[image: image1.wmf][image: image2.png]



Tofu  Stroganov





Ingrediënten:





± 250 gram	Tofu of gerookte Tofu


1 grote		Ui 


250 gram	Champignons


2 deciliter	Soja Room  (Soja-Cuisine o.a. Provamel)


1 theelepel	Basilicum


3 eetlepels	Olijfolie


4 eetlepels	Tomatenpuree  (± 1 klein  blikje/potje)


0,5 deciliter	Rode wijn of Druivensap





Marinade:


3 eetlepels	Tamari (Japanse Sojasaus)


1 eetlepel	Olijfolie


1 theelepel	Sambal Oelek


1 teentje	Knoflook


1 theelepel	Groentenbouillonpoeder








Bereiding:





De tofu (gerookte tofu doet wat aan bacon denken) droogdeppen en in blokjes van ± 1 x 0,5 cm snijden. Marineer de tofu minimaal 30 minuten in de marinade.





Bak de ui en de champignons samen in olie en verwijder ze uit de pan (schud het vocht af).





Bak de tofu ± 4 minuten in redelijk hete olie en voeg dan de reeds gebakken champignons en ui, de basilicum, tomatenpuree en de rest van de marinade toe.





Zet het vuur wat zachter en voeg dan de soja-room toe. Laat dit ± 5 minuten heel zachtjes pruttelen. Draai het vuur uit en voeg de rode wijn toe (niet meer dan 0,5 dl gebruiken!) en laat het geheel nog ± 5 minuten doortrekken zonder te koken.





De Tofu Stroganov is heerlijk met rijst of macaroni en een frisse salade.





Smakelijk Eten !!!











Voor meer informatie of recepten Z.O.Z.





Denk-Toetje


Plantaardig eten heeft grote positieve effecten op mens, dier en milieu. In deze kolom en aan de ommezijde vindt u, als toetje, informatie over diverse voordelen van plantaardig t.o.v. dierlijk voedsel.





Grondgebruik 


Van dezelfde oppervlakte landbouwgrond waarvan  1 persoon met een ‘standaard-dieet' (met vlees) kan worden gevoed, kunnen 3-7 vegetariërs of 12-20 veganisten leven.  





Voedingswaarde


Plantaardige producten kunnen volop alle voedings-stoffen, vitamines en mineralen leveren die mensen nodig hebben.





Omzetting  Voedsel


Bij omzetting van graan in dierlijk voedsel gaat  van de eiwitten 90% verloren, van de calorieën 96% en van de vezels gaat er zelfs 100% verloren.





Gezondheid


Recente medische publicaties wijzen er steeds weer op dat naarmate een dieet meer plant-aardig van samenstelling is, het beter gesteld is met de gezond-heid van de betreffende mensen.





Tropisch  Regenwoud


Er wordt geschat dat het aandeel van de veeteelt in de verdwijning van het tropisch regen-woud 80% is.  Het kappen van tropisch regenwoud is veruit de belang-rijkste oorzaak van het uitsterven van plant- en diersoorten.





Amandaise   (Amandel  Mayonaise)





Ingrediënten voor ± 5 deciliter:





125 gram	Amandelen met vlies


1¾ deciliter	Water of Sojamelk


3 theelepels	Sojameel


1 theelepel	Gedroogde gistvlokken of Bouillonpoeder


½ theelepel	Knoflookpoeder


± ½ theelepel	Kruidenzout


 2 deciliter	Saffloerolie of Zonnebloemolie


3 eetlepels	Citroensap


½ eetlepel	Appelazijn





Bereiding:





Giet kokend water over de amandelen en laat ze 10 à 15 minuten weken.  Pel de amandelen en dep ze droog met keukenpapier. Maal de amandelen in ± 1 minuut fijn in een keukenmachine of blender en voeg het sojameel, knoflookpoeder, zout, gist en 1 dl water of sojamelk toe.  Meng dit geheel ± 30 seconden en voeg dan de rest van het water toe. Meng het nu nog eens ± 2 minuten op hoge snelheid tot er een gladde room ontstaat. Zet de keukenmachine of blender in de laagste stand en laat de olie in een dunne straal op het mengsel lopen tot dit op dikke mayonaise lijkt.  Laat het dan nog ± 2 minuten op de laagste stand mengen. Klop het citroensap en de azijn door de mayonaise en laat alles nog ± 2 minuten goed mengen op de laagste stand.





De Amandaise is lekker dik en verrukkelijk op een broodje of boterham met tomaat of rauwkost.  Ook in salades of gerechten waar normaliter mayonaise gebruikt wordt is amandaise een lekker, gezond en zuiver plantaardig (dus cholesterolvrij!) alternatief.  Gecombineerd met wat verse kruiden en/of specerijen, bijvoorbeeld bieslook, maak je er eenvoudig een heerlijke dipsaus van. 


In een afgesloten pot in de koelkast is de amandaise ongeveer 14 dagen houdbaar.








Voor meer informatie:


Nederlandse Vereniging voor Veganisme  


PB 1087,  6801 BB Arnhem,  026-4420746


Groep Noord-Limburg:


Igna Janssen-Nagels,  077-4771488;


Marcel Oehlen,  077-3514174;


Rita Saglam,  077-4744742.


Internet: o.a.  www.lekkerplantaardig.net, www.veganisme.non-profit.nl,�www.eva-online.be,  e-mail: info@lekkerplantaardig.net











Goed te (w)eten!


Plant-AARDIG klinkt toch heel anders dan dier-LIJK!





Wereldvoedselsituatie


Als alle wereldbewoners het westerse voedingspatroon zouden aannemen, is het onmogelijk met het huidige land-oppervlak alle 6 miljard mensen te voeden. We zouden er dan nog een wereld bij moeten hebben zonder bewoners.





Gezondheid


Wetenschappelijk onderzoek toont keer op keer aan dat dierlijke producten een grote rol spelen bij het ontstaan van o.a. hart- en vaatziekten en kanker.





Grondgebruik Nederland


In Nederland wordt bijna 75% van de landbouwgrond direct of indirect gebruikt voor veeteelt en dat terwijl 86% van het veevoer uit het buitenland en vooral uit arme landen komt. Deze landen hebben al de grootste moeite hun eigen bevolking te voeden.





Watergebruik


Om 0,5 kg vlees te produceren is 100 keer zoveel water nodig als voor 0,5 kg graan.  Dit is net zo veel water als een gemiddeld gezin in een maand voor het totale huishouden gebruikt.





Antibiotica


Resistentie van bacteriën tegen antibiotica wordt voor een belangrijk deel veroorzaakt door het gebruik ervan als o.a. groei-bevorderaar in de bio-industrie.





Graangebruik


Van de wereldgraanproduktie wordt 45% gebruikt als veevoer.  In Nederland zelfs 80%. Met het graan dat bespaard wordt bij 10% minder vlees-gebruik door de gemiddelde Amerikaan zouden 60 miljoen mensen voldoende gevoed kunnen worden.




















