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« Doe de gekookte bloemkoolroosjes,
inclusief kookvocht, ui, knoflook en
edelgistvlokken in de keukenmachine

+ Mixtothet eengladde sausis

« Warm de bechamel op in een pannetje.
Proef of er nog extra zout en peper bij
moet

3 De sauswordt nog lekkerderals je er
verse fijngesneden rozemarijn, tijm of
citroenrasp overheen strooit.

3 Check het bouillonpoeder op allergenen.

Parmezaanse-kaasvervange r

100 g rauwe, ongezouten cashewnoten,
amandelen of zonnebloempitten

20 gedelgistvlokken
Y4 tlknoflookpoeder
1tlfijn zeezout

rasp van % citroen

Doe alle ingrediénten in de keuken-
machine en mix tot de noten fijn zijn .
gemalen. Mix niet te lang, wantdan
krijg je een pasta

Schep het noten- of zadenmengsel in
een schone glazen pot met deksel

Het mengsel is tot maximaal 2 weken
houdbaar.
Roer er eventueel v;

ak voor gebruik
nog wat fijngesneden verse tijm,
rozemarijn of peterselie door.

Knasvervnnger zonder noten

Eetje liever geen kaas én geen noten?
Doe dan 1 snee oud spelt- of glutenvrij
brood in de keukenmachine, samen met
deraspvan1citroen, 2 el edelgist-
vlokken en 2 el krulpeterselie. Mix tot
het brood helemaal verkruimeld is
Proefen voeg eventueel nog wat zout
toe. Serveer direct, of strooi een snufje
citroenzout over het gerecht (zie blz. 20).

Salty toffeesaus

60 ml romige kokosmelk
50 g sucanat of kokosbloesemsuiker

snufje zout

Doe de melk, zoetstof naar keuze en het
zout in een pannetje en roer goed door.

Verwarm de melk op middelhoog vuur
enroer tot de suiker gesmoltenis.

Laat afkoelen. Hierdoor wordt de saus
ook steviger.

Bloemkool-
bechamel

Parmezaanse-
Laasvervanger
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Register 126
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SMAAKMAKERS
Basisrecept dressing

180 mlolie, bijvoorbeeld olijf-, walnoot-,
avocado-, sesam- of pompoenzaadolie

60 mlzuur, bijvoorbeeld appelcider-,
rodewijn- sherry- of balsamicoazijn, of
citroen- of limoensap

smaakmakers, bijvoorbeeld verse kruiden,
knoflook, lente-ui, zout, peper of citrus-
rasp

+ Doealle ingrediéntenin een schaaltje
en klop goed door.

« Schenk het mengselin een goed
afsluitbare glazen fles. De dressingis
tot3 dagen houdbaar in de koelkast.

3 Een dressing brengt alle losse
elementenvan een salade samen
Maar wist je dat een dressing ook heel
lekker s over in de oven gebakken
groenten?

Chimichurzi

Kazige
sesamdressing

Citroenzout

Chimichurri

120 ml extra vergine olijfolie
30 g peterselieblaadjes

15 g muntblaadjes

2 el appelciderazijn

2tenen knoflook

1 tlcitroen- of limoenrasp
Ya tl rodepeperviokken
Vatlzout

Doe alle ingrediénten in de keuken-
machine en mixtot het een grove
dressingiis

Oflaat de keukenmachine nog wat
langer draaien tot het een gladde,

romige dressing is 19
Schenk het mengsel in een goed

afsluitbare glazen fles. De
dressingis tot 3 dagen
houdbaar in de koelkast. i

Wi

f

Vanille-
extract
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De room s enkele dagen houdbaar in
de koelkast, maar wordt wel wat
steviger. Klop de room vlak voor
gebruik weer luchtig met de mixer.

3 Deze slagroom heeft een kokossmaak
Houd je niet zo van kokos? Voeg dan
wat extra smaakmakers toe, zoals
citrusrasp, kaneel, instant espresso-
poeder, cacao- of matchapoeder.

< Wordt de kokosroom niet stevig? Dan
bevat de kokosmelk waarschijnlijk
E-nummers of te veel water. Check dus
goed het etiket! Koop het liefst
kokosmelk met maximaal 20 procent
water.

- Vanille-extract kun je ook heel
eenvoudig zelf maken (zie blz. 20)

Kazige amandelspread

100 gamandelmeel
(of80 gamandelpulp)

60 mlwater
3elcitroensap

2 el edelgistvlokken
1tfijn zeezout

Vi tlknoflookpoeder
Vs tluipoeder
1elolijfolie

4 tlwitte peper

« Mixalle ingrediéntenin de keuken-
machine tot een romige massa.

+ Doede spread in een bakje, dek af met
folie en laat 24 uur op een koele plek
staan

- Smeer de spread op een toastje. Ook
lekker als vulling van tortellini

Voor eensteviger, feta-achtig kaasje

Verwarm de oven voor op 100 °C

Haal de spread na 24 uur uitde
koelkast.

Leg een vel bakpapier op een bakplaat
enmaakvan de spread een blok van
2 centimeter dik.

Zet35-40 minuten in de oven tot de
‘feta’ stevigis

Laatafkoelen en verbrokkel het kaasje
of snijd er mooie blokjes van

Kokosyoghurt

Soja-, kokos- en amandelyoghurt zijn
tegenwoordig bij de meeste grote
supermarkten verkrijgbaar. Wil je toch
liever zelfyoghurt maken? Dan volgt
hieronder het recept.

200 g santen ofcreamed coconut

350 mlkokendheet water, plus extra om te
weken

2 probioticacapstles (te koop bij de
natuurvoedingswinkel of apotheek)
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EI-VERVANGERS

Wilje een ei vervangen in gebak of pannenkoeken? Probeer dan eens gemalen chia- of
lijnzaad: meng 1 eetlepel chia- of lijnzaad met 3 eetlepels water en laat 5 minuten
wellen. Gebruik dit mengsel op dezelfde manier als een ei

Ei-vervangers werken het best als een recept om hooguit twee eieren vraagt.

GVENZV

Staat er in een recept de afkorting 'gv’ achter eeningrediént, bijvoorbeeld bij haver,
bakpoeder of baking soda? Kies dan de glutenvrije versie van dit ingrediént. Is er geen
allergie in het spel en kun je gewoon gluten eten? Gebruik dan gerust de variant met
gluten

Soms staat er achter eeningrediént de afkorting zv', bijvoorbeeld bij chocolade of
pesto. Kies in dat geval voor de zuivelvrije variant.

MATEN EN GEWICHTEN
Gebruik het liefst genormaliseerde maatlepels, die als set bij kookwinkels te koop zijn

De thee- en eetlepelsin de recepten zijn altijd afgestreken, tenzij anders is aangegeven

Gebruikikineen recept steenvruchten, zoals dadels of abrikozen, dan ga ik uitvan
een gewicht zonder pit.

KEUKENAPPARATUUR
Ovens kunnen behoorlijk verschillen in temperatuur, zelfs als ze van hetzelfde
merk zijn. Zie de aangegeven temperaturen en baktijden daarom als een
betrouwbare aanwijzing en pas ze zo nodig aan je eigen oven aan. Alle recepten
zijn getest in een heteluchtoven. Gebruik je een conventionele oven? Zet dan de
temperatuur 20 °C hoger dan aangegeven in het recept. Check je baksel altijd
10 minuten voor de aanbevolen oventijd is verstreken om te kijken wat de stand
van zaken is. Schuif de bakplaat altijd in het midden van de oven, tenzij anders
aangegeven

Bij sommige recepten komt een keukenmachine of blender goed van pas. Heb je
die niet? Dan kun je ook de hakmolen van je staafmixer gebruiken. Verdeel bij grote
hoeveelheden de portie in tweeén. Voeg daarna de porties weer bij elkaar in een
grote kom en roer goed door met een lepel
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Kazige sesamdressing

50 g witte tahin (sesampasta)
25 mlappelciderazijn

25 mlversgeperst citroensap
1tltamari

1teen knoflook

2 el edelgistvlokken

snufje zout

Doe alle ingrediénten in een keuken-
machine en mix tot het een gladde
sausis

Proef en voeg eventueel nog wat zout
of citroensap toe.

Schenk de dressing in een glazen, goed
afsluitbare fles en bewaar maximaal
eenweekin de koelkast

- Tamari (soja) en tahin (sesam)
bevatten allergenen

Citroenzout

1citroen
aelfijnzeezout

Vi tlknoflookzout
Vi tluienpoeder
Ystlkorianderzaad

« Verwarm de oven voor op de laagste
stand, niet hogerdan 40 °C

« Schil de citroen met een dunschiller
en leg de schilletjes op een bakplaat

« Droogde schilletjes in ongeveer
12 uur in de oven. Laat afkoelen.
Doe de citroenschillen met de restvan

deingrediéntenin een specerijen-
molen of de hakmolen van de staaf-
mixer en maal fijn. Bewaar maximaal
2 maanden in een goed afgesloten
glazen potje

Vanille-extract

4 vanillestokjes, het liefst ‘vette’ (Tahiti)

250 mlwodka of witte rum (40 procent
alcohol)

EXTRA

glazen potvan 325 ml

Snijd de vanillestokjes open en
schraap het merg eruit. Bewaar het
mergvoor als je cakes, pudding, via,
jam of siroop maakt.

Doe de stokjes in de schone glazen pot
en schenk de drank erbij totdat de
vanillestokjes helemaal onderstaan.

Is dat niet het geval, snijd de vanille-
stokjes dan wat kleiner.

Laat minimaal 4 weken, liever 6 weken
staan voordat je het gebruikt.

< Stop eens een paar leeggeschraapte
vanillestokjes in een afsluitbare pot
met suiker. Laat enkele weken staan
enje hebt een heerlijke vanillesuiker.
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met liefde zonder zuivel

Alexandra Besel

fotografie Janine Jansen
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« Maak de santen zacht door deze ineen
dichte zak 20 minuten in heet water te
leggen. Ververs het water eventueel
tussendoor als het te veel afkoelt

Steriliseer in de tussentijd de potten
Zet schone glazen potten 10 minuten
ineen oven op100 °C, of haal ze nog
heet uit de afwasmachine. Deksels of
rubberen ringen was ik goed af in heet
water met soda.

Doe de zacht geworden santenin een
grote kom en voeg het kokendhete
water toe. Roer goed door tot er geen
klontjes meer inzitten.. Laat het
mengsel afkoelen tot het handwarm
is. Roer dan de inhoud van de
probioticacapsules erdoor.

Doe het kokosmengselin een
gesteriliseerde glazen pot. Sluit goed
afen laat 8 uur staan op een warme
plek

Proef. Is de yoghurt nog niet zuur
genoeg? Laat het dan nog12-24 uur
staan. Is de yoghurt op smaak, zet de
potdaninde koelkast. Het fermen-
teren stopt dan nagenoeg. Ik voeg een
scheut romige kokosmelk toe als ik de
smaak iets te zuur of de yoghurt te dik
vind en roer dan goed

De kokosyoghurtis in de koelkast 1 tot
2 weken houdbaar. Hoe langer de
yoghurt staat, hoe zuurder het wordt.

Plantaardige karnedrank

1elversgeperst citroensap

200 mlongezoete plantaardige drank
(houd zo nodig rekening metallergenen)

« Roerhet versgeperste citroensap door
de ongezoete plantaardige drank

Laat 5 minuten staan tot de drank
gaat schiften

Bewaar deze zelfgemaakte karnedrank
in de koelkast. In een afgesloten fles
blijft de drank 2-3 dagen goed

9 Deze karnedrankis met name geschikt
voor bakrecepten

Bloemkoolbechamel

450 g bloemkoolroosjes

240 mlongezoete plantaardige drank
1 el bouillonpoeder

1ui

2tenen knoflook

1elolijfolie

10 g edelgistvlokken

zouten peper naar smaak

« Kook de bloemkoolroosjes in
10 minuten gaar in de plantaardige
drank en het bouillonpoeder.

« Snipper de uien hak de knoflook fijn

« Verhit de olie in een koekenpan en bak
de ui en knoflook zacht en gaar.
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ZUIVELVERVANGERS + Doede noten of zaden in een kom. Doe

er water bij tot ze ruim onderstaan en
Noten-, granen- en zadendrank laat een nacht weken
Giet de noten of zaden af door een

175 g ongezouten rauwe noten (of 250 g plastic zeef en spoel ze goed af onder
rauwe ongezouten zaden of granen) N omendivater

1liter water, plus extra om te weken

Schep de geweekte noten of zaden in de
snufje zout blender, voeg 1 liter water toe en een
snufje zout. Mix tot het een gladde drank
EXTRA is. Je kunt ook een staafmixer gebruiken
zoetstof naar keuze, bijvoorbeeld ahorn- Giet het mengsel door een kaasdoek of

siroop, dadels, honing, cacao-, matcha-, dunne, schone theedoek (zonder zeep-
kardemom-, vanille- of gemberpoeder

luchtjes!) en knijp met je handen al het
vocht eruit. Gooi de pulp niet weg

Breng de drank eventueel op smaak met
een zoetstof naar keuze. Als de drank te
dikis, voeg dan nog wat water toe.

Schenk de plantaardige drank in een

schone glazen fles en sluitaf. De drank
blijft3 tot 4 dagen goed in de koelkast.

< Gooi de gemalen noten of zaden niet
weg. Deze pulp komt goed van pas in
bakrecepten, of je maakt er een zachte

kaasvervanger van, zoals de amandel-
Hows)

Plainic |

sadendensl

spread van blz.16
< Noten zijn een allergeen

— Bananen-

| ,7 y . softifs

 Kazige (8
amandelspread 5
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VOOR PAUL

Instead of asking
why they left,

now| ask,
what beauty will | create
in the space they no longer
occupy?

R FRANCISCO
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Kokos-
slagroom

Bananensoftijs

172 rijpe banaan per persoon

Schil de banaan en snijd in plakjes

Doe de plakjes banaanin een
diepvrieszakje of -doosje en laat
minimaal 8 uur bevriezen

Doe de banaanin de keukenmachine
enmix tot het de structuur van softijs
heeft. Serveer direct.

- Geen zinin puur? Met wat ahornsiroop
of honing kun je het ijs wat zoeter
maken. Of probeer eens een van de
volgende smaakcombinaties:

Plantaardige
kamedrank

Chocolade - meng het ijs met 1el
cacaopoeder en % tlvanille-essence.
Aardbeien - meng het ijs met100 g
bevroren aardbeien en V2 tlvanille-
essence.

Pindakaas - meng het ijs met 12 el
naturel pindakaas, een snufje zout en
1el cacaonibs. Let op: pinda is een
allergeen

- Of schep hetijs in vormpjes en maak
er banoffee-ijsjes van (zie blz. 120)

Kokosslagroom

1blik (400 ml) volle kokosmelk, zonder
toevoegingen en met minstens
80 procent kokos

12 el ahornsiroop, honing of fijne suiker
Yitlvanille-extract

Zet het blik kokosmelk minimaal 8 uur

in de koelkast, zodat de room kan
stollen. Weersta de verleiding om het
blik te schudden

Maak het blik open aan de onderkant

en giet het kokoswater eruit. Bewaar
dit kokoswater om later weer te
gebruiken in soepen of smoothies

Schep de gestolde room uit het blikin
een grote kom en klop de room luchtig
met een mixer.

Voeg de zoetstof naar keuze en het
vanille-extract toe en roer voorzichtig
door de room
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Havermouttaartje uit de oven

100 G ZOETE
AARDAPPEL

22
¥

v TL GEMBERPOEDER

EXTRA
+ 2ovenschaaltjes van g 11 cm (300 ml)
+ 1ellichte olijfolie
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Kortom: werk zoveel mogelijk met onbewerkte producten, lees etiketten in de
supermarkt, wees je bewust van verborgen allergenen en pas op voor kruis-
besmetting.

Koken voor mensen met een allergie is niet altijd eenvoudig. Maar met dit boek hoop
ik het je een stuk makkelijker - en vooral ook leuker - te maken

MODULAIR KOKEN

Om rekening te houden met allerlei eetwensen en eventuele allergieén kook ik
zoveel mogelijk modulair. Dat betekent dat mijn maaltijden altijd bestaan uit
meerdere bouwstenen: het basisgerecht - dat door iedereen aan tafel zonder
problemen gegeten kan worden - wordt aangevuld met noten, vlees, vis, ei of
2uivel, geserveerd in aparte bakjes. Zo kan iedereen zelfzijn of haar eigen favoriete
gerecht samenstellen, zonder dat je uren in de keuken hoeft te staan. Wel zo
gezellig!

INGREDIENTEN
Het liefst koop ik (biologische) ingrediénten die in het seizoen zijn. Ook vermijd ik
geraffineerde suikers. Maar kies wat het beste bij jouw visie en portemonnee past.

Ik tel geen calorieén en vermeld geen voedingswaarden zoals percentages eiwitten,
vetten, koolhydraten en dergelijke. Eet gewoon gevarieerd en niet te veel, en gebruik
zoveel mogelijk pure, onbewerkte producten

De recepten in dit boek gaan uitvan (biologische) middelgrote eieren, verse kruiden
en fijngemalen zeezout, tenzij anders is aangegeven. Voor citroen-, limoen- of
sinaasappelrasp gebruik ik altijd biologisch fruit. Ook van gember en kurkuma koop
ik altijd de biologische variant. Boen het citrusfruit en de gember en kurkuma goed
schoon onder stromend water voor je het raspt.

De term ‘plantaardig’ kun je in dit boek ook lezen als 'veganistisch’, en andersom
Heb je weinig tijd en koop je een keer een kant-en-klaar product, zoals tortilla’s,
hummus of sauzen? Check dan altijd het etiket op zuivel en eventuele andere

allergenen

Bakken doe ik over het algemeen met lichte olijfolie, rijstolie of kokosolie.
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Ik gebruik een Microplane-rasp (fijn) voor het raspen van citrusvruchten, gember,
kurkuma, et cetera. Biologische gember en kurkuma schil ik niet voor het raspen,
maar boen ik wel schoon onder stromend water.

VOOR JE BEGINT

Lees voor je begint het recept door. Zet alle ingrediénten klaar envolg het recept stap
voor stap. Zo bespaar je tijd en houd je overzicht.

Alle recepten gaan uitvan vier personen, tenzij anders vermeld

EET SMAKELIJK!

Mijn uitdaging voor dit boek was om met maximaal acht ingrediénten steeds een
lekker zuivelvrij gerecht te maken. Gebruik de recepten terinspiratie: voel je vrij om
ingrediénten toe te voegen of om het recept aan te passen. Want wat pittigis voor
de eenis bijvoorbeeld mild voor een ander. Vervang ingrediénten die je niet in huis
hebt - of die je niet zo lekker vindt - gerust door iets anders. Gruwelje van koriander?
Neem dan peterselie. Vind je kardemom niet lekker? Gebruik dan kaneel. Wees

creatiefen geniet!





OEBPS/image/Zonder_zuivel_epub21.jpg
1 2personen

@ Allergenen: geen (bij gebruik
van glutenvrije haverviokken, en
check de plantaardige drank op
allergenen)

23

« Verwarm de ovenvoor op 175 °C.

« Rasp de zoete aardappel, snijd de banaan in plakjes en doein een grote mengkom.
« Roer de havervlokken, plantaardige drank en specerijen er voorzichtig door.

« Verdeel het havermoutmengsel over 2 ovenvaste schaaltjes.

« Bestrooi met de zonnebloempitten en besprenkel met de olijfolie.

« Bak2s minutenindeoven.

« Serveer het havermouttaartje warm.
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In dit boek houd ik 20 goed mogelijk rekening met deze voedselallergenen. Als een
van de bovenstaande voedselallergenen wordt gebruikt in een recept, dan staat dat
apartvermeld en geefik waar mogelijk een alternatief

Hoewel niet opgenomen in de officiéle lijst van allergenen, reageren sommige
mensen allergisch op pijnboompitten, zonnebloempitten en maanzaad. Deze zaden
staan los van eenallergie voor noten. Ook kunnen sommige mensen heftige reacties
krijgen van mais, citrusvruchten, nachtschadegroenten (aubergine, chilipeper,
paprika, tomaat en aardappel) en additieven

Kleine moeite: check altijd vooraf of een gast een allergie of intolerantie heeft voor
een bepaald ingrediént

Let op: hoewel haver van nature glutenvrijis, is het regelmatig verontreinigd met
gluten. Check daarom altijd op de verpakking of de havervlokken gecertificeerd
glutenvrij zijn. In mijn recepten maak ik altijd gebruik van gecertificeerd glutenvrije
haver.

KRUISBESMETTING

Bij kruisbesmetting komen er ziekmakende bacterién of allergenen van het ene
product op het andere. Zo kan een product waarin geen ziekmakende stoffen
zijnverwerkt toch besmet raken. Omdat een allergische reactie al kan optreden
bij het kleinste spoortje van een allergene stof, is het belangrijk dat je de kans op
kruisbesmetting zo klein mogelijk maakt.

Dit kun je doen om een kruisbesmetting van allergenen te voorkomen:
+ Was je handen goed en regelmatig tijdens het koken en bakken

Droog je handen af aan papieren wegwerphanddoekjes of een stuk keukenrol

Zorg ervoor dat je hulpmiddelen en materialen schoon zijn en blijven. Gebruik je
bijvoorbeeld een mes, snijplank, pan, vaatdoekje, hand- of theedoek voor een risico-
vol product? Reinig hetitem dan grondig of neem een schoon exemplaar. Je kunt ook
aparte messen, snijplanken, et cetera gebruiken voor de verschillende producten

Bak geen glutenvrije producten in een oven waar ook producten met glutenin
gebakken worden

Bewaar allergeenvrije (eind)producten niet naast risicovolle producten. Ook niet
in de koelkast.

Leter bij het serveren op dat de allergeenvrije en risicovolle gerechten een eigen
schaal en opschepbestek hebben
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ALLERGENEN EN INTOLERANTIES

Invrijwel alle levensmiddelen zitten eiwitten die het lichaam hard nodig heeft.
Helaas reageert het afweersysteem bij sommige mensen heel heftig op bepaalde
eiwitten. Die eiwitten worden allergenen genoemd. Als reactie op een allergeen
maakt het lichaam allergeen-antistoffen aan, waardoor erallerlei reacties kunnen
optreden. Van milde, zoals eczeem, tot heel hevige, zoals een dikke keel, lage
bloeddruk of een shocktoestand

Eenintolerantie is een niet-allergische reactie op bijvoorbeeld voeding. Het lichaam
reageert dan ongewoon of zelfs heftig, zonder dat hetimmuunsysteem betrokken is
bij de reactie. De voedingsmiddelen die intolerantieklachten veroorzaken, worden
geen allergenen maar triggers genoemd.

Hetis niet altijd duidelijk of een product allergene stoffen bevat. En sommige
additieven (E-nummers), enzymen of aroma’s kunnen ook verborgen allergenen
bevatten. Let dus goed op en lees de etiketten van de producten die je wilt kopen
Staat er op een etiket 'kan sporen bevattenvan... of twijfel je over een bepaald
ingrediént, dan raad ik je aan het product niet te kopen. In het begin kost het tijd

om tijdens het boodschappen doen alle etiketten te lezen, maar na een tijdje wen je
eraan

De Europese Unie heeft een lijst gemaakt met de veertien voedselallergenen die de
meeste overgevoeligheidsreacties veroorzaken. Dat zijn:

« granen met gluten, zoals tarwe, rogge, gerst, haver, spelt en kamut

. ei

o vis

pinda

noten, zoals amandelen, hazelnoten, walnoten, cashewnoten, pecannoten,
paranoten, pistachenoten en macadamianoten
- soja

dierlijke melk, inclusief lactose
schaaldieren

weekdieren

selderij
mosterd

sesamzaad

sulfiet

lupine
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Carrot cake rawnola
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In plaats van gewone sojasaus gebruik ik altijd biologische tamari: glutenvrije
sojasaus. Coconut Aminos is een gluten- én sojavrij alternatief. Het is te koop bij
natuurvoedingswinkels

ZUIVELVERVANGERS

Zuivel kun je doorgaans goed vervangen door granen, zaden of noten: week ze
eerst en maal ze daarna fijn met water. Je kunt ook altijd de veelzijdige kokosnoot
gebruiken, die overigens geen noot is, maar een steenvrucht. Bijna alles van deze
vrucht komt goed van pas in de zuivelvrije keuken

Gestoomde bloemkool of wittebonenpuree zijn de moeite waard om mee te
experimenteren als zuivelvervangers in hartige (oven)gerechten

Edelgistvlokken (te koop bij de natuurvoedingswinkel) geven een kazige smaak aan
hartige baksels, sauzen of pesto. Je kunt de viokken ook los over de pasta, pizza ofeen
salade strooien. Voeg bij warme gerechten de vlokken pas vlak voor het serveren toe.

PLANTAARDIGE DRANKEN

Van bijna alle eetbare noten, granen en zaden kun je ‘melk’ maken. Niet alleen met
blanke amandelen, maar ook met boekweit, havervlokken, walnoten, cashewnoten,
blanke hazelnoten, hennepzaad en pompoen- of zonnebloempitten. Daarbij geldt:
hoe meer noten, zaden of granen je verhoudingsgewijs gebruikt, hoe dikker en vaak
ook hoe 'romiger’ de smaak wordt.

Heb je geen zin om zelf plantaardige drank te maken? Kies dan voor een biologische
plantaardige drank uit de supermarkt. Let wel goed op wat je koopt en controleer het
etiket, want sommige merken stoppen hun plantaardige drank vol met verdikkings-
middelen en andere toevoegingen. Daar loop ik altijd met een grote boog omheen

In de recepten ga ik dan ook uit van ongezoete plantaardige drank, zonder
toevoegingen. Kies uiteraard een plantaardige drank die past bij je dieet. Neem
bijvoorbeeld geen amandeldrink als jij of een gast niet tegen noten kan

Als er in het recept gevraagd wordt om kokosmelk, dan bedoel ik 100 procent romige
kokosmelk. Zonder stabilisatoren of andere toevoegingen en zeker geen lightvariant.
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Inleiding

Er zijn verschillende redenen waarom mensen besluiten geen zuivel te eten. Zo kun
jeallergisch of intolerant zijn voor zuivelproducten, of er bewust voor kiezen zuivel te
laten staan, bijvoorbeeld omdat je geen dierlijke producten wilt gebruiken, of omdat
het beter voor het milieu is om (zoveel mogelijk) plantaardig te eten. Ofje houdt
gewoon niet zo van zuivelproducten. Dat kan natuurlijk ook.

Wat je reden ook is om minder of geen melkproducten te eten, het kan best lastig
zijn om alle zuivel uit je dieet te schrappen. Chips, sauzen, koekjes, snoep, soepen,
vlees(waren) of vegaburgers - veel bewerkte producten bevatten vaak een of
meerdere zuivelbestanddelen, bijvoorbeeld in poedervorm (wei)

De oplossing is simpel, maar misschien niet voor iedereen eenvoudig: kook zoveel
mogelijk met onbewerkte producten. Zo bepaal je immers zelfwat er wel en nietin
jegerecht terechtkomt. Lekker zuivelvrij eten hoeft helemaal niet ingewikkeld of
tijdrovend te zijn: in dit boek vind je maar liefst 62 creatieve, makkelijke én bijzonder
smaakvolle snel-klaar-recepten zonder zuivel

GENIETEN, GEMAK, GEZOND EN GROENTEN

Mijn eetfilosofie kun je samenvatten metvier G's: genieten, gemak, gezond en
groenten. Ik wil genieten van elke maaltijd die ik op tafel zet en ik houd van gemak
Eten is een feestje, maar dan het liefst wel een waar je niet te veel tijd voorin de
keuken hebt doorgebracht. Zo houd je ook nog tijd over voor familie, vrienden, werk
ensport

Ik eet graag gezond, maar niet altijd. Ik ben een enthousiast aanhanger van de
80-20-regel: voor 80 procent maak ik mijn gerechten met pure, zo min mogelijk
bewerkte producten die in bijna elke grote supermarkt wel te vinden zijn, envoor de
overige 20 procent geniet ik van koffie, kaas, wijn, cake en meer.In mijn maaltijden
spelen groenten en fruit altijd de hoofdrol - ik zou niet meer zonder kunnen





