Feestelijke Veganistische Hapjes: 1Js, milkshakes en slag'room'
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IJS, MILKSHAKES & SLAG'ROOM
Zuivelvrij-ijs is in veel natuurvoedings- en reformwinkels te koop, en in de nabije
toekomst zijn - als we naar het buitenland kijken - op dit gebied veel nieuwe dingen te
verwachten. Maar zelf maken op basis van fruit en soja-kaas (tofu) kan natuurlijk ook nu
al.
SOJA-IJS
basisrecept
150 g tofu
1 dl. perendiksap
V2 theel. vanillepoeder
event. snufje zout
Alle ingrediénten mengen en pureren in blender, keukenmachine of roerzeef tot een gladde
massa. Wil je iets 'romiger’ ijs, doe er dan een paar lepels sojalecithinepoeder bij, maar echt
nodig is dat niet. Giet het mengsel in een schaaltje en zet het zonder deksel in het diepvriesvak.
De diepvries moet op de hoogste stand staan. Na 1%z uur het mengsel even doorkloppen en, ter
voorkoming van ijskristallen, een uur later nog eens. Wanneer dit niet gebeurt wordt het ijs
korrelig. Na ongeveer 12 uur is het ijs klaar. Zet het echter voor gebruik nog 'n paar uur in de
koelkast: het is anders te hard en moeilijk uit de vorm te scheppen.
Variaties op dit recept kun je zelf bedenken door gebruik te maken van vruchten, noten en
bijvoorbeeld carobpoeder voor choco-smaak. Vooral banaan leent zich uitstekend voor het
maken van ijs. Bedenk wel dat invriezen verlies aan zoetheid betekent; wil je dus erg zoet ijs,
voeg dan extra zoetstof (moutstroop, maisstroop en ahornsiroop kunnen ook) toe.
En wat is nou 'n ijsje zonder slagroom? Al is échte room niet na te maken (vooral dat luchtige),
hier is toch twee zeer smakelijke alternatieven:
SOJA-SLAGROOM (1)
2% dl. sojacuisine
1 dl. sojamelk
1 zakje (5 gr) agar-agar
10 g arrowroot
ahornstroop naar smaak
Breng sojamelk en agar-agar aan de kook. Twee minuten door laten koken en bijbinden met de
aangelengde arrowroot. Van het vuur afhalen en vermengen met de sojacuisine en de
ahornstroop.
Op laten stijven en met een garde opkloppen tot een luchtig geheel. In een spuitzak met een
gekartelde spuitmond stoppen om mooie rozetten op bij voorbeeld een pudding te spuiten.
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SOJA-SLAGROOM (2)

250 g tofu

1 dl. perendiksap

1 theel. vanillepoeder

¥ theel. citroenrasp

snufje zout

event. een eetlepel ongebrande cashewnoten, of cashewmoes

Meng alles in de blender of keukenmachine. Ruim toepasbaar op allerlei gebak, ijs en toetjes.

SOJA-MILKSHAKES

Sojamelk is al op veel plaatsen te koop. Naturel of met 'n toegevoegd smaakje; in de
natuurvoedings- en reformwinkel ook verkrijgbaar in biologische kwaliteit.
Een basisidee voor het maken van een shake, is als volgt:

Pureer in 'n blender of keukenmachine een hoeveelheid vruchten naar eigen keuze en smaak.
Voeg er eventueel 'n scheutje appel- of perendiksap aan toe. Nu geleidelijk aan sojamelk
toevoegen en alles goed laten mengen, totdat de gewenste hoeveelheid is bereikt.

Wil je 'n wat 'dikkere' shake voeg dan meer fruit toe, bijvoorbeeld banaan, of maak gebruik van
'n pakje soya-dessert of van tofu. Twee voorbeelden:

ABRIKOZEN-VANILLE SHAKE

Y2 I. sojamelk

Y 1. vanille soya-dessert
5 gewelde abrikozen

1 rijpe banaan

Pureer eerst de abrikozen en banaan met 'n beetje sojamelk, voeg dan geleidelijk het soya-
dessert en de rest van de sojamelk toe en laat even goed mengen. Voldoende voor 3 a 4
glazen.

DRUIVEN-SHAKE

0,4 I. sojamelk

150 g tofu

125 g versgeperst druivensap
1% a 2 rijpe bananen

50 g perendiksap of oersuiker

Alle ingrediénten goed mengen. Ook weer goed voor zo'n vier glazen heerlijk gevuld.

Terug naar de inhoudsopgave
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