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WAAROM DIT PUUR! VEGAN RECEPTEN E-BOOK?

Vegan eten is hilp. En niet alleen dat, het is beter voor
de dieren, het klimaat en als je plantaardige voeding
goed aanvult is het ook nog eens gezond. En lekker.
Daarom hebben we een Puur! vegan recepten e-book
voor jou gemaakt. Met de 30 lekkerste recepten van de
Puur! uit eten hotspots.

Ga vooral ook uit eten bij deze hotspots en als voor-
proefje maak je de gerechten nu lekker zelf.

Ook op www.puuruiteten.nl/recepten vind je alle
vega(n) recepten. Deze gerechten zijn juist in de
feestmaand lekker. Om meer te weten over de hotspots
klik je op de naam (in roze).

Dit receptenboek begint met een paar lekkere voor-
gerechten, dan hoofdgerechten, desserts en drankjes
van de Puur! hotspots. Tot slot ook met heerlijke
recepten van leveranciers.

Veel lees- en kookplezier!
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VOORGERECATEN

avocado mousse

salade van biet & hummus
kimchi

bietenhummus

frisse wintersalade

zoete aardappel

gevulde druivenbladeren
maissoep met kokos

Tom kha soep
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AVOCADO MOUSSE
JANS” o ARNHEM

INGREDIENTEN

* 3verse avocado's
* 2 takjes koriander
* 2 el olijfolie

* 1 limoen

* 1 sjalot

* peper en zout

BEREIDING

* Snijd de avocado in stukjes en besprenkel
deze met limoensap.

* Pluk de koriander en snijd deze samen met
de sjalot fijn.

* Meng met de mixer tot een gladde emulsie
samen met de olijfolie.

* Breng op smaak met peper en zout.

* Voeg eventueel naar smaak knoflook, rode
peper en tomaat toe.
Dit geeft meer een idee van guacamole.

* Opmaak: garneer het gerecht met zoetzure
groenten, hazelnoot, zaden- en pottenmix,
vinaigrette en komkommer.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/jans-arnhem/
ruuds
Markeren


SALADE VAN BIET & HUMMUS
NERKELBACH * AMSTERDAM

INGREDIENTEN

* 2 st gekookte biet * ciderazijn
* 2 st gekookte gele biet * bietenblad sla
* 2 st gekookte crapaudine - bull's blood sla
iet o * zuurdesembrood
* 2 st gekookte chioggia + 1 citroen
iet . * 1 sinaasappel
+ gekookte kikkererwten  « 1 takje tijm .
* hazelnoot * 1 takje rozemarijn
* olijfolie + 2 dl Zzonnebloemolie
* citroen * 2 teentjes knoflook
* komijn gemalen * 2 sneetjes brood
* peper en zout « fijngehakte peterselie

BERELDING

* De gekookte bieten ontdoen van hun schil
en in de gewenste vorm snijden. Marineer
met peper, zout, ciderazijn en olijfolie.

* Van de stukjes biet die over zijn van het
bijsnijden, maak je met de keukenmachine
een hummus samen met de gekookte
kikkererwten, een teentje knoflook (bewaar
de andere voor het broodkruim), hazelnoot,
komijn en citroensap.

* Breng de hummus op smaak met peper en
zout en doe in een spuitzak.

* Snijd het zuurdesembrood in lange repen
en grill het met een beetje olie en wat
knoflook in een grillpan.

* Voor de dressing de citroen en de sinaas-
appel raspen en uitpersen. Voeg olie,
kruiden en knoflook toe en laat ongeveer 2
uur staan. Breng op smaak met peper en
zout.

. Drbesseer de salade en serveer het brood
erbij.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/restaurant-merkelbach-amsterdam/
ruuds
Highlight


KIMCHI
BHALU  NEJMEGE

INGREDIENTEN

* 1 witte kool

* 3 wortels

* 3 ujen

* 5 el zout .

* 24 g kokosbloesemsuiker
* 20 ml appelazijn

+ 100 ml water

* 2 rode pepers

» weckpot van 3 liter

BEREIDING

* Snijd de kool in dunne reepjes.

* Doe de kool vervolgens in een grote kom en strooi
er 5 el zout overheen.

* Kneus het geheel door met je schone handen aan
te drukken.

* Laat vervolgens voor een half uur rusten.

* Terwijl je aan het wachten bent kun je je weckpot
nog extra schoonmaken. Dit doe je door heet water
in de pot te gieten. Laat een beetje afkoelen voor-
dat je het afdroogt met een schone theedoek.

* Vervolgens gaan we weer terug naar de kool.

In een vergiet spoel je de kool met koud water.

* Voeg hierbij gesneden wortels, pepertjes en uien.

* Pak nu je pot erbij en zorg dat je met schone
handen het koolmengsel in de pot legt. Druk zo
goed mogelijk aan, zodat er zo min mogelijk lucht is
tussen het mengsel.

* Doe er appelazijn bij en vul de rest aan met water.

* Zet de pot niet in de koelkast. Na minstens 36
uur kun je het verplaatsen naar de koelkast.

Hoe langer je het laat staan en dus laat fermen-
teren, des te meer smaak de kimchi heeft. De kool
wordt hierdoor zachter. In de koelkast wordt dit
proces vertraagd.

* Elke dag van het fermentatieproces moet je de pot
even open maken en het mengsel naar beneden

g oo e men iR ot 61 20 min mogale ucnt m Bife e Zoele
voorkomen dat er slechte bacterién /'/07/'8 ) lférgﬁgfs?lijft nog 2 a 3 maanden goed in de

fermentatieproces komen. ZO/%’ 00k dat
Je schoon gereedschap gebruikt.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/bhalu-nijmegen-biologisch/

BIETENHUMMUS

SPIRIT « AMSTERDAM

INGREDIENTEN

+ 200 g rode bieten (gekookt)

+ 200 g kikkererwten (zacht gekookt of uit
blik)

+ 1 teentje knoflook

* 1/2 el komijnpoeder

* 1/2 el korianderpoeder

* 1/2 el tahin

* 1/2 dl extra vierge olijfolie

* 150 ml vers citroensap

* snufje zeezout en zwarte peper naar smaak

* voor garnering: radijsjes, enkele kikker-
erwten, wat fijngesneden rode ui

BEREIDING

* Voeg alle ingrediénten voor de hummus,
behalve de rode bieten, samen in een
keukenmachine en meng tot een gladde
pasta.

* Snijd de bieten in stukken, voeg deze toe
en meng het opnieuw tot een gladde,
romige pasta.

* Voeg wat zeezout en peper naar smaak toe.

* Schep de hummus in een mooie kom en
garneer met bv. radijsjes, gesnipperde ui
en kikkererwten.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/spirit-amsterdam/

FRTSSE WINTERSALADE

DE GROENE KOOKACADEMTE ® AMERSFOORT

e ¢ 6 ¢ ¢ ¢ o6 o6 o o o o oo o o o
INGREDIENTEN

* bietjes

* muntblaadjes

* zonnebloempitten
* mandarijntjes

* bosui

* balsamicoazijn

* gemengde notenpasta
* ahornsiroop

+ olijfolie

* Kalamata olijven

* peper en zout

BEREIDING

* Snijd rauwe (geschilde) bietjes in
flinterdunne reepjes.

* Haal de muntblaadjes van de takjes en laat
ze mooi heel.

* Rooster de zonnebloempitten lichtbruin.

* Schil de mandarijntjes, haal de partjes los
en halveer ze.

* Snijd de bosui in ringetjes.

* Klop een dressing van balsamicoazijn,
gemengde notenpasta, ahornsiroop, olijf-
olie, peper en zout.

* Meng alles luchtig door elkaar en maak af
De hoeveelheden van de ingrediénten met Kalamata olijven.

bepaal je zelf. Probeer uit wat jif het

lekkerste vindt!



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/kookworkshops/de-groene-kookacademie/
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[OETE AARDAPPEL

LOFF « BREDA

INGREDIENTEN

* 500 g bataat

* 50 g gedroogde mango
« 1 tltijm

+ 2 dl haverroom

* 50 g notenpasta

* 1/2 tl citroenrasp

* 1 el citroensap

* 1 tl paprikapoeder

+ 75 g gemengde noten

BERELDING

* Bataat schillen en in ronde plakken snijden
van 1 cm dikte en in 5-8 min. beetgaar
stomen.

* Mango en tijm in 1 dl heet water laten
wellen.

* Mengen in een kom: haverroom,
notenpasta, peper, zout, citroenrasp en
-sap, paprikapoeder.

* Mango grof hakken en bij het roommengsel
doen.

* Noten grof malen in keukenmachine.

* De bataat netjes in een ovenschaal leggen.

* Haverroommengsel erover verdelen.

* Noten erover verdelen.

+ 20 min. bakken op 180 °C tot goudbruin en
gaar.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/loff-breda/

GEVULDE DRUTVENBLADEREN

STREEKRESTAURANT DE HOFKAEMER « BERGET]K

INGREDIENTEN

. ZOIJ;onge druivenbladeren
* enkele stukjes paprika

+ 1 tomaat of 1 tl tomatenpuree
* 2 knoflooktenen

* 30 g (Dutch) quinoa

+ 1 tl citroensap

* 1/2 t| paprikapoeder

* 1/2 tl groentebouillonpoeder
* 1/2 tl Kerrie

+ 1/2 gﬁdroogde munt

* 1 el gehakte peterselie

+ 2 takken verse munt

* 1 el olijfolie

BEREIDING

* Was de druivenbladeren.

* Giet kokend water over de druivenbladeren en
laat +/- minuten staan.

* Snijd de tomaat in kleine blokjes en snijd de
knoflook fijn.

* Meng alle ingrediénten (behalve de
druivenbladeren) in een kom door elkaar.

* Giet de druivenbladeren af in een zeef of vergiet

* Leg 1 blad op een snijplank en leg hier 1 tl
vulling in.

* Rol het blad een beetje op en vouw de zijkanten
naar binnen.

* Rol dan de rest van het blad op.

* Leg onder in een pan enkele stukjes paprika,
tomaat of een tl tomatenpuree en leg hierop de
rolletjes druivenbladeren.

* Giet kokend water over de bladeren tot deze
ruim onder staan en voeg een beetje zout en
citroensap naar smaak toe.

* Leg een schoteltje op de bladeren zodat ze niet
naar boven komen drijven en plaats hierop
gewicht (bv. een jampot met water).

+ Kook alles zachtjes ongeveer 25 minuten (je kan
1 blad testen door het open te snijden en te
proeven).

* Lekker als ze nog warm zijn op een salade met

gegrilde paprika en courgette en limoen
T@ | mosterd dressing.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/streekrestaurant-de-hofkaemer-bergeijk/

MATSSOEP MET KOKOS

SPIRIT « ROTTERDAM

INGREDIENTEN

rei
0g Ble_ekselderijf . ‘
0 g mais (vers of diepvries)
| Kurkuma (vers)
strip kombu
stengel citroengras
rode peper
teentjes knoflook
cm gémberwortel
el olijfolie
dl kokosmelk
el arrowroot + el koud water
handje koriander (vers)
eezout

N ——

BERELDING

* Schil de kurkuma en hak het fijn.

* Vul een soeppan met 1.3 liter water, voeg de
kurkuma, kombu en het citroengras toe. Breng
aan de kook en laat dit op een laag vuur trekken
tot een bouillon.

* Was de rode peper en verwijder de zaadlijsten,
pel de knoflook en schil de gember.

* Hak de rode peper, knoflook en gember fijn.

* Maak de ui, wortel, prei en bleekselderij schoon
en snijd deze in kleine stukken.

* Fruit de ui, wortel, prei en bleekselderij 3
minuten in de olijfolie. Voeg de rode peper,
knoflook en gember toe en gaar deze 3 minuten
op zacht vuur.

+ Zeef de kombu, kurkuma en het citroengras uit
de bouillon.

* Voeg nu de mais en de kokosmelk toe en breng
het geheel aan de kook. Laat het 5 minuten
doorkoken en pureer de soep kort.

* Meng in een kommetje de arrowroot met het
water en voeg dit toe aan de soep.

* Hak de koriander grof en voeg het toe aan de
soep, breng op smaak met wat zeezout.
Laat het geheel nog even doorkoken.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/spirit-rotterdam/

10M KHA SOE?

BINDICAFE ® AMERSFOORT

INGREDIENTEN SPECERTJEN

* 3 stengels citroengras, fijn gesneden
* 6 limoenblaadjes

* 2 x5 cm gember geraspt

* 2 x5 cm verse laos geraspt

* 10 rode pepers fijn gesneden

* 3 bollen knoflook fijngesneden

* 5 banaansjalotten in dunne ringen

* 2 witte uien in dunne ringen

* Keltisch zeezout

* 3 blokken santen

* 4 blikjes kokosmelk (400 ml)

* 2 stuks paksoi

* 1 kg gesneden champignons

+ 2 el sojasaus

* 2 el ketjap

* scheutje sesamolie

* sambal

* 2 el bouillonpoeder (of liever nog 1|
zelfgemaakte bouillon)

BEREIDING

* Specerijen aanfruiten met 1 el Keltisch zee-
zout in een grote soeppan, totdat alles glazig is.

* Ondertussen 3 blokken santen laten weken in
1,51 %ekookt water totdat het een homogene
vloeibare massa is.

* Dit toevoegen aan de pan samen met 4 blikjes
kokosmelk, 1 | water en 2 el bouillonpoeder (of
liever nog 1 | zelfgemaakte bouillon).

* Aan de kook brengen en het vuur zacht zetten.

* Voeg toe:

* 2 stuks gesneden paksoi
* 1 kg gesneden champignons
+ 2 el sojasaus
* 2 el ketjap
* scheutje sesamolie
* sambal naar smaak
* Bij het uitserveren van de soep wat verse bosui

T@ | serveren.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/bindi-amersfoort/
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HOOFDGERECATEN

winterse salade

zeewiersalade

Eroenten op de BBQ
astanjecreme met witlof

vervolg kastanjecreme met witlof

roerbaktofu in Thaise chilisaus

asperges op ‘plantenaarde’

‘kip’-mangoschotel met citroentijm

paddenstoelen paté

vervolg paddenstoelen paté

pompoencurry



WINTERSE SALADE
AANGENAAM THUTS » HAARLEN

INGREDIENTEN

+ 200 g quinoa

* 1 tl komijnzaad / 1 tl venkelzaad

* 1 avocado

* 1 pastinaak

* 1 teen knoflook

* 4 wortelen

* 100 g gemengde salade met rucola
* 1 sinaasappe

* 1 citroen

* 30 g hazelnoten

BEREIDING

* Verwarm de oven voor op 180° C.

* Snijd de sinaasappel en citroen door-
midden. Schil de pastinaak en snijd deze in
de lengte in 8-en, was de wortelen en doe
ze samen in een ovenschaal.

* Voeg de olijfolie, knoflook, het grootste deel
van de zaadjes, scheutje rode wijnazijn,
peper en zout toe. Meng goed, leg de halve
sinaasappels en citroenen bovenop en zet
30 minuten in de oven.

* Kook de quinoa in 15 minuten gaar, giet af
en breng op smaak.

* Rooster de hazelnoten voorzichtig in een
droge koekenpan en hak fijn.

* Haal de pit uit de avocado en snijd in lange
repen.

* Haal de wortelen uit de ovenschaal, knijp de
citroen en sinaasappel in de schaal uit, voeg
eventueel nog wat olie toe en je hebt je
dressin%.

. I\/Ien§ alles in een grote slakom, doe de
hazelnoot en de rest van de zaadjes

| bovenop en serveer met de quinoa.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/webshops/aangenaam-thuis-aangenaamthuis-nl/

[EEWTERSALADE
SPIRLT « ROTTERDA

INGREDIENTEN SALADE

* 1 zakje gedroogde zeegroenten salade 25 g
* 40 g bleekselderij

* 40 g wortel

* 40 g Chinese kool

* 40 g bosui

+ 20 g gomasio

INGREDIENTEN DRESSING

* 30 g gember

* 3 el genmai su rijstazijn

* 3 cl shoyu

* 6 cl rijststroop

* 3 el geroosterde sesamolie

BERELDING

* Week de zeegroenten 20 minuten in een
ruime hoeveelheid koud water.

* Snijd de bleekselderij, wortel en Chinese
kool in kleine blokjes en hak de bosui fijn.

* Rasp de gember en knijp het sap boven
een kommetje uit.

* Maak de dressing door het gembersap, de
genmai su, shoyu, rijststroop en de sesam-
olie met elkaar te mengen.

* Meng in een grote kom de groente en
zeegroente met de dressing.

* Garneer de salade met de gomasio.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/spirit-rotterdam/

GROENTEN OP DE BBQ

HEERDEBERG ® CADTER EN KEER

INGREDIENTEN

* kastanjechampignons

* baby venkel

* krielaardappeltjes

* bospeen

* courgette

* spitskool

* klaroen (Chinese spinazie)

* gele en rode snijbiet

* rozemarijn

* paarse salie

* rode venkel

* majoraan bloem

* toast van meergranen brood

* kruidencompéte: basilicum, peterselie,
majoraan, bieslook, sjalot en biologische
olijfolie.

BEREIDING

* Groenten die wat langer nodig hebben om
gaar te worden eerst enkele minuten
stomen of blancheren: bospeen, spitskool
en krielaardappeltjes.

* Grill de groenten om en om op de BBQ.

* Toast het brood.

* Voeg de verse kruiden, bloemen en de
compdte toe.

ey Q|


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/landgoed-heerdeberg-herberg-bij-de-paters/

KASTANTECREME MET WITLOF

WATERS OF THE WORLD « BAD NTEUWESCHANS

INGREDIENTEN

* 300 g kastanjes (voorgegaard)

+ 2 laurierblaadjes

« olijfolie

+ 100 g hazelnoten

* 4 stronken witlof

*+ 2 vijgen

+ 100 g beukenzwammetjes

* 50 ml maple siroop

+ 100 ml ahornsiroop

* brickdeeg

* 1 citroen

* 50 ml hazelnootolie

+ 20 ml sherryazijn

+ enkele blaadjes eikenbladsla (garnering)
* peper van de molen & (zee)zout

BERELDING KASTANTECREME

+ 150 g voorgegaarde kastanjes opzetten met 0,5 |
bouillon en 2 blaadjes laurier.

* Gaar laten koken.

* Giet het geheel af door een zeef maar bewaar het
kookvocht.

* Verwijder de 2 blaadjes laurier.

+ Draai het geheel in de blender tot een fijne créme en
voeg olijfolie toe en vul aan met wat kookvocht.

* Breng op smaak met peper en zout.

GEBRANDE HAZELNOTEN

* Bruneer de hazelnoten in een koekenpan of in de
oven. Laat deze vervolgens iets afkoelen en maak er
een fijn/grove crunch van met behulp van een
steelpan of een deegroller.

WITLOFPUNTEN

+ Haal mooie blaadjes witlof van de stronk en snijd
deze bij tot fijne punten en leg deze in de dressing
(hieronder uitgeschreven).


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/restaurant-waters-of-the-world-bad-nieuweschans/

VERVOLG RECEPT

KASTANTECREME MET WITLOF

WATERS OF THE WORLD » BAD NTEUWESCHANS

© 6 006060 0 0 0 06 0 0 0 0 0 0
GEKARAMELTSEERDE VIJGEN

* Snijd de vijgen in kleine blokjes.

* Marineer deze vervolgens in een samen-
stelling van 1 deel water, 1 deel ahornsiroop
en een scheutje maple siroop (eerst laten
koken, afkoelen en dan gebruiken als
marinade)

* Na een uur marineren kun je de vijgen uit
het vocht halen en met de créme bralée
brander iets
afbranden voor een karamel laagje.

GEBRANDE BEUKENZWAMMET]ES

* De beukenzwammetjes kun je afbranden
met de créeme brdlée brander en vervolgens
marineren in de noten dressing.

BRICKDEEG MET HAZELNOOT

* Bestrijk de brickdeeg vellen met (hazelnoot) olie.

* Bestrooi deze met gemalen hazelnoten, peper
en zout.

* Bak de vellen af in de oven op 170° C gedurende
6 minuten.

NOTENVINATGRETTE

* Meng 30 ml citroensap, 50 ml soja olie, 50
ml hazelnootolie en 20 ml sherryazijn.

* Verwarm dit tot 30° C.

* Breng op smaak met peper en zout.

* Laat het geheel afkoelen.

Garneer het gerecht volgens de foto en ge-
bruik kruiden als bijvoorbeeld Tahoon cress,
kervel, mini spinazieblaadjes en slechts de
kleine harten van eikenbladsla om het ge-
recht af te maken.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/restaurant-waters-of-the-world-bad-nieuweschans/

ROERBAKTOFU TN THATSE CHILTSAUS
JASMITN & 1K o UTRECHT

INGREDIENTEN

+ 100 g uitgelekte en drooggedepte tofu in
blokjes van ongeveer 1.5 bij 1.5 cm

* 4 verse shiitakes in plakjes van 1/2 cm

* klein handjevol sperzieboontjes of kousenband
in stukjes van 3 cm

* een paar cashewnoten

« verse rode chili ontdaan van zaad en lijst

* een paar blaadjes Thaise basilicum (niet te
vervangen door gewone basilicum)

* 1 limoenblad uit de diepvries (niet de
gedroogde) in hele dunne sliertjes gesneden

VOOR DE SAUS

1 a}’gestreken el rode currypasta
1 afgestreken el suiker
4 el water

BERELDING

* Kook de sperziebonen 10 minuten voor.
Kousenband hoef je niet voor te koken.

* Warm 2 el olie opin een hap)i\espan. Bak de
tofu op medium vuur bruin. Alle ‘
ingrediénten van de saus mogen ook in de

an. Een minuutje blijven roeren en tofu de

ekkere saus laten opzuigen. Doe de
shiitakes, limoenblad en boontjes ook in de
pan. Minuutje bakken. Als laatste de
cashewnoten, verse chili en Thaise
basilicum er doorheen roeren. Proef of de
saus meer smaakmakers (evt. zout, suiker,
chili, rode currypasta) of iets meer water
(voor meer saus) no |§ heeft.

* Serveer met gestoomde bruine rijst.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/jasmijn-en-ik-utrecht/
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VOOR OPMAAK

Komkommer, in lengte gesneden en in rolletjes opgedraaid.

HOBIETTES & KRUTDEY

Borage (komkommerkruid) korenbloem, rode melde, mosterdsia, ‘on- |
kruid’ zoals vogelmuur, hondsdraf, look-zonder-look, paardenbloem.

R N\

ASPERGES 0P “PLANTENAARDE
NEL SCHELLEKENS « WINTERSWIJK

INGREDIENTEN

. Eroene asperges (witte kan ook)
+ koolzaadolie of andere milde (olijf)olie

HuMUS

+ 200 g erwten

* citroensap van 1 st

+ knoflook, 1 teentje uitgeperst

* evt. tahin ca 50 F (niet noodzakelijk)

+ asperge-olie (zelfgemaakt) zoveel als nodig
* peper & zout (uit de molen)

BEREIDING IN OLIE EN OVEN BERELDE ASPERGES

* Hussel wat asperges door de koolzaadolie
of milde (olijf)olie.”

* Geen zout of weinig zout toevoegen.

* Oven op 150° C voorverwarmen.

* In 15 minuten asperges garen, af en toe een
keer schudden en klaar. )

* Asperges uit laten lekken en asperge-olie
opvangen. Dit levert niet alleen heerlijke
asperges op, maar de olie die overblijft is
heerlijk om te gebruiken. Bijvoorbeeld in een
dressing of als extra smaak™boost’ in elk
aspergegerecht zoals een aspergesoep.

BEREIDING HUMUS

* Pureer de erwten. Dit kan met een keuken-
machine, maar ze kunnen ook met een vork fijn
gemaakt worden. Dit geeft een grovere
Structuur en is ook heel smakelijk. _

* Knoflook, citroensap en wat asperge-olie
bijmengen. Net zoveel olie toevoegen tot het
een smeuig geheel is. Eventueel tahin toe-
voegen. Mét peper & zout op smaak brengen.

OPMAAK

Humus als bodem ‘aarde’ op bord uitsmeren.
Bodem bedekken met rolle g.es komkommer,
allerlei kleinpluk en bloemefjes en hele erwten.

Asperges ‘groeien’ uit deze bodem.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/gasterij-de-gulle-waard-winterswijk/

"KIP"-MANGOSCHOTEL
AANGENAAM THUTS » HAARLEN

INGREDIENTEN

* 320 g kipstuckjes van De Vegetarische
Slager

+ 1 fairtrade mango

* citroentijm

* 2 rode uien

+ 2 tenen knoflook

* 300 g quinoa

+ 2 gele paprika’s

* korianderzaadjes

* 1 limoen

BERELDING

* Marineer de kipstuckjes met sap en schil
van 1 limoen, fijngehakte knoflook,
korianderzaadjes, 2 el olie, peper & zout.
Zet 15 minuten in de koelkast.

* Zet een pan op met water voor de quinoa.
Kook de quinoa met een snufje zout in 12
minuten beetgaar.

* Snijd de rode ui in dunne ringen, snijd de
paprika en mango in kleine blokjes.

* Zet in een finke koekenpan eerst de rode ui
aanin 2 el olijfolie. Voeg hieraan na 2
minuten de kipstuckjes toe. Bak dit 6
minuten mee.

Haal dan uit de pan. Bak de paprika en
mango 7-8 minuten totdat deze mooi zacht
zijn. Voeg dan de kipstuckjes weer toe en
laat nog 10 minuten rustig pruttelen. Breng
op smaak met citroentijm, peper & zout.

|- Serveer de ‘kip’-mango met quinoa.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/webshops/aangenaam-thuis-aangenaamthuis-nl/

PADDENSTOFLEN PATE
GREENTWIST CATERING © EINDHOVEN

.. ,

INGREDIENTEN PATE VAN PADDENSTOELEN

*+ 250 g gemengde paddenstoelen
(geen shiitake, die zijn te nat)

* T rode ui

* 3 el olijfolie

+ 1 teentje knoflook

* 2 takjes rozemarijn

* 150 g gemengde noten

* 15 Fverse peterselie

* 1 el'lijnzaadpapje (2 tl lijnzaad met 1 tl
water)

* 150 g gepureerde bloemkool of pompoen

BEREIDING

* Ui pellen en fijn snipperen, paddenstoelen
schoonvegen met keukenpapier en in kleine
stukjes snijden. In koekenpan 2 eetlepels
olie verhitten en ui ca. 1 minuut fruiten.
Paddenstoelen ca. 5 minuten mee fruiten.
Knoflook pellen en erboven uitpersen.
Rozemarijnnaaldjes van takjes nemen en
erdoor roeren. Op smaak brengen met zout
en peper. Cashewnoten in keukenmachine
grof malen. Peterselie fijn knippen.
Lijnzaadpapje maken.

* Oven voorverwarmen op 175° C.

* Vorm invetten met 1 el olie en bestrooien
met 2 el gemalen noten. Rest van noten,
peterselie, lijnzaadpapje en bloemkool goed
door paddenstoelen mengen.

* Op smaak brengen met peper en zout.

* Mengsel in vorm scheppen en gladstrijken.

* Paddenstoelenpaté in midden van oven ca.
45 minuten gaar bakken. Paté in mooie
plakken snijden en warm of koud serveren.




VERVOLG RECEPT

PADDENSTOELEN PATE
GREENTWIST CATERING © EINDHOVEN

INGREDIENTEN GEMARINEERDE PADDENSTOELEN

+ 250 g gemengde paddenstoelen

« fijn zout

* rasp van 2 citroenen

* 4 el appelazijn

* 3 tenen knoflook

* olie zoveel tot de paddenstoelen onder staan

BEREIDING

+ Paddenstoelen schoonmaken, kleintjes heel laten en
grote overlangs doormidden of in kwarten snijden en
gaar bakken in een pan.

* Bestrooien met fijn zout en een half uur laten staan,
af en toe even mengen.

* Afspoelen met koud water en droogdeppen met een
theedoek.

* Maak de marinade: citroenrasp, knoflook fijnhakken,
met appelazijn en olie mengen, hier de paddenstoelen
in doen.

« Even mengen en afgedekt koud wegzetten voor een
paar uur.

INGREDIENTEN MOUSSELINE

* 1 kilo knolselderij
+ 500 g pastinaak

* 1/2 citroen

+ 2 el appelazijn

* 100 ml kokosmelk
* zout en peper

BEREIDING

+ Schil de pastinaak en knolselderij en snijd ze in
schijfjes. Leg ze in koud water met citroensap om
verkleuren tegen te gaan.

* Snipper de ui. Fruit de ui aan in de boter. Voeg de
pastinaak toe. Breng op smaak met peper en zout en
giet de kokosmelk erbij.

Laat 10 minuten zacht koken tot de pastinaak gaar is.
Giet af en vang het kookvocht op. Pureer. Voeg zo
nodig wat kookvocht toe. Passeer door een zeef. Proef
of mousseline voldoende op smaak is.

|- Voeg zo nodig extra peper en zout toe.



POMPOENCURRY
BINDICATE » AMERSFOORT

INGREDIENTEN VOOR DE CURRY MET FLESPOMPOEN

. » 2 flespompoenenin

. 2 ;?a?gtggrﬁ)ers bIokjeps vag 1/1 cm

« 2 bollen knoflook fgglglq)magje eraan

* steeltjes van 2 bossen . 3 3bergines in blok-
koriander jes van 171 cm en licht

* 2 el garam masala ezouten

* 2 el komijn * 2 stuks paksoi in

* 1 el mosterdpoeder stukjes =

« 1 el uipoeder * 3 blikjes kikkererwten

«5cm gember goed uitgelekt en

* 5 cm laos afgespoeld

« 2 stengels citroengras 4 glﬂ,ﬁs kokosmelk

* 1 el zout « 2 blokken santen

* 100 ml zonnebloemolie  (kokoscréme) in 500
ml kokend water

BEREIDING

* Bak de curry pasta ongeveer 10 minuten in
een grote pan totdat alle aroma’s goed vrij
komen.

* Voeg de in blokjes gesneden fles-
pompoenen toe en bak nog eens 5 minuten.

* In een koekenpan bak je de aubergines even
goed aan, zodat de schil goed gekarameliseerd
is en het bittertje verdwijnt. Voeg regelmatig wat
olie toe. Voeg de aubergine toe aan de curry.

* Voeg de kokosmelk en santen toe en roer goed
door, breng het kort aan de kook en zet het vuur
zacht. Laat dit ongeveer 20 minuten zachtjes
doorpruttelen.

* Voeg dan de kikkererwten en de paksoi toe en
zet het vuur uit. Nu gaart het langzaam verder
zonder dat alles stuk gekookt wordt.

* De curry is de volgende dag eigenlijk het
lekkerste, maar als je echt niet kan wachten
serveer het dan lekker meteen.

* Serveertip: serveer met wat kokosrijst,
knapperige bloemkool, zoetzure komkommer en
geur?e beluga linzen.

+ Om de curry helemaal af te maken strooi je er

T@ | op het laatst nog wat geroosterde pinda’s over.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/bindi-amersfoort/

DESSERTS

25 Dbrownies

26 wafels met maanzaad

27 ijsthee zonder suiker

28 granola bar

29 Kkoffie dessert

30 dadelballetjes

31 granola

32 chocolade kastanje kokostaart




BROWNIES
AANGENAAN « HAARLEM

INGREDIENTEN VOOR 12 STUKS

*+ 2 avocado's, gepureerd

* 150 g amandelmeel

*+ 180 g pure chocolade

* snufje zout

* 1 el bakpoeder

* 120 ml zonnebloemolie

* 150 g suiker

* 100 g walnoten (grof gehakt)
* cacaopoeder

BEREIDING

* Laat de chocolade in stukken au bain-marie
smelten.

* Mix het amandelmeel samen met het zout,
bakpoeder en suiker.

* Voeg dan al roerende (bv. met een
keukenmachine) de chocolade, walnoten,
gepureerde avocado’s en de olie toe.

* Doe het mengsel in een bakvorm met
bakpapier. Gebruik een kleine, rechthoekige
metalen bak of kleine ovenschaal.

+ Zet voor 40 minuten in een oven van
160° C. Controleer zo nu en dan op
gaarheid.

* Versier met cacaopoeder.

Serveertip: lekker met een bolletje vegan ijs,
|amande|schaafse| en verse gemberthee.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/aangenaam-haarlem/

WAFELS MET MAANZAAD
SPIRTT « ROTTERDAM

INGREDIENTEN

*+ 100 g zelfrijzend bakmeel

* 80 g amandelmeel

* 10 g maanzaad

* snufje zeezout

* 120 ml sojamelk

* 40 g appelpuree

* 30 ml ahornsiroop

* sojaboter of zonnebloemolie
* jam

« verder nodig: wafelijzer

BEREIDING

* Verzamel het zelfrijzend bakmeel, het
amandelmeel, het maanzaad en het zeezout
in een grote kom.

* Meng de sojamelk, appelpuree en ahorn-
siroop met elkaar en giet dit mengsel bij de
droge ingrediénten. Meng dit met een garde
tot een luchtig beslag.

* Verwarm het wafelijzer voor (180° C) en
vet deze in met wat zonnebloemolie of
sojaboter.

* Schep met een grote lepel het beslag in het
wafelijzer.

* Bak de wafel in ongeveer 5 minuten goud-
bruin.

* Tip: serveer met wat jam of ahornsiroop.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/spirit-rotterdam/

LJSTHEE ZONDER SUTKER
BHALU « NIJMEGEN

INGREDIENTEN

+ 20 g biologische, groene thee =
2 afgestreken el (wij maken ‘m hier met
biologische cactusvijg thee)

+ 100 ml water

+ 2 el ahornsiroop

* ijsblokjes

BEREIDING

* Maak iets sterkere thee.

* Laat 10 minuten trekken.

* Vul elk glas met 1 el ahornsiroop.

* Verdeel de thee over de glazen (+/- halfvol)

* Vul de glazen af met ijsblokjes en een beetje
water.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/bhalu-nijmegen-biologisch/

GRANOLA BAR
SPIRIT « AMSTERDAN

e 6 ¢ ¢ 6 6 6 & & ¢ o oo o o o o
INGREDIENTEN VOOR 12 STUKS

* 100 g hele havervlokken
5 g fijne havervlokken
5 g kokosrasp grof
0 g pompoenpitten
0 g sesamzaad

0 g maanzaad

0 g rozijnen

5 g speltbloem

0 %(gojibessen

tl kaneel

0 g kokosbloesemsuiker
/2 tl vanillepoeder

tl zeezout

0 g sojaboter

0 g appelstroop

00 g rijststroop

7
2
5
3
2
6
4
4
1
5
1
1
8
6
1

BEREIDING

* Verwarm de oven voor op 170° C.

* Week de rozijnen in warm water.

* Meng alle droge ingrediénten met elkaar,
behalve het vanillepoeder. Laat voor de
garnering wat kokosrasp, gojibessen en
pompoenpitten over.

* Meng de soﬂaboter, appelstroop, rijststroop
en het vanillepoeder in een steelpannetje
en breng aan de kook.

* Voeg de droge ingrediénten aan het warme
mengsel toe en meng goed door.

* Druk de massa vervolgens gelijkmatig in
een bakplaat.

* Zet de plaat in de oven en bak af in ca. 25
minuten op 170° C.

* Bestrijk het geheel met rijststroop.

« Garneer met de overige kokosrasp, goji-
bessen en pompoenpitten.

|- Snijd het geheel in 12 bars.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/spirit-amsterdam/

KOFFIE DESSERT
LOFF « BREDA

INGREDIENTEN

* 200 ml espresso

* 3 el dadelstroop

* 1/4 tl vanillepoeder
+ 200 g zijden tofu

*+ 200 g haverroom

* 4 tl agar agar

1 dl appelsap

BEREIDING

* Meng de espresso, dadelstroop, vanille-
poeder, zijden tofu en haverroom goed.

* Breng de appelsap aan de kook, los de agar
agar erin op en laat enkele tellen
doorkoken.

* Voeg dit aan het koffie mengsel toe.

* Schenk in de glaasjes en laat 1 uur opstijven
in de koelkast.

* Serveer met fijngehakte, geroosterde
hazelnoten.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/loff-breda/

DADELBALLET]ES
LOFF « BREDA

INGREDIENTEN

+ 250 g dadels

+ 75 g pecannoten

* 1 rijstwafel met zout
* 1 tl kaneelpoeder

* 2 el kokosrasp

BEREIDING

* Ontpit de dadels en hak fijn.

* Rooster de noten op een laag vuur in een
droge pan en hak fijn.

* Verkruimel de rijstwafel.

* Meng de dadels, noten, rijstwafel en kaneel.

* Vorm er balletjes van.

* Rol ze door de kokosrasp.

j ” Ben trots op je spierballen als je er 100 hebt

gemaakt T T'


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/loff-breda/

GRANOLA
BHALU  NTJMEGEN

INGREDIENTEN

* 500 g biologische havermout
* 50 ml olijfolie

* 125 ml ahornsiroop

* 100 g gojibessen

* 100 g pompoenpitten

+ 20 g zwarte sesamzaadjes

+ 100 g gepofte quinoa

BEREIDING

* Verwarm de oven voor op 180° C.

* Meng de havermout, olijfolie en ahorn-
siroop in een passende kom.

* Spreid de havermout uit op bakpapier op
een bakplaat.

* Zet deze voor ongeveer 30 minuten in de
oven.

* Kijk af en toe eventjes hoe lekker je haver-
mout bruin ligt te worden. Wordt het te snel
bruin in jouw oven? Keer de havermout dan
een keertje om.

« Wanneer de tijd verstreken is, laat je het
even afkoelen.

* Pak de passende kom en giet hier de haver-
mout in.

* Meng alles met de pitjes, bessen en voeg
als je wilt bijvoorbeeld nog wat noten toe.



https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/bhalu-nijmegen-biologisch/

Pssst, helemaal achteraan dit e-book
vind je nog één lekker dessert.

2

CHOCOLADE KASTANTE KOKOSTAART
DE STRUTSVOGEL « AMSTERDAM

INGREDIENTEN BODEM

+ 200 g gedroogde pruimen (zonder pit, in
stukken gesneden)

* 100 g rozijnen

+ 10 g carob (johannesbrood, te koop bij bio
speciaalzaken)

+ 100 ml agave

* 50 g geroosterd zwart sesamzaad

* 50 g amandelen

INGREDIENTEN VULLING

* 100 g rietsuiker
* 20 ml water

* 500 ml kokosolie op kamertemperatuur
* 500 m| kokosmelk

* 100 ml caramel

* 10 g carob

40 g (rauwe) cacao ) ]
* beetje zout en evt. een beetje oploskoffie

BEREIDING BODEM

* Doe alle ingrediénten voor de bodem in de
mixer en draai tot alles fijn is.

* Doe in een taartvorm bakpapier op de
bodem en druk alles goed samen.

* Zet de bakvorm koud.

BEREIDING VULLING

* Kook de suiker en water zacht totdat het
caramel is.
* Afblussen met kokosmelk (60 ml).

* Doe alles in de mixer, stort het in de vorm.

* Topping: fijn gesneden kastanjes en noten
(voorzichtig erop leggen!) _

* Zet de taart ongeveer 1,5 tot 2 uur in de
koelkast.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/restaurants/de-struisvogel-amsterdam-restaurant/

PUUR! SPONSORS

34 Ekoland

36 Mongozo

38 Biobite

40 Café Intencion
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GREEN MOJTTO
EOLAND

INGREDIENTEN

* 1 biologische limoen

* 1 barspoon Ekoland rietsuiker
+ 75 ml Ekoland appelsap

* 12 muntblaadjes

* 75 ml sodawater

* crushed ice

BERELDING

* Bereid de mocktail in een glas.

* Snijd een halve limoen in partjes en stamp
deze zodat het sap vrij komt. Voeg de
rietsuiker en appelsap toe.

* Leg 10 muntblaadjes op een vlakke hand
en geef er een klap op om de aroma's vrij te
laten komen. Voeg de muntblaadjes, soda
water en ten slotte het crushed ice toe.

* Meng de ingrediénten. Garneer de mocktail
met een partje limoen en de overgebleven
blaadjes munt.

* Duurzaam rietje erin en genieten maar van
deze groene mojito!


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/leveranciers/ekoland-biologisch-horeca/
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810 Rietsuiker

Sucre de
canne
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MONGOZ0 IN THE MIX - MANGO
MONG070 BLER

INGREDIENTEN

* 2 partjes sinaasappel
* 2 schepjes rietsuiker
* 30 ml gin

* 1/2 passievrucht

* Mongozo mango

BERELDING

* Doe de partjes sinaasappel en de rietsuiker
in een tumbler glas. Met behulp van een
mudler (stamper) stamp je deze producten
fijn.

* Voeg daarna de inhoud van een 1/2 passie-
vrucht toe.

* Vul het glas met crushed ice.

* Voeg vervolgens de gin toe en top af met
Mongozo mango.

* Roer het geheel van onder naar boven goed
door.

* Garneer met 1/4 passievrucht en een
sinaasappel zest.


https://www.puuruiteten.nl/hotspot/leveranciers/mongozo-bier/

MONGOZ0

Mongozo betekent ‘proost’ in de taal van het
Afrikaanse Chokwe volk, dat verspreid leeft
in Angola, Zambia en Zimbabwe.
Henrique Kabia en Jan Fleurkens brengen
exotische bieren op de markt met oorspron-
kelijke recepturen en innovatieve nieuwe
producten. Alle bieren van Mongozo zijn
100 % vegan. De pils en buckwheat white
zijn wereldwijd de enige bieren die biolo-
gisch, glutenvrij en fairtrade gecertificeerd
zijn. Winnaars van verschillende prijzen zoals
‘goud’ bij de prestigieuze World Beer Awards.

De exotische fruitbieren met de smaken van
bananen, kokosnoot en mango zijn fairtrade
gecertificeerd. Vaak worden deze bieren ge-
dronken uit een kokosnoot. Exotische bieren
uit een exotisch glas. Een ware belevenis....
Met de exotische bieren van Mongozo wor-
den ook cocktails gemaakt. Recepten vind je
op de website.

Mongozo werkt aan een goede, wereldwij-

de distributie. Ons innovatieve, duurzame

en onderscheidende concept is inmiddels in
ruim 50 landen verkrijgbaar.

In Nederland vind je de bieren in de horeca,

slijterijen en winkels. Ze zijn ook te vinden in
diverse webshops.

Voor meer info over Mongozo kun je ook
terecht op de website www.mongozo.com.

O\
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BIOBITE KRACHTKOEK
BIOBITE

INGREDIENTEN

+ 2 Biobite Krachtkoeken

* hummus

* notenpasta

* cherry tomaatjes

* schijfjes komkommer

* blaadjes sla

+ 2 volkoren boterhammen

BERELDING

Biobite is een voedzame vervanging of
aanvulling op de broodlunch en smaakt ook
heerlijk belegd met appelstroop of hazel-
nootpasta. Combineer een Biobite Kracht-
koek bijvoorbeeld met twee boterhammen
belegd met hummus, frisse komkommer en
tomaatjes. Maak je de Biobite met hazelnoot-
pasta, dan kun je deze roosteren in de oven
of in de broodrooster, zodat de pasta er een
beetje overheen smelt.


https://www.puuruiteten.nl/biobite-winactie/
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CAFE INTENCION

INGREDIENTEN

* 200 g plantaardige kokos creme dessert of
zijden tofu

+ 75 ml Café Intencion koffie sterk gezet

* 1 tl Amaretto (amandellikeur)

+ 0,5 tl aardappelzetmeel

* 14 g fairtrade suiker

* 8 spelt lange vingers

+ 2 tl cacao vegan

BEREIDING VOOR DE KOFFIESAUS

* Breng de Café Intencion koffie (=pittig en
kruidig) met de helft van de fairtrade suiker
aan de kook, roer het aardappelzetmeel
met iets koud water los en voeg het al
roerend toe.

* Laat het 30 seconden koken en voeg de
Amaretto toe. Laat vervolgens de saus
afkoelen.

BEREIDING VOOR DE ROOM

* Roer of mix de plantaardige creme met de
helft van de suiker tot een gladde saus.

* Doe het mengsel in een spuitzak.

* Vul de cocktailglazen om en om met de
spelt lange vingers in stukjes, daarover de
koffiesaus en een laagje room.

* Garneer bovenop met cacaopoeder.


https://www.puuruiteten.nl/winactie-puur-uit-eten-kadobon/

Café
Intenciéon ¢
ecologico

3
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—— ReCERm —— — NIEUws ——

—— RESTAURANT ——
JANS' Zoete aardappel vegan
Arnhem

Pure Food Camp 7x biologisch in Limburg
Skane

DANK DANK DANK

Op www.puuruiteten.nl vind je de lekkerste hotspots in Nederland
en op reis. Puur! uit eten bij restaurants met groenten in de hoofd-
rol, biologisch, uit de streek, duurzaam, fairtrade én vooral lekker.

Kies jouw favoriet restaurant!

Ook voor cateraars, kookworkshops en winkels die Puur! eten en
drinken serveren en verkopen. Overnachten in een bijzonder hotel
met een heerlijk ontbijt met biologische en streekproducten? Bij de
logeeradressen is het Puur! genieten in een mooie omgeving.

Veel dank aan de Puur! hotspots voor het delen van hun lekkerste
vegan recepten. Dit Puur! vegan recepten e-book hebben we ge-
maakt dankzij de chefs om jou te inspireren. En je te laten zien waar
je bij Puur! uit eten restaurants lekker vegan eet.

Aangenaam - Aangenaam Thuis - Bhalu - Bindicafe - Biobite - Café Intencion - Ekoland - Greentwist catering - Heerdeberg - Merkelbach -
de Hofkaemer - JANS' - Jasmijn & ik - de groene kookacademie - LOFF T w | Mongozo - Nel Schellekens - de Struisvogel - Waters of the World


https://www.puuruiteten.nl

\/

hotspots

recepten

reizen

blog

DANK DANK DANK

Dankjewel Puur! sponsors: Ekoland, Mongozo, Biobite en Café Intencion. Door jul-
lie bijdragen hebben we de mogelijkheid om zoveel mogelijk mensen te bereiken

met lekkere vegan gerechten.

Heb je dit e-book een keer niet bij de hand? Geen probleem. Je vindt alle vega(n)

recepten ook op de website.
Volg je @puuruiteten al op Facebook, Twitter en Instagram?

Heb je een tip of een suggestie? Leuk om van je te horen via
info@puuruiteten.nl.

Dit Puur! vegan e-book is gemaakt door Vief Baard en Jeannette van Mullem.
Met dank aan Marie-José van Mullem voor de eindredactie.
Dank Teddie en Tommie voor jullie poezenknuffels :)

N

Handige links:

puuruiteten.nl/hotspots
puuruiteten.nl/recepten
puuruiteten.nl/reizen
puuruiteten.nl/blog
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https://www.puuruiteten.nl/recepten/
https://www.puuruiteten.nl/reizen/
https://www.puuruiteten.nl/blog/
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