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Een goede voorbereiding

Zo maak je de perfecte dipsaus

Zo fermenteer je groentes
Handige keukenhulpjes

De vegetarische voorraadkast

Zo maak je zelf-..
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Hapjes met trailmix
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Tempé laab gai
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basics

PITTIGE BIETJESRELISH

voor ongeoveer 500 g

3 eetlepels kokosolie
6 verse kerrieblaadjes

voorbereiding: 15 minuten
bereiding: 10 minuten

1lange groene chilipeper, fijngesneden

2 middelgrote rode bietjes (ongeveer 500 g), geschild en fijngeraspt

2 eetlepels tamarindepasta
zout




werkwijze

Verhit de olie in een koekenpan op middelhoog vuur en bak de kerrieblaadjes 30 seconden. Voeg
de chilipeper toe en bak hem 1 minuut mee. Draai het vuur iets lager, doe de bietjes erbij en bak
ze 10 minuten mee. Haal de pan van het vuur, roer de tamarinde erdoor en voeg wat zout naar
smaak toe. Bewaar de relish tot 1 week in een luchtdicht afgesloten potje in de koelkast.
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dipsausjes

HUMMUS MET LIMOEN & KURKUMA

0001 4

bereiding: 10 minuten

350 g gare kikkererwten, velletjes verwijderd, plus een paar extra als garnering
1 teen knoflook, geperst

sap van 2 onbespoten limoenen, plus geraspte schil als garnering
60 ml extra vergine olijfolie, plus extra als garnering
Y2 theelepel kurkuma

1theelepel zout




werkwijze

Pureer alle ingrediénten in een keukenmachine tot een glad geheel; schenk er als dat nodig
is 1-2 eetlepels water bij. Schep de hummus in een schaaltje en garneer hem met de extra
kikkererwten, een scheutje olijfolie en limoenrasp. Lekker met bagelchips of crackers.
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vegetarische hapjes

FRITTATA MET BASILICUM & GEITENKAAS

voorbereiding: 15 minuten
bereiding: 10 minuten

V00T 4

6 scharreleieren

klein bosje basilicum, alleen de blaadjes, fijngesneden,
plus extra als garnering

zout

60 g roomboter

40 g geitenkaas

4 eetlepels pittige bietjesrelish (zie blz. 26) , voor erbij
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werkwijze

Klop de eieren, het basilicum en een snuf zout door elkaar. Smelt de boter in een ovenbestendige
koekenpan en schenk het eiermengsel erin. Bak het 2 minuten en haal de pan van het vuur. Verkruimel
de geitenkaas erboven en zet 7 minuten onder een voorverwarmde grill, of tot de bovenkant gestold
en goudbruin is. Haal de frittata - zodra hij afgekoeld is - uit de pan en snijd hem in 8 punten. Strooi

de resterende basilicum erover en dien hem warm of koud op. Geef de bietjesrelish er apart bij.
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vegan hapjes

BLOEMKOOLPIRIPIRI MET LIMOENMAYO

voorbereiding: 5 minuten
bereiding: 20 minuten

V00T 4

1 middelgrote bloemkool, in roosjes
1theelepel zout

4 eetlepels plantaardige olie

2 theelepels piripirikruiden

handje korianderblaadjes

250 g vegan mayo (zie blz. 15)
filngeraspte schil van 1 onbespoten limoen
1 theelepel limoensap



werkwijze

Verwarm de oven voor tot 180 °C. Meng de bloemkoolroosjes met het zout, de olie en piripirikruiden
en verdeel ze over een met bakpapier beklede bakplaat. Bak ze 20 minuten in de oven, of tot
de roosjes goudbruin en gaar zijn. Laat ze iets afkoelen en bestrooi ze met de koriander.
Roer de vegan mayo, limoenrasp en het -sap door elkaar en geef deze saus er apart bij.



