


INHOUDSOPGAVE

VOORWOORD

UITLEG OVER DE INGREDIENTEN
ONTBIT

HARTIG

Z0OET

MENU OFTIES

DANKWOORD

INDEX

10

42

18

147

148

150






Lief, mooi mens!

Diank je wel van je smaakpapillen da

je mijn tveade boek "Groenten van
Foos - weskendeditie’ voor j& neus hebt
liggen. Dank je wel van je lichaam dat
je het mag gaan voeden met recepten
waar het super blij van wardt. En voaral
darnk je wel van mij dat ik je mag laten
zien hoe leuk en lekker het kan zijn om
op een geronde manier te koken Want
et wat kan het sen feestje zijn!

Dirie jaar geleden angevesr maakte ik
rmijn eerste boek Een boek waar hesel
weeel informatie in staat over hoe je op
ear andere manier kunt eten, wat hierbiy
belangrijk is en waarin ik je heel veel
basisrecepten geef Recepten die een-
woudig zijn, lekker zijn &n ingredisnten
bevatten die j& makkelijk in elke super-
rmarkt kunt vinden.

Mu drie jaar later kook ik nog steads op
die eermvaudige manier met simpeles
ingredignten. E&n ding is echter wel var-
anderd: ik heb geleerd hoe ik nog veel
rieer smaak kan crednen in mijn recep-
ten. fes de recepten uit mijn eerste boak
wind ik Aog steeds suk voor stuk supser
lakker, dit teeade boek is toch acht next
level. In de afgelopen drie jaar mocht ik
wekelijks voar tientallen, sams hander-

den mensen koken en de kennis en erva-

ring die ik daarmes opdeed is iets wat j&
riu terug proeft in dit niewwe boek. Maar
ook met meer smaak en mear kracht kan
bt nog steeds super makkelijk zijn!

Mog nooit eerder heb ik een boek
gemaakt dat #o snel ut mign handen is
gerold als dit boek. Dat heefi @en reden.
Flow. Ik heb het eenvoudig gebouden,
licht, en wist preces wat ik jullie wilde
geven. Pure recepten en inspiratie am
je lichaam en pe smaakpapillen blij mee
te maken. Voeding vit de natuur. Dat

is wat het gewarden is en daar ben ik
diep dankbaar woor. Het is al mijn goud
van de aigelopen drie jaren verzameld
in &&n mooie bundel - en ik ben mega
trots op het sindresultast Alleen al van
de fota’s krijg ik zin om op deze manier
te eten &n ik hoop jij cok. Beelden zeq-
gen mesr dan woorden en als gezond
eten za'n feestje is dan kast het geen
enkele mosite measr toch? Mocht je
mieer infarmatieve informatie willen awer
een andere manier van koken dan 2ou ik
je aanraden naast dit boek mijn esrste
boek ook nog sens daor te lezen.

Het boek is opgedeeld in drie catego-
risén: ontbijt, hartig &n zoet. De hartige
recepten bun j& zowel voor de lunch
gebruiken, voor de barrel of als avend-
raaltijd. Semmige recepten herken je
rmisschien alt j& ooit een keer bij mij
gegeten habt of als j& wel eens een
warkshop gewalgd hebt - een groot deel
is daarnaast echter nog nooit eerder met
de wereld gedesld.

Mijn visie op woeding is dat elke stap
e goede is en ik wil j daarom graag
vitnodigen om de recepten aan te
passen waar dat woor jou goed voelt in
de basis werk ik valledig plantaardig,
glutenvrij, lactossyri en ponder gerafli-
nearde suikers - maar schroom niet om
dhes recepten aigen te maken. Zelf pas ik
ok regelmatig dingen aan als ik daar
zinin heb! 1k kigh ermaar uit jullie creaties
allermaal voorkij te zien kamen. Maak er

ean feeste van

Wanuit mijn hart. Voor jou.

Rees

Tt in da keuken,
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& FERSOMEN 10-25 MIN DMIN W OEILLEHEID

PANCAKES A LA ROOS

Wat is er nu beter dan je weekend beginnen met pannenkoeken? Nists
toch? Ik ontdekte dit recept eigenlijk per toeval en ben er sindsdien zo
verslaafd aan dat ik deze pancakes elke week wel een keertje eat. De
toppings laat ik variéren, de basis blijft hetzelfde. Geniet ervan!

INGREDMEMTEM

¢ 4 rijpe bananan ¢ 1 el kaneal

w300 cpram havermes| ¢ 2 el agavesirsop

¢ 2 el gebroken lignzaad ¢ 400 il water

v i rakje bakpoeder v Kokosolie am in te bakken
BEREIDMING

Prak de bananen fijn in 2en mengkom en voeg vervalgens havermes|, lijnzasd,
bakpoeder, kaneesl, agavesiroop en wabter toe an meng tot een egaal beslag. Je
kunt dit optioneel ook met een staaimixer doen. bs je beslag te dik? Voeg extra
water doe. Te dun? Voeg extra havermeel toe. Bak kleine pannenkoekjes in de
koekenpan met kokosolie. Serveer met dén van de volgende toppings of maak de
variaties met de blauwe bessen of carrot cake style. Enpay!
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TOMATENRISOTTO VAN
ZILVERVLIESRLIST

INGREDIENTEN

o witbe wien 1 1 kneflookpoeder

= 400 gram cherrytomaten * Paper en zout

& el edelgistvokken

400 ml bouillan [gemaakt van gisterije

¢ 1dl gram tomatenpuras

* rode paprika's

# 180 gram siberuliesrijst bewillampessder - naar smaak]
¢ Oligfealies s 100 gram zongedrocgde tomaten
* 1 &l gedroagde tiym of Raliaanse * 15 gram verse baslieurn
kruiden = 400 ml kakosmelk
BEREIDING

Sehil en snijd de witte vien en fruit aan in elijffslie. Snijd de rode paprika’s in blakjes
en bak een minuutje mes. Voeq dan de zilvervliesrijst toe en bak nog een minuut-
je. Blug af met kakasmelk en bouillon en voeg ook tomatenpuree, tijm of lalizanse
kruiden en knoflaskpoeder toe. Halveer de cherrplomaten envaeg aok toe. Laat
15-25 minuten door pruttelen tot de rijst beetgaar is - hoe lang dit exact duurt is
afhankelijk van het merk rijst dat je gebruikt. Blijf geregeld dearreeran.

I= de rijst klaar? Breng op smaak met edelgistvlokken, peper en zout. Voeg ook de
Iongedroogde tomaten e en garmnesr met verse basilicurm.

TIF1

Deze tomatennisotio is erg ekeer med gegrlde groene asperges. Verwanm de oven
daarvoar voor op 200 graden Celsius @n rooster de asperges mel een beote olil
ode gedurande 15 minuben

TIP 2
Een andere oplies waar e dere fomalenrsalio goed mee kund S&rveren iS o grur-
densalade van pag. 7P Eet smakelijkl]
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PINDA-CHOCOLADETAART

INGREDIENTEM

= 100 gram havermeut v 250 gram ongezouten pinda’s
¢ 300 gram dadels sonder pit ¢ 200 ml kokosmelk
# 2ol kokosolie + axtra am in te wetten v 200 gram pure chocolade

e 250 gram pindakaas + 2 el

BEREIDING

Maal de havermout en 150 gram pinda’s in de keukenmachine tot meel. Voeg
dadels, kokosolie en 2 el pindakaas toe en maal oprisuw. Vet een bakvorm in,
beklesd met bakpapier en verdeel het pindamengsel over de bodem. Druk goed
aan, Werdesl 250 gram pindakaas ever de bodem en zet weg in de koelkast,

Maak de chocoladelaag deor de kakosmelk in een steelpan te smelten met 140
gram pure chocolade, Roer door tot een egale massa. Verdeel over de taart, gar-
neer met dee rest van de pinda’s en laat opstijven in de koelkast. Dit duurt engevesr

B LU

Srnelt de rest van de pure chooslade au-bain marie en decoreer de taart met de
gesmolten chocalade. Zelf vind ik het fijn om het in sen boterhamzakje te dosn en
daar een klein hoekje uit te knippen zodat ik goed kan decoreren, maar je kunt het
ok rmiet een lepel dosen.

Eet srmakelijk!






MENU OPTIES

Wow! Wat een ongelofelijke hoeveelheid recepten he? Maar hoe combi-
neer je deze nu? Wat doe je als je vrienden of familie op bezoek krijgt en
een heerlijk menu op tafel wilt zetten? Ik heb in dit hoofdstuk een aantal
combinaties voor je klaar gezet waarmee je je gasten sowieso van tafel
blaast. Enjoy!

MEMLU 1 - LUXER DaMN LUXE

: Tarte tatin wvan sjalot geservesrd met kruidensalade

T 7t Bloemkoolpastnaaksoep met geroostende kikkeneraten
{oof hi Fompoenrollzde met pesto-spruiten en pastinaakoréme

Chocolademouwsse met frambozen

MEMU 2 - EENVOUD IS ALLES
Wortel-gemberscep
Bloembkoolsteak met salsa en geroostende roete sardappel
Appeltaart geserveerd met plantaardig ijs

MEMU 3 - TaPAS
Springrolls met pindadip of wasabi-limoenmayo
Zoete aardappelkoekjes met yoghuwrt-dilledip . Gevulde
Cowng etie , Glutenyrij brood met gencokte auberginedip en/of
paprika-walnotendip . Mini quiches en tahin-tomaten
op toast

Gebakken perzik met pistache en plantaardig ifs

MEMU 4 - IMALLAANSE AVOMND
Geroosterde paprika-tomatensoep
Bloemkoo|pizza of Tomatenrisotio
Citroentaartjes

MEMU 5 - BOEREKOS
Bobotie met kerrierijst en rauvwkostsalade
KEoffie of thee met choooladebrokken
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GERCOETERDE KIKKERERWTEM

TARTE TATIM VAN S1ALOT

KRUIDEMSALADE

BEC PULLED MUSHROOMS

HOMEMADE BEQ SALE

COLESLAW

BOBOTIE

KERRIE-KCHOSRUST

RAUNSKDST

ROTI A LA RDOS

KIKEERERWTEM PANCAKES

BLOEMECOLSTEAK

SALSH

STOOFSCHOTEL MET VEMKEL, ALUBERGINE EN GARAM
Mas! AN BLOEMEOOLRLIST

TERMAK| TEMFEH

SATESALS VAM AMAMDELPASTA,

GEVULDE PORTOBELLD MET PESTO EN DOPERWTEM
WEGGIE STIR-FRY BOWL 1

WEGGIE STIR-FRY BOWL 2

TOMATEMRISOTTO VAN ZILVERVLIESRLUST
MOLUSSAKA

BLOEMKEOOLPIZZA

REMDAMG A LA ROOS

POMPOENEOLLADE MET PADDESTOELEMMELANGE
ZACHTE PASTIMAAKCREME

Lec

FIND-CHOCOL ADETAART

DOETE AARDAPPELBRCWHNIES
CITROEN FRAMBOZEN CAKE

FELCAM PIE

MARNGD:PASSIEVREUCHT CHEESECAKE
WARIATIE 1: KERS-CHOLOLADE
WARIATIE 2: SPECULAAS-KARAMEL
CITROENTAARTIES

APPELTAART

GEBAKKEM PERZIE MET FISTACHE
CarROT CAKE

MUFFINS MET BRAMEM EN GEDROOGDE MANGD
CHOC ADEMOUISSE

CHOCOL ADEEROKKEN
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