvlokken aan de kook in de  
plantaardige zuiveldrank of het water en wel  
ze daarna ca. 5 minuten. Snijd ondertussen de  
gedroogde pruimen in blokjes.

2. Verhit de ghee in een koekenpan, voeg de  
gember, pruimen, kaneel, kardemom en een  
snufje zout toe en bak alles 5 minuten zachtjes.

3. Verdeel de pap over kommen, verdeel de  
kruidige pruimen en granaatappelpitten erover  
en sprenkel er wat honing over.

 — INGREDIËNTEN

120 g gerstvlokken
300 ml plantaardige zuiveldrank  

(of water)
6 gedroogde pruimen (zonder pit)
1 el ghee
1 tl gehakte verse gemberwortel 
1 tl gemalen kaneel
1/2 tl gemalen kardemom 
zout
3 el granaatappelpitten
1 el honing

PRUIMEN-GERSTEPAP

O NT B I J T  KAPHA
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vegan glutenvrij suikervrij

 — BEREIDING

1. Maak de hummus: doe de kikkererwten met  
de rest van de ingrediënten in een hoge beker en pu
reer ze met de staafmixer tot een romig mengsel.

2. Maak de salade: was de tomaat, halveer hem, snijd 
de steelaanzet eruit en snijd hem in blokjes. Was de 
komkommer, halveer hem, schraap de zaadjes eruit 
met een theelepel en snijd de rest in blokjes. Was de 
munt, schud hem droog, haal de blaadjes los en hak ze 
grof. Meng alles met citroensap en een snufje kaneel.

3. Maak de falafel: rooster de walnoten, amandelen 
en pijnboompitten in een droge koekenpan. Schil de 
paprika met een dunschiller, halveer hem, maak hem 
schoon en snijd hem in blokjes. Pel de knoflook. Was 
de peterselie en haal de blaadjes los. Meng alles met 
de geroosterde noten en hak het zo fijn mogelijk. 
Verhit een beetje kokosolie in een koekenpan en bak 
het mengsel 3 minuten zachtjes. Meng het daarna in 
een kom met het kikkererwtenmeel, de baking soda, 
het zout, de specerijen en 200250 ml water.

4. Veeg de koekenpan schoon en verhit er weer wat 
olie in. Schep met een kleine soeplepel meerdere por
ties van het mengsel in de pan en bak ze 5 minuten 
per kant. 

 — INGREDIËNTEN

Hummus:
300 g kikkererwten (gekookt)
2 el sesampasta (tahin)
120 ml olijfolie, sap van 1 citroen 
1 el pikant paprikapoeder 
2 tl zout

Salade:
1 coeur de boeuf
1 komkommer 
1 klein bosje munt
sap van 1 citroen, kaneel

Falafel (12-15 stuks):
50 g van elk: walnoten en amandelen 
1 el pijnboompitten 
1 groene paprika
2 teentjes knoflook 
1 klein bosje bladpeterselie 
45 el kokosolie
250 g kikkererwtenmeel
1/2 tl baking soda  

(natriumbicarbonaat)
1 tl zout
1 el pikant paprikapoeder 
1 tl ras el hanout
1/2 tl gemalen kardemom

VOLKERS VEGGIE TEL-AVIV- 
STREETFOOD-VARIATIE
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vegetarisch glutenvrij

 — BEREIDING

1. Was de stronkjes witlof, dep ze droog en haal 
de blaadjes los. Klop de olijfolie, het citroensap 
en wat zout in een kom, meng de blaadjes witlof 
erdoor en leg ze daarna op een grote platte 
schaal. Leg de drie kleine stronkjes er ook bij. 
Hak de cranberry’s grof.

2. Smelt de chocolade au bainmarie. Sprenkel 
de gesmolten chocolade met een lepel over het 
witlof.

3. Bestrooi alles met de gehakte cranberry’s,  
pistachenoten, geraspte citroenschil en chili
vlokken en garneer met blaadjes munt en  
koriander.

 — INGREDIËNTEN

3 stronkjes witlof
3 el olijfolie 
2 el citroensap 
zout
50 g gedroogde cranberry’s 
1 reep melkchocolade  

of couverture
3 el gemalen of gehakte  

pistachenoten 
geraspte schil van 1 biologische  

citroen 
1/2 tl chilivlokken
2 takjes van elk: munt en koriander

WITLOF MET CHOCOLADE, CRANBERRY’S,  
PISTACHENOTEN, CITROEN EN CHILI 

AVO N DE T E N  KAPHA
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