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HOI,

VOORWOORD

IK BEN EVELINE EN IK BEN
GEK OP GROENTEN.

Zonder enige schaamte durf ik te
verklappen dat ik verliefd ben op
bloemkool, dat mijn hart sneller gaat
kloppen van rode bietjes en dat

ik weg begin te dromen bij de geur van
gesmoorde uitjes.

Mijn liefde voor groenten ontstond al
toen ik klein was en mijn oma me groene
boontjes met ketchupsaus voorschotelde
(ja, mijn oma experimenteerde met
groenten nog voordat het hip was).
Spontaan liet ik de worst staan en sloeg
ik het vlees over, en ging ik resoluut voor
die dubbele portie boontjes. Die liefde

is door de jaren heen uitgegroeid tot mijn
beroep, mijn passie, mijn hart:
Vegamuze.

Vegamuze is mijn plantaardige catering-
bedrijf waarin ik mijn liefde voor
groenten met zo veel mogelijk mensen
probeer te delen. [k zet groenten in de
spotlights, geef ze een podium en maak
er Oscarwaardige gerechten mee.

Dat is in dit boek niet anders, want

Gek op groenten! is een ode aan de
plantaardige keuken met groenten in de
hoofdrol. Het is een boek boordevol
speelse gerechten, inventieve twists op
bestaande klassiekers en handige
kooktips voor iedereen die met meer

smaak wil leren koken. In elk hoofdstuk
speelt een andere groente de hoofdrol
met daarin een waaier aan recepten: van
hartig tot zoet, van ontbijt tot diner.

Of je nu kiest voor Pastinaak in 't groen,
Asperges a la Vegamuze of gaat voor
Wentelteefjes met zoete aardappel of
Theatrale bloemkool met tikka masala,
ik hoop dat de recepten je inspireren
om ook zelf op een eigenzinnige manier
met groenten aan de slag te gaan.

In dit kookboek wil ik jou laten
zien (én proeven!) hoe veelzijdig,
creatief en ongelooflijk lekker
koken met groenten kan zijn.

Dit kookboek is bedoeld voor iedereen
die op een speelse en open manier wat
vaker met groenten wil leren koken en af
en toe vlees wil laten staan. Want
stiekem ben ik ervan overtuigd dat hoe
lekkerder en creatiever we allemaal met
groenten kunnen koken, we des te
minder vlees — bewust of onbewust —
zullen gaan eten.
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Z0 KOOK JE ALTIJD LEKKER (VEGAN)!

KEN DE BASISSMAKEN

Onze tong bestaat uit speciale receptoren
die de basissmaken zout, zoet, zuur en
bitter (en ook umami, maar hierover meer
op p. 15) kunnen identificeren. Dat lijkt
enorm banaal, maar deze vaardigheid was
vroeger van levensbelang. Door zoet te
kunnen onderscheiden van bitter wisten we
bijvoorbeeld welke planten eetbaar waren
en welke we moesten vermijden. Zo
hebben we evolutionair gezien een voor-
keur voor zoete dingen terwijl we de neus
ophalen voor bitter, omdat bittere planten
vaak giftig waren. Als je kleuter de
volgende keer moeilijk doet bij het eten

van witlof, weet je dus waarom.

De vier basissmaken zout, zuur, zoet en
bitter zijn essentieel in onze keuken om
gevarieerd en smaakvol te koken. Alles zoet
maken is op de duur ook maar saai, vind

je ook niet?

Daarom geef ik hieronder een kort overzicht
van de smaken met handige tips.

Zout

Zout is onontbeerlijk bij het koken. Zelfs
iemand die nog geen (vegan) ei kan bakken,
zal normaal gezien wel weten dat je eten
lekker smaakt met een snufje zout. Zout is
van alle basissmaken de meest ingenieuze,
omdat zout niet alleen een zoute smaak
geeft, maar ook de andere basissmaken
beter tot zijn recht doet komen. Probeer het
maar eens de volgende keer dat je een
chocolademousse maakt (kijk hiervoor op

p. 150). De ‘gewone’ mousse is lekker, maar
voeg een snufje zout toe en dit dessert is
ineens ndg lekkerder!
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Zuur

Net zoals bitter is zuur vaak een smaak die
we minder weten te appreciéren. Zo drinken
we meestal geen azijn (tenzij je een echte
hipster bent, in that case: respect!) en
trekken we bij het zuigen op een partje
citroen een ‘zuur’ gezicht.

Maar zuren hebben ook de kracht om een
gerecht volledig te transformeren van
‘gewoon lekker’ naar ‘ongewoon fenome-
naal lekker'. Zo is de Taco al pastor op

p. 230 heerlijk, maar wordt deze nog beter
als je hem afwerkt met een lekkere salsa of
een scheutje limoensap. Een klassieke
smeuige Aardappelgratin wordt naar
ongeziene culinaire hoogten getild door
enkele zure sumak-uitjes en een za'atar-
pesto (p. 61). Zuur transformeert en doet
eten. Probeer het maar!

Zoet

Zoet is de achilleshiel van de westerse
mens. Want eten we niet allemaal té graag
iets zoets? Het is inderdaad moeilijk dat
extra chocolaatje of die tweede donut af te
slaan. Maar zoet hoeft niet per se gelijk

te staan aan desserts. Ook in hartige
gerechten kan zoet een belangrijke rol
spelen! De verschillende Aziatische
keukens weten hier alles van. Denk maar
aan de lekkere zoetzure saus bij Thaise
springrolls, het eetlepeltje bruine suiker dat
die Indiase curry net helemaal af maakt

of het vleugje suiker dat Korean bbq zo
verrukkelijk lekker maakt.

Balans is hier het codewoord. Een hartig
gerecht dat te zoet smaakt is uiteraard niet
lekker. Ga op zoek naar die magische
balans tussen zoet, zuur en zout en je hebt
een winning dish! De Korean style nacho’s
op p. 228 zijn hier een mooi voorbeeld van.



Bitter

Zoals hierboven vermeld is bitter een
smaak die af en toe wat lastiger ligt bij
mensen. Zo houdt mijn lief bijvoorbeeld niet
van cocktails met Aperol of Campari en
haalt hij de neus op voor witlofgerechten.
Maar als je de bittere smaak weet te
combineren met zoete smaken (zoals de
Apfelstrudel met witlof op p. 245), zoute
smaken (zoals de Canneloni met witlof en
kaassaus op p. 24 1) of zure smaken (zoals
de frisse Parelcouscoussalade met spruitjes
en kumquats op p. 222) wordt het bittere
perfect in balans gebracht en krijg je een
win-wincombinatie. Als je je hieraan houdt,
eet plotseling iedereen (ja, ook mijn lief)
graag bitter.

DE BASISSMAAK MET
DIVA-ALLURES: UMAMI

Lange tijd werd aangenomen dat er slechts
vier basissmaken waren: zout, zoet, zuur en
bitter. Maar dankzij de culinaire rijkdom die
vanuit Japan ook onze richting uitkwam,
weten we dat er nog een vijfde basissmaak
bestaat: umami. Umami kun je het

best vertalen als ‘hartig’ en zou je kunnen
definiéren als een zoute smaak met
diva-allures. Umami doet je letterlijk
watertanden. Denk maar aan de sensatie
van een blokje Parmezaanse kaas op de
tong. Het is een zoutigheid die je niet met
iets anders kunt vergelijken en je begint
meteen speeksel te produceren. Je wilt
meer, en wel nu! Dat is de kracht van
umami. Umami maakt van lekkere gerech-
ten echte smaakbommetjes.

Welke ingrediénten en producten hebben
een umamismaak? In eerste instantie denk

je dan meteen aan dierlijke producten zoals
vlees, kaas en ansjovis. Dat klopt (deels).
Zie hier ook meteen het grootste struikel-
blok voor iedereen die vaker vega of vegan
wil eten. Plotseling laten ze de vlees, kaas
of vis weg — de umami, en dan vinden

ze dat het gerecht iets ‘mist. Ze missen
umami.

Juist daarom is het zo belangrijk om dit
hoofdstukje met jullie te delen, zodat jij
weéét hoe je lekker vegan kunt koken en ook
weet dat vegan even lekker (of zelf lekker-
der) smaakt dan het niet-vegan alternatief.
Je moet alleen weten hoe. En de sleutel
tot de superlekkere, ik-mis-helemaal-niets
vegan keuken is umami. Integreer umami

in je vegan gerecht en je hebt een
smaakexplosie!

Naast de bekende ingrediénten vlees, kaas
en vis heb je nog heel veel andere sterke
umami-ingrediénten die volledig plantaar-
dig zijn. Een korte (maar zeker niet volle-
dige) opsomming: sojasaus, misopasta,
edelgistvlokken, kappertjes, olijven,
(zongedroogde) tomaat, tomatenpuree,
paddenstoelen, Marmite, kombu (zeewier),
sojabonen en uien.

Verder kun je er steeds van uitgaan dat alle
plantaardige gefermenteerde producten
veel umami bevatten. Sojasaus en miso-
pasta zijn daar mijn favoriete voorbeelden
van. Zo maakt een scheutje sojasaus in mijn
bolognesesaus op p. 235 het verschil en
zorgt de misopasta in de botersaus op p. 76
voor een zalige decadente smaak.
Daarnaast zijn er nog heel wat andere
gefermenteerde producten die in je
voorraadkast een plaatsje verdienen. Denk
maar aan alle soorten gefermenteerde
groenten, van kimchi tot augurk. Of
misschien houd je wel van gefermenteerde
hot sauce? Allemaal hebben ze umami.
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