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HET GERECHT Plantaardig  
gaat een stap verder dan zijn voorganger  
DE BASIS Plantaardig. Alle basiskennis 
wordt in dit boekje toegepast tot  
volwaardige bereidingen.

 
We tonen haalbare gerechten om dagelijks 
klaar te maken. Je leert hartig broodbeleg 
maken. Er wordt veel aandacht besteed aan  
allerlei salades, groentebereidingen, pasta, 
tofu- en rijstgerechten. Dé klassiekers 
waaronder de hamburger, vol-au-vent  
en balletjes in tomatensaus krijgen een  
versie zonder vlees. Het boekje is zodanig 
opgebouwd dat je meerdere combinaties  
van gerechten kan maken.

plantaardig

het gerecht

“Er is een beweging 
aan de gang om bewuster 
om te gaan met voeding 

voor een betere gezondheid 
en voor de bescherming 

van onze planeet.”

Wat staat er in je voorraadkast  
en je ijskast om  

plantaardig te koken?

Welke smaakmakers kan je zelf maken? 

Plantaardige zuivel?

Hoe maak je een plantaardige versie  
van Tomaat Mozzarella? 

Met welke ingrediënten breng je  
de smaken uit de zee  

in een plantaardig gerecht? 

Hoe maak je een steak tartaar  
zonder vlees?

“Dit boekje brengt je een stap verder om  
dagelijks plantaardig te koken.”





“Met Het Gerecht Plantaardig kook je  
volwaardige gerechten met natuurlijke ingrediënten.”

Alle beschrijvingen en recepten worden op een eenvoudige manier  
verklaard door chef Pieter-Jan Lint en geïllustreerd  

door culinair fotograaf Tony Le Duc.

Meer informatie over de auteurs en over het boekconcept 
vind je op www.plantaardigkoken.be

Zelfgemaakte smaakmakers
We hebben de gewoonte om kant en klare smaakma-
kers in de supermarkt te kopen. Daar is op zich niets 
mis mee. Wil je toch wat meer persoonlijk karakter in je 
gerecht brengen, dan kan je ook heel wat van deze berei-
dingen zelf maken. De bewaarbaarheid is vaak heel 
lang, alsook de voldoening. Je kan deze zelfgemaakte 
smaakmakers voor heel veel toepassingen gebruiken.
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Gepofte bieten
voor 4 porties: 4 grote rode bieten, 4 grote gele bieten,  
100 g grof zout, 6 eetlepels olijfolie, 6 eetlepels appelazijn
~

Schrob de bieten schoon met een borsteltje onder 
wat koud stromend water.

Pof de bieten in de oven: leg wat grof zout op een 
ovenschaal en plaats daarop de schoongemaakte 
bieten. Plaats in een voorverwarmde oven op 190°C 
en bak zo’n 45 minuten tot een uur. Afhankelijk van je 
oven kan dit iets langer duren. Controleer of de bieten 
gaar zijn door er met een mesje in te prikken. 

Laat de bietjes even afkoelen en schil ze met behulp 
van een schilmesjes. 

Snij de bieten in partjes of stukjes en marineer ze in 
olijfolie en appelazijn.

Tip 
~  Deze bereiding kan je warm of koud serveren.  

Voor wat extra karakter kan je de bietjes roosteren  
op een gril of bakken in de pan.

~  Combineer de gepofte bieten met spread van rode biet.
~  Deze bereiding is ook lekker met wat gekookte bulgur, 

gierst of boekweit.
~  Gepofte boekweitzaadjes kunnen hier als speels krokant 

toegevoegd worden.

groentebereidingen

Bloemkoolsteak    Tartaar van rode biet 
Gebakken radijssalade met gember    Gewokte broccolini
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Gevulde tomaat
voor 4 porties: 200 g gekookte rijst (volkoren basmati),  
4 grote vlezige tomaten, ½ courgette, 1 rode paprika,  
1 rode ajuin, 2 teentjes knoflook, 1 el Provençaalse kruiden, 
200 g seitangehakt (of een andere plantaardige variant), 
enkele eetlepels olijfolie, zwarte peper en zout
optioneel: 50 g zongedroogde tomaat en 100 g plantaar- 
dige mozzarella
~
Halveer de courgette en verwijder de zaden. Snij in 
plakjes en vervolgens in brunoise.

Halveer de paprika en verwijder de zaden, de zaad-
lijsten en het steeltje. Snij in lange repen en vervolgens in 
fijne blokjes. Pel de ajuin en de knoflook en snipper ze fijn.

Snij het hoedje van de tomaat en verwijder met een 
mesje een deel van het vruchtvlees.

Hak het vruchtvlees fijn, stoof knoflook en ajuin aan 
in een weinig olijfolie, voeg het vruchtvlees toe en laat 
sudderen op een zacht vuurtje. Bak in een pan het sei-
tangehakt aan in enkele eetlepels olijfolie, voeg paprika, 
courgette en Provençaalse kruiden toe. Meng met de inge-
kookte tomaat en breng op smaak met peper en zout. Vul 
de tomaat eerst met de gekookte rijst en werk af met de 
gehaktmengeling. Plaats het hoedje terug op de tomaat. 
Gaar de tomaten in de oven: 20 minuten op 175°C.

groentebereidingen



HET GERECHT Plantaardig is het tweede 
deel in de reeks en samen met DE BASIS 
Plantaardig baseert het boekje zich op een 
veranderend voedingspatroon zonder dierlijke 
producten. Het boekje vertelt je alles wat je moet 
weten om iedere dag volwaardige plantaardige 
gerechten te maken die ons klassiek 
smaakpatroon evenaren.
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