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Ontbijt tijdens de Ramadan
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https://tasty.co/article/emofly/foods-to-eat-at-suhoor-that-release-energy-throughout-the
https://www.hijama.nl/dadels/
https://vivonline.nl/bulk-drinken-water/

Vasten verbreken en avondeten

Vegetariers.nl



https://uitdekeukenvanfatima.nl/recipe/harira-marokkaanse-tomatensoep/
https://www.ellouisacooking.nl/2016/05/shebakia-chabakia.html
https://www.ramadanrecepten.nl/recept/avocado-banaanmilkshake-met-dadels/
https://natuurlijkturkije.nl/turkse-thee/
https://www.vegetariers.nl/lekker/recepten?rcpsrch_season_id=&rcpsrch_cuisine_id=&rcpsrch_course_id=38&rcpsrch_plant_id=&rcpsrch_preptime_id=&q=
https://www.lennaomrani.com/recepten/gang=dessert
https://www.lennaomrani.com/recept/marokkaanse-vegan-tajine/

Bijzondere nacht: Laylat ul Qadr

Eid el Fitr ter afsluiting van
Ramadan

Vegetariers.nl




Hapjes en gerechten voor een
vegda Ramadan

Vegetariers.nl



https://www.marakesh.nl/




SESAM-TAHIN-
KOEKJES MET
DULCE LECHE

Dit heb je nodig
voor 4 stuks

160 g amandelmeel
9 g bakpoeder

zout

80 g tahin

70 g honing

1 tl vanille-extract
1tl gemberpoeder
rasp van ¥ biologische citroen
50 g sesamzaad

8 el dulce de leche
(online verkrijgbaar)

extra

bakplaat
bakpapier
steekring (@8 cm)

RECEPT UIT
'‘CHEF TOUB, VEGA
ARABISCH

Zo maak je het
Verwarm de oven voor op 160 °C en bekleed een bakplaat met bakpapier.

Doe het amandelmeel, de bakpoeder en een snuf zout in een kom en
roer door elkaar.

Doe in een andere kom de tahin, de honing, het vanille-extract, gember-
poeder en de citroenrasp.

Meng dit door het meelmengsel en maak een deegbal.

Pak het deeg in plasticfolie in en maak een soort strakke worst. Haal de
plasticfolie eraf en snijd met een scherp mes acht gelijke plakjes van het
deeg.

Leg de steekring op de bakplaat en leg er een plakje van het deeg in. Druk
aan met je vingers, tot de hele vorm gevormd is en je een plat koekje hebt.
Maak zo acht platte koekjes.

Bestrooi de koekjes met het sesamzaad en druk deze er met je handpalm
lichtjes in.

Bak de koekjes 10-12 minuten in de voorverwarmde oven. Laat ze afkoe-
len.

Smeer op de helft van de koekjes (met het sesamzaad naar beneden)
royaal wat dulce de leche en leg er een koekje op (met het sesamzaad
naar boven).

tip

Als je van het koekjesdeeg kleine balletjes maakt en met je duim een
gaatje duwt in het midden, kun je ze vullen met dulce of jam.

Pretty perfect!


https://www.terralannoo.nl/nl/het-grote-groenteboek
https://www.mounirtoub.nl/chef-toub-vega-arabisch

FOTO: MAZA



(in samenwerking met )

BANANENBROOD MET
MAZA'S HOEMOES
RAS EL HANOUT &
CHOCOLADE

Dit heb je nodig
voor 6 personen

130 g bloem

2 bananen

80 g suiker

1 zakje bakpoeder

1 zakje vanillesuiker

120 g chocolade in blokjes
rasp van een citroen

1ei

60 g gesmolten boter

40 mlamandelmelk

100 g MAZA Hoemoes Ras El Hanout

RECEPT VAN
MAZA

Zo maak je het

Verwarm de oven voor op 180 graden.

Klop de boter met de suiker en voeg het ei toe.

Mix de melk, vanillesuiker, bloem, bakpoeder, citroenrasp, zout en de
hoemoes goed door elkaar. Voeg dit toe bij het beslag met de boter.

Prak een banaan fijn met een vork en voeg die toe aan het beslag. Meng
alles goed door elkaar en voeg de stukjes chocola toe.

Giet het beslag in een ingevette bak cake vorm. Snijd de andere banaan
in plakjes en leg die boven op het beslag. Bak de cake in ongeveer 45
minuten gaar.

Tip
MAZA Hoemoes Ras El Hanout is verkrijgbaar in de supermarkt.
www.maza.nl


https://www.maza.nl
https://www.maza.nl
https://www.maza.nl

Sohor (ontbijt) en iftar (avond-
eten) gerechten voor Ramadan

Vegetariers.nl



https://www.vegetariers.nl/lekker/recepten/bieten-chocoladetaart




SAYUR ASEM
TAMARINDESOEP

Dit heb je nodig
voor 4 stuks

1Y4 liter water

2 maiskolven

100 g kousenband

100 g Chinese kool of wittekool

1 labu siam (chayote)

1 rode puntpaprika

50 g ongezouten pinda’s, fijngehakt

saus

3 kemirinoten

4 teentjes knoflook, gepeld

3 rode lombok (Spaanse peper), stukjes
3 blaadjes salam (Indon. laurier)

3 cm laos (galanga), geschild, plakjes
200 ml tamarinde

2 tl zout

25 g gula djawa (palmsuiker)

RECEPT UIT
'VEGA BLAUW

Zo maak je het

Breng het water in een ruime soeppan aan de kook.

Rooster de kemirinoten in een droge koekenpan, 1-2 min.

Maal de kemirinoten, knoflook en lomboks tot een bumbu in de keuken-
machine of de vijzel. Voeg de bumbu samen met de andere saus-
ingrediénten toe aan het water. Roer goed door, zet het vuur laag en
laat zachtjes pruttelen terwijl je verder gaat met de groenten.

Snijd met een scherp mes de korrels van de maiskolven, voeg de
maiskorrels toe aan de bouillon en laat 5 min. meekoken.

Verwijder de uiteinden van de kousenband en snijd de peulen in stukjes
van 3 cm. Snijd de kool in dunne reepjes en de chayote in blokjes van 1 x 1
cm. Verwijder de zaadlijsten van de paprika en snijd hem in reepjes. Voeg
de gesneden groenten toe aan de tamarindebouillon. Laat nog 3-5 min.
zachtjes koken.

Schep de soep in borden of kommen en garneer met de gehakte pinda’s.


https://www.terralannoo.nl/nl/het-grote-groenteboek
https://www.terralannoo.nl/nl/vega-blauw

PERKEDEL JAGUNG
MAISKOEKJES



PERKEDEL JAGUNG
MAISKOEKJES

Dit heb je nodig
voor 16 stuks

40 g bloem

40 g maizena

1 ei, geklopt

100 ml koud water

1 tl ketumbar (gemalen koriander)
1tl djahe (gemalen gember)

1 tl kunjit (gemalen geelwortel)
1tl gemalen witte peper

1Y tl zout

300 g maiskorrels ( blik), uitgelekt
2 lente-uitjes, in ringetjes

1 rode lombok (pepertje), fijngehakt
2 teentjes knoflook, fijngehakt

3 takjes selderij, grofgehakt

100 mlolie

RECEPT UIT
'VEGA BLAUW

Zo maak je het
Maak het beslag door de bloem en maizena in een ruime kom te mengen.

Klop het ei erdoor en scheut voor scheut het water tot je een klontvrij
beslag hebt.

Roer de ketumbar, djahe, kunjit, witte peper en het zout erdoor.

Doe de mais, lente-ui, lombok, knoflook en selderij bij het beslag en
meng goed.

Verhit de olie in een koekenpan. Schep per maiskoekje een volle eetlepel
beslagin de pan. Bak er een paar tegelijk.

Bak de koekjes op middelhoog vuur tot de onderkant goudbruin en
krokant is, draai om en bak de andere kant. Haal uit de pan en laat op
keukenpapier uitlekken. Ga zo door tot al het beslag gebruikt is.


https://www.terralannoo.nl/nl/het-grote-groenteboek
https://www.terralannoo.nl/nl/vega-blauw

Voorbeelddag

Vegetariers.nl



https://www.vegetariers.nl/lekker/recepten/gouden-cappuccino-met-specerijen
https://www.vegetariers.nl/lekker/recepten/gouden-cappuccino-met-specerijen
https://www.vegetariers.nl/lekker/recepten/ontbijtsmoothie

SOP LABU
POMPOENSOEP



SOP LABU
POMPOENSOEP

Dit heb je nodig
VOOr 4 personen

2 elolie

1 Ui, gepeld en gesnipperd

2 teentjes knoflook, fijngehakt

1 Spaanse peper/lombok, fijngehakt
5 cm gember, geschild & fijngehakt
1 tl ketumbar (gemalen koriander)

1 stengel sereh (citroengras), in
stukken & gekneusd

3 blaadjes djeruk purut (citroenblad)
800 g pompoen, in blokjes

600 ml groentebouillon

200 ml kokosmelk

peper en zout

1 limoen

RECEPT UIT
'VEGA BLAUW

Zo maak je het

Verhit de olie in een soeppan en fruit de ui, knoflook, lombok en gember
5 min. al omscheppend aan.
Voeg de ketumbar toe en bak 1 min. mee.

Doe de sereh, djeruk purut en pompoen in de pan en voeg de groente-
bouillon toe. Roer door, breng aan de kook en laat 20 min. zachtjes koken.

Haal de pan van het vuur. Verwijder de sereh en djeruk purut en pureer
de soep met een staafmixer glad.

Roer de kokosmelk door de soep en warm nog even door. Laat niet meer
koken om te voorkomen dat de kokosmelk schift.

Breng op smaak met peper en zout en een kneepje limoensap.


https://www.terralannoo.nl/nl/het-grote-groenteboek
https://www.terralannoo.nl/nl/vega-blauw

Voorbeelddag - vervolg

Bijgerecht

Vegetariers.nl



https://www.vegetariers.nl/lekker/recepten/yoghurtbowl-met-harissakikkererwten--kakisalade
https://www.vegetariers.nl/lekker/recepten/yoghurtbowl-met-harissakikkererwten--kakisalade
https://www.vegetariers.nl/blogs/hoe-gaat-vega-vasten-tijdens-ramadan/




ZOETE AUBERGINES
& SUMAK-SESAM

Dit heb je nodig
voor 4 stuks

2 aubergines

3 el olijfolie

3 el honing

3 el granaatappelmelasse

3 el geroosterd sesamzaad

2 tl sumak

6 el Turkse yoghurt, om te garneren

2 el granaatappelpitjes

groentespruit (cress; broccoli, rode kool,
prei, etc)

RECEPT UIT
‘CHEF TOUB, VEGA
ARABISCH

Zo maak je het
15 mins
Snijd de aubergines in de lengte in plakjes van ongeveer 1 centimeter dik.

Verhit 2 eetlepels olijfolie in de koekenpannen en bak de aubergineplak-
ken 3 minuten per kant, tot ze gaar zijn.

Meng de honing met de granaatappelmelasse en de rest van de olijfolie.
Blus de aubergines ermee af en wentel ze er aan beide kanten nog even
door.

Meng het sesamzaad met de sumak.
Haal de pan van het vuur en bestrooi de aubergines met het sesamzaad-
sumakmengsel. Draai de plakjes om en bestrooi ook de bovenkant met

het sesamzaad-sumakmengsel. Bak de aubergine nog ongeveer 1 minuut.

Garneer de aubergineplakken met de Turkse yoghurt, granaatappelpitjes
en cress.


https://www.terralannoo.nl/nl/het-grote-groenteboek
https://www.mounirtoub.nl/chef-toub-vega-arabisch

Voorbeelddag - vervolg

Bijgerecht

Hoofdgerecht

Vegetariers.nl







SURINAAMSE

BARA

Dit heb je nodig
voor 10-15 stuks

250 g zelfrijzend bakmeel

100 g glutenvrij brood van Schar
40 g urdimeel (mungbonenmeel)
L4 tl gist

2 tl suiker

2 tl bakpoeder

1 tl psylliumvezels

14 tl zout

5 tl kurkumapoeder

15 tl komijnpoeder

15 tl chilipoeder

2 teentjes knoflook, geperst

80 g verse spinazie, fijngesneden
50 mlzonnebloemolie

300 ml water

extra
olie (invetten, bakken)

RECEPT UIT
'‘GLUTENVRIJ BAKKEN
KAN I[EDEREEN

Zo maak je het
bereidingstijd 35 min.; baktijd 3-4 min. per ronde

Meng in een diepe kom de meelsoorten en alle ingrediénten tot en met de
chilipoeder.

Voeg dan de knoflook, spinazie en olie toe en meng alles goed terwijl je
beetje bij beetje het water toevoegt. Kneed het geheel goed totdat alle
ingrediénten zijn opgenomen en er een glad deeg is ontstaan. Het deeg
hoort wel nat en plakkerig te zijn.

Schraap met een deegschraper het deeg bij elkaar tot een bol. Giet er
ongeveer 1 eetlepel olie over en dek het deeg af met plasticfolie. Laat het
ongeveer 4 uur rusten.

Zet een kommetje met olie klaar om de handen in te kunnen vetten. Vet de
handen goed in, neem een beetje deeg en vorm daarmee een balletje zo
groot als een mandarijn.

Vet een deelvan het werkblad in met olie en leg het deegballetje daarop
weg voor later. Vorm op dezelfde wijze het overige deeg tot balletjes van
dezelfde grootte. Blijf voortdurend de handen invetten met olie want het
deeg is zeer plakkerig.

Verhit olie in een grote koekenpan. Druk de deegballetjes met ingevette

handen wat platter en maak met een vinger een gat in het midden.

Laat steeds 4 tot 5 bara’s voorzichtig in de olie glijden en bak ze op mid-
delhoog vuur tot ze gaar en bruin zijn. Schep de bara’s uit de olie en laat
ze goed uitlekken op keukenpapier.

Bak alle deegballetjes op dezelfde wijze.

Serveer de bara’s lauwwarm met een chutney naar keuze.


https://www.terralannoo.nl/nl/het-grote-groenteboek
https://forteuitgevers.nl/producten/glutenvrij-bakken-kan-iedereen-9789000385171




GULAI NANGKA

KRUIDIG JACKFRUIT

Dit heb je nodig
VOOr 4 personen

300 g jonge jackfruit, in stukjes

1%, tl gemalen witte peper

70 g laos (galanga); geschild, plakjes

2 stengels sereh (citroengras), gekneusd
10 blaadjes djeruk purut (citroenblad)
30 g tamarinde

zout

1Y4 liter water

400 ml kokosmelk

boemboe

60 g rode lombok (Spaanse peper),
fijngesneden

100 g sjalotten, gepeld en gesnipperd
40 g knoflook, gehakt

30 g gember, geschild en fijngehakt
30 g kunjit (gemalen geelwortel)

20 g ketumbar (gemalen koriander)

RECEPT UIT
'VEGA BLAUW

Zo maak je het
bereidingstijd 30 min

Pureer de ingrediénten voor de bumbu met een blender of
keukenmachine tot een pasta.

Doe de nangka (jackfruit), boemboe, witte peper, laos, sereh, djeruk
purut, tamarinde en zout naar smaak in een pan.

Voeg het water en de kokosmelk toe en roer om. Breng op middelhoog
vuur aan de kook, roer regelmatig.

Draai het vuur laag zodra het kookt, laat 1 uur en 30 min. koken tot de
jackfruit zacht is. Schenk er zo nodig wat heet water bij.

Serveer warm met (volkoren- of zilvervlies)rijst.


https://www.terralannoo.nl/nl/het-grote-groenteboek
https://www.terralannoo.nl/nl/vega-blauw

Voorbeelddag - vervolg

Vegan en vegetarische hapjes tijdens het
Ramadanfeest (Suikerfeest, Eid al Fetir)

Zoete hapjes voor tijdens het Suikerfeest, voor
vegetariérs en veganisten

Vegetariers.nl



https://www.marakesh.nl/
https://www.facebook.com/Afrah-fes-695909180492276/?msclkid=e5f30597c56b11ec808ae5952670c8ff
https://www.facebook.com/Afrah-fes-695909180492276/?msclkid=e5f30597c56b11ec808ae5952670c8ff
https://serifoglu.nl/menu/?msclkid=f96639ecc56b11ec81f20be08591de33
https://www.nu.nl/ramadan/6198258/waarom-veel-moslims-eid-al-fitr-geen-suikerfeest-meer-noemen.html

Voorbeelddag - vervolg

Hartige hapjes voor het Ramadanfeest

Thuis bakken voor Eid

Vegetariers.nl



https://www.vegetariers.nl/lekker/recepten/kuku-sabzi-door-chef-toub




INDIASE SAMOSA

Dit heb je nodig
voor 20 stuks

250 g glutenvrij brood van Schar
1 tl psylliumvezels

Y5 tl zout

1 el olijfolie

210 ml water, lauw

vulling

200 g aardappelen, geschild
80 g fijne erwten

1 el olijfolie

1 ui, gesnipperd

1 tl chilivlokken

14 tl garam masala

14 tl kurkuma

/4 tl komijnpoeder

snuf zout

3-4 takjes koriander, fijngehakt
1.cm verse gember, geraspt
limoensap

extra

olie (invetten)
rijstmeel (bestuiven)
zonnebloemolie
chutney (naar keuze)

RECEPT UIT
'‘GLUTENVRIJ BAKKEN
KAN I[EDEREEN

Zo maak je het
bereidingstijd 75 min., baktijd 3-4 min. per ronde

Snijd voor de vulling de aardappelen in kleine blokjes en kook ze gaar.
Kook de laatste 4 minuten de erwten mee. Giet de aardappelen en erwten
af en laat goed uitlekken in een vergiet.

Verwarm de olijfolie in een koekenpan en fruit daarin de ui glazig. Voeg
dan de gedroogde specerijen, het zout, de koriander en gember toe en
bak nog even mee. Zet het vuur uit en voeg de aardappelen en de erwten
toe. Meng voorzichtig en besprenkel de aardappelvulling nog met wat
druppels limoensap. Laat de vulling dan rustig afkoelen.

Meng in een diepe kom het meel, de fiberhusk en het zout. Giet de olie en
het water erbij en kneed het geheel goed door. Vorm met een deegschra-

per een bol van het deeg en vet die in met wat olie. Dek de kom af en laat
het deeg 30 minuten rusten.

Bestuif het werkblad met rijstmeel en stort daar het deeg op. Verdeel het
deeg in 10 gelijke delen en vorm van elk deel een bolletje. Neem een bol-
letje deeg en rol dit uit met een deegroller (en met behulp van rijstmeel)
tot een rondje van 16 centimeter.

Snijd het deegrondje doormidden. Je hebt nu twee halve cirkels. Neem
een halve cirkel en leg die voor je neer. Maak je vinger nat met water en
bevochtig daarmee de randen. Vouw een van de zijkanten naar het mid-
den (langs de ronde rand!). Er ontstaat nu een puntzak met een flapje aan
de bovenkant. Neem ongeveer een lepel vulling en vul daarmee het zakje.
Vouw dan het flapje over het zakje heen en druk de randen goed dicht. Er
is nu een mooi driehoekje ontstaan.

Werk al het deeg op dezelfde wijze af.

Verhit een flinke laag zonnebloemolie in een ruime koekenpan. Bak de
samosa’s in porties in een paar minuten gaar en goudbruin.

Laat de samosa’s na het bakken goed uitlekken op keukenpapier. Serveer
ze vers en warm met een chutney naar keuze.


https://www.terralannoo.nl/nl/het-grote-groenteboek
https://forteuitgevers.nl/producten/glutenvrij-bakken-kan-iedereen-9789000385171

Hvakervegu

OOK TIJDENS
CULTURELE
FEESTAGEN

Facebook Instagram



https://www.facebook.com/vegetariersbond
https://instagram.com/vegetariersbond/
https://www.lsamsterdam.nl/boek/lunch-to-go/
https://www.vegetariers.nl
https://www.vegetariers.nl/nieuwsbrief/
https://www.vegetariers.nl/nieuwsbrief/
https://www.vegetariers.nl/nieuwsbrief/

