
Eet meer groenten!

Supergezond en lekker
alternatief voor mayonaise

www.legumaise.euE e t  m e e r  g r o e n t e n !
Recepten binnenin!
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100% natuurlijk
Het supergezonde en lekkere alternatief voor mayonaise
Een verse groente-emulsie van natuurlijke kleuren
1kg Légumaise bevat meer dan 1kg groenten
Slechts maximum 15% koolzaadolie
(plantaardig – als goede bron van Omega3)
Geen bewaarmiddelen, kleurstoff en of smaakversterkers

Een echte culinaire revolutie!
Légumaise® is een creatie van Frank Fol
www.degroentekok.com

Wat is Légumaise?



PERIGORD Légumaise van champignon met truffel
Heerlijk bij pasta, aardappelpuree en een eitje

VIETNAM Légumaise van knolselderij met gele curry
Heerlijk bij kip, garnalen en dipgroenten

PROVENCE Légumaise van rode paprika met tijm
Heerlijk bij gebakken vlees en vis

BRABANT Légumaise van wortel met gember
Heerlijk als broodsmeersel en bij tapas

BILBAO Légumaise van gele paprika en citroen
Heerlijk bij vis en schaaldieren

MEDITERANA Légumaise-pesto van basilicum met pijnboompitten
Heerlijk bij pasta en op een toastje

TOSCANE Légumaise-pesto van tomaat en amandelen
Heerlijk bij pasta en gebakken vlees

THAI Légumaise van rode kerrie met kokos
Heerlijk bij Aziatische gerechten en tapas

ITALIA Légumaise van tomaat en basilicum
Heerlijk bij pasta, aperitief en snacks



Smaakbom® - Délibombe® 
“Pittige Knabbel” - “Bouchée Saveur”
Voor 4 Smaakbommen (Ingrediënten)
75 gr courgettesnippers
75 gr bloemkoolsnippers
75 gr wortelsnippers
75 gr jonge erwtjes

minstens 100 gr Légumaise® Brabant (Wortel met gember)

1. Maak de groenten schoon en snijd ze in blokjes.
2. Stoom of kook groenten krokant gaar (max. 3 min.)
3. Al of niet légumaise ondermengen

TIP! Pas uw groentenmix en saus zelf aan volgens het seizoen! Fot
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Groentenparadijs: Verse soep in 3 minuten = 1 Liter
Ingrediënten
40 gram blokjes ui
60 gr kerstomaat
40 gr gesneden courgette
40 gr gesneden wortel
36 gr gesneden preiwit
takje fijngehakte krulpeterselie
160 gr Légumaise® Provence (Rode paprika met tijm)
5 dl water

1. Breng 5 deciliter water aan de kook
2. Voeg er de gesneden groeten aan toe
3. Voeg de légumaise® toe en laat 3 min. zacht garen

TIP! Stel je eigen groentemix samen of gebruik voorgesneden groenten-
mixen uit de supermarkt en voeg er de saus toe die jij het lekkerst vindt!
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Laat u inspireren door Légumaise®
Légumaise + Knapperige toast = Aperitief
Légumaise + Grissini = Sexy Dip
Légumaise + Verse groentestaafjes = Knapperige snack
Légumaise + Brood + Extra = Smaakvol
Légumaise + Gekookte groenten + Proteïnen = Smeuïg smeersel
Légumaise + Roerei = Ochtendglorie

Légumaise + Gekookt ei + Verse kruiden = Gezonde  
eiersalade

Légumaise + Yoghurt = Nieuw ontbijt
Légumaise + Yoghurt + Gelatine = Lichte moes
Légumaise + Kaas = Origineel
Légumaise + Pasta + Kaas = Snelle Pasta
Légumaise + Aardappelblokjes + Verse kruiden = Aardappelsalade
Légumaise + Gegrild vlees + Salade = Gezonde BBQ
Légumaise + Gestoomde vis = Wow !
Légumaise + Belgische frietjes = Supersmaak

Légumaise + gebraden kip + gestoomde rijst = Volwaardige 
maaltijd

Légumaise + Water + Azijn = Vinaigrette
Légumaise + Aardappelpuree = The Color of Taste
Légumaise + Rauw Vlees = Smaakworsten
Légumaise + Asperges = Gewoonweg heerlijk
Légumaise + Pastavellen + Gestoofde groenten = Top Lasagna
Légumaise + Vlees/Vis/Groenten = Fondue

Laissez vous inspirer par Légumaise®
Légumaise+Toast croustillant=Amuse-bouche
Légumaise+Grissini=Sexy Dip
Légumaise+Barres de Légumes fraîs=Snack croustillant
Légumaise+Pain+Extra=Délicieux
Légumaise+ Légumes cuits+Protéines=Garniture Smoothie
Légumaise+Oeufs brouillés=Gloire du matin

Légumaise+Oeuf cuit+Epices=Salade saine 
aux oeufs

Légumaise+Yaourt=Nouveau Petit-déjeuner
Légumaise+Yaourt+Gélatine=Mousse légère
Légumaise+Fromage=Original
Légumaise+Pâtes+Fromage=Pâtes rapides
Légumaise+Cubes de pommes de terres+Epices=Salade de pommes de terre

Légumaise+ Viande grillée+Salade=BBQ sain
Légumaise+Poisson cuit à la vapeur=Wow !
Légumaise+ Frites belges=Goût fantastique

Légumaise+Poulet roti+Riz cuit à la 
vapeur=Repas complet

Légumaise+Eau+Vinaigre=Vinaigrette
Légumaise+Purée=The Color of Taste
Légumaise+Viande crue=Délisaucisses
Légumaise+Asperges=Délicieux
Légumaise+Feuilles de pâte+Légumes étuvés=Lasagne Top
Légumaise+Viande/Poisson/Légumes=Fondue

Plus de recettes sur www.legumaise.eu

Meer recepten op www.legumaise.eu




