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APRIL

Groenten
Aardappel – Andijvie 
Bloemkool – Broccoli 
Koolrabi – Prei – Raap 
Raapstelen – Rabarber 

Radijs – Rode biet
Roodlof – Selderij

Sla – Spinazie 
Tuinbonen – Ui 

Waterkers – Witlof

Fruit
Appels – Peren

MEI

Groenten
Andijvie – Asperges 

Bloemkool – Doperwten
Koolrabi – Raap

Raapstelen – Rabarber 
Radijs – Roodlof – Selderij 
Sla – Spinazie – Spitskool

Tomaat – Tuinbonen
Ui – Venkel – Waterkers

Warmoes – Wortelen

Fruit
Aardbeien

JUNI

Groenten
Aardappel – Andijvie
Artisjok – Asperge

Aubergine – Bloemkool
Doperwten – Komkommer

Koolrabi – Maïs
Prinsessenbonen 

Prei – Raap – Rabarber 
Radijs – Savooiekool

Selderij – Sla – Spinazie 
Spitskool – Tomaat

Tuinbonen – Ui 
Venkel – Waterkers

Warmoes – Wortelen

Fruit
Aardbeien – Abrikozen
Frambozen – Kersen

Krieken – Kruisbessen
Rabarber – Rode bessen

Zwarte bessen

Lente

Kalender Lente



1110

Sprookjespannenkoeken

Dit recept ziet er prachtig uit. De vlierbloesems op de pannenkoek met  
een scheutje dadelstroop zorgen voor een wonderbaarlijk resultaat en een  

overheerlijke smaaksensatie!

Voor 8 tot 10 pannenkoeken 

8 tot 10 vlierbloesems,
 goed schoongemaakt
250 g gezeefd tarwemeel 
1/2 zakje bakpoeder
snufje kaneel
vanille uit het merg van 1 peul
1/2 l sojamelk (gezoet met
 appelconcentraat) of rijstmelk
1 el zonnebloem- of olijfolie
extra olie of plantaardige boter
 om te bakken
dadel- of appelstroop 

Verwijder de steeltjes van de vlierbloesemschermen, 
zodat je alleen de bloesem overhoudt. Mix het meel met 
het bakpoeder, de kaneel en vanille in een kom. Voeg al 
roerend de sojamelk en olie toe aan het meelmengsel 
en mix tot een glad pannenkoeken beslag. Zet een 
pannetje water op het vuur en breng dit aan de kook. Zet 
het vuur uit en plaats twee borden op de pan. Verhit een 
scheutje olie of een klontje boter in een koekenpan en 
giet een scheut beslag in de pan. Draai wat rondjes met 
de pan om een mooie, ronde pannenkoek te krijgen. 
Strooi de vlierbloesem in het beslag in de pan. Bak de 
pannenkoek aan weerszijden goudbruin. Haal de 
pannenkoek uit de pan en leg deze op het warme bord 
met het andere bord daar omgekeerd bovenop. Zo houd 
je ze lekker warm.  
Bak zo nog zeven tot negen pannenkoeken.
Serveer ze met een scheutje dadel- of appelstroop.
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Bewaar de schillen en kontjes van de asperges en maak er soep van. 
Voeg ze aan het water toe bij het koken van de asperges. Kook ze samen 
met nog 2 asperges en zeef het water. Gooi de schillen en kontjes weg 
en breng het kookvocht op smaak met een gefruit uitje, zeezout en wat 

versgemalen peper. Gebruik de gekookte asperges als roerstaafjes. Maak 
nog wat croutons van oude broodblokjes die je besprenkelt met olijfolie 

en wat zeezout en vervolgens in de koekenpan of oven roostert. 

TIP

Groene asperges 
met rode wangetjes

Ik houd van groene asperges. Ze hebben een heerlijke bite en een nootachtige 
smaak. Ik combineer ze vaak met iets zoets, zoals deze bosbessensaus; een 
overheerlijke smaaksensatie. Eet ze bij een goede pasta met wat olijfolie en 

gebakken knoflook of gewoon als lunch met een stuk zuurdesembrood.

Voor 4 personen

500 g groene asperges, gewassen  
 en stugge uiteindjes verwijderd
4 el olijfolie
scheutje olijfolie
kleine rode ui, fijngesnipperd
100 g bosbessen of andere bessen  
 uit een potje
scheutje citroensap
1 el kokosbloesem- of ongeraffineerde 
rietsuiker
50 g geroosterde hazelnoten,  
 fijngehakt

Verwarm de oven voor op 220 graden. Bekleed een 
bakplaat met bakpapier. Verdeel de asperges over de 
bakplaat en sprenkel er olijfolie overheen.
Rooster ze in de oven tot ze beetgaar zijn en hier en 
daar goudbruin (ongeveer 15 minuten).
Verhit een scheutje olijfolie in de koekenpan. Fruit hierin 
het rode uitje tot het zacht en glazig is. Meng in een pan 
de bessen (met sap), het citroensap en de suiker. Breng 
dit mengsel aan de kook en zet het vuur uit. Roer het 
uitje door de bessensaus.
Serveer de warme asperges met de warme bessensaus 
en garneer met de hazelnoten.
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Wat een heerlijk veggie snackje is dit toch. Serveer de koekjes bij de borrel  
of als onderdeel van een tafel vol tapas. De tofu ‘cheese’ dip is werkelijk  

geniaal en is ook lekker op een baguette of als dip bij rauwe groente,  
zoals radijsjes en worteltjes.

Spinazieburgertjes met 
een kruiden-‘kaas’dip 

Voor 4 personen 

Voor de dip
325 g tofu naturel
2 el olijfolie
3 el sojayoghurt, naturel
2 teentjes knoflook, geperst
sap van ½ citroen
scheut sojaroom
2 el verse bieslook, in kleine stukjes
zeezout en versgemalen zwarte peper

Voor de burgertjes
400 g kikkererwten, gekookt of uit blik
100 g spinazie, fijngesneden en 
 gewassen en drooggedept
2 uien, gesnipperd
2 teentjes knoflook, geperst
1 el komijnzaad
25 g gezeefd tarwemeel
½ el paprikapoeder
zeezout en versgemalen zwarte peper
2 el sesamzaad
olijfolie

Pureer de tofu met de olijfolie, sojayoghurt, knoflook  
en het citroensap tot een glad mengsel. Voeg een  
scheut sojaroom toe om het extra smeuïg te maken. 
Breng op smaak met bieslook, zeezout en peper.  
Zet afgedekt weg.
Pureer in de keukenmachine de kikkererwten met 
spinazie, ui, knoflook, komijnzaad, tarwemeel en 
paprikapoeder tot een gladde massa. Breng het  
mengsel op smaak met zeezout en peper. Vorm er 
koekjes van en druk er wat sesamzaadjes in. Verwarm 
een flinke scheut olijfolie in de wok en bak de koekjes 
goudbruin aan beide kanten. Serveer ze met de dip.

Verse spinazie slinkt bij het koken.  
Reken erop dat er ongeveer de helft van haar 

gewicht verloren gaat. Ga uit van ongeveer 200 
gram verse spinazie per persoon.

TIP
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Lentebrood 
met rozenbotercrème

Bij het paasontbijt hoort een sneetje paasbrood met een beetje boter.  
Dit recept is mijn eerste vegan paasbrood, overheerlijk zoet en gevuld  

met amandelen. Besmeer met wat rozenbotercrème en serveer 
met een glas versgeperste jus.

Voor ongeveer 15 plakken 

400 g gezeefd tarwemeel
1½ zakje bakpoeder
175 g riet- of kokosbloesemsuiker
rasp van ½ citroenschil
175 g rozijnen
6 ontpitte dadels, in stukjes gesneden
4 gedroogde nectarines, in stukjes   
 gesneden
150 g gehakte amandelen, zonder vlies
1 el kaneel
1 tl nootmuskaat
vanille uit het merg van 1 peul    
50 g plantaardige boter + extra om  
 in te vetten
500 g sojayoghurt

Rozenbotercrème
50 g plantaardige boter en  
 50 gram poedersuiker  
 (of 50 g plantaardige boter en  
 een scheut maple syrup)
een handje eetbare rozenblaadjes

Verwarm de oven voor op 175 graden. Vet een cake- of 
broodvorm in met wat plantaardige boter en besprenkel 
die met een beetje meel. Meng in een kom het meel  
met het bakpoeder, de suiker, de citroenrasp, de 
rozijnen, de dadels, de nectarines, de amandelen en  
de kaneel, nootmuskaat en vanille. 
Smelt de boter op een laag vuur, laat even afkoelen  
en roer haar dan met de sojayoghurt door het meel-
mengsel tot er een stevige massa ontstaat.
Doe het mengsel in de ingevette vorm en bak het brood 
in ongeveer drie kwartier goudbruin (test of de cake 
gaar is door er met een mes in te steken, indien deze er 
schoon uitkomt, is de cake gaar. Zit er beslag aan het 
mes? Laat hem dan nog even staan). 
Mix de extra boter met de poedersuiker tot een romige 
massa of smelt de extra boter en voeg er een scheut 
maple syrup aan toe. Bestrijk het brood hiermee als  
het is afgekoeld of serveer een snede met een schep 
poedersuikerboter en bestrooi die met rozenblaadjes.
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Vernieuwde editie van vegan klassieker
Ecofabulous koken in alle seizoenen is dé klassieker onder de vegan kookboeken. Voor 
deze herziene en opgefriste editie koos Lisette Kreischer haar 80 favoriete plant aardige 
recepten, en laat daarmee zien dat iedereen op simpele en eenvoudige wijze een smakelijk 
plantaardig gerecht op tafel kan zetten. 
Lisette verrijkt vega klas siekers als gevulde porto bello en krokante tempé met haar 
befaamde ecofabulous sausje en veganiseert Hollandse bekenden als stamppot rauwe 
andijvie, oliebollen en gevulde speculaas. Voor elk jaargetijde geeft ze een overzicht van 
seizoens producten en veel (h)eerlijke recepten, zoals avocado-chocolademousse, 
courgettesoep met sojaslagroom, kruidige rode kool met tofu en ontbijtkoek, gefrituurde 
bloemkool met gemberdip, pompoencakes met rozijnen en ecofab cruesli.

‘Ecofabulous koken in alle seizoenen is een fantastisch kookboek boordevol 
waanzinnige plantaardige recepten. De combinatie van Lisettes passie voor de  

seizoenen, lekker eten en alles wat leeft, maakt dit boek tot een absolute topper.’ 
Maartje Borst, vegan chef en eigenaresse van Koffie ende Koeck

Lisette Kreischer (1981) wordt gezien als de trendsetter op het gebied van bewust leven en de 
plantaardige keuken. Ze heeft diverse kookboeken op haar naam staan, waaronder Lisette 
in Luilekkerland, Groente uit zee, Plant Power en The Plant Pharmacy. Zij is co-founder 
van The Dutch Weed Burger.

www.uitgeverijorlando.nl 9 789492 086662


