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CoCo Compassie tijdens Corona

Corona is een crisis. Tijdens een crisis kan men zekepassie en
positiviteit gebruiken. Daaror@oCo een boekje over compassie en
positiviteit tijdens de Corona crisislet allerlei bijdragen van en over én
vanuit de mensen van hétuis van Compassibandleidingen, mooie
initiatieven en verhalen, nieuwe gezichten én leuke interviews.

Schrijver: Cees Verheutijwilliger bij hetHuis van Compassie

, ﬁ Huis van Compassie Nijmegen

Huis van Compassie Nijmegen
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Dit gebeurde er in het voorjaar

Initiatieven en gebeurtenissen binnen hetuis van Compassie

De coronatijd is een tijd waarin alles stil lijkt te staan. Minder mensen op straat en aan het werk, weinig sociale
activiteiten en veel binnen zitten. Gelukkig is dit niet helemaal waar. Deltyegifloten meer dan wij ooit hebben
gehoord, creatieve ideeén kwamen naar boven én we zochten alternatieven om toch contact te hebben.

Ook binnen heHuis van Compasskat men niet stil, er zijn verschillende bijzondere momenten voorgekomen,
zelfs nuAls je verder leest zie je verhalen van deelnemers, vrijwilligers en medewerkers binndnisiegn
Compassie

Biene, al twee jaar lang een bekende bij lréitis van Compassibeeft zich op een hele mooie manier ingezet
mensen blijer te maken tijdens de Corona crisis. Ze heeft namalti&aypakketjes gemaakt voor mensen tijdens
Pasen en Hemelvaart, om toch nog even deze feestdagen goed te kunnen vieren. Wij hebledmndover
geinterviewd.

Hoe zag dit eruit? Bine deed boodschappen en zocht wat lekkere dingetjes uit, ging naar de Action om het
pakketje compleet te maken en zorgde er vervolgens voor dat het niet zomaar een pakketje werd, maar een
werkelijk creatief bouwwerkMet lieve tekstjes vanuit haar eigen hart maar ook vanteis van Compassi®p
deze manier wilde ze graag mensen een hart onder de riem steken.

Ze heeft wel driehonderd pakketjes uitgedeeld. Het paaspakketje zat vol met Pasen gerelateerde items, het

hey St @I+ NI LI 118028 114G 22Nyl YStac] @2t YSG al2lYsZ Wgl
lachend.
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voor het geven van meer liefdeeker voor mensen bij de voedselbank, die wil ik graag helpen. Zo blijf ik zelf bezig
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Het volgende project weet ze nog niet, maar er komt er zeker nog een! Hebben jullie nog een leuk ideengor Bi
geef dit dan door.

Voor tijdens de Corona crisis heefeiS y 23 SSy 022RaOKI L)Y W9eH .ftA2F SSy Y€
het werk nog goed te kunnen doen én ik steek iedereen een hart onder de riem. Oja, ik zorg natuurlijk ook dat ik
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Elsbeth vertelde gelijk hoe leuk ze het vindt om kaartjes te ontvangen, te lezen maar ook om te schrijven! Van
kinds af aan vond Elsbeth het al leuk. Op ieder moment kan ze in de pen gaan mitiemand een verwarmend

tekstje te sturen.

[

Elsbeth is voornamelijk bezig met Heépair
Caféen de organisatie LETS ruilkring Nijmege
zie meer op letsnijmegen.nTijdens de Corona
crisis deed ze iets anders, namelijk: kaartjes e
brieven sturen om meren op te vrolijken.

Ze zag oproepen op de facebook Corona
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Mirjam van tet Huis van Compassitacht gelijk mee en gaf haar kaartjes om dit werk uit te voeren. Het beviel
Elsbeth zo goed dat ze op zoek ging naar meer adressen. Via Voor Jou Voor Mij (vivm.nl) vond ze verschillende
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bracht uiteindelijk kaartjes rond op de fiets.



Ze stuurde kaartjes naar ouderen in verzorgingstehuizen. Die zijn vaak eenzaam, en zonder bezoeken al helemaal.
Elsbeth gaf hier niet alleen aandd@an de ouderen, maar ook aan de verpleging. Ze is namelijk van mening dat
de waardering voor verpleging net zo belangrijk is, en wie geeft haar ongelijk!

+AlF [9¢{ RSSR IS SSy 2LINRSLI Sy | NBS3I @SSt MbGeddiArASad b2
R2S0 9faoSikKQ Sy WIIFNIGSNBINYSYRHQ® b2dzz RIG @GAYRSY 64
de positiviteit erin te houden. Daarvoor bedankt Elsbeth, dat mag gezegd worden. Echtetr zeredl het

@2t ASYRSY t@téepdNBryidler, in¢h XijR er nog steeds mensen die geen verjaardag kunnen vieren,
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Het zou mooi zijn als meer mensen die vgnuit huis uit zouden kunnen doen. Vind je ditkoide dan mee!
YaSyaSy 62NRSyYy S§EBbétiRoptinists@. Wat-isyhQusbeted GaNJresidgde door de brievenbus?
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zitterj nu middenn de Corona crisis. En wanneer deze periode voorbij is? Weet helaas niemand. M@ér dat deze
2y1 S1TSNBE GA2R @22NbAe 3IFILG RIG 6SGiSy ¢S ¢St 1 S1USNWQ

Sinds 2019 is Storay Ahmadi vredeambassadeur van Nijmegen. Tijdens de Corona crisis is ze y@skbsrig
met haar vredesbundel. Ze wilt graag mensen bewust maken van de moeilijkhedefi eie3® graads
vluchtelingentegenkomen Hiernaast hoe belangrijk vrede is, én dat vrede niet alleen buiten te vinden is, maar
ook van binnen.

Sinds 2013 heeftt&ay een samenwerking met hétuis van Compassie
Gedurende de tijd heeft ze veel verschillende projecten gedaan,
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Afghanistan samen met Oxfam Novib, Cordit en andere organisaties.
Daarenboven organiseerde Storay sinds 2016 een project gendaend:
Gespreksgroepom geinteresseerde burgers in gesprek te laten gaat met
mensen van een buitenlandse afkomst over levensvnadaast velen
andere projecten is Storay in 2017 begonnen met een project om
Nederlands les te geven genaawidchtelingen vooruit

Hiernaast heeft Storay een boek geschreven gena@uompassie met
Afghaans bloed

Storay vertelt vrolijk over hatluis van Compassfe W2 YRI & RS
samenwerking al zo lang duurt wordt het alleen maar beter en
inhoudelijker werk, langdurigheid is een goede basis van alle soorten
GSNYTFHIFIYKSRSYyQ®

Het volgende project, waar ze nu druk mee bégjdgs het gedichtenbundel over vrede. Eigenlijk heeft ze twee
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Hoe ze dit project is begonnen? Storay gaf aan dat ze door verschillende andere projecten en ervaringen
gemotiveerd werd hiermee te beginnen. Ze wilt meer gelegenheid creéren voor mensen om hier over te kunnen
praten. In samenwerking met Stitthg Kunst van Samenleven (KUS) is ze hiermee begonnen. Frans Houtbeckers
kent ze van 22 jaar geleden toen ze in Nederland kwam via stichting vluchtelingenwerk en het
asielzoekerscentrum in Groesbeek. Door het respect wat ze opbouwde met Frans Houtbéltlere graag

weer in werkcontact komen.

Tijdens de Corona crisis heeft Storay voornamelijk digitaal veel contact gezocht. Ze is in contact geweest met
bewoners in Nijmegen eheeft gevraagd om vredesteksten te schrijven, hiernaast ging ze in gesprekreder
Als vluchteling met veel ervaring in onvrede is ze hiermee begonnen.

Veel vluchtelingen zijn in een Nederlandse omgeving opgegroeid. Welke moeilijkheden hebben de tweede en
derde generatie kinderen van hun ouders over onvrede? Welke uitdagingeyehetij?



Ze had telefonisch veel contact met hen. Het doel was om vredesbijeenkomsten te organiseren, indieituele
groepsbegeleiding om uit te komen op vredesverhalen. Door de maatregelen van Corona konden deze helaas niet
gerealiseerd worden.

Voor gedchten is gelukkig wat minder
begeleiding nodig dus dit kan wel doorgaan.
De deadline voor de inzendingen van de
gedichten is 1 juli. Tot deze tijd kunnen
mensen gedichten over vrede inzenden.

{G2Nre @GSNIStd SyiliK2dzaAl ai
is erg belangrijknensen te stimuleren in

vrede te leven. En hierover te leren wat dit

voor ieder mens betekdnHet is een heel

breed onderwerp. Gelukkig is Nederland in

vrede, wat wel belangrijk is om te onthouden

is dat vrede in het karakter van mensen ligt,

het is eenpersoonlijk ding. Vrede is er

namelijk van binnen, op kleine schaal, maar
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Ze wil mensen bewuster maken van vrede via
het gedichtenbundel. Wil jij meedoen?! Neem
dan contact op met heiuis van Compassie

Storay heeft nog en advies aan iedereen in
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de maatregelen verzorgd worden, wees onderdeel van de maatschappij en zie de belangen in van anderen. En
behandel anderen zoals je zelf behandeld wilt worden. En, nietonbe®iigh K2 Sa i Sy Sy yAST Sy Ay

Een armband als toereikende hand

Nog een prachtig initiatief tijdens de Corona crisis kwam van Sahar, schoonheidsvisagist, ambulant begeleider en
taalhulp. Maar ook: armbandjes maker om msen envoornamelijk zorgpersoneelen hand toe te reiken tijdens

de Corona crisis. Bifuis van Compasswelde Sahar zich gelijk helemaal thuis. Ze is pas geleden via een kennis
terecht gekomen bij heHuis van Compassie

Sahar houdt niet van stil zitten enlwiraag veel bezig zijn.

Ze zal altijd meeleven met anderen die het moeilijk hebbe“r
en wil graag iets betekenen voor anderen. Over de
armbandjes vertdll S KS{G @2t 3SYyRSY 4
armbandjes om een hand toe te reiken, alsof je een
persoon de hand vastoudt als ondersteuning. Voor ]
energie en meer kracht in het lijf. Door een hand te geve
ondersteun je de persoon en stimuleer je deze persoon z
beter te voelen. De armband staat symbool voor een
2YRSNEGSdzy SYRS KI yR®Q

De armband zal als een beloning neevoelen voor het
goed bezig zijn in moeilijke tijden. Voor Sahar zelf voelt h
als iets kleins. Het is een investering in haar zelf en zo
automatisch in anderen.
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hart onder de riem te steken. Die zleelt met verschillende
mensen.

Nog een positieve boodschap vhaartijdens de CoronaN&A 8 A &Y WK2S R2y1SNJ KSi 221 Aa:z
g2ttS 12y a0OKA2yGiHQ



Oh nee! Pleun gaat ons verlaten.
Ze is sinds september stag@&bij
het Huis van Compassige

vertelde dolgraag over haar
ervaringen in een interview.
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zelf: Alles KidswWe DoenHet Zelf,
ledereenkookt Voor Bkaar,
WaardevolleOogst, We LerenVan W
Hkaar, deArabischeTaal, meeeet 3¢ . ! 3
momenten én natuurlijepieDoen Dat laatste, mee@ten enSoepieDoenbeviel haar wel. Pleun gaf aan dat ze
heel goed is in het proeven van al dat lekkere eten. Die taak nam ze weljkieggkus.
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Wij vroegen haar wat nou het meest leerzame was bijHheis van Compassi€en eerste als codrdinator van
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Niet alleen bijAlles Kid&reeg ze veel verantwoordelijid, dit was ook het geval blye DoenHet Zelf. Dit project
heeft ze als een bloem zien groeien. Vanuit niets is iets gemaakt. Het zaadje is geplant en de eerste bloemetjes
komen er aan. Hopelijk gaat dit zo verder, geeft Pleun aan. Door deze veranglijibreiden voelde ze zich direct
gewaardeerd. Niet als stagiair, maar als mens, onderdeel van het team én bovenal, lid van de familie.

Eén van de meest bijzondere momenten van Pleun was samen met Bas en Saturday, Kerstliedjes voorbereiden.
Pleun achter dgiano, allen bellen in de hand en een kerstmuts op, vol met zenuwen en stiekem wat trillende
handjes maakte ze zich klaar voor een optreden. ledere week een repetitie.
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Nijmeegse band: LiveviE Saturday heeft zelfs een start gemaakt in zijn muziekcarriére, van optredens bij de
Hogeschool van Arnhem en Nijmegen tot het maken van een videoclip.

Wat Pleun meemaakte bij hétuis van Compassieas zo gevarieerd dat ze niet wist wat ze nou kortellen. Ze

is erg blij dat ze gelijk in het diepe is gegooid, veel mensen heeft ontmoet en veel culturen heeft mogen zien.

5 NByo2@dSy KSSFi 1S ASia KSSt oStlyaNrRaia ISt SSNRY WA
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Wanneer wij haar vroegen om te vertellen wat ze het meeste zou gaan missen Hijlisean Compassitwijfelt
ze niet. Het antwoord lijkt erg logisch: de mensen!

W| Buis van Compassielt als een grote familie. Van begin af aan voelt alles al heel warm en super persoonlijk
enik heb nu het gevoel dat ik handvatten heb om als professiordl ¢ SNJ (S 3IF I yQs GSNISt G |
verantwoordelijkheid en betrokkenheid zijn de kernwoorden voor deze stage.

Nog een extra bedankje voor Pieter Poels voor de warme begeleiding en rots in de branding én Mirjam voor het
zijn van haar partner in crime

Af en toe zal ze terug komen voor een lekker hapje of om even te koekeloeren bij wat activiteiten. Gewoon voor
de gezelligheidPleun ziet deze stage als haar vogelnest. Ze is erg dankbaar dat ze hierbij betrokken was. Op naar
het afstuderen en een volvesen baan. Het is tijd om de vleugels te spannen.
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Esther heeft nogen woordje aan iedereen bij heétuis
van Compassie

WHet spijt mij heel erg dat ik binnenkort hefuis van )
Compassienoet verlaten. Ik heb een andere baan op d ‘ '
universiteit die meer uren is dan mijn vorige baan en d<sg
valt niet te combineren met mijn werk hier. Ik kijk terug i

op mooie bijeenkomsten en gesprekken, op een warmggg
en gezellige sfeer waarin iedereen welkom is |

HetHuis van Compassig een bijzonder huis en dat zijn |§

jullie als gasten en als vrijwilligers ook! Dank dat ik jullif#s

heb mogen leren kennen en ik dank ook Pieter en het EiRieHs
bestuur dat ik hier mooie werkervaring heb mogen ’
opdoen. We blijven verbonden waik zal zeker naar
bijeenkomsten en maaltijden blijven komen.

Mijn nieuwe baan op de universiteit is als adjusetretaris van de medezeggenschap. Dat betekent veel
vergaderingen organiseren en notuleren. Daarnaast zal ik meer tijd gaan steken in eribedrijfAstarte
Rituelen& Ceremoniesls uitvaartspreke® @

Vanuit hetHuis van Compassimdanken we Esther voor haar inzet over de jaren heen, we wensen haar succes in
haar volgende werk. En we zullen je missen Esther!

Dag allemaal,

Ik ben Maartje van Leuven, ik studeer sociaal werk aan de HA
Nijmegen. In september, na de zomervakantie kom ik stage lopen bij
Huis van Compassiék heb er nu al zin in! Van deze organisatie beg
mijn hart sneller te kloppen. Ik heb graag veel compassie met
samenleving en mensen. Ik kijk er naar uit om jubiéeren kennen, om
activiteiten te doen en mijn steentje bij te dragen.

Ik ben een avontuurlijk persoon en ga er graag op uit. In mijn
tijd ben ik graag creatief bezig, maak ik muziek en ben ik in r
moestuin te vinden. Ook ben ik een groot liefle van dieren en de
natuur. Normaal gesproken werk ik in de zomer graag op festivals,
dit jaar helaas niet door gaat.

Hopelijk komen jullie deze ingewikkelde tijden een beetje door. Ik
jullie graag tegenmoedh september! Op anderhalve meter, dagl of
hoe dan ook, we maken er wat moois van!

Met vriendelijke groetjes,

Maartje van Leuven (19)



Nieuwe collega Ineke stelt zich voor!

Uit 12 uitstekende kandidaten konden we maar 1 iemand kiezen die onze
Esther opvolgt. Het is Inelgeworden. In het bijgaande stukje stelt zij zich
voor. Ineke: van harte welkom!

We hopen in juni weer in staat te zijn om diverse activiteiten te organiseren
in hetHuis van CompassiBaarbij zou Ineke natuurlijk een mooie rol kunnen
vervullen.

Onderstaad een introductie:
Beste mensen van hétuis van Compassie

Graag wil ik me voorstellen als de nieuwe projectmedewerker irHugs van
CompassieMijn naam is Ineke Boomman. Ik ben opgegroeid op het Zeeuwse
platteland, heb daarna gestudeerd en gewerkAimsterdam. Nu woon ik al
weer vele jaren in Nijmegemet mijn man en onze poes. Mijn studerende

TN - ' zonen zijn allebei het huis uit.
e Ik heb hetHuis van Compassieren kennen door de samenwerking vanuit

LETS ruiIkriFg Nijn{egen. Ook zet ik me in als Taalmaatje

Eerder heb ik gewerkt in de kinderopvang en bij verschillende welzijnsorganisaties met mensen met allerlei
culturele achtergronden. Ook heb ik ervaring als docent bij het ROC en de HAN. Ik hou van de natuur en ben
opgeleid tot natuurgids.

Hopelijk kan ilsnel met jullie kennismaken. Ik kijk er naar uit om samen met jullie de waardevolle activiteiten van
het Huis van Compassie organiseren en te zorgen voor bijeenkomsten binnen een goede sfeer.

Voor nu: blijf gezond, geniet zoveel mogelijk van kleingeinin je eigen kring
en tot gauw ziens!

Hartelijke groet, Ineke Boomman



IDEEEN EN
INSPIRITATIE IN TIJDE
VAN CORONA

Corona is een crisis, veel van ons blijven thuisfj=
Alles wordt gelukkig steeds normaler. Toch
brengen we ons dagen netat anders door dan
normaal. Daarom wat ideeén en inspiratie in
tijden van Corona.

Creativiteit, sport, spel, tekst, fotografie, noem
maar op!

Sport & beweging

Tijdens de corona crisis is beweging super
belangrijk. Voor de weerstand, om even
de gedachén op nul te zetten én

natuurlijk omdat het gewoon leuk is! Het
Radboud Sportcenter heeft een aantal
work-outs op een rij gezewvan yoga tot
stretching tot body workout:

https://www.ru.nl/rsc/actueel/nieuws
mededelingen/@1263143/thuis
workouts/

Het kunstwerk van Bep

Bep is altijd te vinden bigdereen kookt voor elka@n de
waardevolle oogstNaast het koken is ze vaak thuis crea
bezig: van schilderen tot collages maken, tekenen en z
teksten.Hiernaasteen van Bep haar creatieve creaties:

Fotografie

Er was een fotowedstrijd over het Nederlands
LandschapHoe ziet jouw karakteristieke
Nederlandse landschap er uit? En wat willen w
in een tijd van veranderingen eigenlijk
meenemen naar de toekomst?


https://www.ru.nl/rsc/actueel/nieuws-mededelingen/@1263143/thuis-workouts/
https://www.ru.nl/rsc/actueel/nieuws-mededelingen/@1263143/thuis-workouts/
https://www.ru.nl/rsc/actueel/nieuws-mededelingen/@1263143/thuis-workouts/

Wil je jouw nieuwe passie ontdekken? Fotografie kan er ean zij

Oogin oogmet het mysterie

BIijf je dicht bij huis

Omarmje elkaar met deliefstetederheid,in je mooisteonderkomen
Zolichamelijk, zoaards

Weereenkansom lief te zijn

Somszo breekbaarenvergankelijk

Maar zoweerbaarenvitaal

In dezemoeilijke tijd

Dat Coronaheet

Klaske Bosma

Grappig dat nu ineens blijkt dat heel veel van onze
vrijwilligers Wordfeud doen. Een online spelletje,
vergelijkbaar met Scrabble.

Wil je het eens probereronze Mirjam speelt het zelf
ST =112 regelmatig.Zewilt het graag eens met je oefenen.
mm M.vandeneerenbeemt@huisvancompassienijmegen.nl
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Nu bijna alle musea gesloten zijn, kun je nog steeds musea
bezoeken. Maar dawirtueel. Bekijk maar eens.

https://www.seniorweb.nl/artikel/virtueel -museum
bezoeken

Een tijd geleden hebben we dtkiis van Compasskennis gemaakt met
een sociaal bewogen grafisch vormgever/kunstenaar, Gerard Bonneke; Hij
wil graag mensen in Nijmegen bekend maken met nieuwe technieken c:.
digitale kunstwerken te maken. Klinkt misschien moeilijk, maar is
toegankelijker dan je denkt.

Genard ondersteunt graag mensen die zich nieuwe technieken eigen wi
maken. Heb je interesse, neem dan gerust contact met Gerard (Gerard
Bonneke gbonneke @gmail.colrof methet Huis van Compassie

dream2picture.nl/digital_tools.html

In 2018 en 2019 hebben we met dit projeetle gezellige en smakelijke bijeenkomsten georganiselgiehsen
maakten kennis meglkaar; mensen met een soortgelijke of juist andere achtergrond. Samen koken, gezellig eten
en van elkaar leren. Nu kun je thuis ook deze lekkere recepten uitproberen!

We hebben toen allerlei recepten verzameld en daarmee met veel plezier heerlijk etexagerdieonderstaand:
het kookboekjedat daaruit ontstaan is, zodat iedereen ook eens wat nieuws uit kunnen proberen, uit andere


mailto:M.vandeneerenbeemt@huisvancompassienijmegen.nl
mailto:gbonneke@gmail.com
http://www.huisvancompassienijmegen.nl/wp-content/uploads/2020/04/Kookboek-IKVE-2019.pdf

culturen en met andere kruidecn wameer is het nou een beter moment om meer te leren over koken dan
tijdens de Coronarisis?

Soep:Romige Courgette soep

Hoofdmaaltijd:Aardappelpuree, lekkerbekje, spinazie en een ei
Gebruikte technieken:

Blanchererr kort koken

Blusserr afkoelen met water

Droogkoken koken zonder water om het vocht te onttrekken
Pureren =eten fijn stampen om grove stukken klein te maken

Schrikken =ieren afspoelen met koud water

Romige courgette soep:
Benodigdhedenlijst voor 20 personen;

- T7uien

- 4 teentjes knoflook

- 7 ourgette

- Flinke scheut olijfolie

- Gedroogde provinciale kruiden

- 6 groente bouillon tabletten

- 3 Yaliter water

- pn ANIY @GSNES YdzyiQ
- 835 ml verse slagroom

Recept;

1. Snipper de uien en snijd de knoflook fijn. Snijd de courgettes in blokjes van 2 cm.

2. Verhit 2 elolie (per 6 personen) in een soeppan. Voeg de ui en knoflook toe en fruit 5 min. op laag vuur.
Voeg de courgette en Provencaalse kruiden toe en bak 3 min. mee. Voeg het water en de
bouillontabletten toe, breng aan de kook en laat 12 min. op laag vuur koken

3. Pluk ondertussen de blaadjes van de munt. Kook de muntblaadjes 1®lseherer) en koel meteen
terug in ijskoud wate(blusser). Laat uitlekken op keukenpapier. Doe de munt samen met de rest van de
olie in een hoge beker en pureer met de staafmixjer Breng op smaak met peper en eventueel zout.

4. Pureer de courgettesoep met de staafmixer tot een gladde soep. Roer ¥ van de slagroom erdoor en
verwarm 1 min. door. Breng op smaak met peper en eventueel zout. Verdeel de soep over de borden en
garneer metde rest van de slagroom en de muntolie.

Aardappelpuree, spinazie, lekkerbekje en een ei
Benodigdhedenlijst voor 20 pers:

- 5 kg stampot aardappelen

- 750 ml volle melk

- 150 gr ongezouten roomboter

- Snufje gemalen nootmuskaat

- 20 lekkerbekjes uit vriez¢R,05 eup)

- 7 pakkengrofgesnederspinazie uit vriezef0,99 euro)
- 20 eieren



Recept;

Ea

Schil de aardappelen en snijd in gelijke stukken. Kook in water met eventueel zout in 20 min. gaar. Giet af.
Laat de aardappelen in de kookpan op de kleinste pit op laag vuur in 2lrmogkoken Hoe minder

vocht in de aardappelen, hoe luchtiger de puree.

Verhit vloeibare margarine en/of (olijf)olie en bak de lekkerbekjes op matige temperatuurlig 11

minuten gaar en bruin. Regelmatig keren.

Kook een grote pan met water, zodra het water kookt plaats je de 20 eieren rustig in het water. Kook de
eieren in8 ¢ 10 minuten hard. Laat de eierescthrikkenmet koud water zodat de schil l&ankomen.

Verwarm de spinazie in een pan, regelmatig roeren.

Verwarm ondertussen de melk in een steelpan op laag vuur, maaniketdtoken.Pureerde aardappelen

fijn met de pureestamperVoeg de melk en boter toe en roer luchtig door met een garde tot de boter
helemaal gesmolten is. Breng op smaak met de nootmuskaat, peper en eventueel zout.

Hoofdmaaltijd:Coba (kofte) van bulgur in tomatensaus

Toetje:Yoghurt metfruit en kokos

Coba (kofte) van bulgur in tomatensaus:

Benodigdheden;

4 blikken tomatensaus van 140 gram
Peper, zout, kerrie

6 Uien

Olie

4 tomaten

Bulgur (haalt Achmed)

Backing powder

2 kilogram rundvlees

Recept bulgur;

Bulgurin lauw water doen

Zwarte peper en zout toevoegen

Klein beetje backing powder toevoegen

De bulguthard stampen en kneden

Sluit de bak af en laat de bulgur 30 minuten reizen

Snij de uien en bak deze op samen met het rundviees

Zet een pan water op tdtet kookt, doe veel zout en wat peper in het water

Kneed en stamp de bulgur welard, de bulgur moet niet waterig zijn maar ook niet te stijf. Je moet het
in een sliert omhoog kunnen trekken.















