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VYoorwoord
van Romy Boomsma

Van kookboeken krijg ik het over het algemeen Spaans benauwd. Bereidingstijden van een
halve dag, ingrediénten die je bij tig verschillende winkels moet zien op te duikelen en foto’s
ernaast van perfect gestileerde maaltijden die er bij mij, als ik alle bovenstaande obstakels heb
overwonnen, bij lange na niet zo uitzien. Dit waren precies de redenen waarom ik hoopte
dat Alexandra haar recepten ooit zou bundelen tot een kookboek. Haar gerechten geven mij
als niet per se keukenprinses, namelijk geen faalangst. Daar kwam ik achter nadat ik eerst
een paar keer argwanend van een afstandje had staan toekijken als ze kookte. De recepten
luisteren niet zo nauw, en dat het lekker en voedzaam is, is belangrijker dan of het fotogeniek
is. Het is koken op eigen gevoel, maar dan met een deel van Alexandra's talenten in de
keuken meegepikt, waardoor je weet dat de uitkomst slaagt.

Veel van haar gerechten behoren tot onze favorieten die ik keer op keer maak en ik denk
dat Gewoon vegan daardoor voor iedereen fijn is om te hebben. Het zijn geen recepten die
je opzij legt om eens te maken voor een speciale gelegenheid, of als je ooit meer tijd om
handen hebt. Het zijn gerechten die je opneemt in ‘oeh, dit ga ik zéker nog eens maken

en het liefst morgen al’. Ze weet ontzettend goed wat lekker en voedzaam is, zonder dat je
daarvoor zoveel moeite moet doen. Het zijn perfecte recepten om op te nemen in je vaste
kookrepertoire. Ideaal als je meer vegan wilt eten en niet weet waar te beginnen, maar ook
gewoon super ter aanvulling als je al vegetarisch of vegan eet. Ik denk dat heel veel mensen
blij worden van dit laagdrempelige kookboek vol heerlijke recepten. Wij zijn dat namelijk

bij ons thuis ook al jaren en ik durf zelfs te zeggen dat ik koken een stuk leuker ben gaan
vinden sinds Alexandra in mijn leven is. Na het uitproberen van de recepten uit Gewoon
vegan is het beeld van vegans die alleen saaie slaatjes eten dat je misschien had, voorgoed

verdwenen. Beloofd.







Waarom vegan?

Bij het woord vegan denken veel mensen toch nog altijd aan extreem: extreme mensen

die extreem eten. Dierenactivisten die zichzelf vastketenen aan een slachthuis. Navelstaarders
die alleen maar heel gezond willen eten. Hipsters die extreem mooi (en hip) zijn en die een
pak havermelk meenemen naar een festival en selfies maken met spirulina-smoothies, of

dadelballetjes met matcha-coating.

Intussen lezen we in de krant over de gevaren van ons westerse dieet. Het is wetenschap-
pelijk bewezen dat bewerkt vlees zoals worst en vleeswaren kankerverwekkend zijn.

De inname van zuivel geeft waarschijnlijk een verhoogde kans op borstkanker. Onze aderen
slibben dicht en onze buikomvang neemt toe. Ook staan de kranten vol over klimaat-
verandering en dat de vlees-, vis- en zuivelindustrie daar een belangrijke steen aan bijdraagt.
We overwegen een dagje minder vlees, misschien meerdere dagen. Misschien wel helemaal
vegetarisch, of vegan. Voor onze gezondheid, de planeet, de planeet van onze kinderen.

Voor de dieren.

Alexandra Penrhyn Lowe
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Havermoutl (combinatie-inspiratie)

Vraag je aan (bekende) vegans wat ze eten voor het ontbijt, dan krijg je negen van de tien keer
te horen: havermout. Daarom een paar basics om je havermout lekkerder te maken dan de
havermout met water die sommige mensen eten. Ik moet er eerlijk gezegd niet aan denken.
Een beetje zoals vroeger de Brinta met alleen maar water (en zonder suiker!). Dat vond ik ook
bah. Voor zowel meer smaak als smeuigheid gebruik ik plantaardige melk in plaats van water.
Ik vind zelf de beste verhouding havermout-melk ongeveer 1 op 2. Dan is je havermout niet

waterig, maar je kunt er ook geen lepel in rechtop zetten. Of een muur mee metselen.

Basishavermout
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+ 45 g (2 cup) havermout 1. Doe havermout, melk, citroenrasp en zout in een pannetje en

+ 240 ml (1 cup) plantaardige voeg de smaakmakers* toe die je lekker vindt. Zet het op zo laag
melk mogelijk vuur, roer regelmatig om aanbranden te voorkomen en

« rasp van % citroen (of sap verwarm totdat het ingedikt is, dit duurt ongeveer 10 minuten.
als je geen zin hebt om te Je wilt eigenlijk niet dat het gaat koken, maar mij overkomt het
raspen) nogal eens doordat ik in de ochtend al multitaskend eerst mij

« snufje zout havermout opzet om vervolgens te gaan douchen. Gelukkig is het

ook nog prima te eten als het even gekookt heeft.

Draai het vuur uit en laat nog even staan met het deksel op de

pan. Maak de havermout nog lekkerder met je favoriete toppings™.

*Smaakmakers zoals: jam, kaneel, vers of bevroren fruit (vooral allerlei soorten bessen en/of banaan), rozijnen
of ander gedroogd fruit, noten. *Toppings zoals: noten, notenboter/pindakaas, stroop (ahornsiroop vind ik het
allerlekkerst, maar dat is duur, dus ik gebruik ook vaak gewone stroop, karamelstroop, agavesiroop of dadelstroop),

gedroogd fruit (bijvoorbeeld rozijnen, dadels, vijgen), moerbeien, cranberry’s, kokossnippers, rauwe cacaonibs




Mijn bijna-elke-dag-havermout

« 1 banaan, geprakt of in stuk-
ken gebroken en geplet

+ 45 g (%: cup) havermout

+ 240 ml (1 cup) sojamelk of
andere plantaardige melk

o Ya-": tl kaneel

+ 70 g (2 cup) bevroren
bessen

« snufje zout (optioneel)

» toppings naar keuze

Kids-
proof
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1. Gooi de geprakte banaan in een klein pannetje dat op laag
vuur staat. Voeg havermout, melk en kaneel toe en eventueel
een beetje zout (dit vergeet ik meestal). Roer goed. Voeg de
bevroren bessen toe en roer weer.

2. Doe het deksel op het pannetje, draai het vuur zo laag mogelijk
en verwarm langzaam totdat het ingedikt is, dit duurt ongeveer
10 minuten. Roer af en toe.

3. Draai het vuur uit en laat de havermout nog even staan met het
deksel op de pan.

4. Doe in een mooi kommetje (voor een goed begin van de dag)
en bestrooi/besprenkel met de toppings die je lekker vindt (zie
recept basishavermout pag. 18). Zelf ga ik meestal voor een
eetlepel pindakaas, wat noten en rozijnen en als ik in een frivole

bui ben een handje kokossnippers. En een beetje stroop.




Kikkererwten‘salade’

(soort tonijnsalade voor op brood)

Er zijn veel verschillende vegan ‘tonijn’salades op internet te vinden, maar ik vind de
combinatie hieronder tot nu toe de lekkerste. Je kunt het als salade op brood eten, maar

ook in een stevig blad sla (romaine, kropsla) rollen. Of in een groene salade gooien als je
meer proteine wilt hebben. Maar persoonlijk vind ik het op brood het lekkerst. Dit is een
aangepast recept uit het kookboek Ob She Glows van Angela Liddon. Dikke aanrader, ook de

website (ohsheglows.com).
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+ 250 g (1 blik van 400 g) 1. Gooi de kikkererwten in een kom en prak ze fijn met een
kikkererwten, afgespoeld en pureestamper of met je vuisten, het moet niet te fijn worden, er
uitgelekt mogen nog rustig hele en halve kikkererwten in zitten.

« 1 bleekselderijstengel, 2. Doe de bleekselderij, bosuitjes, kappertjes, paprika, mayonaise,
fijngehakt mosterd en dille erbij, schep goed om en breng op smaak met

» 2 bosuitjes, inclusief het citroensap, zout en peper.
groen, fijngehakt 3. Om tijd te besparen kun je het ook allemaal in de

« 2 el kappertjes, afgespoeld keukenmachine gooien, kijk dan uit dat het niet te fijn/smeuig

» ca. /i-'; rode paprika, heel wordt.
fijn gesneden 4. Heel lekker op robuust bruin brood met plakjes tomaat en

+ 3 el vegan mayonaise stevige slabaadjes zoals romainesla (bindsla) of kropsla.

+ 1/ tl mosterd

» 2 tl verse dille, fijngehakt

« sap van -1 citroen (naar
smaak)

« snufje zout

« versgemalen zwarte peper










Lasagne

Als kind en tiener was lasagne mijn lievelingsgerecht. Op onze verjaardag mochten we

thuis altijd kiezen wat we wilden eten en ik koos steevast lasagne. Ik weet niet hoe blij mijn
moeder daarmee was, want we waren thuis met z'n zessen (en regelmatig met z'n achten) en
ze maakte hem helemaal from scratch. Nou ja, de lasagnebladen maakte ze niet zelf, maar de
bechamelsaus wel. Niks saus uit een pakje - en zo maakt ze hem nog steeds.

Tk heb nadat ik uit huis ging jarenlang lasagne met bechamelsaus uit een pakje gemaakt

en dat vond ik helemaal prima. Maar die is niet vegan... Dus toen ik van vegetarisch
overstapte naar vegan, moest ik er wel aan: zelf bechamelsaus maken. Gelukkig is het niet
zo ingewikkeld als ik dacht, met dank aan vegetus.nl, het kost alleen wel meer tijd. Dit is

dus geen snel gerecht, maar wel heel erg lekker (en ik zou het nog steeds kiezen om op
mijn verjaardag te eten als iemand anders het voor me klaar zou maken). De tijd zit hem niet
alleen in het zelf bechamelsaus maken, maar alle verschillende stappen die je moet zetten:
tomatensaus maken, bechamelsaus maken, alles stapelen in een schaal en dan ook nog in de
oven.

Voor dit gerecht gebruik ik mijn gulden middenweg: ik gebruik voor de helft volkoren
lasagnebladen en de andere helft gewone bladen. Op die manier is het voedzamer, maar

behoud je het smeuige van gewone pasta.

Dit s s geen sne
r

ce erg?? okker.




Lasagne
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+ 30 min. in de oven

« 1 portie bolognesesaus 1. Verwarm de oven voor op 200 °C.

(zie recept op pag. 133) 2. Maak de bolognesesaus volgens de instructies op pagina 133.

3. Maak ook de bechamelsaus. Verwarm de olijfolie in een klein

Voor de bechamelsaus:

+ 2 el olijfolie

+ 2’ el bloem

+ 400 ml ongezoete sojamelk
of andere plantaardige melk

+ /2 bouillonblokje

+ 4 el edelgistvlokken*

« snufje knoflookpoeder

Voor de lasagne:

« volkoren lasagnebladen

» gewone lasagnebladen

» tomaat, in plakken
(optioneel)

« vegan geraspte kaas
(bijvoorbeeld Violife of

Wilmersburger)

sauspannetje en voeg de bloem toe, roer goed en laat even
bakken totdat het bruin kleurt, kijk uit dat het niet aanbrandt.
Voeg nu beetje bij beetje de plantaardige melk toe, blijf roeren
met een garde.

Verkruimel het halve bouillonblokje erboven en voeg de
edelgistvlokken en het knoflookpoeder toe.

Breng al roerend zachtjes aan de kook totdat de saus indikt.
Laat nog even zachtjes doorkoken, terwijl je blijft roeren.
Neem een grote ovenschaal. Smeer een volle soeplepel
bolognesesaus uit over de bodem. Leg daarop een laag
lasagnebladen. Verdeel 2-3 soeplepels bolognesesaus
gelijkmatig over de bladen, schep daarop 1soeplepel
bechamelsaus en smeer uit. Leg daar weer lasagnebladen op,
en verdeel daar weer tomatensaus en bechamelsaus over.
Wissel volkoren en gewone bladen af, totdat je vier lagen
lasagnebladen hebt.

Zorg ervoor dat je nog een beetje tomatensaus en
bechamelsaus overhoudt (minstens 2 soeplepels in totaal).
Verdeel dit restje over de toplaag. Het is belangrijk dat de
bladen helemaal bedekt zijn, anders worden ze niet zacht in de

oven.




[ ]
Tip
Het is belangrijk
dat de bladen
helemaal bedelt
21in, anders
worden ze niet
zacht in de oven.

8. Bovenop kun je eventueel plakken tomaat leggen; Bestrooi de
lasagne rijkelijk met vegan geraspte kaas.

9. Bak de lasagne in het midden van de voorverwarmde oven in
30 minuten gaar. Check zo af en toe, als de bovenkant te bruin
wordt, leg er dan een vel aluminiumfolie over.

10. Laat je lasagne een beetje afkoelen en serveer. Lekker met

rucolasalade of een andere groene salade.




Snelle feestmuffins

Dit zijn mijn go-to muffins die ik vaak bij feestelijke gelegenheden bak, bijvoorbeeld bij

mijn boekpresentaties of op Daantjes verjaardag. Ik bak er twaalf van elke soort en ze gaan
meestal allemaal op. Vroeger bakte ik ze met ei, maar tegenwoordig gebruik ik vegan egg
replacer. En op een of andere manier worden ze daardoor nog lekkerder. Egg replacer is een
soort poeder dat je kunt gebruiken om ei te vervangen. Je kunt het kopen in de biowinkel of
sommige supermarkten.

Deze muffins zijn vaak een beetje vettig aan de onderkant. Daarom vouw ik er bij een
(kindenfeestje meestal nog een tweede papieren vormpje omheen. Dat geeft iets meer

stevigheid en minder vieze vingers.




Snelle feestmuffins: chocola-banaan,
framboos-witte chocola en bosbes-citroen

»
szs;% ﬁT @7/

Voor de basis:

» egg replacer om 2 eieren te
vervangen

» 6 el plantaardige melk
(ik gebruik vaak vanille
sojamelk)

+ 150 g gesmolten boter

+ 125 g zelfrijzend bakmeel

+ 100 g volkoren (spelt)meel

+ 1tl bakpoeder

« snufje zout

+ 150 g (riet)suiker

+ 25 min. bakken

1. Verwarm de oven voor op 180 °C en zet 12 papieren
muffinvormpjes in een muffinplaat.

2. Maak 2 vegan ‘eieren’ volgens de aanwijzingen op de verpakking.

3. Klop melk, ‘eieren’ en gesmolten boter met een garde in een
kom door elkaar. Zeef in een andere kom meel, bakpoeder en
zout. Roer de suiker erdoorheen.

4. Roer nu beetje bij beetje met een spatel het natte mengsel door

het droge mengsel tot een soepel beslag.

Variatie 1: chocola-banaan

Voeg 100 g gehakte pure chocolade en 2 geprakte rijpe bananen
toe aan het beslag.

Variatie 2: witte chocola-frambozen

Voeg 100 g gehakte vegan witte chocolade en ongeveer

200 g (bevroren) frambozen toe aan het beslag. Roer voorzichtig
zodat de frambozen heel blijven.

Variatie 3: bosbes-citroen

Roer het sap en de rasp van 1 citroen door het beslag. Voeg daarna

voorzichtig 200 g (bevroren) bosbessen toe.

5. Schep het beslag in de vormpjes. Bak in ongeveer 25 minuten
in het midden van de voorverwarmde oven gaar: ze zijn goed als
een satéprikker er schoon uit komt.

6. Laat de muffins een beetje afkoelen, als ze nog warm zijn gaan

ze snel kapot.




