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MAKKELIJKER DAN OOIT

Fén dag in de week geen vlees eten wordt makkelijker dan ooit. Zeker met dit E-zine met 40+ recepten.

En op mijn website Romen 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 Raas. Dat steek ik niet onder stoelen of
banken. Zo nu en dan eten wij ook vleesvervangers. Maar Raas 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 leRker 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.
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KLIK OP DE RECEPTNAAM EN JE GAAT DIRECT NAAR DE WEBSITE-PAGINA MET
HET RECEPT EN MEER INFORMATIE
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PAGINA 6 — BIETJES MET COUSCOUS EN FETA

PAGINA 7 — BLOEMKOOLSAILADE MET ORZO EN HALLOUMI

PAGINA 8 — BROCCOLISALADE MET MOZZARELLA

| PAGINA 9 - BUTTER QUORN

= PAGINA 10 - COURGETTE PANNENKOEKJES

_, PAGINA 12 - COURGETTIMET ZOETE AARDAPPEL EN GEITENKAAS
PAGINA 13 — EETTUCCINE MET BLOEMKOOI PASTA MET TWEE SOORTEN ...
PAGINA 14 — ERITTATA MET GROENE ASPERGES

PAGINA 15 — GUACAMOLE OP MIN MANIER (STAAT ALLEEN IN DIT E-ZINE)
PAGINA 16 — GALETTE MET COURGETTE EN KAAS

PAGINA 17 — GAZPACHO UIT ELISABETHSKITCHEN

PAGINA 18 — GEBAKKEN FETA

PAGINA 21 — HASSEL BACK AARDAPPELEN UIT DE AIRFRYER XXL

PAGINA 22 — MELANZANE ALLA PARMIGIANA

PAGINA 23 — NOEDELS MET GEKOOKT El

= PAGINA 24 — OMELET MET BOERENKOOL EN POMPOEN

| PAGINA 25 - OMELET MET CHAMPIGNONS FN KIDNEYBONEN

PAGINA 26 — OMELET MET SPINAZIE EN KIKKERERWTEN

PAGINA 27 — OUD BROOD QUICHE

PAGINA 28 — PARELCOUSCOUS MET SNIJBONEN

PAGINA 29 — PASTINAAKSTAMPPOT MET VEGA-SPEKREEPJES

PAGINA 30— PORTOBELLO GEBAKKEN MET Ul

PAGINA 31 — PREI OVENSCHOTEL MET PASTA

PAGINA 32 — PUNTPAPRIKA MET KAAS

PAGINA 33 — QUORN BLOEMKOOLCURRY MET ZOETE AARDAPPEL
PAGINA 34 — ROSTI OP MIJN MANIER — RECEPT STAAT IN DIT E-ZINE
PAGINA 35 — QUORN SHOARMA

PAGINA 36 —RATATOUILLE OP MIN MANIER

PAGINA 37 - ROSTI VAN ZOETE AARDAPPEL

PAGINA 38 —_SALADE MET CHAMPIGNONS EN FETA

PAGINA 39 — SNELLE KAASSNACK — RECEPT STAAT IN DIT E-ZINE

PAGINA 40 — KRUIDENKAAS HUISGEMAAKT — RECEPT STAAT IN DIT E-ZINE
PAGINA 41 — SPINAZIE MET KRUIDENKAAS IN PUNTPAPRIKA

PAGINA 42 — SPRUITEN MET LINZEN EN HALL OUMI

PAGINA 44 — TOMATENSAUS OP MIN MANIER — RECEPT STAAT IN DIT E-ZINE
PAGINA 45 — TOMATEN GEGAARD IN DE PHILIPS AIRFRYER XXL

PAGINA 46 — TOMATENSAI ADE MET OPGEKI OPTE CREME FRAICHE
PAGINA 47 — TORTELLINI MET COURGETTELINTEN, PECORINO EN GORGONZOLA
PAGINA 48 — TRAYBAKE AGK AARDAPPELEN, GROENTE EN KAAS

PAGINA 49 — VEGETARISCHE ERWTENSOEP

PAGINA 50 — VELDSLA MET BLOEMKOOL _.GEROOSTERDE PUNTPAPRIKA EN GEKOOKTE EIEREN
PAGINA 51 — VISKOEKJES ZONDER VIS

PAGINA 53 — WITLOFSALADE MET AVOCADO

B

= ¥



https://www.elisabethsmagazine.nl/aardappel-anders-met-kaas
https://www.elisabethsmagazine.nl/aubergine-met-mozzarella-op-kruidenpolenta
https://www.elisabethsmagazine.nl/bietjes-met-couscous-en-feta
https://www.elisabethsmagazine.nl/bloemkoolsalade-met-orzo-risoni-en-halloumi
https://www.elisabethsmagazine.nl/broccolisalade-met-mozzarella
https://www.elisabethsmagazine.nl/butterquorn
https://www.elisabethsmagazine.nl/courgette-pannenkoekjes
http://elisabethsmagazine.nl/Courgetti-met-zoete-aardappel-en-geitenkaas
https://www.elisabethsmagazine.nl/fettucine-met-bloemkool
https://www.elisabethsmagazine.nl/frittata-met-groene-asperges
https://www.elisabethsmagazine.nl/galette-met-courgette
https://www.elisabethsmagazine.nl/gazpacho-uit-elisabethskitchen
https://www.elisabethsmagazine.nl/gebakken-feta
https://www.elisabethsmagazine.nl/hasselback-aardappelen-met-cheddar-uit-de-philips-airfryer-xxl
https://www.elisabethsmagazine.nl/Aubergineschotel
https://www.elisabethsmagazine.nl/noedels-met-gekookt-ei
https://www.elisabethsmagazine.nl/omelet-met-boerenkool-en-pompoen
https://www.elisabethsmagazine.nl/omelet-met-champignons-en-kidneybonen
https://www.elisabethsmagazine.nl/omelet-spinazie-kikkererwten
https://www.elisabethsmagazine.nl/oud-brood-quiche
https://www.elisabethsmagazine.nl/parelcouscous-met-snijbonen-en-feta
https://www.elisabethsmagazine.nl/pastinaakstamppot/met/vegaspekreepjes/newpage
https://www.elisabethsmagazine.nl/portobello-gebakken-met-ui
https://www.elisabethsmagazine.nl/prei-ovenschotel-met-pasta
https://www.elisabethsmagazine.nl/puntpaprika-met-kaas
https://www.elisabethsmagazine.nl/quorn-bloemkoolcurry-met-zoete-aardappel
https://www.elisabethsmagazine.nl/quorn-shoarma
https://www.elisabethsmagazine.nl/ratatouille
https://www.elisabethsmagazine.nl/r%C3%B6sti-van-zoete-aardappel
https://www.elisabethsmagazine.nl/salade/met/champignons/en/feta
https://www.elisabethsmagazine.nl/spinazie-met-kruidenkaas-in-puntpaprika
https://www.elisabethsmagazine.nl/spruiten-met-linzen-en-halloumi
https://www.elisabethsmagazine.nl/tomaten-gegaard-in-de-philips-airfryer-xxl
https://www.elisabethsmagazine.nl/tomatensalade-met-opgeklopte-creme-fraiche
https://www.elisabethsmagazine.nl/tortellini-met-courgettelinten-pecorino-gorgonzola
https://www.elisabethsmagazine.nl/traybake-agk-aardappelen-groenten-kaas
https://www.elisabethsmagazine.nl/vegetarische-erwtensoep
https://www.elisabethsmagazine.nl/veldsla-met-bloemkool-geroosterde-puntpaprika-en-gekookte-eieren
https://www.elisabethsmagazine.nl/viskoekjes-zonder-vis
https://www.elisabethsmagazine.nl/witlofsalade-met-avocado
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https://www.elisabethsmagazine.nl/aardappel-anders-met-kaas

AUBERGINE OP
KRUIDENPOLENTA



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

BIETJES MET
COUSCOUS EN FETA



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

.OEMKOOLSALADE
MET ORZ0 EN
HALLOUMI

| 1 s o - . e
olsalade met halloumi



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

BROCCOLISALADE
MET MOZZARELLA



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

BUTTER QUCRN



https://www.elisabethsmagazine.nl/butterquorn

COURGETTE

PANNENKOCEKJES



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 Rleur, Ropen in een andere winkel. Doe dat.

Dan hoef je die dure courgettie niet meer te Ropen.

ElisabethsKitchen




7 7COURGETTW MET

ZOETE AARDAPPEL
EN GEITENKAAS



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

7 EETTUCCINE MET
BLOEMKOOLPASTA
MET TWEE SOORTEN



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

FRITTATA MET
GROENE ASPERGES



https://www.elisabethsmagazine.nl/frittata-met-groene-asperges
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Wat heb je nodig?

1 avocado

1 limoen

1 Spaanse peper

1 teentje knoflook

10 gram verse koriander
paar druppels groene
tabasco

zwarte peper

snufje zout

1 tomaat

Zo bereid je het!

Halveer de avocado.

Verwijder de pit en haal met een lepel het vruchtvlees eruit. Doe in een
kom van de staafmixer of van je keukenmachine.

Pers het sap van de limoen uit en doe erbij.

Was de Spaanse peper. Halveren , verwijder zaad- en lijsten. Snijd het
vruchtvlees wat kleiner en doe bij de avocado.

Pel het teentje knoflook en doe ook bij de avocado.

Evenals de koriander, de groene tabasco naar smaak, peper en zout.
Maak een gladde massa met de staafmixer of keukenmachine.

Schil de tomaat. Probeer hem heel te houden voor de garnering.

Snijd de tomaat in vieren. Verwijder de zaad en lijsten. Snijd dan het
vruchtvlees in repen en dan in blokjes. Meng de blokjes tomaat door de
guacamole.



v GALETTE MET

COURGETTE EN KAAS
- NIET MET VLEES



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

GAZPACHO UIT
ELISABETHSKITCHEN
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https://www.elisabethsmagazine.nl/gazpacho-uit-elisabethskitchen

GEBAKKEN FETA
GEEN SAGANAKI



https://www.elisabethsmagazine.nl/gebakken-feta
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GREMOLATA - WAT
IS HET? y
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In ltalié wordt bij Ossobuco een smaakbom geserveerd. ° °
-
Namelijk gremolata. Deze smaakbom maak je met een o 200
°
paar ingrediénten. Verse ingrediénten wel te verstaan. (o]
o
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FlisabethsKitchen M@_WM


https://www.elisabethsmagazine.nl/gremolata-wat-is-het
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GROENTE GAREN IN
DE OVEN y

Gaar je groenten in de oven en het 0%0°

Rrijgt een natuurlijRe zoete smaak. °

ElisabethsKitchen
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AARDAPPELEN MET

CHEDDAR KAAS UIT DE
PHILIPS A@RFRYER XXL



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

MELANZANE ALLA

PARMIGIANA
AUBERGINE MET KAAS
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https://www.elisabethsmagazine.nl/Aubergineschotel

NCEDELS MET
GEKOOKT EI



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

" OMELET MET
BOERENKOOL EN
POMPOEN



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

GMELET MET
CHAMPIGNONS EN
KIDNEYBONEN
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https://www.elisabethsmagazine.nl/omelet-met-champignons-en-kidneybonen

OMELET MET SPINAZIE
EN KIKKERERWTEN

B Kikkerentd



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

CUD BROCD QUICHE



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

PARELCOUSCOUS MET
SNIJBONEN



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

PASTINAAKSTAMPPOT
MET VEGA-
SPEKREEPJES



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

PORTOBELLO

GEBAKKEN MET Ui

L p et
U.FM— Ao, Yok

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 ZZW g@z: W - W

tegenhoud.



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

PREI OVENSCHOTEL
MET PASTA
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https://www.elisabethsmagazine.nl/prei-ovenschotel-met-pasta

PUNTPAPRIKA MET
KAAS



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

7" QuORN

BLOEMKOOLCURRY
MET ZOETE
AARDAPPEL



https://www.elisabethsmagazine.nl/quorn-bloemkoolcurry-met-zoete-aardappel
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Wat heb je nodig?

2 vastkokende aardappelen,
middelgroot

1 Ui

1ei

zout, peper, paprikapoeder,
2 eetlepels olie of ghee

Zo bereid je het!

Schil de aardappelen, wassen en drogen.

Rasp de aardappelen samen met de ui op een grove rasp. In de
keukenmachine of met de hand.

Klop het ei los met wat zout. Klop het niet schuimig.

Meng het ei door het aardappel-uimengsel.

Verwarm de olie of ghee in een koekenpan, liefst met anti-aanbaklaag.
Leg meerdere hoopjes aardappelmengsel in de pan.

Leg het deksel schuin op de pan, temper de hittebron en zet de timer o
15 minuten.

Probeer na die tijd de rosti voorzichtig om te draaien met behulp van
bord of deksel.

Bak de rosti met deksel op de pan nog 15 tot 20 minuten.

Verwijder het deksel en laat nog vijf minuten bakken.



QUCRN SHCARMA



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

RATATOUILLE
OP MIJN MANIER



https://www.elisabethsmagazine.nl/ratatouille

ROSTI VAN ZOETE
AARDAPPEL



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

SALADE MET

CHAMPIGNONS EN
FETA



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

4 cetlepels geraspte Parmezaanse kaas
4 eetlepels Gruyere kaas
4 zongedroogde tomaten op olie

8 blaadjes basilicum

Meng de Raassoorten.

Verwarm een Rockenpan en leg daar 4

hoopjes kaas in.

Draai zodra de bovenkant droger begint
te worden.

Haal uit de pan zodra alle kRaas vast is
geworden.

Leg er direct de zongedroogde tomaten
op en de blaadjes basilicum.

Snel dichtvrouwen en direct opeten.




Wat heb je nodig?

100 gram zachte geitenkaas
of roomkaas

5 eetlepels creme fraiche

1 eetlepels gedroogde
Italiaanse keukenkruiden
zwarte peper naar smaak
paar druppels citroensap uit
gele flesje

1 teentje knoflook

Zo bereid je het!

Meng de geitenkaas of roomkaas met de créme fraiche.
Voeg de Italiaanse keukenkruiden toe.

Maal de peper erover.

Voeg de druppels citroensap toe.

Pers het teentje knoflook uit.

Alles goed mengen.

Laat het een uurtje staan. Na die tijd zijn alle smaken goed gemengd.



SPINAZIE MET

KRUIDENKAAS IN
PUNTPAPRIKA



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

SPRUITEN MET LINZEN
EN HALLOUMI



https://www.elisabethsmagazine.nl/spruiten-met-linzen-en-halloumi
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Wat heb je nodig?

2 rode zoete puntpaprika's
1 ui

1 teentje knoflook

2 ansjovisjes uit olie

500 gram cherry-tomaten of
andere tomaten

1 eetlepel verse tijm of 1
theelepel gedroogd

1 eetlepel verse oregano of 1
theelepel gedroogd

1 eetlepel rode balsamico-
azijn

1 theelepel pittige
paprikapoeder

peper

Zo bereid je het!

Verwarm de oven voor op 160° Celsius.

Was de tomaten, afdrogen en halveren.

Leg op een bakblik.

Was de paprika's en droog ze af. Halveer ze en verwijder de zaad en -
lijsten.

Leg bij de tomaten op het bakblik.

Pel de ui en snijd in stukken. Leg ook op het bakblik.

Pel het teentje knofloock en leg op het bakblik.

Verdeel| de ansjovisjes, de kruiden en het balsamico-azijn erover.

Zet het bakblik 30 minuten in de oven.

Maak na die tijd de gare groente fijn in een blender of met een
staafmixer.

Wil je geen stukjes, doe het dan door een fijne bolzeef. Schrap de saus
van de onderkant af.

Wil je tomatenketchup laat het dan nog wat indikken op het fornuis.
Voeg dan een paar druppels groene tabasco toe.



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

TOMATENSALADE .MET
OPGEKLOPJE CREME
FRAICHE



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

7714 ORTELLINI MET

OURGETTELINTEN.
PECORINO EN
GORGONZOLA



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

TRAYBAKE AGK
AARDAPPELEN,
GROENTE EN KAAS



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

VEGETARISCHE
ERWTENSCEP



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

VISKCEKJES ZONDER
VIS



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




WITLOFSALADE MET
AVOCADC



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? L ike mijn facebook—pagina

voor actuele informatie over nieuwe recepten die ik

plaats op mijn website.

Wil jij meeschrijven? Laat het me weten.

I —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
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