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INLEIDING

Dag allemaal, mijn naam is Frans en samen met mijn partner eet ik al
een aantal jaren vegetarisch. Steeds vaker eten we ook veganistisch.
En dat is een verschuiving die je nu ook veel terugziet in Nederland.
Mensen zijn meer bewust van wat ze eten en kiezen steeds vaker
voor een vegetarische of zelfs veganistische maaltijd.

In de eerste jaren van ons ‘vegetarische leven’ kregen wij vaak de
vraag “Maar wat eten jullie dan eigenlijk?”. Blijkbaar waren de
meesten zich niet bewust van de mogelijkheden en was de
vergelijking met een konijn snel gemaakt, een eetpatroon met veel sla
en groente. Gelukkig is er steeds meer aandacht voor vegetarisch en
veganistisch eten en wordt het daardoor ook steeds makkelijker een
gevarieerde en voedzame maaltijd te bereiden.

We begrijpen dat het niet altijd voor de hand ligt wat een veganist eet
als je hier zelf geen kaas van hebt gegeten. Om die mensen op weg te
helpen, met het verrassen van hun veganistische logés, is er dit
handzame boekje met lekkere ontbijtrecepten. Maar ze gebruiken
voor de lunch is ook altijd een goed idee.

In de loop der jaren hebben we veel recepten verzameld. Deze
hebben wij nu gebundeld in dit boek om ook jou mee op weg te
helpen. Ons geeft het een houvast om de dag goed te beginnen
wanneer we even inspiratieloos zijn maar toch gezond en lekker
willen eten.

In dit boek geven we jou 50 recepten waarmee je een heerlijk
veganistisch ontbijt kan maken voor jezelf, je partner of gezin. Alle
recepten zijn eenvoudig te bereiden en daarnaast ook nog eens erg
betaalbaar.

Want zeg nou zelf: Wat is er nou lekkerder dan de ochtend beginnen
met ijs, frietjes, een burger of een chocolade dessert terwijl je de
krant openslaat wetende dat je gezond aan het eten bent?



Dit boek is geschikt voor zowel de beginnende veganist als de
doorgewinterde veganist die op zoek is naar inspiratie voor nieuwe
recepten.

We hopen dat dit boek je verder inspireert in de wereld van
veganistisch eten.

Eet smakelijk!



