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De toekomst IS plantaardig = 4

Koken met VUNA is grenzenloos < 6
VUNA Komkommer bietensalade < 8
VUNA Springrollé =10
Gevulde avocado met VUNA < 12
| VUN_A poke bowl <= 14
Wrap met VUNA < 16
VUNA bagel < 18

Over Garden Gourmet < 20



QDe toekamst s
PLANTAARDIG

Wist je dat 90% van de wereldwijde visstand is uitgeput? En toch
willen we graag vis blijven eten. Sterker nog: de vraag naar vis stijgt.
Met de kamst van VUNA kan je nu zender schulgevoel toch blijven
genieten van vis, maar dan lekker plantaardig. Want visalternatieven
zijn ocean friendly!

altennatief v vm tanyn

MET DEZELFDE LEKKERE SMAAK

Je kent Garden Gourmet misschien van onze vega en plantaardige
vleesvervangers. Daar wordt nu met de introductie van VUNA een
nieuwe categorie aan toegevoegd: plantaardige vis! VUNA smaakt
net als tonijn, is gemaakt op basis van erwteneiwitten en bestaat
uit maar zeven ingrediénten:

» Water

. Erwten—eiwitten
» Tarwe-gluten

+ Koolzaadolie

+ Zout

+ Aroma's

+ Citroenvezel
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VAN SANDVICH TOT SALADE EN PIZZA (OP) NAAR DE GLASBAK

Of je nu voor een sterrenmaaltijd gaat of een lekkere sandwich Niet alleen over de inhoud is nagedacht: ook de verpakking van VUNA
wilt beleggen, koken met VUNA is niet anders dan je gewend bent. Met heeft een slag gemaakt in vergelijking met de ‘echte’ tonijn. Is je VUNA
de recepten in dit boekje willen we je inspireren om VUNA te gebruiken ‘ op? Gooi het glazen potje dan na gebruik eenvoudig in de glasbak en
in al je (pasta)salades, wraps of als pizza topping. Zo kook je niet lever het blikken deksel samen met de rest van je metalen afval in
alleen 100% plantaardig maar vooral erg lekker. ' bij de gemeente. ;
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Recyclen kan natuurlijk ook Op een
Tlpj andere manier... Geef bijvoorbeglq je
? | . VUNA-potje een tweede leven qls

waxinelicht houder, limonadeglas of

VUNA is zowel in warme, als in koude gerechten
bewaar er je zelfgemaakte dressing i,

te gebruiken, direct uit het Potje. Z0 mzc;l; je
vande pqstak\iekjes van gisteren van ng
een koude postasa\ade met VUNA. Of me (?t { .
VUNA met een lepeltie (vegon)fnoyo en vc\il

kappertjes voor een smakelijke spredd.

T

B i




VUNA

KOMKOMMER BIETENSALADE
e A

2 PERSONEN 15 MINUTEN MAKKELIJK

Inghediénten 30 maakgje het

1 pot Garden Gourmet VUNA < Snij de komkommer in schijfjes en de
4 baby komkommers bietjes in parten. Meng ze met VUNA
3J kleine gekookte bietjes en breng op smaak met olijfolie,
2 kroppen baby romaine sla citroensap, zout, peper en wat
4 radijsjes fijngehakte dille.

1citroen <& Legde slaop een schaal en verdeel de
zout en peper fijngesneden groenten erover.

Yoo de dress mﬂ <& Meng voor de dressing de mayonaise
en yoghurt en voeg fijngehakte dille,

Bosje dille munt en knoflook toe. Verdun de
Bosje munt dressing met water als ‘ie te dik is om
2 eetlepels vegan yoghurt te schenken. Giet de dressing over de
2 eetlepels vegan mayonaise salade en garneer met extra dille en

1 teentje knoflook schijfjes radijs. ",
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2PERSONEN  ISMINUTEN  MAKKELIJK .

1 pot Garden Gourmet VUNA <& las en snij de komkommer en rode
8 rijstvellen AN kool in reepjes. :
~80,gram rode kool | <& Meng VUNA met de chutney.

120 gram komkommer ¥ 5

40 gram romaine sla < Dompel het eerste rijstvel gedurende

 |enteuitjes fjngesneden 10-15 seconden in koud water en leg

40 gram chutney ' | o op een bord. .

sojasaus % ) Leg wat sla, uienscheuten, komkom-

zoetzure saus ' : merreepjes, rode kool en VUNA in
het midden. Maak je vingers nat met
water, vouw de’ zijkanten naar het

~midden en rol het rijstvel op. Herhaal
met de rest van de rijstvellen.
 sojosou®
gervee ure SaUS
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Cevulde avacado
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4PERSONEN ~ 20MINUTEN  MAKKELIJK

\
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2 potten Garden Gourmet VUNA < Snipper de ui en snij de tomaat in

2rijpeavecado’s - blokjes. Hak de koriander. Meng de ui,
1 tomaat tomaat en koriander met VUNA.
1kopje scheuten (aifalfa < Halveer de avocado’s, verwijder de
en r.ude koolst:heuten):_ pit en pel de schil voorzichtig van het
" kleine rode ui vruchtvlees. Besprenkel de avocado's
1 theelepel zure room met limoensap en bestrooi licht met
of créme fraiche TIP: kies zouten peper. )
t'
\{oor el | < Vul de avocado’s met de VUNA-salade
1limoen : %) :
T en garneer ze met  verschillende
1 plukje tuinkers ; :
; - 2 scheuten en tuinkers. Bestrooi met
klein bosje koriander - :
sesamzaadjes.
zout & peper

zwarte sesamzaadjes
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2 PERSONEN 35 MINUTEN MAKKELIJK

- Tngnediénten . 3o maakje het

1 pot Garden Gourmet VUNA < Kook de rijst volgens de instructies op
200 gram sushirijst . de verpakking. Giet de rijst af en meng
100 gram sojabonen met de sushiazijn. Laat afkoelen.

2 eetlepels sushi-azijn < Maak ondertussen de dressing: Meng
1avocado - de sojasaus, limoensap, Mirin (Japanse
100 gram mango rijstwijn), sesamolie en rode peper naar
4 radijsjes smagak. In plaats van Mirin kun je ook 2
7. komkommer eetlepels witte wijn met 3 eetlepels
1hand (25 gram) babyspinazie_ agavesiroop mengen_

50 gram rode kool

<& Snij de mango, radijs, komkommer en

zwarte en witte sesamzaadjes ; . i
4 catlonals Ntk Cdbante avocado in blokjes. Meng en besprenke
':iw"pl pd met limoensap. Snij de rode kool in
£ i reepj

jes.
'» verse rode peper g ¥
2 ectlepels limoensap & Verdeel de afgekoelde rijst over

twee kommen. Verdeel de groenten
en mango over de rijst. Garneer met
spinazieblaadjes in het midden met
daarop de VUNA.

& Serveer de poke bowls met de
sojadressing en bestrooi met gemengde
sesamzaadjes.
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At Y 4PERSONEN -20 MINUTEN- ..MAKKELIJK
2 potten Garden Gourmet VUNA % Voor de qups mix je de melk, ei,
200 gramversegemaseen ' ___bosm en de helft van de spinazie

._ 'zolfun mogelijk in een blender. Voeg
vervolgens bloem en wat peper en
- zout toe. Meng nog 1 minuut in de

spinazie
250 ml plantaardlge melk

bijvoorbeeld haver— of amandelmelk

125 gram bloem of volkoren blender tot een glad beslag. Bak 4
‘tarwebloem - pannenkoeken, ofwel wraps, in een
1groot ei ~middelgrote koekenpan in olijfolie.
> komkommer - Bak ze op middelh'o‘og vuur zodat de

1 groene appel (Granny Smith) kleur mooi groen bluft Laqt de Wraps

3 bosuitjes ; afkoelen. % '
 rode < Snij voor de vulling de komkemmer in
zout ; ~ de lengte door, schraap de, schraap
1groene paprika ~ de zaadjes er met een lepel uit en snij
olijfolie om in te bakken :

~in reepjes van ongeveer 10 cm. Leg

1 eetlepel vegan mayonaise < dezeapart.

200 ml vegan yoghurt

1 setlepel gehakte dille Snij de appel en paprika in dunne

_reepjes en de rode ui en bosui in
 ringen. Voeg de VUNA toe en schep het
geheel door elkaar.

< Hak voor de dip de dille fijn en
meng deze met yoghurt en
mayonaise. Breng op smaak met
peper en zout.

< Leg de komkommerreepjes op de
wrap en verdeel de vulling erover.

}

< Besprenkel de vulling met yoghurtdip.
Vouw een kwart van de wrap vanaf de
onderkant over de wulling en rol dan
vanaf de zijkant op. Serveer met de
rest van de yoghurtdip.
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VUNA BAGEL
i Y

4 PERSONEN 15 MINUTEN MAKKELIJK

2
X

Tngrediénten 30 maakje het

2 potten Garden Gourmet VUNA <& Was en snij de appel met schil in

1 kleine rode appel - blokjes. Snij de avocado doormidden,
1 net rijpe avocado verwijder de pit, lepel het vruchtvlees
1 krop groene krulsla eruit en snij in blokjes. Snij de ui. Meng
1 pakje alfalfa (40.gr) de appel, avocado en ui en besprenkel
1 ectlepel kieine kappertjes met citroensap.

. kleine rode ui < Schep de kappertjes en VUNA door de
4 versgebakken vegan bagels salade van appel, avocado en ui.
2.eetlepels Trgmne owfo Breng op smaak met (extra) citroen-
Ay sap, olijfalie en peper.

zwarte peper

Snij de bagels doormidden en garneer
met sla en alfalfa. Verdeel de salade
over de bagels.
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WIE ZIJN WIJ?

Wij geloven dat hoe meer mensen plantaardig eten hoe beter dit is voor jou*
en voor de planeet. Plantaardig eten is daarnaast heel lekker en veelzijdig.
Om je te inspireren en te helpen vaker lekker plantaardig te eten, hebben
we verschillende vega(n) producten en recepten vaoor iedere gelegenheid.
Je vindt ze allemaal op: www.gardengourmet.nl

WIST JE DAT?

.. VUNA niet alleen plantaardig is, maar ook rijk is aan eiwitten en
Nutri-Score B heeft? De meeste Garden Gourmet producten hebben
al Nutri-Score A of B en we blijven elke dag werken aan het verbeteren
van onze recepturen.

NUTRI-SCORE

gc B

*Het is belangrijk een gevarieerde, evenwichtige voeding te hebben evenals
een gezonde levensstijl. Eiwitten dragen bij tot de groei en instandhouding
van de spiermassa,

WAT IS DE
NUTRI-SCORE?

De Nutri-Score is een voedselkeuzelogo dat door middel van kleuren (groen
tot en met rood) en letters (A tot en met E) een oordeel geeft over de
voedingswaarde van een product per 100g/100 ml. De Nutri-Score is al
in een aantal EU-landen ingevoerd, waaronder Belgie.

Meer informatie is te vinden op:
www.gardengourmet.nl/nutriscore

Van baer tat bornd

GARDEN GOURMET
CO2-NEUTRAAL IN 2022

Wist je dat bijna de helft van de Nederlandse huishoudens in 2020 één of
meerdere keren voor een plantaardig alternatief** koos? Wij zijn maar wat
trots dat we daar als Garden Gourmet aan hebben mogen bijdragen. Ons
doel is mensen verliefd te laten worden op plantaardig eten, en daarmee een
duurzaam voedselsysteem te creeren. Om die reden zal Garden Gourmet als
merk in 2022 dan ook 100% CO2 neutraal zijn.

** GFK onderzoek in opdracht van Nestlé Nederland, 2020

21






