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6 | HEERLIJK VEGGIE!

Denk je bij een vegetarische maaltijd onwille-
keurig aan het bordje sla dat mensen die ge-
zond eten en bezorgd zijn om hun slanke lijn 
het liefst bestellen in een restaurant? Terwijl 
zij in de blaadjes rauwkost prikken serveert 
men aan het volgende tafeltje een lekkere, 
sappige hamburger waar de barbecuesaus 
van af druipt – om het nog maar niet te heb-
ben over de frietjes en coleslaw met mayonai-
sedressing als bijgerechten.

Maar wacht eens, even een stapje terug: wat 
als je dat allemaal zou kunnen verenigen? Ge-
zond, vegetarisch eten – waarbij je bewust en 
duurzaam het vlees weglaat – dat ook nog 
eens heel lekker, sappig, superkrokant is en fe-
nomenaal smaakt?

En dat is precies waar het in dit boek om 
draait: geen ontzeggingen, maar honderdvijf-
tig procent genieten. Weliswaar zonder vlees 
en zonder vis, maar met heel veel groenten en 
veel plantaardige levensmiddelen. Alles heel 
vers bereid – dat is veggie food op zijn best! 
Geen biologisch voedsel maar een voedzame, 
verzadigende, veelzijdige en spannende nieu-
we vegetarische keuken – en dat zonder het 
vermanende vingertje. 

Dikke hamburgers, krokante frieten van zoe-
te aardappel, zelfgemaakte ketchup – net zo 
lekker als uit de food truck. Shakshuka, fala-
felpita, kikkererwtencurry en Vietnamese 
noedelbowl, maar ook een lekker in rode wijn 
gesmoord Frans groentepannetje voor een 
vakantiegevoel thuis. Pastasaus met vegeta-
rische vleesballetjes of met kaas gegrilde na-
cho’s met bloemkool‘gehakt’. Of zondige avo-
cado-chocolademousse die heerlijk is als 
comfort food alleen op de bank thuis, maar 
ook heel goed kan dienen als dessert voor een 
feestje met veel vrienden – klinkt dat niet al-
lemaal heel verleidelijk?

Wij vinden van wel. Dit boek betekent eten 
met een absolute jammiefactor en in de we-
tenschap dat je toch gezond en verantwoor-
delijk geniet. Heerlijk veggie dus!

HEERLIJK  
VEGGIE!
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12 | Voedzaam ontbijt

1	 �Was de kwetsen voor de compote. Snijd ze doormidden, verwij-
der de pitten en snijd de vruchten in de lengte in dikke parten. 
Schil de gember en snijd hem in dunne plakjes. Doe beide met 
suiker, steranijs en sinaasappelsap in een pan en breng aan de 
kook. Laat dit op een lage temperatuur ongeveer 5 minuten ga-
ren tot de kwetsen zacht zijn. Haal ze van het fornuis. 

2	 �Doe intussen voor de pap de amandeldrink met 200-250 milli-
liter water (afhankelijk van hoe dik je de pap wilt hebben) in een 
pan en breng aan de kook. Roer de havervlokken erdoor met een 
snufje zout. Laat dit afgedekt ongeveer 10 minuten zachtjes ko-
ken. Roer af en toe zodat er niets aan de bodem van de pan kan 
plakken.

3	 �Rooster de geschaafde amandelen in een droge koekenpan tot 
ze lichtbruin zijn. Haal ze dan uit de pan en laat ze afkoelen. 
Schep de pap in schaaltjes. Leg er naar smaak wat dotjes boter 
op en laat die smelten. Schep de gemberkwetsen op de pap en 
strooi de geroosterde amandelen erover. 

VOOR DE COMPOTE

400 g kwetsen (of rode pruimen)
15 g verse gember
2 el ruwe rietsuiker
1 steranijs
100 ml vers geperst sinaasappelsap
3 el geschaafde amandelen

VOOR DE PAP

250 ml amandeldrink (zie tip blz. 13)
80 g fijne havervlokken 
Zout
1 el boter (naar smaak, de pap wordt 

dan vegetarisch)

2 PERSONEN

 
GEMBER- 
PRUIMENPAP

Vegan
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TIP
Je kan de pap  

natuurlijk ook maken 
met gewone melk  

of sojadrink.
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