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Winterstamppot met Seitan-Hachée





Ingrediënten:





± 750 gram	Winterpeen, Boerenkool of Spruitjes


± 750 gram	Aardappelen


330 gram	Seitan (= 1 kleine pot)


2 grote	Uien


2 eetlepels	Zonnebloemolie


4 eetlepels	Shoyu (Japanse Sojasaus)


± ½ theelepel	Gemalen Nootmuskaat


1 snufje	Zout en Peper


± 2 eetlepels	Plantaardige Juspoeder


4 eetlepels	Tomatenketchup





Toelichting  &  Bereiding:





Seitan is een heerlijke vleesvervanger op basis van tarwe. Het is een zeer eiwitrijk en gezond product met een op vlees lijkende vezelstructuur. 





Zet de aardappelen op met weinig water en voeg de in stukjes gesneden groenten toe. (Als je spruitjes gebruikt, laat dan eerst de aardappelen ± 10 min. alleen koken).





Schud de seitan af en vang het vocht op in een bakje, dat wordt nl. later voor de jus gebruikt. Snij de seitan in kleine stukjes en bak deze in olie ca. 5 minuten op een hoog vuur en voeg tijdens het bakken 2 el. sojasaus toe.


Doe de gebakken seitan dan uit de pan in een schaaltje. Voeg eventueel nog wat olie toe aan de pan en fruit dan de in stukjes gesneden uien tot ze een beetje glazig zijn. Voeg nu ± 0,5 liter koud water, de tomaten-ketchup, 2 el. sojasaus en de juspoeder toe. Laat het mengsel al roerend aan de kook komen en dan eventjes doorpruttelen. Als de jus te dun is, voeg dan nog wat juspoeder toe.





Als de aardappelen en groenten gaar zijn (± 25 min.), het resterende vocht afschudden en de nootmuskaat, peper en zout en de helft van de jus toevoegen. Stamp e.e.a. goed door elkaar. Voeg eventueel nog wat water en olie toe als de stamppot te droog wordt. De gebakken seitan nog even opwarmen met de resterende jus. Klaar!





Smakelijk Eten !!!





Voor meer informatie of recepten Z.O.Z.





Winter-Weetjes


Plantaardig eten heeft grote positieve effecten op mens, dier en milieu. In deze kolom en aan de ommezijde, vindt u 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.  





Dierenleed


In ons land leven momenteel 550 miljoen landbouwhuisdieren. Voor iedere Nederlander staan er dus 35 dieren geketend of opgesloten in de bio-industrie.





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 regenwoud 80% is.  Het kappen van tropisch regenwoud is veruit de belang-rijkste oorzaak van het uitsterven van plant- en diersoorten.





Tofu met Knoflook-Crème-Saus





Ingrediënten:





1 blok	Tofu  (± 375 gram)


4 teentjes	Knoflook


250 gram 	Kastanje-(of gewone)-champignons 


0,5 liter	Zonnebloemolie  (of andere olie om te 


	frituren)


2 deciliter	Soja-Room  (Soja-Cuisine)


3 eetlepels	Tamari  (of sojasaus)


2 theelepels	Groentenbouillonpoeder


1 snufje	Peper





Bereiding:





Laat de tofu goed uitlekken en snij het blok in plakken van ± 0,5 cm dik. Snij deze in 3 stukken zodat er stukjes tofu van ongeveer 2 x 0,5 cm ontstaan. Laat deze op een oude theedoek goed uitlekken.





Pers 2 teentjes knoflook in een kom en voeg de sojasaus en bouillonpoeder toe. Roer dit goed door elkaar.





Doe voorzichtig de stukjes tofu in de kom, roer af en toe en laat de marinade zo minimaal  uur intrekken.





Verhit zoveel olie dat de plakjes tofu bij het frituren ge-heel onder staan. Frituur de plakjes in kleine porties ± 5 minuten en laat ze daarna goed uitlekken. Maak ze droog op de oude theedoek.





Bak de champignons in een pan en voeg als deze gaar zijn, de soja-room en twee teentjes geperste knoflook toe. Laat het geheel op temperatuur komen en voeg dan de gefrituurde plakjes tofu en eventueel wat peper toe.





Heerlijk met zilvervliesrijst en diverse groenten/salades.








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








Zeker (w)eten!


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





Wereldvoedselsituatie


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





Mestproblematiek


In 1997 produceerde de Neder-landse veestapel 77.093 miljoen kilo mest; genoeg om de hele gemeente Amsterdam met een 25 cm. dikke laag te bedekken!





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.





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.




















