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INGREDIËNTEN — Voor de bodem: 120 g  
vegan zandkoekjes, geplet • 20 g amandel
poeder • 100 g dadels zonder pit, fijn
gehakt • 40 g kokosolie, gesmolten en 
op kamertemperatuur • mespuntje zout. 
Meng alle ingrediënten tot een deeg en 
laat even rusten. 

Voor de vulling: 2 avocado’s, ontveld en 
ontpit • 200 g vegan platte kaas • sap en 
zeste van 1 citroen • 80 g bloemsuiker • 
40 g kokosolie, gesmolten en op kamer-
temperatuur. 
Meng alle ingrediënten in de blender en 
mix tot vloeiende massa.

BEREIDING — Meng alle ingrediënten voor 
de bodem in de blender. Schik boterpapier 
op de bodem van een springvorm en doe 
er het koekjesdeeg in. Verdeel mooi over 
het oppervlak en duw goed aan. Verdeel 
de kaasmassa over de koekjesbodem  
en werk af met wat extra citroenzeste.  
Laat een 3-tal uur rusten in de koelkast.

APPELBEIGNETS CHEESECAKE MET AVOCADO

INGREDIËNTEN — 200 g zelfrijzende bloem •  
40 g griessuiker • mespuntje zout • 3 g kaneel 
• 3 dl blond bier (Duvel, Sint-Bernardus blond, 
Chimay Tripel) • plantaardige olie om te frituren 
• 2 Jonagold appels • bloemsuiker.

Bereiding — Meng de gezeefde bloem met de suiker, het mespuntje zout en  
de kaneel. Roer voorzichtig het bier eronder, probeer klonters te vermijden.  
Laat onder een keukendoek 30 minuten rusten. Schil de appels en verwijder het 
klokhuis. Snijd in gelijke partjes. Laat de olie heet worden. Haal de appelpartjes 
door het deeg en frituur mooi goudbruin.
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4
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4

SERVEER bestrooid met bloemsuiker  en geniet!

SERVEER en smul …  
vergeet je  

vingers niet af  
te likken.
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WAT U EET, MAAKT ÉCHT VERSCHIL
Kiezen voor plantaardig is niet alleen een ethische keuze,  
maar een beslissing met echte impact. U helpt dieren, doet uw 
gezondheid een plezier én merkt het in uw portemonnee.

U VERMINDERT  
HET DIERENLEED
 
Als u vegan leeft, helpt u het leven 
van honderden dieren te sparen.

In België worden elk jaar meer dan 
316 miljoen landdieren gedood 
voor menselijke consumptie. En dan 
zijn vissen en schaaldieren nog niet 
eens meegerekend.
 
Dat komt neer op:
•	 Ongeveer 865.000 dieren  

worden elke dag gedood
•	 Dat zijn er 36.000 per uur
•	 600 per minuut

Wat u op uw bord legt, maakt echt een 
verschil. Door uw eetgewoonten  
aan te passen, helpt u dus ook het milieu.

“IK DACHT TOT DAN TOE: ‘ACH, EIEREN EN MELK, DAARVOOR HOEF JE GEEN DIEREN  
TE DODEN. DAT ZIJN GEWOON NATUURLIJKE BIJPRODUCTEN. MAAR TOEN IK TE WETEN KWAM 

HOE DIE DIEREN ECHT LEVEN, WAT DE IMPACT IS OP HET MILIEU, EN WELK RISICO  
HET VORMT VOOR DE MENS OM ZOVEEL DIEREN SAMEN TE HOUDEN, WIST IK METEEN:  

DIT WIL IK ANDERS DOEN.”
NATALIE PORTMAN – OSCARWINNARES, ACTRICE EN PRODUCER

EN OP LANGE TERMIJN? 
Een betere gezondheid kan ook  
betekenen: minder doktersbezoeken, 
minder medicatie en minder  
dure behandelingen of diëten.

U BESPAART GELD
In tegenstelling tot wat vaak gedacht  
wordt, is vegan eten niet per se 
duurder. Basisproducten zoals 
groenten, peulvruchten, granen, 
rijst, tofu of pasta zijn meestal een 
stuk goedkoper dan vlees, vis, kaas 
of eieren. Zelfs als u af en toe kiest 
voor een iets duurdere vleesvervanger 
of een plantaardig ijsje.

U DOET UW GEZONDHEID 
EEN PLEZIER
Uit heel wat studies blijkt dat mensen 
die een evenwichtig plantaardig 
eetpatroon volgen, minder risico 
lopen op chronische aandoeningen. 
Het gaat onder andere om:

• hart- en vaatziekten
• type 2-diabetes
• bepaalde vormen van kanker
• hoge bloeddruk
• obesitas
• enzovoort …

Met een goed samengesteld plant-
aardig eetpatroon krijgt u alle  
voedingsstoffen binnen die u nodig 
heeft, en vermijd u tegelijk onge-
zonde stoffen zoals verzadigde 
vetten en cholesterol uit dierlijke 
producten.

U BESCHERMT DE PLANEET
De veeteeltindustrie heeft een enorme impact op het milieu.
Volgens de Verenigde Naties is plantaardig eten een van de 
meest doeltreffende manieren om de opwarming van de aarde af 
te remmen, vervuiling terug te dringen, bossen te beschermen 
en onze planeet leefbaar te houden.

DE VEETEELTINDUSTRIE  
IS GOED VOOR 

16.5%  
VAN DE WERELDWIJDE  

UITSTOOT VAN  
BROEIKASGASSEN –  

DAT IS MEER DAN 
DE UITSTOOT VAN ALLE 

TRANSPORT SAMEN.

63% 
VAN DE ONTBOSSING  

IN HET  
AMAZONEGEBIED  

HANGT RECHTSTREEKS 
SAMEN MET  

DE RUNDVEESECTOR.

ONGEVEER 

80% 
VAN DE WERELDWIJDE 

SOJAPRODUCTIE WORDT 
GEBRUIKT ALS  

VEEVOER, NIET VOOR 
MENSELIJKE  

CONSUMPTIE.

WIE PLANTAARDIG EET, 
KAN ZIJN CO₂-VOET

AFDRUK DOOR VOEDING 
MET MEER DAN 

50% 
VERLAGEN.
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DE WAARHEID  
ACHTER VLEES,  
MELK EN EIEREN

“SINDS IK BEN OVERGESTAPT OP EEN 
PLANTAARDIG DIEET EN ME BEN  

GAAN VERDIEPEN IN DE KRACHT VAN 
SUPERFOOD, MERK IK HET VERSCHIL –  

IN MIJN LICHAAM, MIJN GEEST EN  
MIJN PRESTATIES”

SERENA WILLIAMS – TENNISICOON EN TOPSPORTER

UW HOND OPETEN? 
DAT ZOU U 
TOCH NOOIT DOEN?
De confronterende vraag “Zou u uw hond opeten?” liet 
een diepe indruk na op acteur James Cromwell. Na zijn 
rol in de film Babe besloot hij veganist te worden. Door 
zich te verdiepen in het leven van varkens ontdekte hij 
hoeveel ze met ons gemeen hebben: hun intelligentie, 
hun gevoeligheid, hun vermogen om emoties te ervaren. 
Varkens zijn sociale en gevoelige dieren. Ze zorgen voor 
hun jongen, voelen pijn, kunnen rouwen en bouwen 
sterke banden op met soortgenoten. Ze zijn verrassend 
intelligent: ze begrijpen woorden en slagen in complexe 
cognitieve testen.
	 Toch worden ze in de industriële veehouderij allesbe-
halve met respect behandeld. Zogende zeugen worden 
vaak opgesloten in kooien die zó smal zijn dat ze zich 
niet eens kunnen omdraaien. Hun biggetjes ondergaan 
pijnlijke ingrepen, zoals chirurgische castratie, vaak 
zonder verdoving. Stel u even voor dat een hond op die 
manier behandeld zou worden. Iedereen zou dat terecht 
als dierenmishandeling bestempelen.

SLIM, GEVOELIG … 
EN VERGAST  
BIJ DE GEBOORTE
Al in de eerste uren van hun leven tonen kuikens op-
merkelijke cognitieve vaardigheden. Ze kunnen tot vijf 
tellen, zich oriënteren op basis van de stand van de zon 
vanaf twee weken oud, en begrijpen het concept van 
objectpermanentie (het vermogen te begrijpen dat iets, 
een object bijvoorbeeld, blijft bestaan, ook als het uit 
het zicht is)  — iets wat bij mensen meestal pas rond de 
leeftijd van één jaar ontwikkeld is.
	 Toch worden er elke dag in België zo’n 65.000 manne-
lijke kuikens gedood, meteen nadat ze uit het ei komen. 
Waarom? Omdat hanen geen eieren leggen en niet snel 
genoeg groeien om als vleeskip rendabel te zijn. Daarom 
worden ze, puur op basis van hun geslacht, levend vergast 
of verhakseld.
	 Nochtans bestaan er alternatieven. Dankzij in-ovo- 
geslachtsbepaling, een techniek die al op de negen-
de dag van de broedtijd het geslacht van het embryo 
bepaalt — kunnen de mannelijke kuikens nog vóór 
hun geboorte worden herkend. Deze methode wordt 
al toegepast in landen zoals Frankrijk en Duitsland, en 
voorkomt dat tienduizenden kuikens geboren worden 
om meteen gedood te worden.

KOEIEN: GEVOELIG,  
SOCIAAL … EN BRUTAAL  
GESCHEIDEN  
VAN HUN KALFJES
Net als varkens zijn koeien nieuwsgierige en intelligente 
dieren. Zo kunnen ze leren hoe ze zelf een waterpomp 
moeten bedienen om te drinken. Onderzoekers van de 
Universiteit van Cambridge zagen zelfs hoe koeien blijk 
gaven van vreugde toen ze erin slaagden een hek te 
openen dat toegang gaf tot voedsel.
	 Toch worden kalfjes in de melkveehouderij al enkele 
uren na de geboorte bij hun moeder weggehaald, 
zodat de melk voor menselijke consumptie kan worden 
gebruikt. In de buurt van zulke bedrijven hoort men het 
geloei van koeien die rouwen om hun kalfje. Dat gaat 
door merg en been. In België worden elk jaar bijna 
350.000 kalfjes meteen na de geboorte van hun moeder 
weggehaald.

Een glas melk is dus nooit “gewoon” een glas melk.

VISSEN EN SCHAALDIEREN:  
GEVOELIGE WEZENS DIE 
VAAK VERGETEN WORDEN
Vissen zijn veel meer dan zomaar waterdieren. Ze be-
schikken over indrukwekkende cognitieve vermogens. 
Uit onderzoek blijkt dat ze kunnen leren, tellen, tijd 
inschatten en zelfs een soort ‘zeewiertuin’ onderhouden 
om zich te voeden, zoals de monniksvis dat doet. Hun 
sociale leven is complex, met vormen van communicatie 
die voor het menselijk oor niet hoorbaar zijn. Sommige 
vissoorten gebruiken zelfs gereedschap, wat wijst op een 
intelligentie die lange tijd zwaar werd onderschat.
	 Ook schaaldieren, zoals kreeften en krabben, kunnen 
pijn voelen (in tegenstelling tot wat vaak gedacht wordt). 
Toch worden ze in de voedselindustrie nog steeds levend 
gekookt of opengesneden, zonder verdoving. Dat roept 
ernstige ethische vragen op.

GEEF DE OCTOPUS EEN PLEK IN UW HART.  
NIET OP UW BORD.
De octopus is een uitzonderlijk dier, met een opmerkelijke 
intelligentie. Hij heeft meer dan 300 miljoen neuronen,  
verspreid over zijn acht armen, drie harten en een 
centraal brein. Hij kan van vorm veranderen, zich perfect 
camoufleren, gereedschap gebruiken en complexe  
problemen oplossen. Zijn nieuwsgierigheid drijft hem 
zelfs tot interactie met mensen. 
	 Uit recent onderzoek blijkt bovendien dat octopussen 
pijn kunnen voelen en over een vorm van bewustzijn  
beschikken. Daardoor behoren ze tot de meest gevoelige 
én meest fascinerende zeedieren — wezens die niet 
alleen bewondering, maar ook respect verdienen.

DE VERBORGEN  
KANT VAN  
DIERLIJKE  
PRODUCTEN

“ZOALS ZOVELEN BEN IK OPGEGROEID MET HET IDEE DAT VLEES EN ZUIVEL  
GEZOND ZIJN. IK DACHT DAT IK GEZOND WAS EN ME GOED VOELDE.  

TOT IK MENSEN ONTMOETTE DIE VEGANIST WAREN. ZIJ OPENDEN MIJN OGEN  
VOOR DINGEN WAAR IK DAARVOOR TOTAAL GEEN WEET VAN HAD.”

LEWIS HAMILTON - WERELDKAMPIOEN FORMULE 1
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LUISTER  
NAAR DE 

VEGAN HITS 
AGAIN  

OP SPOTIFY


