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@ Je leeft gegonder

@ Vegetowisch eten wordkt steeds lekkerder

De werkgroep Duwrzaoaumheid Heilig Landstichting wenst je een smakelijke week toel!!




DAG 1

Voor: Brood met tappenades en dips
Hoofd: Pastinaakrisotto

Maak je brood warm of bak het af.

Maak ondertussen een gezellige borrelplank
o Doe de tapenades en de
o Doe boterin ee
o Doe olijfoli

adjes van de kruiden en snijd fijn behalve de

arijn toe en fruit 1 min. Voeg de rijst toe en bak 3
Voeg steeds scheutje voor scheutje bouillon toe
eetgaar is (na £ 25 min).

voeg de laatste 4 minuten toe aan de risotto.

e kaas. Breng op smaak met zout en peper.
alie.
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DAG 3
Hoofd: Vegan Moussaka met aubergine ew aowdappel
Nav: Griekse yoghuuwt met honing exw walnoten

v
v 2‘901;

Verwarm de ovengrill voor op 220 graden Celsius, en week de cashews in een bakje m
nootjes onder water staan). Snij de aubergines en de zoete aardappel in plak
bakpapier. Besprenkel met olijfolie, zout en peper.

Grill de aubergines en zoete aardappel circa 20 minuten, to
heteluchtstand en verlaag de temperatuur naar 180°
Maak het vegetarisch rul gehakt los met de han
worden. Voeg gehakt, knoflook, saffra
en laat enkele minuten op laag
Bouw dan de moussa
laag met aube
geha

n eroverheen strooien en
ing er overheen.




DAG 4

Voor: Gevulde roge eieresv

~zoetzuur (705 gr
50 ml rode wijna
’-Zl',el witte basterds
'V 3 el mayonaise
| v 1tlvadouvan

' idenmelange)
v 5gr platte peterselie

(fijngesneden) P

/

t ze schrikken en pel ze.

r de bieten met het eigen
er .| . akje van de staafmixer. Zeef
el e gy n tot ze helemaal onderstaan.
Wachttijd: 3-4 uur ‘

erdoor en breng op smaak met peper
ep in een spuitzak.

een schaal en spuit de vulling in de

met de peterselie.




DAG 4
Hoofd: Roergebakken savooiekool

Verwijder het buitenb
in vieren en verwi

Snijd de
verwijder

1 kg aardappels, geschild
zout

150 ml melk

30 g ongezouten roomboter
% tl gemalen nootmuskaat
200 gram oude kaas

AR UL U

Schil de aardappelen en snijd in gelijke stukken. Kook in water met zout in 20 min. gaar. Giet af. Laat de aardappelen
droogstomen. Hoe minder vocht in de aardappelen, hoe luchtiger de puree.

Verwarm ondertussen de melk in een steelpan op laag vuur, maar laat niet koken. Stamp de aardappelen fijn. Voeg melk en
boter toe en roer luchtig er door tot de boter helemaal gesmolten is. Breng op smaak met de nootmuskaat, peper en
eventueel zout.

Snij de oude kaas in blokjes van % cm toe. Schep ze vlak voor het serveren door de puree.



DAG 5

Voor: Verse rode paprikasoep
Hoofd: Opew lasagne met groene groentesv

1. Begin met het koken van 1 liter water

2. Snijd ondertussen de paprika’s in blokjes, snip
de ui en het teentje knoflook. Snijd de basilic

3. Giet een scheut olijfolie in een soeppan

ui, de knoflook en de paprika’s to
Voeg tomatenpuree toe. Bak de
mee.

Voeg het kokende water

Bereidingstijd: 30 minuten

de tuinerwten toe en kook 2 min. mee. Giet af.

kken. Voeg citroenrasp en -sap toe en roer goed door.

. Voeg broccoli en tuinerwtjes toe. Breng op smaak met peper en zout.
eem met een tang uit de pan en besprenkel met de olie.

sagneblad. Bedek met de helft van de groentesaus. Leg hier 1

en de helft van het basilicum. Dek af met 1 lasagneblad. Besprenkel met
e peper.

N —




DAG 6

Voor: Chioggiaw carpaccio-
Hoofd: Vegaburger met brood

Bereidingstijd: 10 minuten

alnoten kort in

ge koekenpan. Verdeel

deze over de bietencarpaccio.

, 6. Klop een dressing van

. citroensap, de honing en wat
olijfolie en breng deze op
smaak met wat peper en zout.

7. Giet de dressing over de

4 | bietencarpaccio en serveer
4

hem meteen.

1. Meng tahini, mayonaise en de helft van het sesamzaad. Bren
smaak met zout en peper.

2. Verwijder met een lepel de zaadlijsten van de ko
er linten van in de lengte. Snijd de radijs in d
komkommerlinten, radijsplakjes, azijn e

3. Snijd de broodjes open en gril de bon

4.  Bakde burgers of gril ze in e ol Sl el L iy reidingstijd

5. Besmeer de onder
sesammayonai
burger
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: 25 minuten




DAG 7

Hoofd: Grandioge Gado Gado met rijst
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Kook de eieren in 6 minuten zach
Snijd de tofu in blokjes
zijn en snufje zo




DAG ¢

Na: Hangop met braumen en noten

Rooster de walnoten of hazeln
Klop slagroom stij




2 Manierevw o mee te doev

Zelf boodschappen doen
» Je ontvangt de boodschappenlijst in de
mail

Staat ook op de website:

www.dorpsverenigingheiliglandstichting.nl

>

Een boodschappenpakket van Lekker Lokaal
> Alle ingrediénten voor de gerechten die
lokaal beschikbaar zijn in een pakket
Meer informatie: www.lekkerlokaal.nl
Aanvullende boodschappen zijn nog nodig

>

Uit de voorraadkast

LET OP:

In beide gevallen gaan we er van uit dat je de gebruikelijke ingrediénten in je
voorraadkast hebt. Deze worden apart genoemd op de boodschappenlijst.

Check deze ingrediénten wel even voor je boodschappen gaat doen.



http://www.dorpsverenigingheiliglandstichting.nl/
http://www.lekkerlokaal.nl/

