
‘MET DE
GROE(N)TJES 

VAN EEF’
1 0   P L A N T A A R D I G E  R E C E P T E N  

M E T  P L A N T P O W D E R S

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T



W A T  L E U K  D A T  J E  D I T  E - B O O K  V A N  P L A N T P O W D E R S  L E E S T !  
M I J N  N A A M  I S  E V A  V A N  H U L T E N ,  M A A R  D E  M E E S T E  M E N S E N  N O E M E N  M E

E E F  E N  I K  W E R K  A L S  P L A N T B A S E D  C H E F  E N  R E C E P T O N T W I K K E L A A R .

I N  D E Z E  M I N I - V E R S I E  V A N  M I J N  R E C E P T E N B O E K  V I N D  J E  1 0  R E C E P T E N  D I E
I K  S P E C I A A L  V O O R  E N  M E T  P L A N T P O W D E R S  O N T W I K K E L D  H E B .  I N  E L K
G E R E C H T  Z I T  N A M E L I J K  E E N  A N D E R E  S M A A K  P L A N T W H E Y  V E R W E R K T ,

Z O D A T  J E  E E N  I D E E  H E B T  V A N  W A T  J E  A L L E M A A L  N O G  M E E R  K U N T  M A K E N
M E T  J O U W  P L A N T A A R D I G E  E I W I T P O E D E R .  

A L L E E N  S H A K E S  Z I J N  O O K  M A A R  Z O  S A A I !

A L L E  R E C E P T E N  Z I J N  O P  B A S I S  V A N  2  P E R S O N E N  E N  Z I J N  E E N  G O E D E
I N V U L L I N G  V A N  E E N  P L A N T A A R D I G E  L E V E N S S T I J L .  V E G A N I S T E N  M O E T E N

G O E D  L E T T E N  O P  H U N  E I W I T I N N A M E  ( E N  A N D E R E  N U T R I Ë N T E N
N A T U U R L I J K ) ,  M A A R  M E T  D E Z E  R E C E P T E N  E N  M E T  B E H U L P  V A N

P L A N T P O W D E R S  Z I T  J E  D A A R  Z E K E R  G O E D  M E E .

W A A R O M  I K  D I T  B O E K  G E C R E Ë R D  H E B ?
I K  W I L  A N D E R E N  B L I J  M A K E N  M E T  L E K K E R  E N  G E Z O N D  E T E N ,  H E L P E N  M E T

H U N  V O E D I N G S P A T R O O N  E N  D A A R N A A S T  P O S I T I E F  B I J D R A G E N  A A N  H E T
M I L I E U .  I K  B E N  I N  M I J N  E L E M E N T  A L S  I K  I N  D E  K E U K E N  S T A ,  A L S  I K  D E
L A C H  O P  E E N  G E Z I C H T  Z I E  D O O R  H E T  E T E N  W A T  I K  K L A A R G E M A A K T  H E B .

 I K  H O O P  D A T  D E  G E R E C H T E N  D I E  I N  D I T  B O E K  G E B U N D E L D  Z I J N  O O K  E E N
L A C H  O P  J O U W  G E Z I C H T  M O G E N  T O V E R E N .  G E N I E T  E R V A N !

L I E F S ,
 E E F  

HALLO JIJ!

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T



INHOUD
4  -  F L U F F Y  P A N C A K E S

5  -  M A N G O  C H I A P U D D I N G

6  -  S U M M E R  I N  A  S M O O T H I E B O W L

7  -  B A K E D  O A T S  M E T  B A N A A N

8  -  S P I N A Z I E / M A N G O  S M O O T H I E B O W L

9  -  ‘ C H O C O L A D E S O E P ’

1 0  -  O E S T E R Z W A M B U R G E R S  M E T  R O D E  B I E T

1 1  -  D A D E L - V I J G - C A C A O - K O K O S  B A L L S

1 2  -  C H O C O - C O C O  E N E R G Y  B A R S

1 3  -  M A N G O / P A S S I E V R U C H T  C H E E S E C A K E



INGREDIËNTEN

BEREIDING

1 5 0  G R A M  Z E L F R I J Z E N D  B A K M E E L
1  T L  B A K P O E D E R
1 5 0  G R A M  P L A N T A A R D I G E  Y O G H U R T
( M A N G O - K O K O S )
1  S C H E P  P L A N T W H E Y  N A T U R E L
1 0 0  M L  W A T E R
K O K O S O L I E
A G A V E S I R O O P

T O P P I N G S :
4  E L  M A N G O  C H I A P U D D I N G  ( R E C E P T  I N
H E T  R E C E P T E N B O E K  V A N  E E F  B E L E E F T )
M A N G O S T U K J E S
C H I A Z A A D
A G A V E S I R O O P
M U N T

🌱M E N G  H E T  B A K M E E L  M E T  H E T  B A K P O E D E R ,
D E  P L A N T A A R D I G  Y O G H U R T ,  D E  P L A N T W H E Y  E N
H E T  W A T E R  M E T  E E N  H A N D M I X E R  O F  G A R D E  T O T
E E N  G L A D  B E S L A G  Z O N D E R  K L O N T J E S ;

🌱 V E R H I T  D E  O L I E  I N  E E N  K O E K E N P A N  M E T
A N T I - A A N B A K L A A G  O P  M I D D E L H O O G  V U U R .
S C H E P  S T E E D S  3  H O O P J E S  B E S L A G  I N  D E  P A N
E N  B A K  D E  P A N C A K E S  O N G E V E E R  4  M I N .  T O T
G O U D B R U I N  E N  G A A R .  K E E R  H A L V E R W E G E ;

🌱 H E R H A A L  T O T  J E  2  A  3  P A N C A K E S  P E R
P E R S O O N  H E B T ;

🌱 S E R V E E R  M E T  D E  T O P P I N G S  N A A R  K E U Z E .

FLUFFY PANCAKES

4



INGREDIËNTEN

BEREIDING

M
ANGO CHIAPUDDING

8  E L  C H I A Z A A D
2 5 0  M L  K O K O S M E L K
1  E L  M A P L E  S Y R U P
1  E L  K A N E E L  &  K A R D E M O M  
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y
M A N G O / P E R Z I K

T O P P I N G S :
M A N G O S T U K J E S
Z E L F G E M A A K T E  G R A N O L A  ( R E C E P T  I N
H E T  R E C E P T E N B O E K  V A N  E E F  B E L E E F T )
2  E L  K O K O S Y O G H U R T
2 5  G R A M  P U R E  C H O C O L A D E

🌱  M E N G  H E T  C H I A Z A A D ,  K O K O S M E L K ,  M A P L E
S Y R U P ,  K R U I D E N  E N  P L A N T W H E Y  I N  E E N  K O M
E N  L A A T  E E N  N A C H T J E  I N  D E  K O E L K A S T  S T A A N .
H A A L  D E  M A N G O  V A S T  U I T  D E  V R I E Z E R ;

🌱  P U R E E R  D E  O N T D O O I D E  M A N G O  T O T  E E N
P U R E E ;

🌱  S C H E P  D E  C H I A P U D D I N G ,  M A N G O P U R E E  E N
G R A N O L A  O M  E N  O M  I N  E E N  G L A A S J E .  T O P  A F
M E T  E E N  L E P E L  K O K O S Y O G H U R T  E N  D E  P U R E
C H O C O L A D E  I N  S T U K J E S .

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T5



INGREDIËNTEN

BEREIDING

SUM
M

ER SM
OOTHIEBOW

L
2  P E R Z I K K E N  ( B E V R O R E N ,  I N  B L O K J E S )
1  M A N G O ' S  ( B E V R O R E N ,  I N  B L O K J E S )
1  S I N A A S A P P E L S
1  W O R T E L
2 0 0  M L  E R W T E N - / S O J A M E L K
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y
M A N G O / P E R Z I K

T O P P I N G S :
Z E L F G E M A A K T E  G R A N O L A  ( R E C E P T  I N
H E T  R E C E P T E N B O E K  V A N  E E F  B E L E E F T )
1  B A N A A N
4  A A R D B E I E N
1  K I W I
2  E L  K O K O S Y O G H U R T

🌱 D O E  D E  P E R Z I K ,  M A N G O ,  S I N A A S A P P E L ,
W O R T E L  ( S C H O O N G E M A A K T ) ,  P L A N T W H E Y  E N
P L A N T A A R D I G E  M E L K  I N  E E N  S T E V I G E  B L E N D E R
E N  B L E N D  T O T  E E N  M O O I E  S M O O T H I E ;

🌱 S N I J D T  D E  B A N A A N ,  K I W I  E N  A A R D B E I  I N
P L A K J E S  E N  B E L E G  D E  S M O O T H I E  M E T  G R A N O L A
E N  V E R S  F R U I T ;

🌱 J E  K U N T  D E  L I J N T J E S  M A K E N  M E T  B E H U L P
V A N  K O K O S Y O G H U R T  E N  E E N  S A T É P R I K K E R .  

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T6



INGREDIËNTEN
BAKED OATS M

ET BANAAN
9 0  G R A M  H A V E R M O U T
1  T L  K A N E E L
0 , 5  T L  B A K P O E D E R
0 , 5  T L  Z O U T
1  R I J P E  B A N A N E N
2 5 0  M L  A M A N D E L M E L K
3 0  G R A M  P I N D A K A A S
3 0  G R A M  A P P E L M O E S
1  T L  V A N I L L E  E X T R A C T
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y  V A N I L L E

T O P P I N G S :
P I N D A K A A S
K O K O S Y O G H U R T
B L A U W E  B E S S E N
B A N A A N

BEREIDING
🌱 V E R W A R M  D E  O V E N  V O O R  O P  1 9 0  G R A D E N
C E L C I U S ;

🌱 I N  E E N  G R O T E  K O M ,  M E N G  D E  H A V E R M O U T ,
K A N E E L ,  B A K P O E D E R ,  Z O U T  E N  P L A N T W H E Y
D O O R  E L K A A R ;

🌱 I N  E E N  A N D E R E  K O M ,  P R A K  D E  B A N A N E N  E N
M E N G  M E T  D E  A M A N D E L M E L K ,  P I N D A K A A S ,
A P P E L M O E S  E N  V A N I L L E  E X T R A C T ;

🌱 V O E G  D E  D R O G E  E N  N A T T E  I N G R E D I Ë N T E N
B I J  E L K A A R ;

🌱 S T O R T  I N  E E N  M E T  B A K P A P I E R  B E K L E D E
B A K P L A A T .  B A K  D E Z E  T O T  D E  B O V E N K A N T  V A N
D E  H A V E R P L A K  G O U D B R U I N  I S  ( O N G E V E E R  3 0
M I N U T E N ) .  H A A L  U I T  D E  P A N  E N  L A A T  5
M I N U T E N  A F K O E L E N ;

🌱 S N I J D  I N  S T U K K E N  E N  S E R V E E R  M E T
D R I Z Z E L E D  P I N D A K A A S ,  P L A K J E S  B A N A A N ,
K O K O S Y O G H U R T  E N  B L A U W E  B E S S E N .

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T7



INGREDIËNTEN

BEREIDING

SPINAZIE-M
ANGO SM

OOTHIEBOW
L

1  B A N A N E N
2 0 0  G R A M  S P I N A Z I E
S A P  V A N  1  C I T R O E N E N
2 0 0  G R A M  M A N G O
4 0 0  M L  P L A N T A A R D I G E  M E L K
2  T L  P L A N T P O W D E R S  S P I R U L I N A
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y  M A N G O
1  A V O C A D O

T O P P I N G S :
P O M P O E N P I T T E N
Z O N N E B L O E M P I T T E N
K O K O S R A S P
C H I A Z A A D
1  B A N A A N  I N  P L A K J E S

🌱 D O E  A L L E  I N G R E D I Ë N T E N  V O O R  D E
S M O O T H I E  I N  E E N  B L E N D E R  E N  M E N G  T O T  E E N
D I K K E  S U B S T A N T I E .  V O O R  E E N  E X T R A  D I K K E
S M O O T H I E B O W L  K U N  J E  K I E Z E N  E R  A V O C A D O
E N / O F  E I W I T P O E D E R  D O O R H E E N  T E  B L E N D E N ;

🌱 V E R D E E L  O V E R  4  K O M M E N  E N  T O P  A F  M E T  D E
G E S N E D E N  B A N A A N ,  P I T T E N  E N  Z A D E N .  H E T  I S
B E L A N G R I J K  O M  A L T I J D  G O E D  T E  K A U W E N  O P
A L  J E  E T E N ,  E N  D U S  O O K  S M O O T H I E S ,  O M D A T
O P  D I E  M A N I E R  D E  V E R T E R I N G  V A N  H E T
V O E D S E L  A L  I N  G A N G  G E Z E T  W O R D T !

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T8



INGREDIËNTEN
‘CHOCOLADESOEP’

BEREIDING

2  B A N A N E N
2  E L  P I N D A K A A S  1 0 0 %
2  E L  C A C A O P O E D E R
1  M E D J O U L  D A D E L S
2 0 0  M L  P L A N T A A R D I G E  M E L K
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y  C H O C O L A D E

T O P P I N G S :
1  B A N A A N  I N  P L A K J E S
Z E L F G E M A A K T E  G R A N O L A  ( R E C E P T  I N
H E T  R E C E P T E N B O E K  V A N  E E F  B E L E E F T )
K O K O S S N I P P E R S
C A C A O N I B S
P I N D A ' S  ( O N G E Z O U T E N )
P I N D A K A A S  1 0 0 %

🌱 D O E  A L L E  I N G R E D I Ë N T E N  V O O R  D E
S M O O T H I E B A S E  I N  E E N  B L E N D E R  E N  B L E N D  T O T
E E N  S M E U I G E  S U B S T A N T I E ;

🌱 V E R D E E L  D E  ‘ C H O C O L A D E S O E P ’  O V E R  4
K O M M E N  E N  T O P  A F  M E T  P L A K J E S  B A N A A N ,
K O K O S S N I P P E R S ,  G R A N O L A ,  C A C A O N I B S ,
P I N D A ' S  E N  P I N D A K A A S .

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T9



INGREDIËNTEN
3 0 0  G R A M  O E S T E R Z W A M M E N
2  A  3  M I D D E L G R O T E  B I E T E N  
5 0  G R A M  W A L N O T E N  
7 0  G R A M  H A V E R M O U T / H A V E R M E E L
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y  N A T U R E L
2  U I E N  
2  T E N E N  K N O F L O O K  
1 - 2  E L  O L I E  
H A N D J E  W I L D E  K R U I D E N  ( D A S L O O K )

BEREIDING
🌱 S N I J D  D E  O E S T E R Z W A M M E N ,  B I E T E N  E N
K N O F L O O K  I N  S T U K J E S .  S N I P P E R  D E  U I .  F R U I T
D E  K N O F L O O K  E N  D E  U I  A A N  I N  E E N  P A N  M E T
E E N  K L E I N  B E E T J E  O L I J F O L I E ;

🌱M A A L  D E  W A L N O T E N ,  P L A N T W H E Y  E N
H A V E R M O U T  I N  E E N  K E U K E N M A C H I N E  O F
K R A C H T I G E  B L E N D E R  T O T D A T  J E  E E N  F I J N E
M E E L S U B S T A N T I E  K R I J G T ;

🌱 V O E G  D E  O E S T E R Z W A M M E N ,  B I E T E N ,
K N O F L O O K  E N  U I  T O E  A A N  D E  K E U K E N M A C H I N E
O F  B L E N D E R  E N  M A A L  T O T D A T  A L L E S  G O E D
G E M E N G D  I S .  N I E T  T E  F I J N ,  E E N  B I T E  I S
L E K K E R !  V O E G  D E  O L I J F O L I E  E N  W I L D E
K R U I D E N  T O E  A A N  H E T  M E N G S E L ;

🌱 A L S  H E T  M E N G S E L  T E  D R O O G  I S ,  V O E G  D A N
W A T  E X T R A  O L I J F O L I E  T O E .  I S  H E T  M E N G S E L  T E
N A T ,  D O E  E R  W A T  E X T R A  H A V E R M O U T  B I J ;

🌱 D O E  H E T  M E N G S E L  I N  E E N  K O M  E N  V O E G
K R U I D E N  N A A R  S M A A K  T O E  ( P E P E R / Z O U T ,
E V E N T U E E L  C I T R O E N S A P ) ;

🌱 K N E E D  G O E D  D O O R  M E T  J E  H A N D E N  E N
M A A K  B U R G E R T J E S  V A N  H E T  M E N G S E L .  Z E T  Z E
1 0  M I N U T E N  I N  D E  K O E L K A S T ,  Z O D A T  Z E  I E T S
S T E V I G E R  W O R D E N ;

🌱 V E R W A R M  T E G E L I J K E R T I J D  D E  O V E N  V O O R
O P  1 8 0  G R A D E N  C E L S I U S .  H A A L  D E  B U R G E R S
U I T  D E  K O E L K A S T  E N  L E G  Z E  O P  E E N  M E T
B A K P A P I E R  B E K L E D E  B A K P L A A T .  B A K  D E
B U R G E R S  I N  O N G E V E E R  3 0  M I N U T E N
G O U D B R U I N .  

🌱 L E K K E R  O P  E E N  B R O O D J E  M E T  H U M M U S  O F
P E S T O ,  A U G U R K J E S  O F  K I M C H I ,  E N  G R O E N T E  O F
S L A !  O F  G E B R U I K  Z O N D E R  B R O O D J E  A L S
O N D E R D E E L  V A N  D E  M A A L T I J D !

OESTERZW
AM

 BURGERS M
ET RODE BIET

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T10



INGREDIËNTEN
DADEL-VIJG-CACAO-KOKOS BALLS

BEREIDING

3 0 0  G R A M  V I J G E N  ( G E D R O O G D )
3 0 0  G R A M  D A D E L S  ( G E D R O O G D )
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y  I J S K O F F I E  O F
C H O C O L A D E
1  E L  C A C A O P O E D E R
1  E L  K O K O S O L I E
5 0  G R A M  K O K O S R A S P

🌱 B L E N D  D E  V I J G E N ,  D A D E L S ,  C A C A O P O E D E R ,
P L A N T W H E Y  E N  K O K O S O L I E  I N  E E N
K E U K E N M A C H I N E  T O T  E E N  S T E V I G E  S T R U C T U U R
O N T S T A A T ;

🌱 D R A A I  H I E R  O N G E V E E R  2 0  B A L L E T J E S  V A N
T E R  G R O T E  V A N  O N G E V E E R  3  C M  E N  R O L  Z E
D O O R  D E  K O K O S R A S P .  Z E T  E V E N  I N  D E
K O E L K A S T  O M  O P  T E  S T I J V E N .

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T11



INGREDIËNTEN
CHOCO ENERGY BARS

BEREIDING

2 0 0  G R A M  O N G E Z O U T E N  &
O N G E B R A N D E  N O T E N M I X  
1 6 0  G R A M  K O K O S R A S P
2 4 0  G R A M  M E D J O U L  D A D E L S  ( O N T P I T )
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y  N A A R  K E U Z E
5  E L  K O K O S O L I E
3 0 0  G R A M  P U R E  C H O C O L A D E
S N U F J E  G R O F  Z E E Z O U T

🌱 V E R M A A L  I N  E E N  K E U K E N M A C H I N E  D E
N O T E N ,  D A D E L S ,  K O K O S R A S P ,  P L A N T W H E Y  E N
1 , 5  E L  K O K O S O L I E  T O T  E E N  P L A K K E R I G E
M A S S A .  B L I J F T  H E T  T E  D R O O G ?  V O E G  M E E R
K O K O S O L I E  T O E ;

🌱 B E K L E E D  E E N  C A K E V O R M  M E T  B A K P A P I E R ;

🌱 V E R D E E L  H E T  M E N G S E L  O V E R  D E  V O R M  E N
D R U K  S T E V I G  A A N  M E T  D E  A C H T E R K A N T  V A N
E E N  L E P E L .  Z E T  I N  D E  K O E L K A S T ;

🌱 S M E L T  D E  C H O C O L A D E  A U  B A I N - M A R I E  ( I N
E E N  K O M M E T J E  B O V E N  H E E T  W A T E R )  E N  V O E G  1
E L  K O K O S O L I E  E N  E E N  S N U F J E  Z O U T  T O E  E N
L A A T  M E E  S M E L T E N  T O T  H E T  1  G E H E E L  I S ;

🌱 V E R D E E L  D E  G E S M O L T E N  C H O C O L A D E  O V E R
D E  K O K O S L A A G  E N  L A A T  E E N  U U R  U I T H A R D E N
I N  D E  K O E L K A S T ;

🌱 G A R N E E R  N O G  M E T  E X T R A  G R O F  Z E E Z O U T  E N
S N I J D  D A A R N A  I N  O N G E V E E R  1 0  S T U K K E N .
B E W A A R  D E  R E P E N  I N  D E  K O E L K A S T ,  A N D E R S
K U N N E N  Z E  T E  Z A C H T  W O R D E N .
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INGREDIËNTEN
M

ANGO-PASSIEVRUCHT CHEESECAKE

BEREIDING

8 0  G R A M  K O K O S O L I E
2 4 0  G R A M  S P E C U L O O S K O E K J E S
2 8 0  G R A M  V E G A N  C R E A M  C H E E S E
5 6 0  M L  K O K O S  S L A G R O O M
2  S C H E P P E N  P L A N T W H E Y
P A S S I E V R U C H T
2 4 0  G R A M  W I T T E  B A S T E R D S U I K E R
5 6 0  G R A M  D I E P V R I E S  P A S S I E V R U C H T
2  T L  A G A R  A G A R

T O P P I N G S :
2 0 0  G R A M  D I E P V R I E S  M A N G O
8 0  G R A M  S P E C U L O O S K O E K E N

🌱 S M E L T  D E  K O K O S O L I E  I N  E E N  S T E E L P A N .
M A A L  O N D E R T U S S E N  ¾  V A N  D E  K O E K J E S  F I J N .
D O E  H E T  K O E K K R U I M  I N  E E N  K O M  E N  R O E R  E R
D E  K O K O S O L I E  D O O R H E E N .  V E R D E E L  D I T
M E N G S E L  G E L I J K M A T I G  O V E R  E E N  M E T
B A K P A P I E R  B E K L E D E  T A A R T B O D E M ;

🌱 K L O P  D E  C R E A M  C H E E S E  L O S  I N  E E N  K O M
M E T  E E N  G A R D E .  K L O P  M E T  E E N  M I X E R  D E
K O K O S S L A G R O O M  O P  M E T  D E  B A S T E R D S U I K E R
E N  D E  P L A N T W H E Y .  H E L E M A A L  S T I J F  W O R D T  D E
S L A G R O O M  N I E T .  S C H E P  E R  D E  C R E A M  C H E E S E
D O O R H E E N ;
 
🌱 D R U K  D E  O N T D O O I D E  P A S S I E V R U C H T  D O O R
E E N  Z E E F  E N  V A N G  H E T  S A P  O P  I N  E E N
S T E E L P A N .  B R E N G  H E T  S A P  M E T  D E  A G A R  A G A R
A L  R O E R E N D  A A N  D E  K O O K .  L A A T  2  M I N U T E N
Z A C H T J E S  K O K E N ;

🌱 S C H E N K  L A N G Z A A M  R O E R E N D  H E T
P A S S I E V R U C H T S A P  D O O R  H E T
S L A G R O O M M E N G S E L .  V E R D E E L  D I T  O V E R  D E
T A A R T B O D E M  E N  L A A T  M I N I M A A L  2  U U R
O P S T I J V E N  I N  D E  K O E L K A S T ;
 
🌱 S N I J D  O N D E R T U S S E N  D E  O N T D O O I D E  M A N G O
F I J N  E N  L A A T  U I T L E K K E N .  V E R D E E L  H E T
O V E R I G E  K O E K K R U I M  E N  M A N G O S T U K J E S  O V E R
D E  T A A R T .
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Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T

W I L  J E  M E E R  V A N  D I T  S O O R T  R E C E P T E N  O F  K O R T I N G  O P  J E  P L A N T W H E Y ?

O P  D E Z E  P A G I N A  V I N D  J E  E E N  Q R - C O D E  N A A R  H E T  R E C E P T E N B O E K  V A N  E E F
B E L E E F T  M E T  1 5 %  K O R T I N G  O P  M E E R  D A N  6 0  P L A N T A A R D I G E  R E C E P T E N .

D A A R N A A S T  S T A A T  E E N  Q R - C O D E  M E T  K O R T I N G S C O D E  O P  J E  V O L G E N D E
B E S T E L L I N G  B I J  P L A N T P O W D E R S !  

WIL JE MEER?

PLANTPOWDERS

G E B R U I K  C O D E :  E E F B E L E E F T 1 0

V E G A N  E I W I T P O E D E R

MET DE GROE(N)TJES VAN EEF
P L A N T A A R D I G  R E C E P T E N B O E K

B E S T E L  M E T  1 5 %  K O R T I N G



'THE FUTURE
DEPENDS ON

WHAT WE DO IN
THE PRESENT'

G A N D H I

Eef Beleeft
V E G A N  C H E F  &  R E T R E A T  H O S T


