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Vruchten Kwark-Taart





Ingrediënten:





1/2 liter 		Soja-yogurt met vruchtjes


4 eetlepels 	Vruchtenjam


8 gram 		Agar agar


2 deciliter 	Water


125 gram 	Dadels


125 gram 	Volkorenkoekjes


25		Vruchtjes voor te garneren





Voor de bodem de koekjes breken en mengen met de in kleine stukjes gesneden dadels. Als je wat drogere dadels hebt  (die niet zo plakkerig zijn), kun je nog een eetlepel dadel- of appelstroop toevoegen. Voeg 3 eetlepels water toe en roer alles zorgvuldig door elkaar zodat de dadels goed verdeeld zijn tussen de koekjes en er niet hele brokken met alleen dadels ontstaan. Laat dit 30 minuten staan. Als het koekjes-mengsel dan nog te droog is en niet plakkerig genoeg, kun je nog wat water toevoegen. Neem een ingevette springvorm van +/- 18 cm en druk met een lepel het mengsel op de bodem. De bodem hoeft uiteraard niet gebakken te worden, omdat de dadels zorgen dat de koekjes aan elkaar plakken en er zodoende een stevige bodem ontstaat.





Los de agar agar op in 2 deciliter water en breng dit aan de kook onder voortdurend roeren. Laat het circa 2 minuten doorkoken en voeg dan de soja-yogurt en de vruchtenjam toe. Laat het geheel nog een minuutje heel 


zachtjes doorpruttelen en blijf goed roeren om te voorkomen dat het aan de bodem aankoekt. Laat het dan afkoelen en roer af en toe tot het vruchten-mengsel wat dikker begint te worden. (Dit gaat trouwens een stuk sneller als je de pan in koud water zet). Als het mengsel zo dik is, dat er vruchtjes op kunnen blijven liggen (dus dat deze niet zinken!), kun je het in de springvorm over de bodem schenken. Versier de taart nu met verse vruchtjes en laat ze nog minstens een uur in de koelkast opstijven en afkoelen.





De mogelijkheden voor deze taarten zijn eindeloos. Probeer ook eens perziken, aardbeien, kersen, pruimen, peren, enz.





Voor meer informatie of recepten Z.O.Z.





Plant-Aardigheidjes


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.








Mayo à la Igna





Basis-Ingrediënten:





2 eetlepels 	Wijnazijn


6 eetlepels 	Olijfolie


2 eetlepels 	Appeldiksap


1 theelepel	Kruidenzout


1 eetlepel 	Mosterd  (Franse, fijne)


80 gram	Gekookte aardappel  (koud)


eventueel 	Sojamelk en/of water





Meng de azijn, olie, appeldiksap en de mosterd in een keukenmachine. Voeg daarna de aardappel toe en mix het nog even goed. Breng de saus op de juiste dikte met water of sojamelk. Breng het op smaak met kruidenzout. Nu kan iedere gewenste smaak worden toegevoegd voor b.v. dressings en dipsausjes, zoals wat knoflook voor knoflooksaus, verse kruiden voor smeerseltjes en tofu voor tofunaise enz.





Tulband-Appel-Cake





Ingrediënten:





500 gr 	Tarwebloem


18 gr 	Wijnsteenbakpoeder (= 1 zakje)


beetje 	Zout


1/2 tl	Vanillepoeder


1/2 	Citroenschil, geraspt


1 tl 	Kaneel


100 gr 	Oersuiker en/of appeldiksap en/of ahornsiroop


scheut 	Sojamelk of 1 el gestampte kikkererwtenpuree


50 ml 	Olijfolie


3 tot 5 	Appels (geschild, in stukjes gesneden)


350 gr 	Gewassen rozijnen





Doe alle droge ingrediënten in een kom en meng deze. Voeg de natte ingrediënten met de appelstukjes en rozijnen er aan toe. Roer dit goed door elkaar en voeg er water of b.v. sojamelk aan toe tot de juiste dikte. Het mag niet uitzakken en het deeg moet aan een lepel plakken, dus niet druipen. Schep het nu in een cakeblik (tulband). Bak de cake in een voorverwarmde oven ongeveer 1 uur en 15 min. bij 185 graden in het midden van de oven.





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.























