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Een project om van te smullen!

Wat je hier in handen hebt, is een uniek kookboekje
met 24 overheerlijke soepen.
Het zijn authentieke recepten, zoals mensen uit alle
hoeken van de wereld, ver en dichtbij,
ze thuis klaarmaken.

Maandenlang borrelde het in Borgerhout.
Tijdens het buurtproject: ‘Antwerpse wereldzooi,
wat een soep!’ brachten veel bewoners hun favoriete
soeprecepten bij elkaar. Ze werden samen
klaargemaakt en opgegeten. Het was een prachtige
manier om mensen samen te brengen.
Een culinaire ontdekkingsreis én een ontdekking
van elkaars cultuur.

Maak er nu maar je eigen soepje van!
Je kan de recepten proberen en je kan er naar je
eigen gevoel andere kruiden of specerijen bijdoen.
Misschien inspireert ‘Antwerpse Wereldzooi’
je om zelf aan de slag te gaan of
te experimenteren met smaken.

Geniet samen met ons van deze culinaire schatten die
Borgerhout tot nu toe verborgen hield maar die bin-

nenkort op elk fornuis zullen pruttelen.

Smakelijk!
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Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst: Max

Lievelingsgerecht: Alle vis, garnalen en calamar@s.

Om te overleven.

Waarom is eten belangrijk voor jou?
Vertel iets over de soep die je hebt gemaa
Wat is voor jou onmisbaar in.de*k

Wat vind je helemaal niet lekker?




Arabische harira

van Zhor Kouai

Zo maak je de soep:

Week de kikkererwten 24 uur in water.

Snipper de ajuin en snij de tomaten in blokjes.

Laat de olie heet worden in een pot.

Doe er het vlees en de ajuin bij.

Laat alles gaar worden. Goed roeren!

Doe er de koriander, geweekte kikkererwten,
linzen en kruiden bij.

Laat alles eventjes mee gaar worden.

Doe er 2 liter water en de tomaten bij.
Laat ongeveer een half uur koken.

Los wat bloem op in een beetje water.
Roer tot er geen klonters meer zijn.

Doe de bloem bij de soep.

Laat nog 10 minuten doorkoken.

Doe de tomatenpuree bij de soep.

Laat de soep nog een half uur op het vuur
staan en roer regelmatig.

Doe de vermicelli bij de soep.

Laat nog 10 minuten goed koken.

Roer 1 ei door de soep.

Laat ze nog even op een zacht vuur staan.
Nu kan de soep opgediend worden.
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Voornaam:

Lievelingsgereeht Ik eet vanalles graag.

Waarom is eten belangrijk voor jou? Om niet dood te vallen van de honger.

Vertel iets over de soep die“je hebt gemaakt. Brandnetelsoep. Je kan nooit dezelfde soép

maken, de smaak is altijd anders.
Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?



Brandnetelsoep

van Sylvia Stevens

Zo maak je de soep:

Snij de groenten klein en kook ze in het water.
Doe de bouillonblokjes erbij.

Zet op een laag vuur.

Doe de rijst erbij en laat rustig verder sudderen

tot de rijst gaar is.

Doe op het einde de gehakte brandnetelblaadjes
toe.

Kruid naar eigen smaak bij met peper en zout.

Dit heb Jc ﬂOc\lig_,'

SO0 &ram @ofg_roon‘f‘on
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peper en zouvt



Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst:

Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?

Sjamil

Chimkaev

27

Tsjetjenié

Deze chorp en ook ‘chepil’ en ‘sarep’
(typische Tsjetsjeense gerechten).

Ik vind het belangrijk om samen te eten
met familie.

Chorp: vleessoep uit Tsjetsjenié.

Dit is een goedgevulde soep en wordt in
Tsjetsjenié vooral tijdens de koude winter-
maanden gegeten.

Ik heb altijd tomatenpasta of tomatencon-
centraat en olijfolie in mijn keuken.

Macaroni met kaassaus.



Chorp

van Sjamil Chimkaev

Zo maak je de soep:

Snij het vlees in kleine stukjes.

Leg het in een grote pot met water.
Laat koken tot het vlees zacht is

(= ongeveer 40 minuten).

Snij de aardappelen in blokjes.
Doe ze bij de soep.

Kruid met peper en zout.

Laat de soep 5 tot 10 minuten koken.
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Voornaam:

Naam:

Lievelingsgergeltt Ik hou van scampi in look me
of currysaus.
Waarom is eten belangrijk

Om in leven te blijven! Ik vind het ook

belangrijk voor de vitaminen

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken? Kruiden, jpotten en lepels.

Wat vind je helemaal niet lekker? Mozzarella.

12



Currysoep

van Konnie Maes

Zo maak je de soep:

4 gvinon

> Stokken Soepprei

2 blksjes £ rocntebouilon
2 appelties Jonag ol

1

Snij de ajuinen en de prei in kleine stukjes. > @GPI%/ botey
Stoof ze gaar in de boter. @GPIcP&/g bloem
Doe er de bouillonblokjes en het water bij. 1 @Gplcpc/ carry
Laat 20 minuten koken. 100 ml voom
Roer het water door de bloem tot er geen klonters meer zijn. Pe,
Doe dit bij de soep. Ak
Blijf goed roeren tot de soep kookt. :

2 II+GV VVB‘I-W

Snij ondertussen de appeltjes in stukken.
Zet de pot op een zacht vuurtje. ;

Doe de curry en de appeltjes
erbij.

Laat alles nog even op een
zacht vuur staan.

Breng de soep op smaak met
peper en zout.

Voeg de room toe.




Voornaam: Heri
Naam: Ismail
Leeftijd: 31 jaar

Land van herkomst: Zanzibar

Lievelingsgerecht: Rijst, bananen, vis, vlees, kip.

Waarom is eten belangrijk*yoor jou?

Vertel iets over de soep die jé hebt gemaakt.

Wat is voor jou onmisbaar‘in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lékker?

14



van Heri Ismail uit Zanzibar

Laat 10 minuten koken.

Doe er een beetje azijn, zout, koriander en de tomaten bij.
Breng op smaak met citroen.

Laat de soep 20 minuten koken.

3 of 4 1‘3904 korander
1 of 2 lter water

1
[ _ ,
Supa Ya Nyama ® Dit heb je nodig
[
1 0o
2 paprikax
en Iziriza Ngarambe uit Rwanda : P?PI
(waar deze soep Isupu Ji Njama heet) 1 1 gum
1 citroen
: 1 Kilo viees (v kip)
Zo maak je de soep: 1 wortel
1 2 tomaten
Snij de groenten en het vlees in stukken. : .
Doe het water in een pot en zet op het vuur. L
Doe er de paprika, wortelen, ajuinen en het vlees bij. : 2 §°°P’°P¢’§ zovt
[
[
[
1




Voornaam:
Naam: Gebruers
Leefti;d: 63
Land ¢an herkomst: Belgie

Lievelingsgerecelit Frietjes met curry.
Waarom is eten belangrijk voor jou? Ik moet op tijd eten om mijn bloedsuike:
spiegel op peil te houden.

Vertel iets over de soep die jé . Erwtensoep.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken? Potten em pannen.

Wat vind je helemaal niet lekker?

16



Erwtensoep

van Ria Gebruers

Zo maak je de soep:

Laat de erwten 24 uur weken in water.

Snij de ajuin en de prei in stukjes.

Doe er de geweekte erwten, de bouillon en het water bij.
Breng alles aan de kook tot de erwten mals zijn.

Breng op smaak met peper en zout.

Mix de soep.

Tip: je kan de erwtensoep opdienen met kleine blokjes
gebakken oud brood of gerookt spek.
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Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst:

Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt.
Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?

Tony

Cnudde

45

Belgié

Soep uit Ecuador.

Voor de gezelligheid.

Vissoep. Heel eenvoudig en heel lekker.
Wijn.

Ingewanden.



Vissoep

van Tony Cnudde

1 V:l c ZO"AOY 5_}"3’{'0“ Nnaar”

Zo maak je de soep: " couze (b abe W of doradc)
Was de vis.en snij e = con halve vode l’almk'a.
:.#-'wlg- - — . '._, d ” . oo ha'VO 5!-00"0 PBFY'k*a

Pé " ,\ .
Was de w ‘:m_' en s s
Doe de olie in een pot en laat z ‘worden. ) i
Bak de paprika, ajui v 'iipi'at':'fﬁ W; o, Olie:d -
Snij de knoflook fijnfen laat hem een minuu -';ilé. cen.
Pers de citroen uit. ? = 2

Doe het sap samen met 200 ml water bij de groenten. 1 zocte Wala??ol
Schil de bananen en snij ze in stukken. v
Was de zoete aardappel en snij hem in stukken. zovt on bt

Doe de bananen en de zoete aardappel in de pot. 5 ks QOIA,OY
Giet er 3 liter water bij en leg de vis erin. ? oo‘HO[’6|€ Fmalm
Kruid naar eigen smaak met zout en peper.

Breng de soep aan de kook.

Snij de selder fijn.

Meng de pindakaas met 2 eetlepels water.

Roer de selder en de pindasaus door de soep.

Laat de soep nog een half uur zachtjes koken.

2 e)'v'mon

1 M’(,YWOY‘"Ol

— U
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Voornaam:
Naam: Van Deuren
Leeftijd: 40
Land gran herkomst: Belgié

Lievelingsgerecht Spaghetti.
Waarom is eten belangrijk voor jou? Omdat ik er van kan genieten!
Vertel iets over de soep dig%e Pikante wortelsoep.

Wat is voor jou onmisbaar i Een stomer.

Wat vind je helemaal niet lekker? Venkel en zeevruchten.

20



Zo maak je de soep:

Snij de ajuinen fijn en stoof ze in olijfolie.

Schil de wortelen en snij ze in schijfjes.

Doe de wortelen bij de ajuinen en laat ze ongeveer
10 minuten mee stoven.

Giet de bouillon en het sap bij de groenten.

Kruid met gember en de tijm naar eigen smaak.
Laat ongeveer een half uur koken.

Mix de soep.




Voornaam: Fatima

Naam: El Ouamari

Leeftijd:

Land van herkomst:
Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?
Vertel iets over de soep die je hebt ge . Chorba: Marokkaanse soep (zonder meel).
yut, olie en kruiden.

Wat is voor jou onmisbaar in.e

Wat vind je helemaal niet lekker? k vind alles lekker.

22



Chorba

van Fatima El Ouamari

Zo maak je de soep:

Laat de kikkererwten 24 uur weken in een kommetje
water.

Was alle groenten en snij ze in grote stukken.
Pel de kikkererwten.
Doe de groenten in een snelkookpan.
Doe er de rijst en 200 ml water bij.
Laat alles ongeveer 10 minuten koken.
Zet de pot van het vuur.
Warm in een andere pot, de gewone en de olijfolie op.
Doe er dit bij:

het fijngesneden vlees

de fijngesneden grote ajuin

‘de geweckte en-gepelde kikkererwten

- de fijngesneden koriander
de fiyngesneden peterselie
de‘overige kruiden:

Laat alles goed.stoven tot de kikkererwten en het lees
gaar zijn. \ ! _

Mix nu de groenten en doe ze bij-het vlees.

Doe er het water bij.

Laat alles koken en roer regelmatig.

Los de tomatenpuree op'in een beetje water en doe het
bij de soep.

Laat de soep 3 keer koken.

Doe er nog wat vermicelli bij naar eigen smaak.

23

Dit heb J'o nodi&:

150 gvam Schapenvlees

100 5_Y3M kikkererwten
13 selder

3 tot 4 wortelen

1 Kleine vasp

1 Prci

13 oovrgp'H'o of 150 gram
§PrvHJ'o€

1 5_ro+o \a)'vin

1 extra Kleine ejvin

3 tomaten

13 kop rijst

1 Soeplepel Fenone olic

1 ocplepel oli)'foﬁo

een halve Soeplepel zovt

rode paprikapocdey; zwarte
pepey; Saffraan, gembey komijn
1 Klein b!ila'o 5poonoon+roordo
tomatenpwee

peterselic

koriander

2 tot 3 liter water
vermicelli



Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst:

Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt.
Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?

Phuntsok Thamo
Lhundup Gyatso

30

Tibet

Kip met frietjes.

Om te kunnen leven.
Shagu: soep uit Tibet.
Zout en sojasaus.

Ik vind alles lekker!




Shagu Dit heb je nedlis:
Phuntsok IThamo Lhundup Gyatso en Wen De Zha Xi

500 gvam rundviees (liefst
met been)

300 gram Spinazic

1

Zovt

peper
Kuis het vlees en de spinazie. 3 doDo; Qod'acavg

Snij het vlees en de ui in stukken. $nviﬂo Wei Jing_ o Jff(/f‘g
Doe 1 liter water in een kookpot en zet op het vuur. e kopen in Chincse winkel)
Doe het vlees in de pot met water. P

Strooi 1 eetlepel zout in de pot. 2 lepels blocm

Wanneer het vlees gaar is, doe je 1 liter water
de gesneden ui bij het

Zo maak je de soep:

water.
Scheur de spinazie
in stukken en
doe in de pot.
Breng alles
op smaak
met een
beetje

peper, Wei
Jing en
Jifeng.

Meng de bloem
met de soep.

Tenslotte doe je de
sojasaus in de pot.



Voornaam:

Lievelings nt Frietjes met kalkoengebraadien
druiven in witte wijn-roomsaus.
Waarom is eten belangti Om geen honger te hebben.
. Witloofsoep.
Kookpofiten.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?

26



Witloofsoep Di heb_je nodi.

van Carine De Smet

een halve gocijP

600 Z¥am witloof

Zo maak je de soep: 1 grote sarddsppel
Was de kip. 59%,6" 226
Doe het water in een pot en leg de kip erin. 100 ml room
Laat 1 uur koken om bouillon te maken. peper
Haal de kip uit de bouillon en laat ze afkoelen. zovt
Haal de beentjes uit de kip en snij ze in stukjes. 2 ler water
Was het witloof en snij het in stukken. i
Hou de puntjes van het witloof apart houden voor de

afwerking.

Snij de aardappel in
stukjes.

Doe de aardappel en
de witloof in de pot.
Laat het witloof 20
minuten koken in de
bouillon.

Mix de soep.

Kruid ze met peper
en zout.

Doe de room in de
soep.

Doe de puntjes van
het witloof en de
stukjes kip erbij.

Laat voor het opdienen nog
even doorkoken.

27



Voornaam: Francisca

Naam: Manu

Leeftijd: 32

Land van herkomst: Ghana

Lievelingsgerecht: | | Kenky.

Waarom is eten belangrijk Yoor jou? = 4 JFOl-hdat het lekker 1

Vertel iets over de soep dig'je hebt gemaakt. ijiéc-he?s‘oep‘l[tit ana.
& . -"l =Tl [
1% i

Wat is voor jou onmishaar in de keuken? Kenky. I%" |

Wat vind je helemaalniet lekker? Koffie,

28



Typische Ghanese soep

van Francisca Manu ; , s 1 8 1

kilo

Zo maak je de soep:

Maal de garden eggs en verse paprika. > c :
Was de kip in water of spoel ze. | Afrikaance winkel)
Snij de kip, ajuinen en tomaten in stukken. . : - ﬁﬁ"ﬁﬁdﬂ*
Zet de pot op het vuur en doe er de kip, de ajuinen, - ' ; 1.
. . | 2 verte tomater .
de tomaten, de tomatenpuree, de kippenbouillon S AT 1
en 1 lepel zout bij. ] bl h'“’”‘ew e
Laat 6 minuten koken. “1 | 2 ayinen
Doe er dan de gemalen garden eggs en de paprika bij. - r 2 K J'V;
Giet er 2 liter water bij en laat nog eens ongeveer 7 - 1 ochlere] | zavt
minuten koken. rl F L3
-__ 1 o I
. | |

X
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Voornaam: Maria

Naam: Slosse

Leeftijd: 60

Land van herkomst: Belgie

Lievelingsgerecht: Soep en vis.

Waarom is eten belangrijk voor jou? Omdat je dan samen aan tafel zit.

Het is belangrijk voor sociaal contact
met familie en vrienden.

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt. Mulligatownyroomsoep.
Het is een Schots-Indonesische soep.
Ik heb het recept gevraagd aan de kok,
op een feestje.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken? Een mixer en een oven.

Wat vind je helemaal niet lekker? Rauwe oesters.



Mulligatownyroomsoep

van Maria Slosse

Zo maak je de soep:

Leg de kip in een pot met koud water.
Doe er een takje tijm, zout, look, curry en

bouillonblokjes bij.

Zet op het vuur en laat zachtjes trekken.
Neem de kip uit de bouillon als ze gaar is.
Haal de beentjes uit de kip en snij het vlees in

stukjes.
Schep het vet van de bouillon.

Doe de gesneden prei, selder, ajuinen en

aardappelen in de bouillon.
Kook alles gaar.

Mix de soep.
Doe er de stukjes
kip en room bij.

Snij de banaan
in schijfjes.

Doe ze bij de
soep vlak voor
het opdienen.

rf"f’f'f"'L""'er

L Dit heb Jo noalig_:___

er 8OO g¥am

e ;oo[;ki? van ongeve
3 gtokkon vl =2 e
2 §00P§OHOY§
R
5t e)'v'mon
verée Yoom
1_banaan
1 'i'alf.)'o 'h:)'m
zovt
1 59|>lo+ +oovﬂjo look.
1 afgpé’rrolcon lepel oqu_
2 bov'lllonblokcjoé van_kip
3 liter water




Voornaam: Kristien
Naam: Van den Bogaért
Leeftijd:

Land van herko
Lievelingsgerec Ik hou van ajuin- of ch&mpigno
zonder room.
het zo lekker is.

Waarom is eten belangrijk voor jou? Om te overleven en omg?

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt. Bananensoep. Het i§ een Afrikaanse soep

Ze is speciaal en tochygemakkelijk te
maken, al is het gegdl dagelijkse kost.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker? stoofvlees en rode kool.

32



Bananensoep

van Kristien Van den Bogaert

Zo maak je de soep:

Doe 1,5 liter water in een pot.

Pel de bananen en snij ze in stukken.
Voeg een blik gepelde tomaten toe.
Breng het geheel aan de kook

Voeg de bouilionblokjes toe wanneer de
bananen gaar zijn.

Daarna even mixen en opdienen.




Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst:
Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?

Haykush

Petrosyan

39

Armenié

Groentesoep.

Omdat het moet!
Groentesoep uit Armenié.
Het is een speciale soep.
Een mes en zout.

Ajuinen.



Groentesoep

van Haykush Petrosya
Dit heb JO noaﬁg_.’

een halve kilo aardappelen

] 150 gyam rode Paprilca’;

Zo maak je de soep: SO gram ajuinen
tomaten

Snijd de ajuin in stukken.
100 Z-¥am boter

Laat de boter smelten in een pot.

Bak de ajuin tot die goudbruin is. Zovt en peper
Schil en was de aardappelen. Po+or§oﬁo
Vul een pot met water en kook de aardappelen op een zacht 1 tot 2 lter water

vuurtje gaar.
Was de paprika en tomaten en snij ze in stukken.
Zet 1 tot 2 liter water op het vuur.

Doe er de paprika en de tomatenh

Laat alles koken. :

Giet de aardappelen af.

Doe de aardappelen en ajuinen
bij de paprika en tomaten.

Laat alles samen op een
zacht vuurtje pruttelen:
Hak de peterselie fijn én
strooi het in de soep. §
Breng op smaak met
zout en peper.



Voornaam: Fadma

Naam: Adamous

Leeftijd:

Land van herkomst:
Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?
Vertel iets over de soep die je hebt ge

Wat is voor jou onmisbaar in.de*k ? Olie, zout en peper.

ieren (die liggen zwaar op de maag).

36



Berberse harira

van Fadma Adamous

Zo maak je de soep:

Laat de linzen en kikkererwten een dag weken
in water.

Was de groenten en snij ze fijn.

Snij het vlees in kleine stukjes.

Doe olie in de pot en bak het vlees even aan.
Doe er de gesneden groenten, de geweekte lin-
zen en kikkererwten bij.

Kruid met zout, peper en paprikapoeder.

Doe de tomatenpuree erbij.

Giet 2 tot 4 liter water bij de groenten.

Laat 1 tot 2 uur koken.

Doe de saffraan bij de soep.

Los de bloem goed op in water totdat er geen
klonters meer zijn.

Roer de bloem door de soep.

Doe wat water bij de soep als ze te dik is.

37



Voornaam:

Naam:

Lievelingsgeree Witloof met hesp en kaassaa

Waarom is eten belangrijk voor jou? Om de nodige voedingsstoffen binne
krijgen.
Vertel iets over de soep die jé . Tomaten-groentesoep.
Deze sgep is snel klaar.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuk Bouillonblokjes.

Wat vind je helemaal niet lekker?
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Tomaten-groentesoep

van Marleen Obijn

- heb J'o noalig_:

250 gram wortelen

200 gram prei cn (witte)selder
Zo maak je de soep: 2 ajvinen
een halve kilo verse tomaten als ze
goedioop zijn (nders tomaten in

blic)

Snij de tomaten, wortelen, selder, prei en ajuin fijn.
Doe het water, de groenten en de bouillonblokjes
erbij.

Laat koken tot de groenten gaar zijn.
Doe er dan de vermicelli bij.

Breng op smaak met peper en zout.

een half k.oDo vermicelli
2 bovi"onbfolf.)'%

i zovt en peper
2 % 3 liter water



Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst:
Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?

Eva

Escobar

30

Spanje

Gazpacho.

Je bent wat je eet!

Gazpacho is een koude Spaanse soep van
groenten en kruiden.

Al voor de Romeinse tijd maakten Spaanse
herders een soort gazpacho, want gazpacho
stilt de honger, lest de dorst en voorziet het
lichaam van de nodige vitamines en zout.
Liefde voor het koken.

Ganzenlever en paté.



Gazpacho

van Eva Escobar

Zo maak je de soep:

Dompel de tomaten 1 minuut in kokend water.

Pel ze en leg twee tomaten apart.
Snij de andere tomaten in stukken en haal de pitjes eruit.

Schil 3/4 van de komkommer.
Snij de komkommer in de lengte in twee en haal de pitjes

uit.
Snij de paprika’s in stukken en haal de zaadjes eruit.

Hak 1 ajuin fijn.

Doe de tomaten, de geschilde komkommer, de rode

paprika, het knoflook, de komijn, de helft van de ajuin,
om.
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Voornaam:

Naam: Lavigne

62

Leeftijde

Land ¥an herkomst: Belgie

Lievel Kip Moambe (Congolees ki

ngsgerecht:

Waarom is €ten belangrijk voor jou? Voor de opbouwstoffen...en het is zolekker!

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt. Slasoep.

Ze is snel klaar, eenvoudig en goedkoop.

Vuur en water.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken:

Wat vind je helemaal niet lekker? Afpetzelen van konijnenkop.
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Slasoep

van Chris Lavigne

Zo maak je de soep:

Laat de ajuinen bruin worden in een beetje boter.

Was de sla.

De nerf mag in de sla blijven.
Doe de sla bij de ajuin.

Doe er 1,5 liter water en 4 bouillonblokjes bij.
Laat alles eventjes koken.
Kruid met peper en zout.

Mix de soep.

Doe vlak voor het opdienen het
kruidenkaasje bij de soep.
Goed roeren en snel opdienen.

5 kroppen ¢fa

U blofcjes rundlsbovillon
1 \a)'w'n
cen b&cﬁc bO‘f‘cV

"\—-J



Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst:
Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?

Vertel iets over de soepsdi

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaalmiet lekker?

jeshebt gemaakt.

Forchu

Mobit Henery
31
ameroe
is.

Omdat ik graag eet. Ik vind bijvoorbeeld
Bongosoep heel lekker.

Bongosoep uit Kameroen.
Het is een lekKere soep
(dit recept isvoor drie personen).

Zout.

Te veel zout vind ik niet lekker.
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Bongosoep

van Forchu Mobit Henery

Zo maak je de soep:

Laat de olie heet worden in een diepe pan.
Bak de 3 vissen in de olie.
Haal ze uit de pan en hou ze warm in aluminiumfolie.

Zet een pot met water en zout op het vuur.
Snij de tomaten in stukjes.
Doe deze samen met de pasta in de pot met water.

Dit heb je w5

3 vigcen (wakre of 1i6pd
cen have liter olie

3 5_ro+o +omaten

200 gyam pP2

Eon thecepel 20t
cen halve liter water

Breek ondertussen de vis in stukken en doe hem bij de soep
als de pasta bijna klaar is.

Wannee




Voornaam:
Naam:
Leefti)d: 44
Land an herkomst: Belgié

Lievelingsgere

Rijst met besjes en worst.

Waarom is eten belangrijk voor jou? Dagelijks eten is belangrijk, voor vitaminen

en vooral voor de lekkere smaak.
Vertel iets over de soep die jé . Restjessoep.
Wat is voor jou onmisbaar in de keuken? Kruiden

Wat vind je helemaal niet lekker?
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Restjessoep

van Werner De Lee

Zo maak je de soep:

Doe de restjes van de groenten en het vlees

in een pot met water.

Opgelet! Controleer of de restjes nog goed zijn.
Gebruik geen restjes die met melk, vetten of zuren
bewerkt zijn. Gebruik geen sauzen in de soep.
Laat de soep heel eventjes koken.
Breng op smaak met peper en zout




Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst:

Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?

Maria Luisa

Rojas Herrera

55

Chili

Ik hou van verschillende gerechten: zeker
van deze cazuela, maar ook van aardappel-
puree met biefstuk en van spaghetti bolognese.
Je moet eten. Dan kan je er beter een
gezellig moment van maken, samen met je
familie of vrienden.

Cazuela mag niet ontbreken op traditionele
dorpsfeesten in Chili. Het wordt meestal met
kip gemaakt (hier rund). Het aanreiken van
de kip is een feest op zich voor de dorpelingen
Maar natuurlijk niet voor de kuikentjes!
Goede ingrediénten: verse groenten en kruiden.
En wat keukengerief betreft:

Mijn Chileense vijzel.

Ingewanden bv. lever.



Cazuela

it hObJO V\oal'lé_’.

van Maria Luisa Rojas Herrera 400 gram gool»/lOOé(W"d)

1 ?)'v'm

4 sardappelon

Zo maak je de soep: 2 wortelen

1 maigkeolf
Snij het vlees in 4 of 5 stukken. 1 +oon’b° knoflook
Doe 1 lepel olie in een kookpot en bak het vlees lichtjes aan. 150 5!3’" porvipoch
Rasp 1 wortel. cen halve Papﬂka
Hak de look fijn. 100 5_‘,3,,,\ ;n'l)'bonoﬂ
Doe de paprika, 1 geraspte wortel, de ajuin en de look bij het 1 oo‘HOFo' olie ¥
vlfees, en laat gaar wo.r.den. con handie psta of i f+
Giet er warm water bij en breng aan de kook. o

20

Laat 1,5 uur sudderen op een klein vuurtje.
Schil de aardappelen en de pompoen.

Snij de gewassen aardappelen, de pompoen, mais, snijbonen Voor de \/oyg'uor'mg.:
en tweede wortel in grote stukken. (Bijvoorbeeld: 1 maiskolf in
3 stukken, 1 of 2 stukken pompoen per persoon).

15 tor wann water

Po+ oYCOI'lO en QOHOY

Doe de groenten bij de kokende soep.

Laat 15 minuten koken en strooi er dan
wat rijst of kleine pasta (vermicelli) door.

Nog een klein kwartiertje laten koken.
L Breng op smaak met zout.

'.! Snij de selder in kleine stukjes.

Hak de peterselie.

" Strooi voor het opdienen wat kleine stuk-
jes selder en peterselie in de soep.
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Voornaam:

Leefti;d: 52

Belgié

Lievelings ht Frieten met stoofvlees en ramw.witloof!

Waarom is eten belangrijk voor jou? Het is lekker, gezellig en gezond.

Vertel iets over de soep di€"% Kervelsoep. Lekker en vlug klaar.

Wat is voor jou onmisbaar injde ketiken? Een goed fornuis.

Wat vind je helemaal niet lekker? Mossele
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Kervelsoep

van Marc Moens

..............................

Zo maak je de soep:

Snij de ajuinen en worteltjes fijn.

Stoof ze lichtjes in boter.

Hak de kervel fijn.

Doe het water en de kervel erbij.

Mix de soep en doe de rijst erbij.

Laat alles nog 20 minuten koken.

Doe de blokjes kippenbouillon bij de soep.

Nog eventjes laten oplossen en de soep is klaar.

51

Dit heb J'o Vloaﬁg_:

250 gram vere kervel
100 gvam rl:)'€+

2 ajvinen

3 wortelen

2 blokjes ippenbovillon

2 Iter water



Voornaam:

Naam:

Leeftijd:

Land van herkomst:
Lievelingsgerecht:

Waarom is eten belangrijk voor jou?

Vertel iets over de soep die je hebt gemaakt.

Wat is voor jou onmisbaar in de keuken?

Wat vind je helemaal niet lekker?

Nasrin

Jafari

38

Iran

Tomatensoep.

Het is lekker!

Traditionele Iraanse soep.

De soep is een speciale Iraanse soep en ze
is heel goed voor de gezondheid.
De soep bevat veel vitaminen.
Groenten.

Ik vind alles lekker.



Traditionele Iranese soep

van Nasrin Jafari

Zo maak je de soep:

Snij het schapenvlees in stukken en laat het 20 minuten
bakken in een snelkookpan.

Was de boontjes en kook ze gaar in wat water.
Was de tomaten en snijd ze in stukken.

Zet 2 liter water op het vuur.
Voeg het vlees, de tomaten, de boontjes en de rijst toe.
Laat 15 minuten koken.

Schil de ui en was de prei en spinazie.
Halﬁﬂde ui, spinazie, prei, peterselie en koriander fijn.

Dit heb Je noolig_:

200 gram schapenviees
500 gram boontjes
100 g¥am Vl:)'é‘f'

2 Iter water

1 kg_ tomaten

2 vien

bussel peterselic
koriander

2 §+ovgpl§ prei

250 gram Spinazic

et
zovt






“Antwerpse Wereldzooi, wat een soep!” kwam tot stand dankzij de financi€le en/of logis-
tieke steun van: Cel Culturele en Maatschappelijke Ontplooing OCMW Antwerpen,
Antwerpen Boekenstad, Samenlevingsopbouw Antwerpen Stad,
Aangen@me Kennismaking, Wablieft en Cera Foundation,

Dienst Gezondheid stad Antwerpen en Rataplan.

Een project komt pas tot leven dankzij de inzet
en het engagement van de buurtbewoners zelf:

Chris Lavigne, Haykush Petrosyan, Heri Ismail en Iziriza Ngarambe, Iris Raman, Jan
Janssens, Konnie Maes, Kristien Van den Bogaert, Maria Luisa Rojas Herrera, Maria
Slosse, Marleen Obijn, Peter De Graeve, Sonja Bronsens, Phuntsok Thamo Lhundup
Gyatso en Wen De Zha X, Veerle Van Deuren, Werner De Lee, Zhor Kouai,
de 80 buurtbewoners die een recept hebben ingediend
en de deelnemers aan de kookworshops.

wableft | IR “cera
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