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Marieke Wyns

Voorwoord

Waarschijnlijk is dit de moeilijkste zin die ik in tijden heb moeten schrijven. De eerste zin van mijn eigen boek. Ik mag een bakboek schrijven en er is zoveel te schrijven, te vertellen, te zeggen, te delen, dat ik bijna niet weet waar ik moet beginnen. De eeuwige babbelaar in me vecht met dat imposter syndrome en ik vraag me af: hoe ga ik dit aanpakken? Ga ik het kunnen? Dit stukje tekst zal misschien nooit worden gedrukt, want je onzekerheden delen aan het begin van je boek is niet iets wat vaak gedaan wordt. Maar misschien is dit ook niet je meest typische bakboek en ben ik niet je meest typische bakker of schrijver!

Vegan of plantaardig bakken, of vegan koken en eten in het algemeen, het heeft al zo lang een vreemde of soms zelfs minder goede reputatie. Mensen denken al snel dat alles met tofu of cashewnoten moet worden gemaakt en dat het flets smaakt of droog is. Ik begrijp dat, want ik dacht er zoveel jaar geleden hetzelfde over. Ik keek eind 2012 naar Earthlings, een documentaire over de vee- en dierenindustrie, over het kweken van koeien voor vlees tot het leven van tijgers in de zoo. Deze documentaire zorgde ervoor dat ik mijn levensstijl en mijn eetpatroon ging aanpassen.

Ik vond vegan koken niet zo’n grote uitdaging aangezien ik al geen grote vleeseter was en voor zuivel waren al heel wat alternatieven in de gewone supermarkt voorhanden. Ik had tot die tijd nooit echt gebakken. Ik heb geen nostalgische verhaaltjes over bakzondagen met mama in de keuken. We aten wel vaak taartjes, mijn vader en maraine (m’n oma) waren echte zoetemondjes en ik heb dat dus ook meegekregen. Ik kocht soms op woensdagmiddag bij de bakker op de hoek een kriekentaartje (of twee) om die dan stiekem gezellig in mijn kamer op te eten. Een momentje voor mezelf met een stukje taart, daar kon ik zo hard van genieten. Ook toen ik later in Gent ging studeren wist ik waar de beste bakker was en daarvoor liep ik met plezier een stukje verder. Maar plots was dat geen optie meer, want in zo goed als alle taartjes en koffiekoeken zitten boter en ei... Dus behalve eens een uitzonderlijk confituurtaartje had ik niet zoveel opties. En ik heb graag keuzemogelijkheden!

Ik ging dus op zoek. Ik was echt geen bakgodin, ik had ooit als student eens een appelcake gemaakt en iedereen complimenteerde me met mijn lekkere appelmoes. Het hoeft dus geen verdere uitleg, ik had geen bakvingers. Ik ging op zoek naar vegan koekjes en gebak in biowinkels of sommige veggie/vegan zaken, maar mijn zoetebekje werd er niet zo gelukkig van. Vaak waren de vegan gebakjes ook suiker- en glutenvrij en ik vond ze redelijk flets smaken. Waarmee ik helemaal niet wil zeggen dat alle suiker- en glutenvrij gebak per definitie flets is. Ik heb ondertussen al vaak van het tegendeel geproefd, maar in 2012 was het aanbod in de winkels nog helemaal niet wat het nu is. Ik miste de traditionele gebakjes zoals frangipane en appeltaart, koekjes met chocolade etc. Ik ging als een malle scrollen op Pinterest, maar zag al snel door het bos de bomen niet meer. Al die vreemde en eindeloze lijsten aan ingrediënten, tienduizend stappen, niet motiverend. Dat de vegan bakrecepten vooral uit Amerika kwamen hielp natuurlijk ook niet echt: die bevatten veel ingrediënten die hier niet te vinden zijn.
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Ik begon dus zelf te experimenteren. Het was een hele trip, met heel veel letterlijke misbaksels en frustratie. Ik wilde bakken met ‘gewone’ ingrediënten uit de supermarkt om de hoek. Ik wilde geen speciale dingen online bestellen om een bepaald taartje te kunnen maken. Ik wilde de classics maken en eten zonder in te boeten aan smaak en looks van het gebak. Melk, room en boter kon ik al snel vervangen door de producten van Alpro (dit boek is trouwens niet gesponsord, ik ben oprecht fan van hun producten en hoe makkelijk ze uitwisselbaar zijn met hun zuiveltegenhangers). Mijn grootste struikelblok en volgens mij dat van veel vegan bakkers: EI. Ik wilde zo graag de klassieke receptjes vegan maken door het ei te vervangen door een van de talloze eivervangers die je op Google vindt: appelmoes, lijnzaadei etc. Er zijn zelfs specifieke egg-replacers te koop, poedertjes om met water te mengen en dat zou dan perfect werken. It did not!

Al snel merkte ik dat het niet one size fits all was. Wat voor het ene gebak werkte, bijvoorbeeld appelmoes in bananenbrood, werkte helemaal niet voor een ander gebak, zoals frangipane. En ei simpelweg vervangen in klassieke receptjes zonder iets anders aan te passen, werkte meestal niet. Het werd een lange weg van experimenteren, sukkelen, verder proberen, aanpassen en uiteindelijk trots kunnen zijn op het resultaat. Veel inspiratie halen online, lezen en proeven. En uiteindelijk zijn we zoveel jaar verder en is mijn uit de hand gelopen hobby mijn passie en fulltime job geworden. Van mijn eerste horecaklant in Gent naar mama’s die de verjaardagstaart voor hun kindje bij me wilden bestellen naar een eigen boek, als kers op de taart.

Met dit boek wil ik iedereen helpen die graag zonder dierlijke producten wil bakken. Ook de mensen met nul ervaring, net als ik indertijd. Het is mijn doel om te tonen dat plantaardig bakken niet enkel kan met speciale ingrediënten. En het is mijn droom om te tonen dat vegan gebak ook ongelooflijk lekker en smaakvol kan zijn.
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Inleiding

Mariettes basics voor vegan bakken

Dit wordt in tegenstelling tot in andere vegan bakboeken een kort hoofdstuk, want ik denk niet dat mijn ingrediënten zoveel afwijken van de typische bakkeuken. Dus veel extra uitleg hoef ik hier niet te geven. Al zijn er wel een paar dingen natuurlijk! Ik kom even terug op de zuivel- en eivervangers. Ik doe mijn best om niet te veel merken aan te bevelen want dat lijkt al snel ‘gesponsord’, maar dat is hier dus helemaal niet het geval. Maar ik geef wel eerlijk mee welke producten ik het beste vind zodat jullie het beste resultaat krijgen én ook gericht kunnen winkelen. Als je zelf aan het bakken gaat, kun je uiteraard ook andere producten uitproberen, hieronder vind je de ingrediënten waarmee ik het liefst werk.
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Plantaardige melk

• SOJAMELK is de meest gekende vegan melk op de markt, maar heeft waarschijnlijk evenveel fans als tegenstanders. Ik vind dat de smaak van sojamelk nogal overheersend is. Ik gebruik het dus niet zo vaak, al bereik je er bij het bakken een gelijkaardig resultaat mee als met koemelk. Soja heeft ook een slechte reputatie gekregen op vlak van gezondheid en milieu, maar die wordt na een klein beetje googelen meteen weerlegd. Je kunt dus zeker voor sojamelk kiezen voor mijn recepten als je dat in huis hebt en houdt van de smaak.

• AMANDELMELK is eerder neutraal van smaak en is ook makkelijk te gebruiken voor de recepten in dit boek. Amandelmelk heeft als extra voordeel dat het een zeer romige melk is. Je kunt ook andere notenmelk zoals cashew- of hazelnootmelk gebruiken als je daar fan van bent en geen rekening moet houden met notenallergieën.

• HAVERMELK is een van mijn persoonlijke favorieten en niet alleen in latte of cappuccino! Ook in gebak is het een heel veelzijdige melk. Het heeft een zeer volle smaak en lijkt op dat vlak misschien ook het meest op koemelk. Dus wil je de grootste sceptici overtuigen van vegan alternatieven, kies dan voor havermelk!

• RIJSTMELK is een andere favoriet van me, omwille van de neutrale en toch zoete smaak. Het is minder romig dan havermelk, maar ik gebruik beide dus het vaakst om mee te bakken.

• KOKOSMELK gebruik ik heel zelden in cakes en ander gebak. Het geeft dan wel een romig resultaat, maar ik vind de smaak ook wel duidelijk aanwezig. De vollere kokoscrème gebruik ik dan weer wel, maar dit wordt bij de recepten dan ook expliciet vermeld. Maar opnieuw, ben je fan van de smaak en heb je kokosmelk in huis, aarzel dan zeker niet het te gebruiken in mijn receptjes.
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Plantaardige vetstoffen

• Boter vervang ik zo goed als altijd door de ALPRO BAKKEN EN BRADEN. Niet die in een wikkel (lijkt hetzelfde, maar heeft een andere samenstelling), maar die in het vlootje van 500 g. Verwar deze niet met de Alpro smeerboter die ook in een vlootje komt. Je kunt ook PLANTAARDIGE MARGARINE gebruiken, maar die geeft minder smaak dan een echte vegan boter zoals die van Alpro.

• Ik gebruik vaak KOOLZAADOLIE of RIJSTOLIE in mijn gebak. Die zijn allebei geschikt om te bakken. OLIJFOLIE vind ik vaak iets te overheersend van smaak, al kan een zeer neutrale extra virgin olijfolie zeker werken. PALMVET is heel rijk aan verzadigde vetten en ook niet milieuvriendelijk, dus dat gebruik ik zelf niet. KOKOSOLIE is ook een heel dankbare vetstof omdat het zo stevig is en je het in sommige recepten ook kunt gebruiken als boter. Bij recepten met olie zet ik de oven nooit hoger dan 170 °C. Weet wel dat de recepten in dit boek getest zijn met rijst- en koolzaadolie (tenzij anders vermeld) en dat het gebruik van andere oliën andere resultaten en smaken kan opleveren.
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Plantaardige room

• Voor room gebruik ik de OPKLOPBARE ROOM VAN ALPRO, je vindt die in de meeste supermarkten in de koelkast. De room zit in een rood brikje, niet te verwarren met de room om mee te koken. Voor sommige recepten past KOKOSROOM dan weer beter, maar dan krijgt je gebak natuurlijk een andere smaak.
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Ei vervangen

Ei zorgt in traditioneel gebak voor de binding. Het gluten in de bloem zorgen daar ook voor, maar dat is vaak niet voldoende. Ei en hier dus de eivervangers zorgen ervoor dat je gebak voller smaakt, smeuïg en luchtig is of dat je koekjes net knapperig genoeg zijn.

• YOGHURT wordt vaak gebruikt in de vegan bakkeuken als eivervanger of in kaastaarten en dan gebruik ik Alpro Natuur of als er een dikkere yoghurt gevraagd wordt de Greek style. Yoghurt is heel neutraal van smaak en zorgt ook voor een smeuïg resultaat.

• APPELMOES is hier ook een favoriet en wordt in mijn recepten dus vaak gebruikt. Het geeft extra zoetheid en smeuïgheid aan je gebak. Ik vind de appelsmaak persoonlijk helemaal niet overheersend.

• RIJPE GEPUREERDE BANAAN kan in vele gevallen ook, al zul je dat meestal wel proeven.

• EEN LIJNZAADEI is ook een goede vervanger: 1 eetlepel gebroken lijnzaad gemengd met 2,5 eetlepels water, dat een beetje tijd had om in te dikken, krijgt dezelfde slijmerige textuur als een ei. Dit lukt ook met gebroken chiazaad.

• ZIJDEN TOFU kan ook in sommige recepten dienen als een alternatief voor ei.

• DE
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