
	

			
				
		

		
			
				Facebook
	Instagram
	Twitter
	TikTok

	FAQ
	Voedingsinformatie
	Nieuwsbrief
	Vacatures
	Contact

			


		

	



	
		
					
				
				
				
				
			

					
									
						Recepten
	Ontbijt
	Lunch
	Diner
	Snacks & zoet



	Leesvoer
	Over ons
	Ons verhaal
	Missie en visie
	Internationale ambities
	Team
	Partners



	Doe mee!

					
				
				
				
				
				
				
					Selecteer een pagina
					
				

			
			
 
		
 
			 

	



			
				

				
					
					
			
		
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				




			
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Kickstart magazine


			

				
				
				
				
				Download hier het Week Zonder Vlees & Zuivel kickstart magazine: dé gids die jou de Week Zonder Vlees & Zuivel door gaat helpen. Je vindt hierin een stap-voor-stap uitleg voor het samenstellen van een volwaardige plantaardige maaltijd, maar ook makkelijke en lekkere recepten voor ieder moment van de dag. Of je nu weinig tijd, kleine kids of een beperkt budget hebt, dol bent op de wereldkeuken of juist creatieve recepten zoekt: alles zit erbij. Neem snel een kijkje!


			

				download het kickstart magazine
			

				
				
				
				
				




			

			

				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				


				landen

			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				


				mln deelnemers

			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				


				mln km autorijden aan CO2-eq bespaard

			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				


				mln kg vlees en zuivel bespaard

			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Meer lezen over onze besparingscijfers?


			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				Klik hier
			

			

				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				


				landen

			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				


				mln deelnemers

			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				


				mln km autorijden aan CO2-eq bespaard

			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				


				mln kg vlees en zuivel bespaard

			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Meer lezen over onze besparingscijfers?


			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				Klik hier
			

			

				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Kickstart magazine


			

				
				
				
				
				Download hier het Week Zonder Vlees & Zuivel kickstart magazine: dé gids die jou de Week Zonder Vlees & Zuivel door gaat helpen. Je vindt hierin een stap-voor-stap uitleg voor het samenstellen van een volwaardige plantaardige maaltijd, maar ook makkelijke en lekkere recepten voor ieder moment van de dag. Of je nu weinig tijd, kleine kids of een beperkt budget hebt, dol bent op de wereldkeuken of juist creatieve recepten zoekt: alles zit erbij. Neem snel een kijkje!


			

				download het kickstart magazine
			

				
				
				
				
				




			

			

				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Recepten

 


			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					
				
					
						
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Vega Borrelplank											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Chai havermout met blauwe bessen, kiwi en zoete pecan											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Geroosterde harissa-knolselderij met gekruide couscous											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Pasta met plantaardige spekjes											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Miso stirfry noedels met adzuki bonen											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Filodeegtaart met wortel en spinazie											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Miso-Roombeter bloemkool met parelcouscous											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Supreme vegan BLT  											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Burger met gochujang glaze en kimchi											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Plaattaart met boursin en rode druiven											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Pizza Party Night											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Roerbakgerecht met vegan rulstukjes											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Falafelspiesjes met whipped tahini											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Curryburger met mango chutney											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Cannelloni met plantaardig rulgehakt											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
				
					
													
																
									
										



									
								

							

						
						
														
										
											
												Frambozen-yoghurt ontbijtcake											
									

								
						
						
							
								
													

					

				

				
					

				

				

				

				
					
				

			

				

			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				Alle recepten
			

			

				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				




			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Minder vlees en zuivel, hoe doe je dat?


			

				
				
				
				
				1. Maak er een gewoonte van

Door de plantaardige switch te maken in je dagelijkse routines, maak je er een gewoonte van en is het makkelijker vol te houden. 


			

				
				
				
				
				2. Zoek alternatieven voor je favorieten

Ook zonder vlees en zuivel wil je kunnen genieten van je favoriete gerechten. Daarom is het ontzettend fijn dat er van veel producten genoeg plantaardige opties te vinden zijn!


			

				
				
				
				
				3. Doe het samen!

Elke verandering is makkelijker als je het samen doet met je vrienden en familieleden. Daag hen uit en ga samen dit avontuur aan! 
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Als je van plan bent (vaker) plantaardig te eten, dan vraag je je misschien af of je dan wel voldoende voedingsstoffen binnenkrijgt. Vlees en zuivel bevatten veel eiwitten, dus hoe zit dat precies? Wij helpen je graag op weg met deze praktische tips. Zo krijg je alle voedingsstoffen binnen die je nodig hebt én eet je lekker veelzijdig! 
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Is zonder vlees en zuivel eten wel gezond? Krijg je dan geen B12- en ijzertekort? En is plantaardig eten wel voedzaam genoeg? Geen paniek, hier vind je het antwoord op al deze prangende vragen.
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