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inleiding

IN ÉÉN PAN?

Een vega stoofpotje is een gezond, vegetarisch gerecht dat je lekker makkelijk in 

één pan maakt. En toch is het een uitgebalanceerde, complete maaltijd! 

De recepten in dit boek zijn voor twee tot acht personen; zorg dat je een pan 

gebruikt met het juiste formaat. Het maakt niet uit of je de stoofpotjes op een 

elektrisch- of gasfornuis of op een inductiekookplaat bereidt.

De ingrediënten vind je vrijwel allemaal in de supermarkt – heel soms moet je 

ervoor naar de natuurvoedings- of delicatessenwinkel. De recepten bevatten 

bijna allemaal pasta of een ander zetmeelrijk product, plantaardige eiwitten, 

groenten en/of fruit, smaakmakers (kruiden, specerijen) en een romige of 

olieachtige component om het gerecht fluweelzacht en extra smaakvol te maken.

Voor een gezond, lekker en easy vega stoofpotje:

• �kies je het liefst verse groenten en fruit van het seizoen;

• �zorg je dat je alle ingrediënten verzameld en afgewogen hebt voor je begint 

met wassen en schillen;

• �varieer je zoveel je wilt, bijvoorbeeld met andere – of meer of minder – verse 

tuinkruiden, specerijen en smaakmakers als noten en geraspte citrusschil.



allemaal groenten

MALINEES STOOFPOTJE

24

Voorbereiding: 10 minuten 
Bereiding: 30 minuten

voor 6 personen

800 g pompoen, geschild en in grove blokjes
2 wortels, geschild en in plakjes van 1 cm
1 rode paprika, in grote blokjes
1 kleine groene chilipeper, in stukjes
400 g aardappels, in grove blokjes
1 eetlepel tomatenpuree
200 g pindakaas

750 ml water
2 snufjes zout
2 snufjes peper
1 blokje groentebouillon

stoofpan Ø 26 cm



werkwijze

Doe alle ingrediënten in de stoofpan, behalve de helft van de groene chilipeper.  
Laat 30 minuten stoven op halfhoog vuur. Garneer met de rest van de chilipeper.
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groene eiwitten

DAHL

56

Voorbereiding: 10 minuten 
Bereiding: 30 minuten

voor 6 personen

250 g rode linzen
400 g flespompoen, pitten en draden verwijderd, in grove blokjes
2 eetlepels tomatenpuree
1 rode ui, gehalveerd en in plakjes
1 teentje knoflook, fijngehakt
200 ml slagroom
2 snufjes zout
2 snufjes peper

1 snufje chilipoeder
1 theelepel kerriepoeder
4 kardemompeultjes, geplet
1 klein bosje koriander
1 liter water

koekenpan Ø 30 cm



werkwijze

Doe alle ingrediënten in de koekenpan, behalve de helft van de koriander. Laat alles 30 minuten 
stoven op laag vuur. Garneer met de blaadjes van de rest van de koriander.
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1 snufje chilipoeder
1 theelepel kerriepoeder
4 kardemompeultjes, geplet
1 klein bosje koriander
1 liter water

koekenpan Ø 30 cm



pasta, rijst & gnocchi

FARFALLE OP FRANSE WIJZE
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Voorbereiding: 10 minuten 
Bereiding: 15 minuten

voor 4 personen

350 g farfalle
250 g gemengde paddenstoelen, in plakjes
1 rode ui, gehalveerd en in plakjes
150 g Fourme d’Ambert (Franse blauwaderkaas)
200 ml speltroom*
1 theelepel korianderzaad
1 theelepel zout

2 eetlepels olijfolie
2 snufjes peper
1 liter water
*Verkrijgbaar bij natuurvoedingswinkels.

stoofpan Ø 26 cm



werkwijze

Doe alle ingrediënten in de stoofpan en laat alles circa 15 minuten stoven op halfhoog vuur, onder regelmatig roeren.
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