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INLEIDING

Welkom in ons tweede kookboek! Deze keer staan de verse groenten, vruchten en krui-
den uit de Surinaamse keuken centraal zoals wij die in ons dagelijks bestaan bereiden.
Recepten met een eigentijdse twist, maar ook klassiekers, dus neem vooral een kijkje in
de keuken van de SuriMAMs.

Van kleins af aan zijn wij opgegroeid met respect voor de natuur. Onze moeder vertelde
voor het slapengaan verhalen van een ver verleden uit Suriname, verhalen over de die-
ren, de vogels, de bomen en welke soorten groente en fruit goed voor je waren. Maar ze
vertelde ook de spannende verhalen die zich daar vaak afspeelden in de bossen.

Het tropisch regenwoud zie je als je met het vliegtuig over Suriname vliegt. Bijna het hele
land is bedekt onder een warme deken van groene bomen. Als we in Suriname zijn, dan
beseffen we des te meer de kracht van de natuur; je respect groeit met de minuut. Ai mj
de mi osso (ik ben thuis!) hoor je mensen zeggen als het vliegtuig geland is op Zanderij.
De twinkeling in ieders ogen na het daverend applaus voor de piloot geeft altijd een
warm gevoel.

Moeder Natuur zie je overal in Suriname, dat prachtige flora en fauna kent: 650 verschil-
lende soorten vogelsoorten, waaronder kolibries, ara’s en andere soorten papegaaien, en
flamingo’s; maar ook veel zoogdieren: herten, wilde zwijnen, zwarte panters en jaguars.
Voor ons is Suriname vooral verbonden met de heerlijke geuren van de groenten en
vruchten, die door de vruchtbare grond en de tropische temperatuur overal groeien. In
de binnenlanden van Suriname vind je de heerlijkste vruchtsoorten en groenten, en het
is zeker een aanrader een rondreis door de ongerepte natuur te maken. Met een bootje
over de rivier de Marowijne en genieten van de prachtige, overweldigende natuur, al
fluitend afkoelen onder een van de heerlijkste watervallen...

In dit kookboek hebben wij de gezonde groenten, kruiden en vruchten die Suriname

rijk is verwerkt in diverse vega-, vlees- en visgerechten. We willen de Surinaamse keuken
maar al te graag delen met onze lezers, onze gezinnen en vrienden en willen de recepten
vooral doorgeven aan de volgende generaties. De Surinaamse keuken is een kleurrijke
en veelzijdige keuken, door de verschillende bevolkingsgroepen die er wonen en die zo
creatief hun eigen gerechten met elkaar vermengen. Dat maakt deze keuken zo verras-
send en heerlijk.

In dit kookboek vertellen we ook over de achtergronden van de verschillende groenten
en fruit en over de voedingswaarde en toepasingen ervan. Tijdens het schrijven van de
recepten stonden wij telkens weer versteld hoe voedzaam en gezond de ingrediénten
zijn. We zijn dan ook altijd blij als we op een willekeurige foodmarkt of in de supermarkt
weer tropische vruchten en groenten aantreffen. Ook in de toko kun je natuurlijk terecht
voor diverse benodigdheden.

Deze heerlijke recepten hebben wij te danken aan Moeder Natuur. Vers, gezond, lekker
en met liefde bereid. Als we koken denken we aan de woorden van onze lieve moeder:
waardeer je eten, neem wat je nodig hebt, geniet van je maaltijd en van het leven.

SOSO LOBI VOOR MOEDER NATUUR!

De SuriMAMs
Moreen, Aretha en Martha






TRAKTATIE

GEVULDE
LOEMPIA’S

DIT STAAT ZO GEZELLIG OP TAFEL... HET FIJNE VAN LOEMPIA'S MAKEN IS DAT JE ZE EINDELOOS KUNT
VULLEN MET WAT JE LEKKER VINDT: VLEES, VIS OF VEGA. JE KUNT ZELFS VARIEREN MET DE GROENTEN:
RAUW OF GEKOOKT. ALS SNACK IS DIT DUS PERFECT. ZE ZIJN NOG LEKKERDER ALS JE ZE EEN DAG VAN
TEVOREN MAAKT. EN WAT JE OVERHOUDT KUN JE INVRIEZEN.

30 MINUTEN
VOOR 4 PERSONEN/STUKS

INGREDIENTEN

1 PAK LOEMPIAVELLEN OF FILODEEG (UIT
DE DIEPVRIES)

250 G KIPFILET

1 GROENTEBOUILLONBLOKJE

1 EL SOJASAUS

1 TL VIJFKRUIDENPOEDER

1 EL ZOETE SURINAAMSE RODE-
PEPERSAUS

1 HALVE PREI

1 HALVE WORTEL

1 HANDJE TAUGE

5 CHAMPIGNONS

1 HALVE PAPRIKA

1 TEENTJE KNOFLOOK

1 HALVE RODE PEPER

1 STUKJE GEMBER (A 2 CM)

1 EL KOKOSOLIE, OM IN TE BAKKEN

EXTRA NODIG

WOKPAN

FRITUURPAN OF DIEPE (WOK)PAN MET
PLANTAARDIGE FRITUUROLIE

BEREIDING
Haal de loempiavellen uit de vriezer. Het ontdooien van de loempiavellen
duurt ongeveer 1 uur, dus begin ongeveer na een half uur met de kip.

Doe de kip samen met het bouillonblokje en voldoende water in een pan

en kook hem ongeveer 20 minuten. Neem de kipfilet dan uit de bouillon en
laat hem afkoelen. Pluk de kip in reepjes en meng hem met de sojasaus, het
vijfkruidenpoeder en de rodepepersaus in een kom.

Maak de prei, wortel, taugé, champignons, paprika, knoflook, rode peper en
gember schoon en snijd ze heel fijn. Verhit de kokosolie in een grote wok en
bak de kip samen met de soja-kruidenmarinade een paar minuten op hoog
vuur. Voeg dan het fijngesneden groentemengsel toe en bak dat 5 minuten
mee. Neem de pan van het vuur en laat alles afkoelen in een vergiet zodat
het overtollige vocht kan weglopen.

Ga nu aan de slag met de loempiavellen: je kunt 1 vel gebruiken of 2 vellen.
Met 2 vellen zijn ze wat knapperiger en makkelijk te vouwen zonder te
scheuren. Leg een loempiavel met de punt naar je toe. Lepel op ongeveer
een kwart van een loempiavel wat van de vulling en vouw de punt daarover
heen. Begin daarna met rollen tot halverwege. Vouw de punten aan de
zijkant naar binnen en rol hem verder op. Maak de overgebleven punt een
beetje nat en druk deze op de loempia. Als je teveel hebt gemaakt om nu op
te eten, kun je een aantal loempia’s in de vriezer leggen om later te frituren.

Verwarm de frituurpan (of de olie in de diepe pan) op 170 °C. Doe, als hij

op temperatuur is, een deel van de loempia’s in de pan en frituur ze
5-7 minuten.
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