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VOOR 10/ VEGAN

LIFE CHANGING GRANOLA

ledereen b’lJ‘ mij 1n huis 15 dol op Aeze 97‘0-}\0[0', 'm&(ud'u\g mrqeu.
Secret 'mgma('zehﬁ? Dot z'lJ'h de oven gwooq%ew(e hazelnoten en de kcw(i‘jke zachte en gco{rooy(e q%uLJ‘eq

Bereidingstijd: 10 min
Tijd in de oven: 30 min - 150°C
Afkoelen: circa 1,5 uur

100 gr havervlokken

70 gr hazelnoten

30 gr pompoenpitten

55 gr kokosolie (eerst wegen dan
smelten)

20 ml donkere agavesiroop
2,5 tl kaneelpoeder

2 tl puur vanille-extract

1/2 tl kardemompoeder
snufje grijs/Keltisch zout

30 gr kokosvlokken/chips
(ongezoet)

75 gr abrikozen, in reepjes
gesneden (kwalitatief goede,
zachte en gedroogde
-ongezwavelde- abrikozen)

1 el kokosbloesemsuiker of
erythritol*
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#brikoos.
Houdbaarheid: Extra benodigdheden:
In luchtdichte voorraadpot circa Oven
3-4 weken Bakplaat
Bakpapier

Zo maak je het:

: Verwarm de oven voor op 150°C.

: De havervlokken, hazelnoten en pompoenpitten goed met elkaar

mengen in een kom.

Maak een papje van de gesmolten kokosolie met de agavesiroop, het
kaneelpoeder, vanille-extract, kardemom poeder en het grijze zout.
Roer het papje vervolgens goed door het mengsel van haver, noten
en pitten in de kom. Blijf net zo lang roeren totdat het papje het hele
haver-noten-pittenmengsel voorziet van een licht kleurtje.

Verdeel en verspreid het mengsel over een met bakpapier beklede
bakplaat. Plaats de bakplaat in het midden van de oven en bak
goudbruin in 30 minuten. Schep na elke 10 minuten, dus twee keer in
totaal, het mengsel op de bakplaat om.

- Haal de bakplaat na 30 minuten uit de oven en laat het mengsel echt
- helemaal goed afkoelen, alleen dan krijgt de granola een iets krokante

bite. Eenmaal afgekoeld roer je in een kom de kokosbloesemsuiker of
erythritol, de stukjes gedroogde abrikoos en de kokosvlokken er door.

Granoa ge combyiveerd, met ‘wlwwmpt‘ bhanaan, lrmm\ﬂw& ew Fuivelvrbye pure
chocobade s5/. cacan, Wafueey eon framboos en douk de Stukjes, Samen met de
plak jes- banaan, tegen e hivmenkant van het g6as en vuf datinn het gas met

Guanola, Yoghuat en weey met granela en fouit wany kevge

wn,._@otm g.0te pot
goanwia veeduh)el je
Simpelureq able ingediénten
A\
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VOOR 6-8 / VEGAN * GLUTENVRIJ * LOW-CARB

WINNING CAULIFLOWER SOUP

Bereidingstijd: 20-25 min

Vooraf weken: 1 uur
Voorbereiding: De cashewnoten
een uur laten weken in water dat
net van de kook is

100 gr cashewnoten (raw en
geweekt)

550 - 600 gr bloemkool (alleen de
roosjes)

1 grote knoflookteen
(fijngesneden)

1,5 groentebouillonblokje*

480 ml water (=het kookvocht)
400 ml volvette kokosmelk (blik)
200 gr paddenstoelen-mix (schoon
geborsteld en gesneden)

Toppings
15 gr verse dille
snufje chilivlokken

*vegan en vrij van natrium-L-
glutamaat/MSG
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Houdbaarheid: Extra benodigdheden:
Gekoeld in bewaarbakje circa 2-3  Blender
dagen

Zo maak je het:

Bloemkool verdelen in kleine roosjes. Breng 480 ml (twee cups) water
aan de kook.

Voeg de bloemkoolroosjes 3 minuten toe aan het kookwater.

i Bloemkoolroosjes afgieten door een vergiet en kookvocht opvangen in
- de blender.

Cashewnoten afgieten en schoonspoelen en samen met het kookvocht,
de bloemkoolroosjes, knoflook, kokosmelk en het 1,5 bouillonblokje in

de blender glad mixen. Giet over in een soeppan en opwarmen op een
lage warmtebron.

Naar smaak evt. een snufje grijs zout toevoegen. Wanneer de soep

: eenmaal goed warm is de paddenstoelen-mix toevoegen en circa 8-10
minuten op de warmtebron houden. Soep niet laten koken.

Garneer royaal met dille en een snufje chili-vlokken.
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SWEET TREATS

SUPER SOFT NANA FIG CAKES

Ze ziJ‘n voormmeh\jk yzoe% met banaan en medt maar 4,5-5 ml oga»ve{woor per minl coke.

Bereidingstijd: 25 min
Tijd in de oven: 28 min -
180°C

Tijd in de koelkast:
2,5-3 uur

Vulling

2 bananen (gepeld en in plakjes
gesneden)

60 gr speltbloem

40 gr hazelnootmeel (of
fijngemalen rauwe hazelnoten)
35-40 ml donkere agavesiroop
65 gr kokosolie (eerst wegen dan
smelten)

1,5 tl kaneelpoeder

60 -75 gr volvette kokoscreme
(van gekoeld klein blikje volvette
kokosmelk afscheppen)

25 gr gebroken lijnzaad

15 gr wijnsteenbakpoeder

Toppings

1,5 verse vijg (gewassen in de schil
en in dunne plakjes gesneden)
5-10 gr amandel (raw en
fijngehakt)

Glaze

10 gr kokosolie (eerst wegen dan
smelten)

1/2 el of 7,5 ml donkere
agavesiroop

Note: gcbmlk J‘c geen siliconen bakvorm? Vet dan de bakvorm die J‘e gebruil«é [icht th met een neutrale olte.
Zorg Aot J‘e eeh muﬁlh-hkvorm gcbrulk‘é met @h%i-“eej (M-g.
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Houdbaarheid:
Gekoeld in bewaarbakje
circa 3-5 dagen

¢ siliconen bakvormpjes naar boven te drukken.

VOOR 9/ VEGAN

[k ben echt ge[g op deze trakdotie.

Extra benodigdheden:
Siliconen muffin-bakvorm
voor 9 muffins

Oven

Blender

Voorbereiding

Een klein blikje volvette
kokosmelk tenminste
12 uur rechtop in de
koelkast plaatsen

Zo maak je het:

Oven voorverwarmen op 180°C.
Meng een papje van het lijnzaad met 3 el heet water, roer goed en zet
het tenminste 10 minuten apart.

Mix de eerste 6 ingrediénten voor de vulling samen tot een glad
mengsel in de blender. Schep het mengsel uit de blender in een
mengkom en roer er de kokoscreme, het lijnzaadpapje en het
wijnsteenbakpoeder goed door totdat je een beslag hebt.

Schep het beslag over in de siliconen muffin-bakvorm en verdeel het
beslag over 9 vormpjes.

Schep circa 2 eetlepels beslag in 1 vormpje. Druk bovenop het beslag
in elk vormpje een dun gesneden plakje vijg.

Maak een papje van de gesmolten kokosolie en de agavesiroop en
bestrijk licht de plakjes vijg hiermee. Strooi een heel klein beetje
amandel naast de plakjes vijg en druk de stukjes amandel iets in het
beslag.

Plaats de bakvorm circa 28 minuten en totdat de vulling mooi
goudbruin is geworden, in de voorverwarmde oven.

Eenmaal uit de oven goed laten afkoelen en daarna circa 2-3 uur stevig
laten worden in de koelkast.
Eenmaal uit de koelkast pop je de cakes zo uit de bakvorm door de

kekosmelk vovy andere
ToepasSingen,

liven 2-3 dagen afged ekt

- heudhany in 4/6 koetkast,

’ . por y:
. Mt L (5
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