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De vegetarische recepten die ik hierna deel bestaan uit ingre- 
diënten die je om de hoek kunt vinden. Je zult geen cashew-
noten, pindakaas of kokos tegenkomen. Wel ga je koken met 
kastanjes, lijnzaad en hazelnoten. Deze recepten proberen het 
land en de seizoenen te eren. Het zijn basisrecepten die je naar 
believen kunt combineren. Daardoor worden de modulaire 
recepten haalbaar voor iedereen, altijd. De ene dag wil je wel 
zelf verse pasta maken, maar heb je geen tijd om de saus ook 
from scratch te koken. De volgende dag gebruik je kant-en-klare 
pasta, maar maak je de saus wel zelf. Jij kiest hoe intensief je het 
maakt. Misschien vind je het leuk elke maand iets nieuws te leren 
maken. De ene maand maak je zelf azijn. De volgende maand ga 
je aan de slag met de pasta. De maand erna verdiep je je in het 
maken van culinaire extracten. De bedoeling van de recepten 
is dat je jezelf verbindt met de basis van je voeding. Ik laat je 
kennismaken met de smaakvolle, voedzame en heilige ingrediën-
ten die je verbinden met de plek waar je leeft en stel je voor aan 
de planten die je verbinden met het seizoen waarin ze groeien. 
Verbinding is alles en begint bij de basis. Dank je wel dat je met 
me meekookt!

Tip: Kies bij het maken van deze recepten voor ingrediënten die 
zo veel mogelijk biologisch (dynamisch), seizoensgebonden en 
lokaal verbouwd zijn. Of… verbouw ze zelf! 
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Instructies

Verwarm de oven voor tot 95 °C. Maal de hazelnoten in 
een keukenmachine tot een grof meel. Maal de lijnzaad 
in een keukenmachine, koffiemaler of vijzel. Doe dit 
in een kom. Voeg zout, zeewier en tijm toe. Vermeng 
met de rest van de ingrediënten. Leg een stuk bakpa-
pier op een bakplaat. Doe het deeg daarop. Leg een 
tweede stuk bakpapier op het deeg en rol het uit tot 
een gelijke plaat crackerdeeg van ongeveer 3 millimeter 
dik. Verwijder het bovenste bakpapier. Gebruik een mes 
om inkepingen te maken, zodat je de crackers straks 
in gelijke vierkantjes kunt breken. Bak gedurende 2½ 
uur tot de crackers helemaal droog en knapperig zijn. 
Draai de ovenplaat halverwege om, zodat de voorkant 
nu naar achteren gericht staat. Laat de crackers volledig 
afkoelen voor je ze in een glazen pot doet en afsluit. Ze 
blijven, luchtdicht afgesloten, 2 tot 3 weken goed. 

Ingrediënten

Voor: 3 porties
Tijd: 30 tot 45 minuten

75 g hazelnoten (zon-
der vlies)

250 g lijnzaad
1 tl zeezout

2 tenen knoflook (fijn-
gehakt)

2 tl gedroogde tijm
1 el sojasaus

2 el gedroogde zee-
wier (vlokken)
250 ml water

L I J N Z A A D -
H A Z E L N O O T-
K N O F L O O K - 
C R AC K E R S

deegwaar
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V I TA A L  L E V E N  D I C H T  B I J  H U I S
Kyra de Vreeze leert je in homegrown. hoe je overheerlijke, 
vegetarische seizoensgerechten kunt koken met ingrediën-
ten die door de boer om de hoek of jouzelf verbouwd zijn 
(ja, ook in de stad!). Daarnaast vind je in dit boek tips over 
bijvoorbeeld wildplukken, zelfoogsten, energie besparen 
en anders consumeren – alles met liefde voor de aarde. Het 
resultaat is dat je je nog nooit zo goed gevoed, vitaal en 
verbonden met de natuur gevoeld hebt. 

Kyra de Vreeze is natuurgeneeskundig 
therapeut en kookboekenschrijver. Ze  
is auteur van Kyra’s Kitchen en vegan.  
Natuur, eenvoud en zelfvoorzienend-
heid spelen een leidende rol in haar 
leven.

kyra 
de vreeze

‘SOMMIGE GEZONDHEIDSCOACHES VERGETEN HET DAGELIJKS LEVEN 

EN HEBBEN DE NEIGING DOGMATISCH TE ZIJN. KYRA DAARENTEGEN IS 

VOL MEDELEVEN EN STRAALT POSITIEVE VIBES UIT.’  
– Vivienne van den Assem, presentatrice RTL Boulevard 




