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Meatless monday
Eén dag in de week geen vlees eten wordt makkelijker dan ooit. Zeker met dit E-zine met 40+ recepten.
En op mijn  website komen er ook steeds meer bij.  Zo wordt een dag zonder vlees appeltje -eitje.  

Kaaskoppen
Het is overduidelijk wanneer je de recepten bekijkt. Wij zijn dol op kaas. Dat steek ik niet onder stoelen of
banken. Zo nu en dan eten wij ook vleesvervangers. Maar kaas is echt favoriet. 
Ben je zelf niet zo dol op kaas, vervang het dan voor noten zoals walnoten en/of peulvruchten. Probeer
zelf te experimenteren met de producten  die je wel lekker vind of mag eten. 

Uit de oude doos
In dit E-zine staat ook een recept van viskoekjes. Het is een heel erg oud recept. Zelf vermoed ik uit 2012
of misschien nog wel eerder. Het is leuk om met tofu te experimenteren. Maar ik zeg er wel bij, je moet er
echt van houden. 

Verder zal je zien dat ik veel groente verwerk in mijn recepten. Wij eten ook veel groenten. Geen
smoothies, maar het echte spul. 

Inspiratie om een dag geen vlees te eten
Hopelijk geeft dit E-zine jou inspiratie om een dag geen vlees te eten. Waar je het voor doet maakt mij
niet uit.  Zelf doe ik het voor het dierenwelzijn en het milieu. En zo erg vinden wij het niet. Want ik heb al
eerder geschreven dat wij echte kaaskoppen zijn. 

MAKKELIJKER DAN OOIT

Elisabeth 
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Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

aardappel anders
 

Ja inderdaad. Die saus
uit het potje uit de jaren
70tig. Hoef je niet meer

te kopen. Ik maakte hem
zonder alle

toevoegingen. Wel met
smaak. O ja, deze heeft

de krant gehaald. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/aardappel-anders-met-kaas


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

aubergine op
kruidenpolenta

 

Aubergine met
mozzarella op

kruidenpolenta. Eet jij
weleens polenta? Ik

weet dat het niet zo vaak
wordt gegeten. Oké, het

moet wel op smaak
brengen. Maar dan... Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/aubergine-met-mozzarella-op-kruidenpolenta


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

BIETJES MET
COUSCOUS EN FETA

 

BIETJES MET COUSCOUS
EN FETA

De couscous kook je
gewoon. De bietjes zijn al

voorgekookt en de feta
komt ook uit een

verpakking. De pittenmix
heb je ook zo geroosterd. Ik

heb als kruidenmelange
Baharat gebruikt. 

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/bietjes-met-couscous-en-feta


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Bloemkoolsalade
met orzo en

halloumi
 

Bloemkool maar dan
anders. Met halloumi en
dat was heerlijk. Ik had

er ook nog orzo bij
gedaan. Orzo is een

pastasoort en wordt ook
wel Risoni genoemd Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/bloemkoolsalade-met-orzo-risoni-en-halloumi


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Broccolisalade
met mozzarella

 

Een koolhydraatarme
salade vol met groenten.

Na het eten van deze
salade zit je echt vol.

Deze salade kan je ook
verder afmaken op je

werk en als lunch eten. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/broccolisalade-met-mozzarella


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Butter quorn
 

Quorn is een
vleesvervanger en ik

maakte er butterquorn
mee. In plaats van

butterchicken.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/butterquorn


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Courgette
pannenkoekjes

 

Een heerlijke snack voor
tussendoor of bij een
kop soep. Of gewoon
voor de lekkere trek.

Whatever. 
Ze waren gewoon lekker.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/courgette-pannenkoekjes


Groenteslijper
Voor het gemak noem ik het zo. Nou denk ik dat bijna iedereen
wel weet waar ik het dan over heb. Inderdaad, zo'n apparaatje
waar je snel courgettie mee maak, of courgettelinten. Deze heb ik
gekocht in de Albert Heijn. Natuurlijk kan je deze tool, misschien in
een andere vorm of kleur, kopen in een andere winkel. Doe dat.
Dan hoef je die dure courgettie niet meer te kopen. 

ElisabethsKitchen



Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Courgetti met
zoete aardappel

en geitenkaas
 

Ook weer zo'n lekker
courgetti gerecht. Deze

keer met geitenkaas..

Naar het recept - klik

http://elisabethsmagazine.nl/Courgetti-met-zoete-aardappel-en-geitenkaas


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Fettuccine met
bloemkoolpasta

met twee soorten
kaas

 

Over hoe je bloemkool
kan verbergen in een
gerecht. Zo lekker dit.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/fettucine-met-bloemkool


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Frittata met
groene asperges

 

Naar het schijnt is een
frittata ontstaan uit
armoede. Wat een

rijkdom deze uitvinding.
Wees creatief met restjes

en groenten. Een
complete maaltijd met

groente en ei. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/frittata-met-groene-asperges




Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Galette met
courgette en kaas
- niet met vlees

 

Heeft in de wakkere
krant van Nederland

gestaan. Inderdaad, de
Telegraaf. Gaaf toch. Nou

wil jij vast het recept.
Een hartige taart maak
je snel op deze manier. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/galette-met-courgette


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Gazpacho uit
Elisabethskitchen

 

Koude soep is lekker.
Vooral als het buiten
bloedheet is. Spaans

weer vraagt om Spaanse
gerechten. 

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/gazpacho-uit-elisabethskitchen


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Gebakken feta
geen saganaki

 

De feta die ik heb
gebruikt is de echte feta.

In dit gerecht heb ik
kikkererwten gebruikt

uit blik. Bewaar het
vocht, je kan er  vegan-
mayonaise mee maken. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/gebakken-feta


Gremolata - wat
is het?
In Italië wordt bij Ossobuco een smaakbom geserveerd.
Namelijk gremolata. Deze smaakbom maak je met een
paar ingrediënten. Verse ingrediënten wel te verstaan.

ElisabethsKitchen

Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/gremolata-wat-is-het


Groente garen in
de oven
Gaar je groenten in de oven en het
krijgt een natuurlijke zoete smaak. 

ElisabethsKitchen
 



Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Hasselback
aardappelen met

Cheddar kaas uit de
Philips Airfryer XXL

 

Hasselback aardappelen
uit de Philips Airfryer

XXL Hoezo in de oven?
Ben je met zijn tweetjes

kan je het nog
makkelijker in een

Airfryer doen. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/hasselback-aardappelen-met-cheddar-uit-de-philips-airfryer-xxl


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Me lan za ne al la
par mi gi a na

Aubergine met kaas
 

Melanzane alla
parmigiana
Oftewel een

aubergineschotel. En
deze is echt lekker. Je
waant je bijna in Italië

als je dit eet. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/Aubergineschotel


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Noedels met
gekookt ei

 

Op deze pagina doe ik
een bekentenis. Niets
schokkend. Maar het

was wel een stap die ik
had gezet. Afijn, het

gerecht viel in de smaak.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/noedels-met-gekookt-ei


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Omelet met
boerenkool en

pompoen
 

Omelet met boerenkool
en pompoen. Ik zeg

boerenkoolstamppot
kan je altijd nog eten.
Maar dit was echt een
heerlijke manier om
geen vlees te eten en

koolhydraatarm.. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/omelet-met-boerenkool-en-pompoen


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Omelet met
champignons en

kidneybonen
 

Omelet met
champignons en

kidneybonen. Een
complete maaltijd

zonder vlees.
Peulvruchten geven

plantaardig eiwit. En het
ei maakt het compleet. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/omelet-met-champignons-en-kidneybonen


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Omelet met spinazie
en kikkererwten

 

Omelet met spinazie en
kikkererwten. Na een
lange werkdag kan je

met deze maaltijd snel
aan tafel.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/omelet-spinazie-kikkererwten


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Oud brood quiche
 

Oud brood quiche
Zien die er niet lekker
uit? Oud brood gooi je
niet weg. Daar kan je
nog veel lekkers mee

maken. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/oud-brood-quiche


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Parelcouscous met
snijbonen

 

Parelcouscous met
snijbonen en feta

Dit is een combinatie die
je misschien niet

verwacht, maar echt
heel erg lekker is. En
dankzij de feta een
meatless monday

gerecht.
Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/parelcouscous-met-snijbonen-en-feta


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Pastinaakstamppot
met vega-

spekreepjes
 

Pastinaakstamppot met
vega-spekreepjes

Dit was oorspronkelijk
een test van de vega

speckreepjes. Lees via de
link of ze ons bevielen.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/pastinaakstamppot/met/vegaspekreepjes/newpage


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Portobello
gebakken met ui

 

Portobello gebakken
met ui

Een avondmaaltijd
zonder koolhydraten. Na

het eten zit je echt
bommetje vol. En wil je
er brood bij.  Gewoon
doen. Niemand die je

tegenhoud.
Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/portobello-gebakken-met-ui


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Prei ovenschotel
met pasta

 

Prei ovenschotel met
pasta

Prei is niet alleen voor de
soep. Gaar het in de oven

en de smaak wordt
heerlijk zoet. Extra lekker

met de pasta. Het is en
vleesloos gerecht. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/prei-ovenschotel-met-pasta


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Puntpaprika met
kaas

 

Puntpaprika met kaas
 

Als tussendoortje of als
lunchvervanger. Dit is zo

lekker. Hiervoor laat je
gewoon je brood staan.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/puntpaprika-met-kaas


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Quorn
bloemkoolcurry

met zoete
aardappel

 

Quorn bloemkoolcurry
met zoete aardappel

Een lekkere vegetarische
curry met heel veel

groenten. Maak het zo
pittig als jij wilt. Ik heb

het niet zo pittig
gemaakt! Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/quorn-bloemkoolcurry-met-zoete-aardappel




Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Quorn shoarma
 

Quorn shoarma
Een vegetarische versie

van de overbekende
shoarma. Er komt dus
geen vleesscheermes

aan te pas. Goed
marineren en dan

smullen. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/quorn-shoarma


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Ratatouille 
Op mijn manier

 

Ratatouille
Zo'n heerlijk

éénpansgerecht. Lekker
met veel groenten.

Heerlijk om buiten te
eten op een mooie

zomerse avond. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/ratatouille


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Rösti van zoete
aardappel

 

Rösti van zoete
aardappel

Nog een heerlijk rösti
gerecht. Deze keer met
zoete aardappel. Die wil
je gewoon eens maken.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/r%C3%B6sti-van-zoete-aardappel


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

salade met
champignons en

feta
 

Salade met
champignons en feta
De champignons zijn 

 'gegaard' in citroensap.
Een koolhydraatarme

salade.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/salade/met/champignons/en/feta


4 eetlepels geraspte Parmezaanse kaas
4 eetlepels Gruyere kaas
4 zongedroogde tomaten op olie
8 blaadjes basilicum

Meng de kaassoorten. 
Verwarm een koekenpan en leg daar 4
hoopjes kaas in. 
Draai zodra de bovenkant droger begint
te worden. 
Haal uit de pan zodra alle kaas vast is
geworden. 
Leg er direct de zongedroogde tomaten
op en de blaadjes basilicum. 
Snel dichtvrouwen en direct opeten. 

SNELLE KAASSNACK





Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Spinazie met
kruidenkaas in
puntpaprika

 

Spinazie met
kruidenkaas in

puntpaprika
Dit is lekker hoor. En de

kruidenkaas maak je
gewoon zelf. Zie vorige

pagina. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/spinazie-met-kruidenkaas-in-puntpaprika


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Spruiten met linzen
en Halloumi

 

Spruiten met linzen en
Halloumi

Spruiten zijn erg lekker.
En in combinatie met

linzen en Halloumi een
complete maaltijd.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/spruiten-met-linzen-en-halloumi






Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Tomaten gegaard in
de Philips Airfryer

XXL
 

Tomaten gegaard in de
Philips Airfryer XXL

Bij tapas wil ik graag
groenten hebben. Het

garen van tomaten gaat
heel makkelijk in de

airfryer. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/tomaten-gegaard-in-de-philips-airfryer-xxl


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

tomatensalade met
opgeklopte crème

fraîche
 

Tomatensalade met
opgeklopte crème fraîche

Nog zo'n heerlijke
tomatensalade. Lekker

met de opgeklopte crème
fraîche. Dit is een gerecht

om te herhalen in het
tomatenseizoen. In de

zomer dus. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/tomatensalade-met-opgeklopte-creme-fraiche


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Tortellini met
courgettelinten,

pecorino en
gorgonzola

 

Tortellini met
courgettelinten, pecorino

en gorgonzola
Een lekkere maaltijd die

gewoon in een pannetje op  het
fornuis maakt. Oké de tortellini
kook je in een andere pan gaar.
En dan lekker mengen met de
courgette. Kaas erover, deksel

erop en dan even wachten. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/tortellini-met-courgettelinten-pecorino-gorgonzola


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Traybake agk
aardappelen,

groente en kaas
 

Traybake agk
aardappelen, groente en

kaas
Geen agv maar agk,  

De v van vlees is
vervangen voor de k van

kaas. 
Mooi een recept voor

meatless monday. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/traybake-agk-aardappelen-groenten-kaas


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Vegetarische
erwtensoep

 

Vegetarische erwtensoep
Deze keer een soep

zonder rookworst en
spek. Maar met een

vegetarisch product. De
worst werd niet per se

gemist kan ik je vertellen. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/vegetarische-erwtensoep


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Veldsla met
bloemkool,

geroosterde
puntpaprika en
gekookte eieren

 

Veldsla met bloemkool,
geroosterde puntpaprika

en gekookte eieren
Een complete maaltijd

zonder vlees en
koolhydraten. Echt een
goede salade voor een
balansdag. Het is een

avondmaaltijd, maar kan
ook heel goed als lunch.

Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/veldsla-met-bloemkool-geroosterde-puntpaprika-en-gekookte-eieren


Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

Viskoekjes zonder
vis

 

Viskoekjes zonder vis
Met tofu en nog wat

toevoegingen maakte
ik een viskoekje zonder
vis. Probeer het en laat

het me weten. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/viskoekjes-zonder-vis




Link naar het recept  op
website - volg de pijl

 

witlofsalade met
avocado

 

Witlofsalade met
avocado

Nog zo'n heerlijke
salade met witlof. Snel
klaar en met een extra

crunch. Naar het recept - klik

https://www.elisabethsmagazine.nl/witlofsalade-met-avocado




GRATIS EN VOOR NIKS

En? Ben je blij dat je dit E-zine gratis heb kunnen
downloaden? Dat dacht ik al. 

Fijn! Doet me goed om te weten. Dan ga ik gewoon
verder met dit soort edities. De recepten staan allemaal

al op mijn website. Maar in E-zines geef ik extra
informatie. Daarom is downloaden altijd aan te raden. 

 
Volg je mij al op facebook? Like mijn facebook-pagina

voor actuele informatie over nieuwe recepten die ik
plaats op mijn website. 

 
 

Wil jij meeschrijven? Laat het me weten.  
E-mail: elisabethvanderark@gmail.com

 
 

Tot de volgende editie van ElisabethsMagazine met
recepten uit ElisabethsKitchen en meer. 

https://www.facebook.com/lekkerereceptenvoortwee
https://www.facebook.com/lekkerereceptenvoortwee


 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 


