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Recepten Teamdag gemeente Drimmelen Cluster WMO 21-7-2022

Zoete lekkernijen voor een High Tea

Abrikozen Bonbons Vegan, Lactose- en Glutenvrij
Ingrediénten

15 gedroogde abrikozen
75 gram pure chocolade
15 pecannoten
kokosvlokken of rasp

Bereiden

Week de abrikozen 1 uur in heet water
Smelt de chocola au bain-marie

Vul elke abrikoos met een pecannoot
Haal door de warme chocolade
Decoreer met kokos

Laat opstijven in de koelkast

Bron: www.degroenekookacademie.nl
Dadel Bonbons Vegan, Lactose- en Glutenvrij
Ingrediénten

15 dadels

75 gram pure chocolade

30 hazelnoten
Pistachenoten zelf crunchen

Bereiden

Smelt de chocola au bain-marie

Vul elke dadel met 2 hazelnoten en vouw goed dicht
Haal door de warme chocolade

Decoreer met pistachecrunch

Laat opstijven in de koelkast

Aardbeientaartje met cashewroom Vegan, Lactose- en Glutenvrij

Ingrediénten voor 15 stuks
Voor de bodem:

200 gram van je favoriete muesli (Eat Natural Boekweit is glutenvrij)
120 gram dadels
een paar eetlepels water

Voor de room:

200 gram ongezouten en ongebrande cashewnoten 4 uur weken in water
2,5 el ahornsiroop of honing (van de imker)

2 el gesmolten kokosolie

250 gram aardbeien plus extra voor decoratie
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Bereiden

Voor de bodem meng de muesli met de dadels en afhankelijk van de soort dadels voor je een paar
eetlepels water toe zodat je een stevig mengsel krijgt dat aan elkaar plakt.
Verdeel het mengsel over de vormpjes. Druk stevig aan en zet weg in de koelkast.

Voor de bodem

Meng met een staafmixer de geweekte cashewnoten met de overige ingrediénten tot het een romige
massa is. Verdeel over de bodems en decoreer met stukjes aardbei. Zet weg in de koelkast tot
gebruik. De room wordt niet hard en je eet het uit het vormpje. Wil je het harden, kun je het
bijvoorbeeld met gelatine of chiazaad steviger maken.

Energy Balls Vegan, Lactose- en Glutenvrij
Ingrediénten voor 25 grote of 50 kleine

250 ml havervlokken glutenvrij
175 ml kokosvlokken

125 ml pindakaas

125 ml pure chocolade chuncks
75 ml honing van de imker

60 ml lijnzaad

60 ml hennepzaad

Bereiden

Meng de ingrediénten goed en laat een half uurt in de koelkast opstijven. Rol er balletjes van.
Bewaren in de koelkast. Je kunt ze ook invriezen.

Bron: our best friends from de USA
Zwarte bonen brownie Lactose- en Glutenvrij

Ingrediénten voor een vierkante schaal of 10-12 muffinvormpjes
150 gram pure chocolade minstens 70%

175 gram roomboter, met lactosevrije boter

4 eieren

140 gram oersuiker

snufje zout en eventueel % tl chilipoeder als je van pittig houdt
150 gram gare bonen witte, zwarte of kidney

150 gram amandelmeel

Bereiden

Verwarm de oven voor op 180 graden
Bekleed de vorm met bakpapier

Smelt de chocolade en de boter au bain-marie
Mix de eieren met de suiker tot zeer schuimig
Spoel de bonen af en pureer de bonen kort
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Meng in een aparte schaal de bonen met het zout, chilipeper en het amandelmeel

Meng dit met de gemixte eieren en de gesmolten chocolade, doe dit snel, zorgvuldig om zoveel
mogelijk luchtigheid te behouden.

Vul de ovenschaal en bak in 30 minuten gaar, zet de oven uit en laat 20 minuten afkoelen in de oven.

Bron: www.degroenekookacademie.nl

Linzentruffels Vegan, Lactose- en Glutenvrij

Ingrediénten voor 20-25 stuks

150 gram gare bruine linzen (zelf gekookt van 65 gram rauwe linzen)
50 gram amandelmeel

50 ml agavesiroop

35 gram kokosolie

1 tl gemberrasp

1 tl granenkoffiepoeder of 1 el espresso

% tl sinaasappelrasp

125 gram pure chocolade minstens 72%

6 el cacaopoeder

Bereiden

Doe alle ingrediénten behalve de chocolade en cacao bij elkaar en pureer tot een samenhangend
geheel.

Smelt de chocolade au bain-marie.

Laat even staan en roer door tot het lauwwarm is.

Voeg alles bij elkaar en roer goed door en laat minstens een uur opstijven in de koelkast.

Zeef de cacaopoeder in een diep bord.

Maak met een theelepel kleine balletjes en rol door de cacaopoeder. Bewaar in de koelkast.

Bron: www.degroenekookacademie.nl naar recept van Joke Boon

Thee

De groene en zwarte thee

In Zundert is een thee plantage met winterharde theeplanten ontwikkeld. Het waterverbruik is laag
en de impact van transport is ook veel minder dan vervoer uit verre landen. Er wordt geen kunstmest
en pesticiden gebruikt. www.localthee.nl. Let op bij groene thee eerst af laten koelen tot 80 graden.

Biesboschthee
De theesommelier uit Wagenberg van www.theebeleving.nl heeft een kruidenmelange samengesteld
van planten die voorkomen uit de Biesbosch.

Zomerthee
lJsthee maak je door een eetlepel losse thee een nacht in koud water te weken, zeven voor het
serveren. www.goeiekost.nl
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Hartige borrelhapjes

Polpetti di pane, vegetarische balletjes uit Lerici Italié
Ingrediénten (voor een homp oud brood):

1 homp oud brood, dit mogen ook verschillende soorten brood door elkaar zijn
lei

75 gram geraspte boerenkaas of Parmezaanse kaas

1 geperst of fijngesneden teen knoflook

zout en peper

flink wat kruiden zoals basilicum, peterselie en oregano

probeer ook eens wat fijngesneden zongedroogde tomaatjes of een sjalotje

Bereiden

Week het brood minstens een kwartier in water. Knijp het goed uit en doe in een mengkom met alle
overige ingrediénten. Kneed met de hand goed door en vorm kleine balletjes of schijfjes. Verwarm de
oven voor op 180 graden en vet een ovenschaal in. Bak de balletjes ongeveer 25 minuten en keer
halverwege om. Kijk goed naar de balletjes of ze niet te donker worden. Je kunt de balletjes ook in
een koekenpan bakken. Je kunt ze na het bakken prima invriezen en later ontdooien en in de
koekenpan opbakken. Een heerlijke vegetarische snack om restjes brood een nieuwe vorm te geven.

Bron @cookingclasswithseaview

Falafel Vegan, Lactose- en Glutenvrij
Ingrediénten voor 12 stuks

150 gr gedroogde kikkererwten, het recept mislukt met een blik kikkererwten
2 tenen knoflook

0,5 chilipeper

Kneepje citroen

1 el bloem als het mengsel te nat is extra *glutenvrij

1 tl komijn

handje peterselie

zeezout

Olijfolie of high oleic zonnebloemolie

Voor de dip:

1,5 dl yoghurt en mayonaise *Lactosevrij

teentje knoflook geperst

snufje zout

scheutje gembersiroop of gemberrasp en zoetmiddel
verse bieslook
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Bereiden

Was de kikkererwten en laat ze 8 tot 12 uur weken in ruim water. Je zult zien dat de kikkererwten het
vocht opnemen en in volume toenemen. Spoel de kikkererwten af en laat uitlekken, maal ze fijn in
een keukenmachine of hakmolen. Voeg de knoflook, de chilipeper, kneepje citroensap, komijn, een
snuf zout en een handje peterselie toe en meng er een gladde massa van in je keukenmachine of met
de staafmixer. Roer de bloem erdoorheen. Is het mengsel nog te nat, voeg dan een extra lepel bloem
toe. Laat het mengsel even rusten en opstijven in de koelkast. Meng de ingrediénten voor de
knoflookdip in de hoeveelheid die je wenst en laat intrekken. Vorm met natte handen, balletjes en
druk ze iets plat. Bak de falafel in een koekenpan aan weerszijden goudbruin in wat olijfolie of frituur
ze in high oleic zonnebloemolie.

Wereldburger Vegetarisch, Glutenvrij

Ingrediénten (voor 12 kleine burgers):

150 g wortel, fijn geraspt

150 g belegen kaas, zelf raspen

100 g fijne havervlokken *Glutenvrij

lei

Peper en zout, 1 tl tijm

Eventueel gemalen fenegriekzaad of wat bouillonpoeder
Verse peterselie of 1 tl gedroogd

Meel om te wentelen en roomboter om te bakken

Bereiden

Schil indien nodig en rasp de wortel fijn. Rasp de kaas. Vermeng de wortel en kaas met de havermout
vlokken, het ei en de kruiden. Kneed alles goed door en laat dit 15 minuten rusten. Vorm er 12
burgers van en wentel door het meel. Smelt de roomboter in een koekenpan en bak aan beide
kanten in totaal in 10 minuten bruin. Niet te veel schuiven. Slechts één keer omdraaien na 6 of 7
minuten. De vlokken moeten een beetje garen en de kaas moet gesmolten zijn.

Bron: www.degroenekookacademie.nl

Virgin Mojito

Munt, 4 blaadjes per glas
% limoen

(Oer)suiker

Water al dan niet bruisend

Bereiden

Neem 2 bakjes met een diameter net iet groter dan je glas. Doe in de ene suiker en in de andere
water. Maak de rand van je glas vochtig door het in een bakje water te dippen en dip daarna in de
suiker. Kneus de muntblaadjes in je glas met een stamper. Rol de limoen over je werkblad, snijd er 1
plakje vanaf voor de garnering en pers uit. Giet het limoensap over de munt en vul aan met
(bruis)water. Garneer met een takje munt en een plakje limoen.

Boodschappen: www.goeiekost.nl en www.elemental-shop.com op Stek. Zoveel mogelijk
biologisch en lokaal.
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