RECEPT KIKKERERWTEN CURRY

VOOr vier personen
bereidingstijd 30 min
benodigdheden grote pan

Ingrediénten

1 eetlepel kokosolie

1 blik kikkererwten

1 blik kokosmelk van 400 ml
1 blik tomatenblokjes

2 middelgrote (rode) uien

1 teentje knof3ook

1 eetlepel curry pasta

1 rijpe mango

1 komkommer

2 eetlepels kurkuma poeder
1 eetlepel curry poeder

2 grote handen verse spinazie
Verse koriander

Rijst voor vier personen



Bereiding

Verwarm in een grote pan de eetlepel kokosolie en snij in de tussentijd
de ui en de knof3ook in kleine stukjes. Wanneer de kokosolie vloeibaar is
doe je de stukjes ui, knol3ook!en kurkuma poeder!in de pan en fruit je
deze ongeveer vijf minuten op middelhoog vuur. Voeg daarna de curry
pasta toe en roer dit goed door elkaar.!Snij ondertussen de komkommer
(vruchtvlees eerst eruit halen!!) en mango in kleine stukjes.

Laat de kikkererwten uitlekken en doe deze samen met de
tomatenblokjes, curry poeder en de kokosmelk bij de andere
ingredi‘nten in de pan. Zet het vuur laag en laat dit samen zoOn tien
minuten pruttelen. Kook in de tussentijd de rijst naar instructies op het
pak.

Voeg na tien minuten de stukjes mango, verse spinazie en komkommer
erbij, roer nog een keer goed door elkaar. Serveer met rijst en wat
koriander. Geniet!



RECEPT PASTA MET CHAMPIGNONSAUS

VOOr 2 personen
bereidingstijd 30 min
benodigdheden grote pan

Ingredienten

2 eetlepels olijfolie

6 teentjes knof3ook (klein gesneden of geperst)
200 gram groene asperges

250 gram glutenvrije penne

75 gram kastanje champignons

200 gram ongebrande en ongezouten cashewnoten
180 ml amandelmelk (ongezoet)

2 eetlepels edelgist viokken

2 eetlepels citroensap

peper en zout naar smaak

2 eetlepels pijnboompitten



Bereiding

Snij de asperges en kastanje champignons in stukjes en verwarm
daarna wat kokosolie in een pan. Wanneer deze vloeibaar is, schep je
hier de asperges, champignons, vier teentjes knol3ook en wat peper in.
Roer goed door en laat staan tot de champignons bruin gekleurd zijn en
de asperges beetgaar (ongeveer 5 minuten).

Breng in een grote pan Rink water aan de kook, doe de pasta erbij en
kook naar instructies op het pak.

Breng in een klein pannetje water aan de kook en doe hier de
cashewnoten bij. Kook deze op laag vuur 10 minuutjes zodat ze redelijk
zacht zijn.

Pak je keukenmachine erbij en doe hier de cashewnoten, amandelmelk,
overige knol3ook, edelgist vlokken en citroensap in. Mix tot je een dikke
saus overhoudt. Proef en breng op smaak met wat peper en zout.

Giet de saus over de pasta en maak af met de champignons,
pijnboompitten en asperges.

Heb je saus over dan kan je deze nog twee dagen in de koelkast
bewaren.



RECEPT VEGAN LASAGNA

vVoor twee personen
bereidingstijd 30 min
benodigdheden grote pan

Ingrediénten

Vegan ‘bechamel’ saus

110 gram geweekte cashewnoten

2 teentjes knol3ook

2 eetlepels citroensap

3 eetlepels edelgist viokken

snufje peper

klein beetje water om de saus wat romiger te maken
Vegan tomatensaus

1 potje zongedroogde tomaten

3 grote verse tomaten

handje walnoten (ongezout, ongebrand)
1 teentje knof3ook

takje verse rozemarijn



handje verse basilicum

Laagjes

1 grote courgette

Optioneel: kiemen, tomaten, champignons

Bereiding

Week de cashewnoten minstens vijf uur. Ben je dit nou vergeten? Geen
probleem, je kan ze ook vijf minuutjes koken totdat ze zacht zijn. Doe
alle ingredi‘nten, behalve het water, in je keukenmachine en laat deze
draaien tot je een romige saus overhoudt. Om hem wat makkelijker te
uit te smeren kan je er wat water bij doen. Maar doe dit beetje bij beetje
want je wil niet dat de vegan bechamel saus te waterig wordt.

Deze vegan tomatensaus maak je heel makkelijk door alle ingredi‘nten
te mixen in je keukenmachine tot je een dikke saus hebt. Proef, breng
eventueel op smaak met wat extra peper en/of zout.

Snij de courgette met een dunschiller in plakken. Leg vier plakjes
courgette op een bord. Schep hier de cashewsaus op en smeer dit uit.
Doe hetzelfde met de tomatensaus. Leg hier wat kiemen, tomaten en/of
champignons op gevolgd door weer vier plakken courgette, de
cashewsaus en de tomatensaus. Maak de lasagna af met de laatste vier
plakken courgette en enjoy!



RECEPT"CHILI SIN CARNE

vVoor twee personen
bereidingstijd 30 min
benodigdheden grote pan

Ingrediénten

5 rijpe tomaten

3 paprikaOs (rood, geel en groen)
4 grote handen spinazie

2 teentjes knol3ook

stukje gember (1 cm bij 1 cm)

1 blik kidney bonen (a 400 gram)
2 rode uien

1 theelepel komijn

1 eetlepel tomatenpuree

1 theelepel paprika poeder

snuf zwarte peper

150 ml warm water

1 eetlepel kokosolie

1 theelepel zoutarme groente bouillon



Bereiding

Snij de ui in kleine stukjes en doe hetzelfde met de knoRook. paprikaOs
en tomaten.

Verwarm in een grote pan de kokosolie. Wanneer deze vloeibaar is
verhit je de uien, knol3ook, gember, komijn, paprikapoeder en de
tomatenpuree ongeveer een minuut. Voeg daarna de stukjes paprika
erbij, bak dit samen nog twee minuutjes.

Wanneer de paprikaOs gebakken zijn maar toch nog een bite hebben,
voeg je de tomaten toe en laat je alles vijf minuten op middelhoog vuur
staan.

Voeg na vijf minuten het water met de bouillon erbij, roer goed door en
laat nog een keer vijf minuten staan.

Laat in de tussentijd de kidneybonen uitlekken en schep deze na de vijf
minuten bij de chili sin carne.

Zet het vuur laag en laat nog even pruttelen, breng op smaak met wat
extra kruiden.

Verdeel over twee bakjes en serveer met Rink wat spinazie. Enjoy je
supergezonde chili SIN carne!!



