
Kerstmenu



Een diervriendelijk kerstfeest 
Met kerstmis willen we graag lekker en uitgebreid eten. Voor iedereen die 
daarbij ook rekening wilt houden met de dieren, onze planeet, 
medemensen en de eigen gezondheid hebben wij dit plantaardige 
kerstmenu samengesteld. Nodig gerust de hele familie en straat uit, want 
zelfs de grootste vleeseter zal genieten van dit menu. 

Waarom vegan? Veganisme is een manier van leven waarbij de bewuste 
keuze gemaakt wordt om af te zien van het gebruik van dieren en 
dierlijke producten. Waarom iemand de keuze voor veganisme maakt is 
verschillend. Er zijn vier belangrijke redenen.  

• In de eerste plaats maakt een veganist jaarlijks al een wezenlijk 
verschil voor tientallen dieren. Veganisme is een duidelijk statement 
tegen een systeem waarin dieren gezien en behandeld worden als 
gebruiksvoorwerp of productiemiddel.  

• Veganisme kan een belangrijke bijdrage leveren aan het terugdringen 
van honger in de wereld  door een meer eerlijke voedselverdeling. Er 
zijn meerdere kilo's plantaardige voeding nodig om één kilo vlees te 
produceren.  

• De veehouderij is verantwoordelijk voor de grootste uitstoot (zeker 
18% van het totaal) van broeikasgassen zoals methaan en CO2 en 
vormt daarmee een belangrijke oorzaak van de opwarming van de 
aarde.  

• Steeds meer onderzoek wijst uit dat je door (meer) plantaardig te eten 
het risico op hart- en vaatziekten, sommige soorten kanker, diabetes 
type 2 en obesitas verkleint. 

December is een tijd waarin we terugkijken op het afgelopen jaar en 
vooruit kijken naar het volgende. Misschien neem je jezelf voor om 
bewuster of gezonder te gaan leven. Wil jij ook de bewuste keuze maken 
om een positieve bijdrage te leveren aan dierenwelzijn, het milieu,  
de wereldvoedselverdeling en jouw eigen gezondheid? Wij helpen je 
graag op weg. Daag jezelf uit: www.veganchallenge.nl/doemee 

Prettige kerstdagen en een goed nieuw jaar toegewenst! 

Het VeganChallenge team 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Tip: Het ijs van 
Professor 

Grunschnabel heeft 
tussen 3 en 31 december 
een cashback actie! NVV 

leden krijgen 50% 
terug, niet-leden 

25%

http://www.veganchallenge.nl/doemee
https://www.grunschnabel.nl/special-december-offer-2015/?sourceLinkURLID=3
https://www.grunschnabel.nl/special-december-offer-2015/?sourceLinkURLID=3


Kerstmenu  
voor 4 personen 

Geroosterde pompoensalade 

Risotto met knolselderij en paddenstoelen 

Amandeltaartje met fruit-karameltopping 

* * * * * * 
De bereidingstijd van dit kerstmenu is zo’n 2.5 uur, maar je kunt al veel 
een dag van te voren klaarmaken.  

Het voorgerecht is heel goed van te voren te maken. Rooster de 
pompoen, en maak ondertussen de salade klaar. Bewaar de pompoen en 
salade apart van elkaar in de koelkast, en doe er nog geen olijfolie of 
balsamicoazijn door.  

De risotto kun je voorbereiden door alvast de knolselderij te snijden en 
roosteren, de gomasio te maken en de paddenstoelen te snijden.  

Het dessert kun je al volledig maken, maar bewaar wel het taartje en de 
topping apart. 

Op de dag zelf kun je beginnen met het maken van de risotto. Als deze 
bijna klaar is, zet je de knolselderij en pompoen in de oven (150˚C) om 
ze op te warmen. Meng na zo’n 5 tot 10 minuten de olijfolie en balsamico 
door de salade en serveer met de warme pompoen. Zet de oven uit, 
maar laat de knolselderij er in zitten, zodat die bij het hoofdgerecht nog 
warm is. Na het voorrecht bak je de paddenstoelen en maak je de risotto 
af, waarna ook deze klaar is om geserveerd te worden. Voor het dessert 
hoef je alleen de topping over het taartje te doen en eventueel het ijs uit 
de vriezer te halen. 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Ingrediënten 

1 pompoen (ca. 600 gram) 
4 eetlepels olijfolie 
1 eetlepel gedroogde tijm 
peper en zout 
75 gram rucola 
1 rode ui, in blokjes 
8 zongedroogde tomaten, in reepjes 
3 eetlepels pompoenpitten 
50 gram amandelschaafsel 
2 eetlepels balsamicoazijn 

Bereiding 

Verwarm de oven voor op 180 
graden en bekleed een bakplaat met 
bakpapier. Snijd de pompoen in 
parten, verwijder het vruchtvlees 
(schillen is niet nodig). Leg de 
pompoenparten op de bakplaat en 
besprenkel met 2 eetlepels olie, tijm 
en wat peper en zout. Rooster de 
pompoen ongeveer 25 minuten. 

Doe de rucola in een schaal en schep 
de ui, zongedroogde tomaten, 
pompoenpitten en amandelschaafsel 
erdoor. Leg de pompoenparten erop 
en besprenkel met de rest van de 
olijfolie en de balsamicoazijn.

Geroosterde pompoensalade
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Risotto met knolselderij en paddenstoelen
Ingrediënten 

300 gram knolselderij, geschild en in blokjes 
50 milliliter olijfolie 
1 theelepel gemalen koriander 
peper en zout 

4 eetlepels olijfolie 
1 ui, fijngesneden 
2 theelepels tijm 
1 mespunt (optioneel: gerookte) paprikapoeder 
250 gram risottorijst 
125 milliliter witte wijn 
600 milliliter groentebouillon 
200 gram paddenstoelen (in stukjes, een 
voorkeur voor oesterzwammen) 
1 snufje gemalen korianderzaad 
1 blik kikkererwten (265 gram uitlekgewicht) 
3 eetlepels sesamzaad 
1 handje verse peterselie 
citroensap 
zout en peper 

Bereiding 

Verwarm de oven voor tot 220°. Bekleed een 
bakplaat met aluminiumfolie. Doe de 
knolselderij in een kom met 50 milliliter 
olijfolie, koriander en peper & zout naar smaak. 
Roer goed door, zodat alle blokjes ingesmeerd 
zijn. Verspreid de knolselderij over de bakplaat 
en rooster ze zo’n 20 minuten. Test met een 
vork of ze zacht zijn. 
Stoof intussen de ui met wat zout, tijm en 
paprika-poeder in 2 eetlepels olijfolie, in een 
grote pan. Voeg de rijst toe en roerbak tot het 
glazig wordt. Blus met de wijn en voeg dan 
pollepel na pollepel bouillon toe, tot de rijst 
gaar is. 
Rooster ondertussen het sesamzaad in een 
droge pan tot de zaadjes beginnen te springen, 
laat ze niet te veel verkleuren. Plet ze met een 
vijzel, samen met een theelepel grof zeezout. 
Deze mengeling heet gomasio. Als je geen vijzel 
hebt kun je de zaadjes in een zakje doen en met 
een lepel pletten. 
Gebruik de sesampan voor de paddenstoelen. 
Verhit nog 2 eetlepels olie en bak de 
paddenstoelen in zo’n 5 minuten mooi bruin. 
Prak de kikkererwten met een schepje bouillon 
en een scheut olie tot een puree. Roer de 
kikkererwtenpuree door de risotto. Hij moet 
mooi smeuïg zijn. Voeg de knolselderij en de 
paddenstoelen toe. Breng op smaak met  
peper, zout, citroensap en olijfolie. Strooi er 
sesamzaadjes en fijngesneden peterselie op.
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Amandeltaartje met fruit-karameltopping
Ingrediënten 

voor de bodem: 
250 gram bloem 
40 gram poedersuiker 
snufje zout 
160 milliliter vloeibare plantaardige margarine 

voor de vulling: 
100 milliliter vloeibare plantaardige margarine 
100 gram suiker 
100 gram amandelschaafsel of amandelmeel 
2 eetlepels maïszetmeel 
1/2 theelepel speculaaskruiden 
snufje zout 
150 milliliter amandelmelk 
2 theelepels vanille extract 
1/2 theelepel amandelextract 

voor de topping: 
1 peer 
1 appel 
1 eetlepel vloeibare plantaardige margarine 
200 gram suiker 
60 milliliter rijstroom 
50 gram walnoten 

Bereiding 

Verhit de oven voor op 175˚C. Knip een vel bakpapier 
op maat en leg in de breedte in een grote cakevorm.  
Meng bloem, suiker en zout in een mengkom. Roer de 
margarine erdoor en pak samen tot een deeg. Verdeel 
het deeg over de cakevorm, zodat een je dunne 
bodem met een opstaand randje krijgt. Prik met een 
vork gaatjes in het deeg op gelijkmatige afstand. Bak 
de bodem in ongeveer 20-25 minuten goudbruin. Laat 
de bodem afkoelen terwijl je de vulling maakt. 
In een keukenmachine meng je de margarine, suiker, 
amandelschaafsel, maïszetmeel, kaneel en zout tot er 
kruimels vormen. Terwijl de machine draait schenk je 
de amandelmelk, vanille en amandel extract erbij. Als 
je amandelmeel gebruikt kun je ook alles door elkaar 
roeren, zonder de keukenmachine te gebruiken. 
Giet als de bodem afgekoeld is de vulling op de 
bodem en bak zo’n 30 minuten (nog steeds op 
175˚C), tot de vulling begint op te bollen. 
Schil de peer en appel, verwijder het klokhuis en snij 
er partjes van. Bak ze op laag vuur in wat vloeibare 
margarine tot ze zachter zijn. Verhit in een 
koekenpan met dikke bodem de suiker op laag vuur 
en wacht tot deze helemaal gesmolten is. Tijdens het 
smelten karamelliseert de suiker, maar pas op dat 
deze niet té bruin wordt. Roer nog niet, want dan 
krijg je klontjes. Verwarm de rijstroom tot het kookt. 
Roer de room door de karamel. Voeg de appel en peer 
toe aan de karamel. Hak de walnoten in stukjes en 
roer door de saus. Laat de saus goed afkoelen en 
daarmee indikken. 
Verdeel, wanneer je het dessert gaat opdienen, het 
appel-peer mengsel over het taartje. Snij in puntjes 
door in de breedte steeds diagonaal te snijden.

Tip: Serveer 
met ‘Snow 

White’ ijs van 
Professor 

Grunschnabel!


