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MANGOPUDDING
MET GEMBER, SINAASAPPEL
EN CITROENGRAS

Voor 2 personen

N2 ‘;) >
2 rigdeiyote mangos @ 1 stange
diroengras ® 1 sinaasapoel » )&t 1jn-
Qaanacden combenwortl 8 1 11 kokoeole
(axtra vierga] ® 2 @ hornepeaid

Srhil de mango's. Snijd gan belde kanten
zo dicht mogedijk hij de pit de “wangen’
eraf en snijd het vruchtvlees in middel-
grute stukjes. Houd een paar blokjes apart
voor de garnering. Was het cltroengras,
knip het bovenste deel van de stengel,
snijd doormidden en gebruik alleen de
zachte kern. Snijd deze in fijne reepjes. Pel
de sinaasappel.

Mix de stukjes mango, gemberwoartel,
stukjes citroengras, gepelde sinaasappel
en een theelepel kokoselie in een blender
tot een dik romig mengsel Verdeel de pud-
ding over twee bakjes en garneer met ean
paar blokjes mangoe en per kommetje ean
eetlepel,

Goed om te weten!

Het toovoagen von vt (okosole) of
e (hae g ngcan) o e gl el
(natuuriie) Sukers zoals fut, zogt ervoor

dat de ghoemische ndex (Gl n een perecht
1aag bif, keaal 5 een Gl die nied hoger is
dan 0. Hat mauitaat ks een stebielens
bloadsuerspiegel en je voorkamt hismes
ean bosdsukendp - ook wal ‘afterunchdi’
gEnoama

REGENBOOGSALADE MET
PAARSE HUMMUS

Voor 2 personen

Voor de hummus
¥ roo0 Dion @ 1 gEiot e 1 teen knotiook,
pepekd ® 200 g kkkererwion, ut olk of
26l QekDoKE @ 2 & witta lehin (sscarmpaata)
® 520 van Y limoen @ versgemalen
heralvarout en 2w pecer

Voor de salade
12 worenasraspenss of aspergetps
= ' gvocado w 1 rods bet e | gsks bt
® | chicggebiat @ 2 el draseing
(meng 1% o cifola, % el rambozensan,
peper en himalayazout) ® 200 g gemangde
slanbades ® 2 of rawrniven [biend in een
kakenmaching: 2 @ pinboorrpitien
® 1t larkasma @ 1 1 adalgishiokken
® % 1 himalayasout en een sruls papsn

Hummus: Schil en rusp de biet. Pal het
slalotje en snijd samen met de knoflook
fijn. Mix Kikkererwten, rode biet, witte
tahin, sjalot, knoflook en het limoensap in
cen keukenmachine. Voeg himalayazout
en Zwarte peper naar smaak toe. Doe de
hummus in een luchtdicht afsluitbaar patje
en bewaar in de koelkast.

Salade: Blancheer de asperges gedurende
twes minuten. Pel en halveer de avocado,
verwijder de pit en snijd het vruchtviees
in dunne plakjes. Schil de bietjes en snijd
ze met de mandoline of met de hand in
ronde plakjes. Meng de dressing door de
slablzadjes en verdeel over twee borden,
Leg op elk bord de helft van de plakjes
avocadn, de plakjes biet en de zes asper-
geos. Garneer met rawmazan ¢n eventucel
eetbare viooltjes. Serveer de bietenhum-
mus er In aparte hakjes hij.

VEGAN DELIGHT
Een kookbock met 80 heerligke gl

THAISE SALADE
MET KOOLRABI
& MUNT

Voor 4 personen
VT 5 A ——
Veor de dressing
36 g cashawroten, ingetekt
® 50 mi sesamole ® 40 ml taman @ €0 m
olfcia » G0 ml limoensap ® 2 & agave-
aroop ® 2 &l water [of zoves! ais nody 1)
® 2 ol rode chiMoidan, himaiayszou, peper

Voor de salade
4 kookabis @ pepar en imalayazcut
& 20 g kodancer, Trgetakl 8 20 g munt,
firgehakt 8 36 g cashewnoien, fingehakt

Dressing: Weak de cashewnoten 2 uur in
koud water an laat ze daama goed uitlek-
ken. Mix de ingrediénten in een blender
op hoge snelheld tot een romige massa
ontstaat. Voeg een snufje himalayazout en
peper naar smaak toe.

Salade: Was en rasp de koolrabl's In juli-
enne-reepies. Verdeel de koolrabirasp aver
vier borden, Sprenkel royaal dressing over
de vier bordjes. Voeg daarna peper en
himalayazout naar smaak tog. Garneer
voor het ssrversn met de koriandor, munt
en cashewnoten,

Goed om 1e weten!

O dressng bilven s dagen goed
n 93 koakast. H| & de vogends dag
00k ekdoar met bevoorasid wonsl,
troocol en papca,
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detoxplan. Saskia Roeda: 'In Vegan Delight wil ik laten zien dat puur en plantsardig
eten ook een gouden randje kan hebben. Het is niet alleen supergezond, maar
ook heel lekker en een lust voor het 00g." Vegan Delghl, Fantane Ligears, €189
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L HAISE SAEADLE

mel boolrabi & maun!




