De basis van Groente & fruit zijn
veganistische recepten. Veganistisch

eten komt neer op niks eten wat een
moeder heeft.

Dus geen honing, geen eieren, geen
zuivel, geen vis en geen vlees. Ik hoor
u al denken: Maar wat eet je dan? En
dat is de reden waarom ik dit boekje
heb gemaakt.

Mijn overtuiging is dan ook dat je
een oneindig palet hebt met groente,
fruit, bonen en meel. Je moet alleen
even anders denken. Ook koken is
onderhevig aan gewoonte. En meestal
als iets anders is dan normaal, lijkt
het heel ingewikkeld. Maar niets is
minder waar.

Daarom heb ik ook gekozen om
menuutjes te maken. Zodat je ziet
wat er allemaal wel mogelijk is. En
vooral hoe lekker het is natuurlijk.
Want daar draait het allemaal om. Ik
heb het zo simpel mogelijk gehouden.
Niks uren in de keuken staan. Dit is
een kookboekje voor iedereen.




En te veel van iets is natuurlijk
nooit goed. Maar laat je er vooral
niet van weerhouden om suiker te
vervangen door suikervervangers,
bijvoorbeeld stevia.
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Verder kan het soort oven dat je
gebruikt (en dus de temperatuur
ervan) nogal verschillen. Zelf
gebruik ik een heteluchtoven en
daarop zijn dan ook de genoemde
temperaturen gebaseerd. Maar
vertrouw hierbij vooral op je
ervaring met je eigen oven! Die
van mij bakt bijvoorbeeld sterker
rechts achterin...

'Blancheren' is groente of fruit
toevoegen in kokend water en
weer aan de kook brengen. Na
ongeveerl minuut meekoken haal
je de groente of fruit eruit en spoel
je deze af met koud water.

Ten slotte: waar ik de term 'zout

& peper' gebruik, bedoel ik altijd

huis zal hebben.
Maar als je ze niet in huis hebt,
wil dit nog niet zeggen dat je een
gerecht niet kunt maken. Alleen
zal het in sommige gevallen wat

meer werk kosten... |

Staafmixer
Kitchen-aid
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750 G TRUFFELAARDAPPELS
SAPEN,ZEST VAN 1 LIMOEN

1/2 SPAANSE PEPER, FIJNGESNEDEN
FOUT & PEPER

3 EL BLADPETERSELIE, FIJNGESNEDEN

-4 EL OLIJFOLIE

"1 TRUFFEL (WIT, ZWART OF ZOMER), .
VERSGERASPT
2 AVOCADO'S

| Zet een pan met gezouten

water op en breng dat aan de
kook. Ondertussen schil je de
aardappels en snij je ze in blokjes
van ongeveer 1 cm dik.

/ Doe die nu in het kokende water
en kook ze gaar in ca. 8 minuten.
Let wel goed op: zulke kleine
stukjes zijn meestal eerder gaar
dan je denkt.

3 Haal de pan van het vuur als ze
gaar zijn, giet ze af in een vergiet
en spoel ze na.

6 PERSONEN - 30 MINUTEN KOKEN

1 Doe de aardappelstukjes dan in

een kom en voeg er sap en zest

van de limoen plus de Spaanse

peper aan toe. Roer het allemaal

goed om en breng het op smaak

met zout & peper.

5 Nu voeg je de fijngesneden

bladpeterselie en olijfolie toe, A
plus de helft van de versgeraspte |
truffel. Meng dit goed door elkaar.
6 Haal dan de schil van de
avocado s en snij ze in mooie
dunne plakjes, als een waaier.

Leg de waaier van avocado op de
bordjes, schep de aardappelsalade
erbij en garneer met versgeraspte
truffel.

BUON APPETITO!
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| Zet een pan met ruim gezouten
water en wat olijfolie op en breng
aan de kook.

] Zodra het water kookt, voeg je
de riso-rijst (pasta in de vorm van
rijst) toe en laat je die in ca. 10
minuten gaar worden. Roer af en
toe door, zodat de rijst niet aan de
bodem blijft plakken.

3 Ondertussen heb je de venkels
gewassen en in grove stukken
gesneden.

4 Leg die in een ovenschaal en
sprenkel er olijfolie en zest en
sap van 1 sinaasappel over, plus
zout & peper. Meng dit goed door

L

+

I =

elkaar en zet de ovenschaal 20
minuten in een voorverwarmde
oven van 200 °C. Voeg na 10
minuten een glas water toe;
daardoor wordt de venkel lekker
zacht.

5 Terwijl de schaal in de oven
staat en de riso kookt, heb je een
pannetje met ruim gezouten water
opgezet, waarin je de doperwten
blancheert.

6 Nu doe je de doperwten in een
kom. Als de riso-rijst gaar is, haal
je die van het vuur. Laat de riso
in een zeef uitlekken en doe hem
dan bij je doperwten.

] Breng dit op smaak met zout &

peper en roer go or elkaar. «
§ Nu snij je de o grof,
waarna je ze aan derisosalade

toevoegt. )
9 Was de citroen, rasp de zest

- ervan over de salade en knijp ten|

slotte het sap eraver uit.

10 Voeg nu de Spaanse peper,
munt en bladpeterselie toe aan je
salade en meng alles‘goed door
elkaar. .

11 Dan haal je de venkel uit de
oven en druppel je het vocht van
de venkel bij de salade. Meng
het goed door elkaar en breng het
eventueel nog op smaak met zout
& peper en olijfolie.

17 Verdeel de salade over de
borden en leg er de geroosterde
venkelstukken bij. .
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Claartje Lindhout laat met Groente & fruit zien

dat veganistisch koken helemaal niet ingewikkeld
hoeft te zijn. In het boek staan 30 frisse en vooral
gemakkelijke recepten, waarbij ze ervoor heeft
gekozen om complete menu's samen te stellen zodat
je thuis een heerlijk diner kunt bereiden. Maar
natuurlijk hoef je je niet te houden aan het menu en
kun je zelf uit de recepten je eigen lievelingsmenu
samenstellen.

Zelf kookt Claartje erg veel met groente en fruit en
ze hoopt met dit boek iedereen te inspireren om dat
ook meer te gaan doen. Vooral het plezier van het
koken en de producten zelf staan hierbij centraal,
want daar draait het allemaal om. Op een speelse
manier laat ze zien hoe je het eten vrolijk en fris
kunt presenteren. Kortom, al je zintuigen zullen
zeker geprikkeld worden. Enjoy!

FRIS, VERS & VEGAN

J www.bechtboeken.nl
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