


Elk jaar slaan duizenden kinderen

en jongeren op de viucht. Sommigen van hen
komen helemaal alleen in ons land aan, met
niet meer dan een rugzak vol herinneringen
aan oorlog of moeilijke situaties. Hun ouders en
andere familie zijn ze onderweg kwijtgeraakt of
moesten noodgedwongen achterblijven.

Een pleeggezin kan voor deze jongeren een
wereld van verschil maken door hen opnieuw
houvast en geborgenheid te bieden.

Echte verbinding ontstaat vaak in de keuken.
Samen koken verlaagt drempels en haalt de
druk van een gesprek af. Terwijl er wordt
geroerd en geproefd, vallen taalbarrieres weg
en maakt de zwaarte van trauma’s heel even
plaats voor rust. In de keuken ontstaat er ruimte
voor een lach, voor wederzijds begrip en voor
het delen van mooie herinneringen aan thuis.

Met deze receptenbundel nodigen we je uit om
mee aan te schuiven. Ontdek de veerkracht van
deze jongeren, ervaar de gastvrijheid van onze
pleeggezinnen en laat je inspireren om zelf je
thuis open te stellen voor kwetsbare kinderen
enjongeren.
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“Terwijl er gesneden
en geproefd werd, viel er een
zwaarte weg. Er werd over de
keuken van thuis gesproken,
smaken en herinneringen werden
opgehaald. Zonder veel woorden
kwam er herkenning, vertrouwen
en verbinding. Bovendien voelde
Nederlands, de nieuwe taal, aan
de hand van eenvoudige recepten
plots minder moeilijk en verliepen
de lessen op school viotter voor
onze pleegjongere.”

Pleegzorgers Sarah en Tom
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Ga'at
uit Eritrea

[dris (2) woont al vier en een half jaar in Belgié sinds zijn viucht uit
Eritrea. Hij volgt momenteel een opleiding elektriciteit in
Antwerpen. Een gerecht dat hem doet terugdenken aan zijn
thuisland Eritrea is ga at, een populair ontbijt.

Wat kan je vertellen over Eritrea?

Idris: "Het leven is daar gevaarlijk en het regime is streng. Zodra je
oud genoeg bent, moet je het leger in voor je hele leven. Daarom
proberen veel jonge mensen het land te verlaten. Ik wilde eerst
gewoon de grens over naar Soedan. Daar verbleef Ik een tijd bij
verre familie. Uiteindelijk ben ik met een vriend verder gereisd
naar Europa.”

Hoe verliep je tocht naar Belgié?

[dris: "Vanuit Soedan zijn we met veel mensen in een grote auto
naar Libié gereden. Daar heb ik een aantal maanden gewerkt,
plafonds versierd met hout. Daarna wilden we verder naar ltalié,
maar de boot ging stuk. Gelukkig kwam er een boot uit Malta
om ons te helpen. Vervolgens ben ik met het vliegtulg naar ltalié
gegaan, met een vrachtwagen naar Frankrijk en uiteindelijk met
een taxi naar Belgié

Ik was 16 jaar toen ik hier toekwam. Over Belgié wist ik niets. De
taal, de cultuur, het weer,.. alles was nieuw voor mij.

Ik had geen verwachtingen, maar ik vind het hier fijn en ben heel
blij met mijn Belgische familie. Zij hebben me met veel dingen
geholpen.”
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Ingrediénten (2-3 personen)

» 600 ml water
» 1 theelepel zout
» 260 g gerst- en/of tarwemeel

+ 3 of 4 eetlepels tesmi (gekruide boter) of ghee (geklaarde boter)
» 1 of 2 theelepels berbere (kruidenmix uit Ethiopié en Eritrea)
» yoghurt

Taris ™

Welk gerecht doet je aan Eritrea denken?

Idris: “In Eritrea woonde ik alleen met mijn oma, nadat mijn vader
overleed. Zij maakte elke ochtend gaat, een dikke pap met pikante
saus, ghee en yoghurt. Meestal kookte ze buiten op een open vuur,
maar als het regende, kookte ze binnen. Dan hing heel het huis

vol rook. Daarna aten we samen uit éen groot bord. Hier in Belgié
maakt de mama van een Eritrese vriend het soms klaar als ik er
blijf slapen. Dan voel ik me weer even in Eritrea.”

Evi, jijvangt Idris op in je gezin als pleegzorger. Hoe heeft hij
jouw leven verrijkt?

Evi: “Idris heeft ons veel geleerd. Door hem ben ik anders naar
mijn eigen leven gaan kijken en kan ik beter relativeren. Hij is echt
familie geworden. Mijn zoon noemt hem ‘broer”en hij helpt mijn
mama, die hij Mami noemt, ook heel graag in de keuken. Ik zou
hem niet meer kunnen missen. Soms dromen we ervan om samen
naar zijn thuisland te reizen om zijn mama en oma te ontmoeten.”

1. Breng het water met het zout aan de kook in een pot.

2.Voeg het gerstemeel toe en blijf roeren om Klonters te voor-
komen.

3. Kook het mengsel vijf a tien minuten op een middelhoog vuur
tot de pap een deegachtige consistentie krijgt.

4. Schep de pap op een bord in de vorm van een koepel. Maak
met de achterkant van een lepel een kuiltje in het midden.

5. Smelt de tesmi/ghee en meng dit met de berbere. Giet dit
pittige mengsel als saus in het kuiltje en serveer met yoghurt als
bijgerecht.




Umuceri, amashu n'ibishyimbo Kushari
uit Rwanda uit Egypte

Dalia komt uit Cairo, de bruisende hoofdstad van Egypte.
Vandaag is ze pleegzorger van haar 13-jarige nichtje.

Samen wonen ze in Zutendaal Om de Smaken en geuren van
hun thuisland levend te houden, maken ze het liefst Kushart:
een gerecht dat in Cairo op bijna elke straathoek te vindenis
dankzij de levendige streetfoodcultuur.

Alice (19) en Edda (2I) wonen al zes jaar in Belgié. In Rwanda werd
het te onveilig, waardoor ze naar hier viuchtten. Vandaag wonen
ze in een pleeggezin bij hun tante. Umuceri, amashu n'ibishyimbo
IS een typisch Rwandees gerecht en verwijst naar de drie
hoofdingrediénten: rijst, kool en boontjes,

Voor Alice en Edda Is het veel meer dan dat. Het gerecht brengt
hen terug naar hun kindertijd, toen ze dit vaak op school en met
hun familie aten.

Toen Dalia nog in Egypte woonde, bereidde ze dit gerecht
minstens éen keer per maand. Het was bovendien één van de
eerste recepten die ze als kind zelf leerde maken. Ze koestert
warme herinneringen aan de momenten waarop ze samen
met haar mama in de keuken stond. Ze kookt dit gerecht
zodat haar nichtje zich de smaken van haar thuisland kan
blijven herinneren.

Ze herinneren zich hoe ze samen op een mat in de zon zaten,
omringd door het levendige geluid van hun buurt. Hun familie
kweekte zelf bonen en kolen, die rechtstreeks van het land op hun
bord belandden.

Ingrediénten (4 tot 6 personen) 1. Week de bonen 4 uur of een nacht in water tot ze zacht zijn.

» 3koppen droge bonen 2. Was de bonen en kook ze in een grote pot met water, een teentje knoflook en 1 thee-

» 1 teentje knoflook lepel olie tot ze gaar zijn. Dit kan tot 2 uur duren. Voeg regelmatig water toe en proef of

+1ajuin de bonen zacht zijn.

' 1 el palmolie

+ 1 spitskool 4. Giet het water af zodra de bonen gaar zijn. Laat de bonen afkoelen. Je kan eventueel

» 2rijpe tomaten een deel invriezen voor later.

» 70 g tomatenpuree

+ 1 theelepel olie 5. Was de spitskool en snijd fijn.

»zout

+ 400 g rijst 6. Zet een kookpot op het vuur en voeg 1 eetlepel palmolie toe. Doe de spitskool erbij

» 1avocado (optioneel) en schep goed om, zodat alle kool met de palmolie gemengd is. Blijf roeren terwijl de
spitskool slinkt.

7. Was ondertussen de rijst en kook die gaar.

8. Snijd de ajuin en tomaten in blokjes. Voeg ze samen met de tomatenpuree en een
snuifje zout toe aan de spitskool. Meng goed en voeg een beetje water toe zodat het
- niet aanbakt. Zet een deksel op de pot en roer af en toe tot de spitskool gaar is.

9. Roer de gekookte bonen erdoor en meng goed.

10. Voeg nog een beetje water toe, zet het deksel op de pot en laat verder
sudderen op een laag vuur. Het gerecht mag niet te droog zijn.

1. Serveer warm met rijst en eventueel avocado. Eet smakelijk!



Nalysnyky
uit Oekraine

Anastacia is I7 en woont in een pleeggezin. Ze koos dit gerecht
omdat het doet denken aan haar familie, die nog Steeds in
Oekraine woont.

“Nalysnyky eten we in Oekraine en Rusland zowel als snack,
ontbijt of feestgerecht,” vertelt ze. “Vooral tijdens Maslenitsa, een
feestin februari dat de overgang naar de lente viert, spelen ze
een centrale rol Op die dag worden grote vuren aangestoken en
eten we de pannenkoekjes een hele dag door. Meestal worden ze
bereid door moeders of grootmoeders, of door wie tijd heeft in het
huishouden.

Het bijzondere aan nalysnyky is hun veelzijdigheid: je kan ze zowel
2zoet als hartig beleggen. Zelts toppings zoals aardappelen, viees of

paddenstoelen zijn goed te combineren met de licht zoete pan-
nenkoek. Bij ons thuis werden ze bereid met lekker veel olie, wat
typerend is voor de Oekraiense keuken.”

Niet alleen nalysnyky doet denken aan thuis. “Ook borsj, een
Stevige soep met biet, kool, aardappelen en langzaam gegaard
varkensvlees dat wordt geserveerd met bijgerechten zoals
lente-ui, look en salo (gezouten varkensvet), roept herinneringen
op aan lange maaltijden met de hele familie”

In Belgié blijkt het niet 20 vanzelfsprekend om de gerechten uit
haar thuisland te bereiden. “Ingrediénten zijn moelilijker te
vinden en vaak duurder,” legt Anastacia uit.

Ook de keukens zijn hier kleiner, wat het

koken minder praktisch maakt”
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Ingrediénten (15-18 pannenkoekjes)

Deeg

1 3 eieren

1 200 g bloem

1 600 ml melk

+ 50 ml olie

» snuifje zout

1] eetlepel suiker

Topping

1 2 eetlepels suiker

» 250 g cottage cheese
1100 g 2ure room

» handjevol maanzaadjes

Toch past ze zich stilaan aan. “Ondertussen zijn er Belgische
gerechten die ik kan waarderen, maar mijn voorkeur gaat nog
steeds uit naar eenvoudige gerechten zoals gekookte of zoete
aardappelen. Frietjes zijn bovendien niet mijn favoriet. Als ik hier
eet, voel ik me soms nog steeds een beetje op reis.”

Net als het eten, vraagt ook de taal een hele aanpassing. Voor de
toekomst hoopt Anastacia meerdere talen te leren, een stabiel
leven op te bouwen en haar familie te kunnen ondersteunen.

Voor het pannenkoekendeeg:
1. Meng de eieren, bloem en melk met de helft van de olie.

2.Verwarm de pan en bak de pannenkoekjes goudbruin.

Voor de topping:

1. Spoel de maanzaadjes en laat ze ongeveer een uur weken in
heet water. Laat het water ongeveer 3 cm boven het bodempje
maanzaadijes staan.

2. Giet na een uur het water af en meng de maanzaadijes in de
blender samen met de cottage cheese en zure room tot je een
goede consistentie bereikt. Voeg de suiker toe.

3. Besmeer de afgekoelde nalysnyky met de toppig en geniet!
Jekan ze ook als zoute variant eten met aardappelen, gehakt of
groenten en kruiden als beleg.

"Je kan onze keuken
niet vergelijken met
een frans
croissante.
Onze keuken is veel

ruwer, je moet er
een beetje
vertrouwd mee
raken.”

Anastacia
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Kabuli palaw
uit Afghanistan

Mujib viuchtte als jonge tiener uit Afghanistan en woont ondertussen
negen jaar in Belgié. Bij aankomst in ons land kwam hij in een opvang-
centrum terecht, daarna verhuisde hij naar een pleeggezin.

‘Ik wou graag in een pleeggezin wonen om de gewoontes, de cultuur
en de taal te leren maar ook omdat dit veiliger aanvoelde dan in een
opvangcentrum te verblijven. Bij mijn pleegmama kreeg ik een warme
thuis. We kookten samen of ik kon aan de keukentafel over mijn
schooldag praten.”

Vandaag werkt Mujib bij Pleegzorg Oost-Viaanderen,

Hij omschrijft zichzelf als sociaal en behulpzaam, en koestert
via de Afghaanse keuken warme

herinneringen aan thuis.

Ingrediénten (4 personen)

1400 g rijst

1 1 kg lamsvlees

' 1 grote ajuin

» 3wortelen

1 1I/2kop rozijnen

» noten naar keuze

» mais- of zonnebloemolie
112 2 theelepels komijn

1 /2 theelepel kardemompoeder
1] eetlepel suiker

v zout

' water

1. Spoel de rijst tot het water helder is. Laat deze een halfuur
weken in lauw water.

2. Verhit olie in een grote pot. Doe de fijngesneden stukjes ajuin
erbij en bak ze glazig. Voeg het lamsvlees, in kleine stukjes ge-
sneden, toe aan de ajuin en bak aan. Giet anderhalve kop warm
water erbij met een snuifje zout. Laat het vlees sudderen tot het
zacht wordt en kruid met komijn. Wanneer het vlees zacht s,
haal je het uit de pot en zet je het aan de kant.

3. Doe derijst in een pot en voeg water toe tot de rijst net onder
staat. Laat de rijst koken met een snuif zout en wat komijn. Voeg
indien nodig nog wat water toe. De rijst moet zacht zijn, maar
niet papperig.

4. Terwijl de rijst kookt, verhit je olie in de kom waarin je het
vlees gebakken hebt. Voeg de fijngesneden wortelen toe met
een scheutje water en laat ze 20 a 30 minuten sudderen op een
laag vuur. Meng de rozijnen erdoor met | eetlepel suiker en

1/2 theelepel kardemompoeder en laat alles nog even samen
meebakken.

5. Rooster in een aparte pan de noten kort aan in wat olie tot ze
goudbruin zijn.

6. Wanneer de rijst bijna gaar is, leg je het vlees er bovenop.
Omwikkel het deksel van de pot met een keukenhanddoek en
2et het terug op de pot, zo kan de stoom niet ontsnappen.
Laat het geheel nog 20 minuten op een zeer laag vuur verder
stomen.

7. Serveer de rijst met het vlees, de mix van wortelen en rozij-
nen en de geroosterde noten. Laat het smaken!

Een ander gerecht dat Mujib nauw aan het hart ligt, is
Shakshuka: een rijk gekruid gerecht dat geurt naar ‘thuis’ Zijn
mama maakte dit regelmatiq voor hem klaar als ontbijt

Het is dan ook een recept dat hem steeds aan haar doet denken.

Ingrediénten (4 personen)

+ 2 tenen knoflook

' 2 3juinen

' 2 grote tomaten

+ 2lepels tomatenpuree
4 ejeren

» koriander naar smaak

+ 1 theelepel paprikapoeder
+1theelepel oregano
+1theelepel garam masala
» chilivlokken naar smaak
1 zout

1. Pers de knoflook, snipper de ajuinen en fruit ze aan in een grote
pan met een scheutje olie.

2. Snijd ondertussen de tomaten in stukjes en voeg ze toe.
3. Voeg na enkele minuten ook twee lepels tomatenpuree toe,
samen met paprikapoeder, zout, garam masala, chilivlokken en

oregano.

4. Maak, als de saus ingedikt is, enkele kuiltjes en laat hier de
eierenin glijden.

5. Laat het geheel zachtjes sudderen tot het eiwit gestold is.

6. Strooi als laatste de fijngesneden koriander over het gerecht
en serveer eventueel met Afghaans of Turks brood.

7. Geniet ervan!




Wat heeft een jonge
vluchteling nodig?

Jonge vluchtelingen zijn behoorlijk zelfstandig. Ze reisden vaak
helemaal alleen, op zoek naar een veilige toekomst.

Als pleeggezin hoef je niet zozeer te 'moederen’. Wat deze jon-
geren vooral nodig hebben? Een coach, gids en veilige plek.

Je helpt hen een plek te vinden in de maatschappij en maakt
hen stap voor stap wegwijs in het leven hier: van gewoontes en
regels tot taal en cultuur.

Als er nog contact is met de ouders, beschouw je hen als
blijvende partners in de opvoeding.

Welke ondersteuning krijg je als pleeggezin?

Vanuit pleegzorg voorzien we persoonlijke begeleiding
gedurende het hele traject. Heb je specifieke vragen over de
achtergrond van een jongere? Dan schakelen we experts en
ervaringsdeskundigen in om jou te ondersteunen.

Naast de pleegzorgbegeleiding kunnen jij en de niet-begeleide
minderjarige ook rekenen op de toegewezen voogd.

Deze waakt over het welzijn en de rechten van de jongere.
Concreet helpt een voogd bij de verschillende stappen van de
verblijfprocedure, bij onderwijskeuzes, met administratie,
financién, gezondheid, ...

Een jongere opvangen met een andere cultuur of religie is voor iedereen een ontdekkingsreis. Het vraagt om geduld en bereidheid
om elkaar echt te leren kennen. Het brengt ook veel moois: nieuwe inzichten, bijzondere momenten en een unieke blik op de wereld.

Zet de eerste stap: volg een infosessie

Wil je weten wat pleegzorg voor jonge vluchtelingen inhoudt?
Neem deel aan één van onze digitale infosessies over de opvang van
niet-begeleide minderjarigen.

Inschrijven kan via -
www.pleegzorg.be/pleegzorg-voor-jonge-vluchtelingen

Elk engagement telt:
Soms wonen jonge vluchtelingen voltijds bij een pleeggezin. Soms wonen ze tijdens de week in een voorziening en gaan ze tijdens de
weekends en vakanties naar een pleeggezin. Elk engagement, hoe klein ook, maakt een verschil.

Pleegzorg Vlaanderen vzw | Tervuursevest 242¢, 3000 Leuven | BE0537.432.161 | RPR Leuven



