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ONE HEALTHY KITCHEN

voorwoord

Hartverwarmend waren de vele enthousiaste reacties die ik mocht ont-
vangen op mijn eerste boek One healthy family. Mensen kwamen mij
feliciteren met mijn originele, gezonde recepten en vroegen me heel
vaak om tips zodat ze ook konden experimenteren in hun keuken. Op
sociale media postten ze dan daarna foto’s van heerlijke gerechten die
ze uit mijn boek hadden klaargemaakt. Dit was de beste motivatie om
met veel plezier weer in mijn keuken te duiken en nieuwe, lekkere en
supergezonde gerechten te creéren voor mijn tweede boek One healthy
kitchen. Hoeft het gezegd dat ik deze nieuwe recepten opnieuw met
heel veel liefde heb gemaakt en met gedrevenheid gestyled en gefoto-
grafeerd? Wat een voorrecht — of zeg maar droom — dat ik deze passies

kan bundelen in dit mooie boek dat je nu in handen hebt.

Alle gerechten in One healthy kitchen zijn ook nu weer lactosevrij, gro-
tendeels glutenvrij en volledig plantaardig. Er komen, met andere woor-
den, geen dierlijke eiwitten in voor. Ook geraffineerde suikers zul je
hier niet aantreffen. Ik kies bewust voor gezond eten en wil dit graag

delen met jou als lezer en hopelijk ook als gebruiker van dit boek.

Dit boek is opgedeeld in vijf categorieén: “Wake up’ voor heerlijke en
voedzame ontbijtjes, ‘Lunch/dinner’ voor lichte en uitgebreidere ge-
rechten, ‘Sweet tooth’ voor lekkere en gezonde verwennerijen. Lattes
en sapjes vind je terug in de categorie ‘Drinks’ en smakelijke bijgerecht-

jes en dips tref je aan onder ‘Sides’.

‘Veganisme’ of ‘vegan’ mag dan tegenwoordig wel in zijn en het label
‘hip’ opgekleefd krijgen, het is zo veel meer dan dat. Er zijn genoeg re-
denen om te kiezen voor plantaardige voeding. Zo is er vooreerst het
gezondheidsaspect. Door veganistisch te eten kun je je bloeddruk en
cholesterolgehalte lager houden, zodat je het risico op hart- en vaat-
ziekten reduceert. Plantaardige voeding verteert gemakkelijker dan
dierlijke, waardoor je spijsverteringsstelsel minder hard moet werken.
Een betere verbranding zorgt ervoor dat je minder vet opslaat, dus heb

je ook minder kans op zwaarlijvigheid.

De vegan keuken is zo verrassend, divers en lekker. Vergeet saaie slaa-
tjes, maar ga voor die schitterende regenboog op je bord. IJsjes als ont-
bijt? Geen probleem (en dus ook geen schuldgevoel)! Eet zo veel
groentechips als je wilt, trakteer jezelf op rijke chocoladebommetjes of

op crunchy en zoete tussendoortjes. Zo heerlijk en zo gezond! Vegan
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is dus hip, maar ook erg goed voor jouw lichaam in het bijzonder en

onze planeet in het algemeen.

Lukt het niet om volledig op een plantaardige eetpatroon over te scha-
kelen, geen nood. Je hoeft niet zo streng te zijn voor jezelf. Heb je zin
in een gekookt eitje, een stukje kaas of zelfs een lapje vlees? Eet het
dan, maar kies dan wel voor kleine porties en ga voor duurzame, onbe-
werkte producten. Beschouw het als iets extra’s. Zelf eet ik ook niet al-
tijd 100% veganistisch, maar ik streef wel naar een zo gezond mogelijke
levensstijl voor mij en mijn gezin. Daarin is niet alleen voeding heel
belangrijk, ook lichamelijke en geestelijke ontspanning zijn essentieel
voor een gezond en gelukkig leven. In mijn vorige boek gaf ik al aan
dat beweging o zo belangrijk is. Stap, loop, fiets, dans, spring... maakt
niet uit! Als je maar in beweging bent. Je hebt maar één lichaam, koes-
ter het en draag er vooral veel zorg voor. De gerechten in mijn boek

zijn alvast de gezondste brandstof voor jouw lichaam.

Inspired by nature,
made with love...

Veel plezier in jouw ‘gezonde keuken’ en smakelijk!

Ellen Charlotte Marie

g @ellencharlottemarie

[ﬂ @ellencharlottemarie

Effortlessly healthy

|hmﬂn Effortlessly healthy

www.ellencharlottemarie.com
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VOOR 6 PERSONEN

WAKE UP!

Appel-amandelblondies

Ingrediénten

Droge ingrediénten

150 g gemalen glutenvrije haver
4 eetlepels amandelpoeder

2 eetlepels tapioca

1 theelepel wijnsteenbakpoeder
snufje zout

Natte ingrediénten

enkele druppels amandelextract

6 eetlepels agavesiroop

250 g sojayoghurt

1 geraspte appel; houd enkele schijfjes
apart voor de topping

1 eetlepel kokosolie

Bereiding

1. Verwarm de oven tot 175 °C.

2. Meng de gemalen haver met de rest van de droge ingrediénten. Doe
alle natte ingrediénten in een kom en meng goed.

3. Meng nu alles met elkaar en doe het deeg in een vierkante of recht-
hoekige bakvorm (gebruik bakpapier of een silicone bakvorm).

4. Bak 30 tot 35 minuten op 175 °C. Ga er met een scherp mes door-
heen en wanneer er niets meer aan kleeft, zijn de blondies klaar.

5. Eet ze met een bolletje (gezond) ijs als ze nog een beetje warm zijn!

Zo zijn ze het lekkerst.

6. Strijk, 5 minuten voor je ze uit de oven haalt, de bovenkant van de
blondies in met een eetlepel gesmolten kokosolie gemengd met een

eetlepel agave en de stukjes appel.
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VOOR 1 GROTE POT GRANOLA
VOOR 2 PERSONEN SMOOTHIE

Boekweitgranola

WAKE UP!

met aardbeismoothie

Ingrediénten

Boekweitgranola

Y4 kop gesmolten kokosolie

Y3 kop ahornsiroop (of een andere
natuurlijk zoetstof)

enkele druppels natuurlijk vanille-extract
of vanillepoeder

Y2 kop boekweitvlokken

1 kop (glutenvrije) haver

3 eetlepels gekiemde boekweit

Y2 kop kokosschilfers

optioneel: 2 eetlepels gemalen zadenmix
(in de natuurwinkel te vinden)

Aardbeismoothie

1 kop kokosmelk of een andere melksoort

sap van 1/2 citroen

2 medjool dadels

2 grote (diepvries)bananen

1 eetlepel gemengde notenboter (amandel,
pinda, tahini...)

een handvol aardbeien

1/2 avocado (optioneel)

Bereiding

Boekweitgranola

1. Meng alle ingrediénten in een kom en bak de granola in een oven-
schaal (met bakpapier) gedurende 20 tot 25 minuten op 170 °C. Blijf
dicht bij de oven en haal de granola liever een beetje te vroeg uit de

oven dan te laat.

2. Leg de granola op een koude ondergrond (tegelvloer) om af te koe-
len. Zo krijg je krokante stukken. Bewaar maximaal drie weken in een

pot.

Aardbeismoothie

Mix alle ingrediénten in een goede blender.

EXTRA

Gekiemde boekweit is een smaakvolle variant van pure
boekuweit. Deze raw-boekweit-stukjes kun je zo opeten
of toevoegen aan bijvoorbeeld muesli en smoothies.

De frisse, knapperige smaak maakt het een ideaal en

gezond tussendoortje.

0
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EXTRA

Noten, zaden, bonen en granen worden door planten en
bomen geproduceerd, zodat hieruit weer nieuwe plan-
ten en bomen kunnen groeien. Kiemen zijn de spruiten
of uitlopers van deze noten, zaden, bonen of granen, die
door warmlte en water voortkomen uit de kiem van het
zaadje. Kiemen bevinden zich dus in het stadium dat

ligt tussen het zaadje en de jonge plani.

Bij sommige noten, zoals para-, wal-, pecan- en ca-
shewnolen, is kiemen een langdurig en moeizaam pro-
ces. Door deze noten te ‘activeren’ wordt het kiemeffect
nageboolst. Noten worden geactiveerd door ze eerst te
laten weken in (gefilterd) water en ze vervolgens goed te
laten drogen op lage temperatuur. Door het weken
wordt de noot ‘wakker gemaakt’ en maakt deze zich

klaar om te groeien.

Noten, zaden, bonen en granen zitten vol energie en
voedingsstoffen. Dit is nodig om het toekomstige plantje
dat uit het zaadje ontstaat goed te kunnen laten
groeien. Tijdens het ontkiemen, wanneer de benodigde
voeding nog uil het zaad wordt gehaald, zijn deze voe-
dingsstoffen optimaal beschikbaar. Bovendien worden
enzymremmers gedeactiveerd, waardoor de aanwezige
voedingsstoffen beter in ons lichaam worden opgeno-
men. En wist je dat geactiveerde noten bovendien ook

lekker knapperig en minder bitter zijn?
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TIME FOR LUNCH/DINNER

Ingrediénten

Lasagne

1 pastinaak

2 boterrapen

1 flespompoen

versgemalen zwarte peper

kruidenzout (bijv. Herbamare)

olijfolie

8 grote bladeren van palmkool
(of een andere koolsoort)

Uienchutney

olijfolie

3 grote uien, in ringen

Y2 theelepel nootmuskaat

1 theelepel kaneel

2 tot 3 eetlepels kokossuiker
Y2 theelepel chilipoeder

een snufje zeezout

Witte saus

1 kop olijfolie

Y2 kop kikkererwtenbloem (of een andere
glutenvrije bloemsoort)

2 eetlepels maismeel (optioneel)

1 & 2 koppen rijstmelk

peper

zout (bijv. Herbamare)

1 theelepel versgeraspte nootmuskaat

1 theelepel kurkuma

EXTRA
Niet-veganisten kunnen wat kaas
toevoegen die de laatste 10 minuten

mee wordt gegrild.

VOOR 4 PERSONEN

Pompoenlasagne

Bereiding

Uienchutney

Doe wat olijfolie in een steelpan en voeg de uien toe. Na enkele minu-

ten voeg je de rest van de ingrediénten toe en laat je de ui een twintigtal
minuten bakken op een laag vuur. Roer af en toe. Voeg eventueel een

klein beetje water toe.

Witte saus

Verwarm de olie in een sauspan. Voeg de bloem toe en roer goed. Voeg
beetje voor beetje de melk toe en blijf roeren (met een garde) tot je een
gladde saus krijgt. Voeg meer melk toe indien de saus te dik wordt. Doe

er de kruiden bij en zet de saus opzij.

Lasagne

1. Verwarm de oven op 180 °C.

2. Schil de pastinaak en de boterraapjes en snijd ze in dunne schijfjes.
Schil de pompoen, verwijder de pitten en snijd de pompoen overlangs

in dunne schijven.

3. Beleg de ovenschaal met pompoenschijfjes, pastinaak en raapjes.
Kruid met peper en zout en besprenkel met olijfolie. Schep er enkele
lepels witte saus op en bedek met enkele lepels uienchutney en kool-
bladeren. Herhaal de stappen en eindig met de witte saus en een scheut
olijfolie.

4. Bedek de schaal met zilverpapier en bak de lasagne 40 tot 50 minu-
ten in de oven. Haal het zilverpapier er de laatste 10 minuten af en gril

nog even.
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Ingrediénten

Chilisaus

2 rode uien, fijngesnipperd

olijfolie

2 teentjes knoflook, fijngesneden

2 stengels selderij, fijngesneden

2 rode puntpaprika’s, fijngesneden
1 theelepel chilipoeder

Y2 theelepel kaneel

1 theelepel harissa (optioneel)

1 theelepel komijn

200 g tempé, in blokjes (optioneel)
2 x 400 g tomaat in blik

1 eetlepel kokossuiker

1 theelepel natuurlijke groentebouillon
peper en zout

2 x 400 g kidneybonen

Zure cashewroom

1 kop cashewnoten

Y2 kop limoensap

1 teentje knoflook
peper en zout

Y2 theelepel chilipoeder
enkele eetlepels water

Erbij

rijst

taco’s

bladpeterselie en/of koriander

kleine pepertjes, in ringen (optioneel)

VOOR 4 PERSONEN

Chili con chili

Bereiding

1. Fruit de ui in olijfolie. Doe er knoflook, selderij, paprika’s, chilipoeder,
kaneel, harissa (optioneel) en komijn bij. Voeg er ook de tempéblokjes

(optioneel) bij. Bak enkele minuten en blijf roeren.

2. Doe de tomaten uit blik bij het mengsel. Voeg ook de kokossuiker
en de groentebouillon toe en kruid met peper en zout. Doe het deksel
op de pan en laat 25 tot 30 minuten sudderen op een laag vuur. Voeg
op het laatste moment de bonen (gespoeld) toe en kook nog enkele mi-

nuten mee.

3. Kook ondertussen de rijst en maak de zure cashewroom. Mix hier-
voor alle ingrediénten tot je een romige créme hebt. Voeg meer water

toe indien nodig. Proef van de saus en kruid bij.

4. Serveer de saus met rijst, taco’s, verse bladpeterselie en/of koriander,

eventueel ringetjes peper en zure cashewroom!
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