
barcode spec: mag 80%, height 14mm, font Helvetica 55 Roman last saved: 14/08/15

Matt laminate
Spot UV

S P E C I A L  I N S T R U C T I O N S

folder name
title

isbn
format (cover size)

designer
publication date

date supplied
SIGNED OFF PRIORITY

DELICIO795004
Deliciously Ella

978 1 444 795004
170 x 234mm
Mark Read/Tash
22/01/15
12/08/14

 B   

G E N E R A L  D E TA I L S

process colours
special colours

overall uv varnish
lamination

lam over/under foil 
spot uv

foil reference 
embossing 

4 
0 
n/a
matt
n/a
gloss
n/a
no

S P E C I A L  F I N I S H E S

√P R O O F  R E Q U I R E D

confirmed spine 25mm

bleed 18mm
bleed 18m

m
gutter
11mm  trim page width and 3mm for case board

 trim
 page height and 3m

m
 for case board

gutter
11mm 

Kosmos Uitgevers, Utrecht/Antwerpen
Coverfoto © Clare Winfield

ISBN 978 90 215 6020 5 NUR 440

Maak met 
supergezonde 
ingrediënten 
ongelooflijk 
lekker eten

Ella 
Woodward

Ella
DeliciouslyD

eliciously Ella
Ella W

oodw
ard

‘Drie jaar geleden ben ik begonnen 
aan mijn verbazingwekkende 
culinaire reis. Ik veranderde mijn 
eetpatroon en dat veranderde mijn 
leven. Ik ontdekte dat heerlijk, 
gezond eten niet eentonig of 
tijdrovend hoeft te zijn, en dat 
planten echt een voedende, helende 
kracht hebben. 
Je kunt er beter uitzien en je beter 
voelen terwijl je van fantastisch eten 
geniet, en ik ben ontzettend blij 
dat ik meer dan 100 natuurlijke, 
plantaardige, zuivel- en glutenvrije 
recepten met je mag delen.’ 
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Dit boek draag ik op aan iedereen die via mijn blog 
met me heeft  meegeleefd. Zonder jullie liefde, 
steun en enthousiasme had ik dit niet gekund. Ik 
hoop dat ik jullie net zoveel inspiratie kan geven 
als jullie mij hebben gegeven. Bedankt dat jullie dit 
met me hebben gedeeld, het betekent meer voor me 
dan ik kan uitleggen.

OPMERKINGEN BIJ DE RECEPTEN
•  Eetlepels hebben in dit boek een inhoud van 15 ml, 

theelepels van 5 ml. De inhoud van Nederlandse lepels 
varieert; gebruik daarom bij voorkeur genormaliseerde 
maatlepels met een inhoud van 15, 10, 5, 2½ en 1¼ ml, die 
als set bij kookwinkels verkrijgbaar zijn. De gebruikte lepels 
zijn altijd afgestreken, tenzij anders is aangegeven.

•  Ovens verschillen onderling in temperatuur, zelfs die 
van eenzelfde merk. Lees de aangegeven temperaturen en 
baktijden als een betrouwbare aanwijzing, maar pas ze zo 
nodig altijd aan je eigen oven aan.

•  Gebruik verse kruiden, ongezouten boter en middelgrote 
eieren, tenzij anders is aangegeven. Heel oude mensen 
en degenen met een zwakke gezondheid, jonge kinderen, 
vrouwen die zwanger zijn of borstvoeding geven, kunnen 
beter geen gerechten eten met rauwe of zachtgekookte eieren.
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	 mijn verhaal	 7

Tot ruim vier jaar geleden was ik een suikermonster, 
en dan bedoel ik ook echt compleet verslaafd. Ik was 
altijd al gek op zoet en als kind waren brood met 
hagelslag en iets wat we ‘chocoladezooi’ noemden 
mijn favoriete gerechten. Om het te maken 
struinden mijn zussen en ik alle keukenkastjes af 
en gooiden alle zoetigheid die we konden vinden 
in een kom – meestal werd het een mix van 
melkchocola, marshmallows, winegums, karamel, 
stroop en Rice Krispies – en dat smolten we in de 
koekenpan tot een smeuïge berg chocoladezaligheid. 
Daarna gingen we er met een theelepel omheen 
zitten en werkten de hele kom weg! Mijn liefde 
voor suiker begon daar en beleefde een hoogtepunt 
tijdens mijn eerste jaar op de universiteit in St. 
Andrews, waar mijn vriendinnen en ik praktisch 
leefden op een kostelijk dieet van Ben & Jerry’s 
Cookie Dough-ijs, bergen chocola en heel veel 
snoep. We waren verslaafd aan supermarkteten dat 
barstte van de suikers en voedingswaarde stond 
onder aan onze prioriteitenlijst.

Het lijkt misschien idioot dat mijn dieet in een 
vrij korte tijd zo drastisch is veranderd, en als je 
door dit boek bladert, kun je vast moeilijk geloven 
dat ik ooit zo met eten omging. En het wordt 
waarschijnlijk alleen maar gekker als ik vertel dat ik 
helemaal geen fruit en groente lustte, maar dat was 
echt zo! Op bananen en mais na at ik niets wat met 
fruit of groente te maken had.

Dat is behoorlijk snel, en geheel onverwacht 
veranderd. In de zomer van 2011, vlak na mijn 
tweede jaar aan de universiteit, werd de zeldzame 
ziekte Posturale Orthostatische Tachycardie 
Syndroom bij me ontdekt, oftewel POTS. Het 
is een heel rare ziekte. Het syndroom breekt 
je autonome zenuwstelsel af: het systeem dat 

alles in je lichaam regelt wat automatisch zou 
moeten gebeuren – je hartslag, je spijsvertering, 
je bloedsomloop, je immuunsysteem, et cetera. 
Je kunt je wel voorstellen dat dit mijn leven 
behoorlijk op z’n kop zette – ik kon letterlijk 
niet meer naar het eind van de straat lopen, ik 
sliep zestien uur per dag, ik had chronisch pijn, 
black-outs, hartritmestoornissen, ondraaglijke 
buikproblemen, voortdurende hoofdpijn en ga 
zo maar door. Het was allesbehalve leuk en ik was 
95 procent van de tijd aan mijn bed gekluisterd. 
Het leven zoals ik het altijd had gekend werd in de 
wacht gezet.

Zo ziek zijn was een enorme uitdaging. Tot dan 
toe was ik altijd heel gezond geweest, ik zag het dus 
ook echt niet aankomen. Ik was negentien en had 
de zomer in Parijs doorgebracht in de hoop op een 
modellencarrière en ik had het vreselijk naar mijn 
zin gehad. Om van daar binnen een paar weken 
tijd in een ziekenhuisbed te belanden was zwaar, en 
toen de ziekenhuisbezoeken steeds langer gingen 
duren en de ene na andere arts zijn zoektocht 
naar wat er met me aan de hand was moest 
opgeven, stortte ik in. Er waren vier maanden in 
het ziekenhuis en honderden onderzoeken voor 
nodig voordat de diagnose eindelijk kwam, en ik 
herinner me nog de enorme opluchting toen mijn 
fantastische arts mijn ziekte een naam gaf. Toen 
konden mensen in elk geval niet meer zeggen dat 
het iets psychisch was!

Maar het feit dat mijn ziekte een naam had, 
maakte het allemaal niet veel beter, en zeker niet 
zoveel als ik had gedacht. Ik kreeg een lading 
medicijnen en steroïden voorgeschreven. Van 
sommige kreeg ik nieuwe symptomen en geen 
enkel medicijn hielp echt. Ik lag nog steeds vooral 
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in bed, wat me het gevoel gaf dat ik afgesloten 
was van de wereld. Ik raakte mijn zelfvertrouwen 
en eigenwaarde kwijt. Het voelde alsof ik mijn 
vriendinnen onmogelijk kon bijbenen. Deels 
doordat ik geen energie had en aldoor wilde 
slapen, maar ook door schaamte: ik wilde mensen 
niet vertellen wat er met me aan de hand was. Ik 
wilde niet dat ze me als een zieke zouden zien en ik 
voelde me een alien, zo anders dan alle anderen.

In januari 2012 besloot ik dat ik weer eens wilde 
proberen een ‘normaal’ mens te zijn en eropuit te 
gaan met mijn vriend. We gingen naar Marrakech, 
maar het reisje werd een drama en uiteindelijk 
moest ik half bewusteloos in een rolstoel naar huis 
worden gebracht. Dat was natuurlijk verre van 
ideaal, en toch was het eigenlijk precies wat ik nodig 
had om wakker geschud te worden en in te zien wat 
er met me gebeurde. Het drong tot me door dat 
het mijn eigen verantwoordelijkheid was om mijn 
situatie te veranderen. Ik kon mezelf niet langer 
afhankelijk maken van mijn artsen en moest zelf 
een manier vinden om mijn leven terug te krijgen. 
De week erna onderzocht ik een holistische, 
natuurlijke benadering van genezing, en dat leidde 
tot een verandering van mijn eetpatroon.

Na heel wat tijd op Google kwam ik ontzettend 
inspirerende mensen tegen, in het bijzonder een 
vrouw in Amerika met de naam Kris Carr, die 
mijn leven in één klap veranderde. Zij had door 
haar eetpatroon te veranderen kanker overwonnen 
en schreef er een geweldig boek over, dat ik meteen 
bestelde. Ik wist ook direct dat als zij kanker 
kon overwinnen, ik zéker beter moest kunnen 
worden. Van de ene op de andere dag begon ik 
een plantaardig dieet met onbewerkte voeding en 
stopte ik met vlees, zuivel, suiker, gluten en alles 
wat bewerkt is of chemische toevoegingen bevat. 
Je kunt je voorstellen dat dat best een lastige 
verandering was voor iemand die nog nooit fruit 
en groente had gegeten, laat staan quinoa, boekweit 
en chiazaad! Ik zal nooit de gezichten vergeten van 
mijn familieleden toen ik hun vertelde dat ik een 

glutenvrije veganist was geworden – zulke verraste, 
verwarde mensen had ik nooit eerder gezien. Ik 
denk niet dat ze geloofden dat ik het één dag zou 
volhouden, maar ik was vastbesloten. Alleen had ik 
geen idee wat ik moest eten!

ETEN DAT GENEEST
Ik was helemaal klaar om met mijn gezonde 
eetpatroon te beginnen toen ik me realiseerde 
dat ik niet alleen geen idee had wat ik moest eten, 
maar dat ik ook niet kon koken! Oké, ik kon pasta 
koken en een ei bakken, maar daar hield het wel 
mee op. Toch wilde ik die nieuwe manier van leven 
echt proberen, dus de eerste drie maanden of 
zo at ik letterlijk elke dag hetzelfde. Mijn ontbijt 
bestond uit pap met banaan en bosbessen, waar 
ik het fruit er meteen aan het begin doorheen 
gooide, zodat het er helemaal mee werd vermengd 
(wist ik veel dat je het dan juist beter proeft). Mijn 
lunch was een geroosterde boekweitboterham 
met geprakte avocado en geroosterde tomaten: 
hartstikke lekker, maar wel wat eentonig als je 
het elke dag eet. En als avondeten at ik pasta van 
zilvervliesrijst met een of andere groentesaus.

Je snapt dat ik soms stikjaloers was als de 
mensen om me heen zaten te genieten van 
allerlei uitgestalde lekkernijen en ik weer eens 
hetzelfde at als de dag ervoor. Maar er gebeurde 
ook iets bijzonders: ik begon me beter te voelen! 
De symptomen namen af en mijn energie kwam 
terug – en dat voelde ongelofelijk goed. Het ging 
langzaam, maar het motiveerde enorm en ik werd 
er zo gelukkig van. Het inspireerde me om me 
meer bezig te houden met wat ik aan het doen 
was, en zo ontstond mijn blog, Deliciously Ella. 
Ik dacht dat als ik een blog zou beginnen en met 
mezelf afsprak om elke week drie nieuwe recepten 
te proberen, ik vanzelf van deze nieuwe manier 
van koken zou gaan houden, en dat gebeurde ook.

Ik kreeg best grappige reacties van mensen als 
ik hun vertelde dat ik een foodblog zou beginnen, 
meestal zoiets als: ‘Maar jij kookt nooit’ – wat tot 

dat moment absoluut klopte. De eerste keer dat 
ik mijn vriend aanbood om voor hem te koken, 
had hij zelfs al gegeten voordat hij naar me toe 
kwam. Ik besloot daarom om mijn blog privé te 
houden, met de belofte dat ik hem aan een paar 
vriendinnen zou laten zien zodra ik twintig posts 
had geschreven, en vanaf toen ging het vanzelf. 
Terwijl het aantal lezers groeide, groeide ook mijn 
kennis en raakte ik vertrouwder met deze compleet 
nieuwe manier van koken. Achttien maanden later 
had de blog meer dan vijf miljoen hits, wat vrij 
onwerkelijk voelde. 

Er begonnen zelfs lezers contact met me te 
zoeken om te vertellen hoe mijn recepten hún 
leven hadden veranderd, wat ik ongelofelijk 
inspirerend vond. Ik heb daarom een paar van 
mijn favoriete reacties in het boek opgenomen.

Maar goed, alsof dat allemaal nog niet spannend 
genoeg was, gebeurde er iets nog geweldigers – ik 
voelde me genezen! Mijn gezonde eetavontuur 
wierp z’n vruchten af en binnen twee jaar was ik 
van alle medicijnen af die ik eigenlijk de rest van 
mijn leven had moeten slikken. Het voelde als een 
wonder: alle symptomen waren verdwenen en ik 
had weer zelfvertrouwen, en dat allemaal dankzij het 
goede van planten. Het was bijna niet te geloven.  
Ik voelde me weer vrij en helemaal mezelf.

Het besluit om mijn eetpatroon te veranderen 
is absoluut het beste ooit. Zo kreeg ik mijn ziekte 
onder controle en mijn leven weer terug, en dat gaf 
me zo’n sterk gevoel. Het was een lange leerzame 
weg, en daarom wilde ik dit boek schrijven – om 
alles wat ik heb ontdekt met je te kunnen delen, en 
om van iets negatiefs iets positiefs te maken. Ik weet 
hoe lastig het kan zijn om gezond te eten en ik wil 
het makkelijk voor je maken. 

GEZOND GENIETEN
Wat ik heb ontdekt, is dat je al je favoriete eten 
gezond en toch heerlijk kunt klaarmaken – hallo 
brownies, pizza en ijs. Je moet alleen even weten 
hoe, en ik ga je alle trucs vertellen die ik heb 

geleerd. Ik wil wel even benadrukken dat ik 
geen professionele kok ben. Ik kook en alles is 
ontstaan door te experimenteren in mijn eigen 
keuken. Ik hoop dat het daardoor allemaal nog 
laagdrempeliger wordt.

Het kostte me ongeveer zes maanden om deze 
manier van koken onder de knie te krijgen en elke 
keer als ik een nieuw recept uitprobeerde, was ik 
blij verrast hoe goed het uitpakte. Twee dingen 
vielen me vooral op. Allereerst dat het allemaal zo 
makkelijk was. En dan bedoel ik ook echt makkelijk. 
Ik kon gewoon niet geloven dat niet iedereen op 
deze simpele manier kookte. En het andere wat 
me verbaasde, en waar ik vooral blij mee was, 
was dat het allemaal zo snel te maken was. Ik hou 
er niet van om uren in de keuken te staan – ik 
vond het altijd al idioot dat mensen vijf uur bezig 
konden zijn met één gerecht. Maar ik draaide in 
een halfuur de beste etentjes in elkaar, die al mijn 
vriendinnen lekker vonden. Ze waren allemaal zo 
onder de indruk dat ik bijna het gevoel kreeg dat 
ik vals speelde omdat het zo makkelijk was. Wat ik 
ook zo fijn vond, was dat ik doordeweeks in tien 
minuten een lekker maaltje voor mezelf in elkaar 
kon flansen. Ik vond het zo’n fijn idee dat ik een 
verrukkelijke en supervoedzame maaltijd kon eten 
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denk niet dat ze geloofden dat ik het één dag zou 
volhouden, maar ik was vastbesloten. Alleen had ik 
geen idee wat ik moest eten!

ETEN DAT GENEEST
Ik was helemaal klaar om met mijn gezonde 
eetpatroon te beginnen toen ik me realiseerde 
dat ik niet alleen geen idee had wat ik moest eten, 
maar dat ik ook niet kon koken! Oké, ik kon pasta 
koken en een ei bakken, maar daar hield het wel 
mee op. Toch wilde ik die nieuwe manier van leven 
echt proberen, dus de eerste drie maanden of 
zo at ik letterlijk elke dag hetzelfde. Mijn ontbijt 
bestond uit pap met banaan en bosbessen, waar 
ik het fruit er meteen aan het begin doorheen 
gooide, zodat het er helemaal mee werd vermengd 
(wist ik veel dat je het dan juist beter proeft). Mijn 
lunch was een geroosterde boekweitboterham 
met geprakte avocado en geroosterde tomaten: 
hartstikke lekker, maar wel wat eentonig als je 
het elke dag eet. En als avondeten at ik pasta van 
zilvervliesrijst met een of andere groentesaus.

Je snapt dat ik soms stikjaloers was als de 
mensen om me heen zaten te genieten van 
allerlei uitgestalde lekkernijen en ik weer eens 
hetzelfde at als de dag ervoor. Maar er gebeurde 
ook iets bijzonders: ik begon me beter te voelen! 
De symptomen namen af en mijn energie kwam 
terug – en dat voelde ongelofelijk goed. Het ging 
langzaam, maar het motiveerde enorm en ik werd 
er zo gelukkig van. Het inspireerde me om me 
meer bezig te houden met wat ik aan het doen 
was, en zo ontstond mijn blog, Deliciously Ella. 
Ik dacht dat als ik een blog zou beginnen en met 
mezelf afsprak om elke week drie nieuwe recepten 
te proberen, ik vanzelf van deze nieuwe manier 
van koken zou gaan houden, en dat gebeurde ook.

Ik kreeg best grappige reacties van mensen als 
ik hun vertelde dat ik een foodblog zou beginnen, 
meestal zoiets als: ‘Maar jij kookt nooit’ – wat tot 

dat moment absoluut klopte. De eerste keer dat 
ik mijn vriend aanbood om voor hem te koken, 
had hij zelfs al gegeten voordat hij naar me toe 
kwam. Ik besloot daarom om mijn blog privé te 
houden, met de belofte dat ik hem aan een paar 
vriendinnen zou laten zien zodra ik twintig posts 
had geschreven, en vanaf toen ging het vanzelf. 
Terwijl het aantal lezers groeide, groeide ook mijn 
kennis en raakte ik vertrouwder met deze compleet 
nieuwe manier van koken. Achttien maanden later 
had de blog meer dan vijf miljoen hits, wat vrij 
onwerkelijk voelde. 

Er begonnen zelfs lezers contact met me te 
zoeken om te vertellen hoe mijn recepten hún 
leven hadden veranderd, wat ik ongelofelijk 
inspirerend vond. Ik heb daarom een paar van 
mijn favoriete reacties in het boek opgenomen.

Maar goed, alsof dat allemaal nog niet spannend 
genoeg was, gebeurde er iets nog geweldigers – ik 
voelde me genezen! Mijn gezonde eetavontuur 
wierp z’n vruchten af en binnen twee jaar was ik 
van alle medicijnen af die ik eigenlijk de rest van 
mijn leven had moeten slikken. Het voelde als een 
wonder: alle symptomen waren verdwenen en ik 
had weer zelfvertrouwen, en dat allemaal dankzij het 
goede van planten. Het was bijna niet te geloven.  
Ik voelde me weer vrij en helemaal mezelf.

Het besluit om mijn eetpatroon te veranderen 
is absoluut het beste ooit. Zo kreeg ik mijn ziekte 
onder controle en mijn leven weer terug, en dat gaf 
me zo’n sterk gevoel. Het was een lange leerzame 
weg, en daarom wilde ik dit boek schrijven – om 
alles wat ik heb ontdekt met je te kunnen delen, en 
om van iets negatiefs iets positiefs te maken. Ik weet 
hoe lastig het kan zijn om gezond te eten en ik wil 
het makkelijk voor je maken. 

GEZOND GENIETEN
Wat ik heb ontdekt, is dat je al je favoriete eten 
gezond en toch heerlijk kunt klaarmaken – hallo 
brownies, pizza en ijs. Je moet alleen even weten 
hoe, en ik ga je alle trucs vertellen die ik heb 

geleerd. Ik wil wel even benadrukken dat ik 
geen professionele kok ben. Ik kook en alles is 
ontstaan door te experimenteren in mijn eigen 
keuken. Ik hoop dat het daardoor allemaal nog 
laagdrempeliger wordt.

Het kostte me ongeveer zes maanden om deze 
manier van koken onder de knie te krijgen en elke 
keer als ik een nieuw recept uitprobeerde, was ik 
blij verrast hoe goed het uitpakte. Twee dingen 
vielen me vooral op. Allereerst dat het allemaal zo 
makkelijk was. En dan bedoel ik ook echt makkelijk. 
Ik kon gewoon niet geloven dat niet iedereen op 
deze simpele manier kookte. En het andere wat 
me verbaasde, en waar ik vooral blij mee was, 
was dat het allemaal zo snel te maken was. Ik hou 
er niet van om uren in de keuken te staan – ik 
vond het altijd al idioot dat mensen vijf uur bezig 
konden zijn met één gerecht. Maar ik draaide in 
een halfuur de beste etentjes in elkaar, die al mijn 
vriendinnen lekker vonden. Ze waren allemaal zo 
onder de indruk dat ik bijna het gevoel kreeg dat 
ik vals speelde omdat het zo makkelijk was. Wat ik 
ook zo fijn vond, was dat ik doordeweeks in tien 
minuten een lekker maaltje voor mezelf in elkaar 
kon flansen. Ik vond het zo’n fijn idee dat ik een 
verrukkelijke en supervoedzame maaltijd kon eten 



10	 mijn verhaal

als ik aan het eind van de dag thuiskwam.
Ik weet dat er ook wat negatieve clichés aan 

deze gezonde, op planten gebaseerde levensstijl 
kleven, die ik zelf aanvankelijk ook geloofde. Had 
je me vijf jaar geleden verteld dat ik vandaag door 
het leven zou gaan als glutenvrije veganist, dan 
had ik je nooit geloofd. Maar ik hoop echt dat 
dit boek je beeld gaat veranderen, net zoals bij 
mij. Ik hoop dat mijn recepten je laten zien dat 
gezond eten zoveel meer is dan laffe rauwkost, 
gekookte groenten en ijsbergsla. Denk aan 
smeuïge zoeteaardappelbrownies, worteltaart met 
karamelglazuur, zijdezachte chocolademousse, 
prachtige regenboogsalades, perfect gekruide 
geroosterde groenten met zelfgemaakte pesto, 
courgettenoedels met avocadocrème, frietjes van 
zoete aardappel en pittige kokoscurry’s.

Al mijn recepten zijn glutenvrij en plantaardig, 
en er zit ook geen geraffineerde suiker in, maar 
ik beloof je dat ik dit boek absoluut niet heb 
geschreven met de bedoeling om je te bekeren 
tot het veganisme. Ik ben sowieso niet echt een 
fan van het woord ‘veganist’, omdat je ook een 
heel ongezonde veganist kunt zijn. Het gaat mij 
om onbewerkte, natuurlijke producten die je 
lichaam voeden. Ik wil niemand de les lezen of een 
schuldgevoel bezorgen, en ik verwacht ook echt niet 
dat je meteen helemaal op deze manier gaat eten. 
Dit boek moet juist flexibel toe te passen zijn, en ik 
wil je alleen maar laten zien hoe vreselijk makkelijk 
en lekker planten kunnen zijn, zodat we daar 
allemaal meer van kunnen genieten. En je hoeft 
heus niet altijd zo te eten. Doe het op een manier 
die bij jou past, gooi gerust kaas op je gepofte zoete 
aardappel, of zalm door je quinoa, of wat yoghurt 
in je smoothie of melk in je thee – geen probleem. 
Zolang jij van je planten smult, ben ik gelukkig!

EEN NIEUWE MANIER VAN ETEN
Mijn belangrijkste advies is om te beginnen met 
kleine veranderingen. Elke dag één nieuwe portie 
fruit of groente invoegen is een perfecte manier om 

te beginnen. Zoeteaardappelwedges of guacamole 
is bijvoorbeeld heerlijk bij elke maaltijd en heel 
makkelijk te maken. ’s Morgens een smoothie 
is ook een topidee, omdat je je dag dan meteen 
positief begint, je heel veel gezonde voedingsstoffen 
binnenkrijgt en je van binnenuit gaat stralen.

Wat ik ook wil benadrukken, is dat de 
Deliciously Ella-manier niet gaat om calorieën 
tellen. Het heeft niets met diëten of afzien 
te maken, maar ik weet dat gezond eten daar 
vaak mee wordt geassocieerd. Ik hoop alleen 
maar dat dit boek je manier van denken gaat 
veranderen zoals bij mij is gebeurd, zodat we 
met z’n allen kunnen genieten van fantastisch 
eten en tegelijkertijd dik tevreden met onszelf 
kunnen zijn. We hebben allemaal wel eens zin in 
zoetigheid, dat is heel normaal en ik ga je echt 
niet vertellen dat je vanaf nu niks zoets meer mag 
eten. Ik wil alleen maar zeggen dat er simpele 
natuurlijke alternatieven zijn, die net zo lekker 
– zo niet lekkerder – smaken als de bewerkte, 
mierzoete desserts die iedereen gewend is, en waar 
je een veel beter gevoel van krijgt. En hopelijk kan 
ik meteen de mythe uit de wereld helpen dat je 
dik wordt van dingen als avocado’s en amandelen. 
Alles wat je in dit boek ziet, is zo ontzettend goed 
voor je dat je er echt zoveel van kunt en moet eten 
als je maar wilt. Je lichaam is er dol op en je krijgt 
er meer energie van dan je je kunt voorstellen.

Ik ben zo blij met hoe ik nu eet. Het is een 
geweldige nieuwe levensstijl voor me geworden 
en ik ben oprecht gelukkiger dan ooit. Ik voel 
me supergoed en alles smaakt lekkerder: mijn 
smaakpapillen zijn veel sterker geworden en ik eet 
nu veel liever Zoeteaardappelbrownies dan snoep. 
Ik hoop dat mijn boek ervoor zorgt dat je net zo 
verliefd op natuurlijke voeding wordt als ik en 
dat je je door mijn eten klaar te maken en nieuwe 
dingen te proberen ook fantastisch gaat voelen.

Ella x
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BONEN EN PEULVRUCHTEN
voedzame krachtpatsers 

DRIE SOORTEN HUMMUS

CANNELLINISOEP OP TWEE MANIEREN

WRAPS VAN KIKKERERWTENMEEL

FALAFEL

SALADE MET LINZEN, COURGETTE EN MUNT

WITTE BONEN IN TOMATENSAUS

PITTIGE GEROOSTERDE KIKKERERWTEN

CHILI MET ZWARTE BONEN EN KIDNEYBONEN

LINZENBOLOGNESE

DHAL MET LINZEN EN FLESPOMPOEN

THAISE KOKOSCURRY MET KIKKERERWTEN
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BESSENSCONES MET KOKOSROOM 

Scones met room was altijd mijn lievelingstoetje in de zomer en toen ik mijn eetpatroon 
veranderde, miste ik het echt. Wat was ik zielsgelukkig toen ik dit recept had bedacht! 
De scones zijn echt zalig en de room smaakt goddelijk; ongelofelijk wat je met een paar 
ingrediënten kunt doen. Ik serveer er graag mijn Aardbeienjam bij (pagina 187) en wat 
plakjes verse aardbeien.

60	 granen

Voor 12 scones

Voor de cake
2 mokken boekweitmeel (400 g)
2 mokken gemalen amandelen 

(240 g)
1 mok amandelmelk (300 ml, 

recept op pagina 20)
4 el ahornsiroop
3 el appelmoes (recept op 

pagina 19)
250 g aardbeien
½ mok bosbessen (100 g)
kokosolie om in te vetten

Voor de kokosroom
200 g kokoscrème (dit zit in 

zakjes en is hard – je kunt 
hem hier niet vervangen door 
kokosmelk)

aardbeienjam voor erbij (recept 
op pagina 187)

Voor de cake
Verwarm de oven voor op 180 ºC (heteluchtoven 160 ºC).

Doe het boekweitmeel, de gemalen amandelen, 
amandelmelk, ahornsiroop en appelmoes in een grote 
kom en roer glad.

Snijd de aardbeien in kleine stukjes en roer ze met de 
bosbessen door het deeg.

Vet twee bakblikken in met kokosolie, schep er hoopjes 
deeg op en vorm die tot ronde scones.

Bak 35-40 minuten tot de bovenkant goudbruin kleurt.

Haal de scones uit de oven en laat ze afkoelen.

Voor de kokosroom
Laat het zakje kokoscrème smelten in een mok kokend 
water.

Doe de gesmolten kokoscrème met 3 el water in een grote 
kom en klop het lekker romig.

Snijd de scones open en doe er de kokosroom en 
aardbeienjam op.

T optip
Je kunt kokosroom niet invriezen; ik heb het een paar 
keer geprobeerd, maar als je het dan opwarmt, wordt het 
klonterig en niet lekker – een goed excuus om het in één 
keer helemaal op te eten!



142	 groenten

KLASSIEKE ROERBAKGROENTEN 

Dit roerbakgerecht is een van mijn favoriete snelle avondmaaltijden, omdat het zo makkelijk
te maken is, en toch vol van smaak en textuur. Het lekkerst eraan vind ik de rijke dressing
van tahin, tamari en citroen – die geeft alle groenten een extra voedzaam jasje en zorgt dat ze
barsten van de smaak. Met één portie krijg je vijf verschillende groenten binnen, dus terwijl 
je geniet van elke hap, bewijs je je lichaam ook nog een enorme dienst.

Voor 4 personen
4 wortels
16 stuks spruitbroccoli
kokosolie
plak van 2-3 cm rodekool
twee dozijn kastanjechampignons
2 rode paprika’s
4 porties noedels (ca. 300 g; ik kies graag boekweitnoedels)
1 zak spinazie (ca. 250 g)
3 el tamari
3 el tahin
sap van 3 citroenen
3 el gedroogde-kruidenmix
zout

Schil de wortels en snijd ze in ronde plakjes. Snijd elke spruitbroccoli in 
drie lange stukken.

Doe de wortels en de broccoli met 2 el kokosolie in een grote wok of 
koekenpan en verhit ze op middelhoog tot hoog vuur.

Snijd de rodekool in dunne repen, de champignons in kwarten en de
paprika’s in blokjes. Doe ze bij de wortels en broccoli in de pan.

Kook de noedels.

Voeg als de noedels bijna gaar zijn spinazie, tamari, tahin, citroensap,
kruiden en zout toe aan de roerbakgroenten. Schep de noedels door de 
groenten. Eet smakelijk!

T optip
Als je geen noedels in huis hebt, is mijn Klassieke aardappelpuree (pagina 
130) er ook heerlijk bij. Alle groenten kun je ook vervangen door andere
die je op voorraad hebt.

supermakkelijke doordeweekse 
maaltijd

http://www.boekenwereld.com/ella-woodward-deliciously-ella.html
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‘Drie jaar geleden ben ik begonnen 
aan mijn verbazingwekkende 
culinaire reis. Ik veranderde mijn 
eetpatroon en dat veranderde mijn 
leven. Ik ontdekte dat heerlijk, 
gezond eten niet eentonig of 
tijdrovend hoeft te zijn, en dat 
planten echt een voedende, helende 
kracht hebben. 
Je kunt er beter uitzien en je beter 
voelen terwijl je van fantastisch eten 
geniet, en ik ben ontzettend blij 
dat ik meer dan 100 natuurlijke, 
plantaardige, zuivel- en glutenvrije 
recepten met je mag delen.’ 

Ella
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