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i 2,5 dl sojayoghurt :

rode ui : 4w enkele
talkjes

Q een beetje ciroensap

verse munt

knoflook

zongedroogde
tomaten op olie

tvolkoren) meel

olijffolie om in
te bakken

olijfolie extra
vierge mMengkom

staafimixer

1 ¢hee ——— korianderpoeder snijmesje/plankje

eetlepels +

theelepels
menhgen/afmeten
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=z Spoel de kikkererwten af onder de kroon in een vergiet.

=22 Snij de ui, de look, de tomaatjes en de peterselie in kleine stukjes.

) ’ “’»; °
— % /- %E

=22 Doe alles samen met de kikkererwten in een grote mengkom.
Voeg komijn, koriander, meel en oliffolie toe en mMmeng.

Sdap U3

=72 Mix met de staafiixer of in de keukenmachine fot een plakkerig mengsel.

g




.,.>

=22 Rol acht bdlletjes met je handen en druk ze plat tot burgers.

=22 Doe wat olie in de pan en verwarm op middelhoog vuur.
Bak de burgers in enkele minuten goudbruin aan beide kanten.

=z2 Voor de saus: doe dle ingrediénten in een kom en meng.
Serveer bij de burgers met een slaatje.
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Verhit een beetje olijffolie in een pan op een zacht vuur. Stoof de ui
enkele minuten.
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1.°.7.0, |
:.:.:.:. =23 Snij de ui in kleine stukjes. .:.:.:.:
1 1
1 == 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

=2 Doe de kikkererwten in een vergiet en spoel ze af onder koud water.

e Snij de rode biet in grote stukken.
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ST =2 Doe de kikkererwten, rode biet, look, agavestroop, paprikapoeder, balsami- ST
AR coazijn, uien en 1 eetlepel dlijffolie in een hoge mMengbeker en mMix. PR
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s;: S0 gram rozijnen
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: 250 gran kerstornaatjes
rode paprika
olijfolie
cashewnoten

liecentje knoflook
172 thee —— kurkuma

250 gron COUSCOUS

,‘ 2 eet ——— muntblaadjes

250 nilliliter sojayoghurt

citroen

., lieentje knoflook

% 2 eet o— dile

7

R\ 172 thee —— zout

grote mengkom

2 kommetjes

eetlepels +

theelepels
Aengen/afmeten

snijrnesje/plankje

pan, kookpot of
waterkoker
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w» Doe de yoghurt in een kommetije.

ST

@=» Snij een citroen in twee stukken en pers het sap ervan uit bij de yoghurt.

Staps

w» Voeg look, dile en zout toe en meng de yoghurt.

214




— GOUSCOUS =

StapiiiH oz nen

w=» Laat de rozijnen een kwartiertje weken in warm water. Laat uitlekken in
een vergiet.

St P snijeen

w=» Snij de look en paprika in kleine stukjes. Hak de cashewnoten in stukjes.

Stapl3iRapRike

Doe een beetje dlijfolie in een pan en bak de paprika enkele minuten op
een zacht vuur.

Voeg look, rozijnen, cashewnoten en kurkuma toe aan de
paprika en bak even mee op een zacht vuurtje.

3/4




. . . . . . . . .

Srapll;

==2 Mack de couscous klaar. Laat een beetje afkoelen.

=2 Hak de muntbloadjes fijn of knip ze in fijne reepjes mMet een keuken-
schaar.

== Snij de kerstormaatjes in twee.

. . . . . . . . . . .

* . .

SEaPI6s:

Meng dlles door elkaar.

Snij een citroen in twee en pers het sap van een halve citroen uit boven
het mengsel.

Voeg peper en zout toe en roer.
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==z Vul de kookpot voor de helft met water en voeg een blokje groente- é
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=22 Was ondertussen de basilicum= en muntblaadjes en snij ze fijn. 3
=22 Hoadl het vruchtvlees uit de avocado met een eetlepel. :
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==z Doe de doperwtjes in een hoge mengbeker.

==z Voeg 4 eetlepels van het kookvocht toe.

=22 Voeg de fijngesneden basilicum= en muntblaadjes en de avocado toe.

00 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 e00 o000 000 000 soo0

000 000 000 000 900 000 900 000 000 000 000 00 000 0O 000 000 000 000 c00 000 00 000 000

=22 Zet de staafimixer in het mengsel en druk 5 x kort op de knop.
Zo is dlles goed gemengd maar toch niet te fijn.

=22 Breng op smack met peper en zout. ﬂ
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== Doe de bonen in een vergiet. Spoel ze af onder koud water.
== Doe de bonen in een kom.

Snij de tomaat in 4 stukken. Verwijder het harde deel en de pitjes.
Snij de tomaten in kleine blokjes.

Snij de paprika in 2 stukken. Verwijder het harde deel en de pitjes.
Snij de paprika in kleine blokjes.

Voeg de tomaten en paprika bij de bonen en meng.

A4 7 A4 7 |\ A4

Stap 33

2= Doe citroensap, olijfolie en zout in een andere kom en meng.
Giet het sausje over de bonen, tomaat en paprika.

e Snij de peterselie in kleine reepjes. Versier met de peterselie.
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pastaschelpjes = zacht VUUR

= matig vUur
look
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3 hifden

Snij de tomaten in 4 stukken. Verwijder
het harde deel. Snij dan de tomaten in
kleine blokjes.

Snij de topjes van de sperziebonen af
en snij de bonen in 2 stukken.

Schil de aardappelen en snij ze in kleine
blokjes.

Snij de uiteinden van de courgette af en
snij de courgette in kleine blokjes.

Snij de prei in ringen.

Snij de wortel en selder in schijfjes.

Snij de ui in fijne ringen en de look in
kleine stukjes.




Doe de olijffolie in de pot en verwarm.

A%

Voeg ui en look toe. Laat deze drie minuutjes
stoven op een zacht vuur.

+ Hfb/b’

Voeg de groenten toe. De erwtjes mag je nog
niet toevoegen. Voeg dan ook de tomatenpuree
toe. Roer dlles door elkaar.

Voeg de bouillon en de kruiden toe en laat
even koken op een hoog vuur.

N RN

Laat adlles 20 minuten koken op een hoog

vuur. /3/9,/9,

+ o+ + o+

+ o+

+ 4+ + 4+
+ o+ +3/q-+ + o+

+ 0+ o+ o+ o+ o+




2= Voeg de pasta en de erwten toe en laat alles
10 minuten koken op een middelhoog vuur.
Hadl daarna de rozemarijn en tijmn eruit.
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Stap 1; afspeclen

ezp> Doe de kikkererwten in een vergiet en spoel ze af onder koud
water.

g

)

s

== Snij de look in kleine stukjes en voeg ze toe aan de mMaat-
beker.

== Doe de kikkererwten, look, citroensap, water, komijnpoeder, zout
en oliffolie in een mMaatbeker. Mix met een staafmixer.
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ez Is de hummmus te dik? Doe er wat water bij. Is de hummus te
droog? Doe er wat olie bij. Mix nog eens.

ez Schep de hummus in een kom. Doe er een beetje paprika-
poeder op.
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Stap 42

==> Doe de banaan, het meel, de sojomelk en het zout in een Mengkom
en mix.

==> Verwarm wat sojaboter in de pan en bak 8 pannenkoeken van het
mengsel.

§%p 3: afvesken

=2 Je kunt wat amandelschaafsel en poedersuiker op je pannenkoek strooien
en een bolletje ijs erop scheppen.
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Snij de uien in heel kleine stukjes.

Snij de look in heel kleine stukjes.

Snij de prei in dunne ringen en de champignons
in vier stukken.

=22 Snij de komkormmer in dunne schifjes.
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=2 Verwarm 2 eetlepels maisolie en stoof look en ui.

N\

groenten.

=22  Versier de rijs'r met schijf]es komkommer en gebqkken uitjes.
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=22 Voeg look, ketchup, sojasaus en citroensap toe. Roer en zet

nog even op een laag vuur. ”S
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=22 Was de aardbeien. Snij de ‘kroontjes’ (het groen) of.
=22 Doe de aardbeien in de mMmoaatbeker.
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=22 Pel de bananen en snij ze in stukken.

=22 Doe ze ook in de mMmaatbeker.

Snij de sinaasappels in 2 gelike stukken. Pers het sap eruit met de fruitpers.
Giet het sap samen met de sojamelk in de maatbeker.
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=22 Mix dles fijn met de staafmixer.
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a2

==2 Kook de rijst en de linzen.

== Rooster de pijnboompitten in een pan.

Snij de rode ui en look in heel kleine stukjes. Snij de Muntblaadjes in
fijne reepjes.

Was de tomaten en snij de bovenkant van de tomaten of. Haal de pitjes
uit de tormaten met een lepel.

==2 Voeg look, komijn, kaneel en tomatenpuree toe.

=22 Voeg peper en zout, muntblaadjes en pijnboormpitten toe. Meng dlles onder
de rijst en linzen.
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e Snij de dile fijn.

2= Doe de dile, amandel, dlijfolie, citroensap en zout in een beker en mMix.
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