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Inleiding Alcohol in kaart gebracht

Om te drinken en mee te koken

Huangjiu of ‘gele wijn’ (8-20% 
alcohol) is een van de oudste 

wijnen ter wereld, met een 
geschiedenis van meer dan 

2500 jaar. Hij wordt gebrouwen 
van rijst en wordt historisch 

gezien verbonden met de stad 
Shaoxing, in Zhejiang. Hij 

wordt zowel aan tafel als in de 
keuken gebruikt (zie blz. 24).

Van elders gekomen

De eerste bierbrouwerij in 
China werd in 1900 in Harbin 

door een Pool geopend. De 
Duitsers volgden op de voet en 
lanceerden het bier Tsingtao in 

1903 in de gelijknamige stad. 
De productie van wijn begon 

pas in de jaren 80 van de vorige 
eeuw, nadat China een open 

economie werd.

De nationale sterkedrank

Baijiu (35-60% alcohol) 
is de meest gedronken 

sterkedrank ter wereld. Hij 
wordt voornamelijk van 

gefermenteerde sorghum 
gemaakt. De beste flessen zijn 
een teken van prestige en zijn 
onmisbaar bij alle belangrijke 

gelegenheden.

NATIONALE DRONKENSCHAP

Alcohol
KA

ART

wijn baijiu bier (historische steden) regio’s waar weinig of geen 
alcohol wordt geproduceerd

huangjiu 750 km

Harbin

Tsingtao

JIǓ
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WIE LEKKER GEGETEN HEEFT, 

VOELT ZICH AL EEN STUK BETER

120 
RECEPTEN

35
TECHNIEKEN

HANDA CHENG

De 
Chinese 
keuken 

家常便饭
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Inleiding Chilipepers in kaart gebracht

Chilipeper

Een armeluisspecerij

De kustprovincies zijn historisch 
gezien rijker en hebben makkelijker 

toegang tot verse producten, in 
tegenstelling tot de regio’s in 
het midden van het land. Daar 
werd chilipeper oorspronkelijk 

gebruikt om etenswaren langer te 
conserveren en ook als smaakmaker, 
omdat zout er zelden werd gebruikt.

De revolutie van de chilipeper

Arbeidsmigranten, die vooral 
afkomstig waren uit de regio’s in 

het midden van China, hebben 
hun keukens naar de grote steden 
van de kust (Shanghai, Hangzhou, 

Guangzhou) meegenomen. Zo 
is chiliolie een van de meest 
gewaardeerde smaakmakers 

van het land geworden.

VUUR IN HET MIDDEN VAN HET LAND

KA
ART

een beetje gematigd veelgeen chilipeper 750 km

Regionale ongelijkheid

Chilipeper werd aan het eind van de 
16e eeuw door Portugese handelaren 

meegenomen en vormt nu een 
dagelijks ingrediënt in tal van 

regio’s in het midden van China, 
zoals Hunan, Sichuan en Guizhou. 
In de keuken van de kustprovincies 
wordt juist heel weinig chilipeper 

gebruikt.

LÀJIĀO
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Inleiding Koolhydraten in kaart gebracht

Typische gerechten

Dumplings, noedels en bao 
nemen een centrale plaats in 
de keuken van het noorden 

in. In het zuiden komt rijst in 
alle vormen voor: kleefrijst, 
in congee, als rijstnoedels 

en mihoen om een paar 
voorbeelden te noemen.

Een regionale uitzondering

De rijst die in het noorden 
wordt verbouwd staat in het 

hele land goed bekend, ondanks 
een pas korte geschiedenis. 

De rijst is van de ondersoort 
japonica, aangepast aan het 

lokale klimaat. Hij wordt eens 
per jaar geoogst – in het zuiden 

twee keer – en dat verklaart 
(gedeeltelijk) de kwalitatief 

goede smaak.

IN HET NOORDEN TARWE EN IN HET ZUIDEN RIJST

Waarom?

Voor rijstbouw is een warm 
en vochtig klimaat nodig, en 

dat is er in Zuid-China. In het 
noorden is tarwe geleidelijk 
gierst gaan vervangen na de 
introductie vijfduizend jaar 

geleden.

Koolhydraten
KA

ART

etenswaren op basis 
van tarwe

etenswaren op basis van 
Tibetaanse gerst

etenswaren op basis 
van rijst

tussenliggende regio's 750 km

ZHǓ SHÍ
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程汉达
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Toen ik werd gevraagd een boek over de Chinese keuken te schrijven, was ik gevleid maar ook beetje 
bang voor deze grote opdracht: zo’n enorme keuken beschrijven zonder hem tot een verzameling 
recepten te reduceren is geen eenvoudige opgave.

De eerste elf jaar van mijn leven woonde ik in Wenzhou, een stad in het zuidoosten van China. Dat 
was in de jaren 90, in een land dat een grote sociale en economische omslag doormaakte. Aan die 
periode heb ik een liefde voor een warm en hartig ontbijt, de geur van noedelkraampjes en alles uit de 
zee overgehouden. Met mijn aankomst in Parijs sloot mijn verhaal zich aan bij de talrijke andere mi-
granten voor wie eten de brug wordt die ons met het land van herkomst verbindt. Maar mijn culinaire 
belangstelling ontwikkelde zich pas echt toen ik later vele malen terugkeerde naar China, waar ik me 
zowel een insider als een outsider voelde.

In China vormt eten het middelpunt van alle sociale interacties, zozeer dat ‘heb je gegeten?’ ‘hoe 
gaat het?’ betekent. Van bruiloften tot begrafenissen, van ontmoetingen tussen vrienden tot serieuze 
zaken, alles wordt geregeld rondom een maaltijd. De dag begint met een ongelofelijke keus, op iedere 
straathoek, om te ontbijten (bao’s, noedels, pannenkoekjes) en eindigt om 2.00 uur ’s nachts met 
stomend hete, gebakken rijst bij een straatverkoper. Of het nu gaat om de (ongelofelijke) volkskeu-
ken, de (verfijnde) keizerlijke keuken, de (sobere) gezinskeuken of de (vegetarische) boeddhistische 
keuken, de Chinezen zoeken altijd een evenwicht tussen kleur (色, sè), geur (香, xiāng) en smaak/
textuur (味, wèi). Vermenigvuldig je dat met de uitgestrektheid van het land met verschillende regio’s, 
56 bevolkingsgroepen en een vijfduizend jaar oude geschiedenis, dan krijg je al een beter idee van de 
diversiteit van de Chinese keuken.

Lange tijd liet de Chinese keuken in het Westen zich samenvatten in een slap aftreksel van de Kan-
tonese keuken, de regio van waaruit de eerste Chinese immigranten vertrokken. Die goed betaalbare 
keuken, die bij ons verkrijgbaar is bij tal van Chinese restaurants, heeft als pluspunt dat hij een idee 
geeft van de ‘Chinese smaak’. Maar hij heeft weinig van doen met de Chinese keuken die ik ken.

Het boek dat je in handen hebt is in de eerste plaats een verzameling familierecepten (家常菜, jiā
cháng cài), gerechten die wat mij betreft (met alle subjectiviteit die daarbij hoort) de alledaagse keu-
ken in China het best vertegenwoordigen. Uitzonderlijke gerechten voor gewone mensen. Ik wilde 
ook per se wat thematische hoofdstukken opnemen om je de technieken en eetgewoonten, dus alles 
wat het woord ‘eten’ voor een Chinees betekent, beter te laten begrijpen.

Gebruik dit boek als leidraad, als inspiratie om vertrouwd te raken met de ingrediënten en basis-
technieken. En als je je daarmee wat meer op je gemak voelt, voel je dan vrij om de recepten aan te 
passen aan de seizoenen, de regio en je persoonlijke smaak, want ook dat is de filosofie van de Chi-
nese keuken. Door deze recepten hoop ik je een ander idee van de Chinese keuken te geven: sober, in 
balans, met de nadruk op versheid en seizoensgebondenheid. Maak hem jezelf eigen in je dagelijkse 
kookgewoonten – met een condiment, een specerij of een bereidingswijze.

中国人的开门七件事,
柴米油盐酱醋茶

De 7 essentiële dingen van het leven: 
houtvuur, rijst, olie, zout, 

sojasaus, azijn en thee

HANDA CHENG
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Inleiding De Chinese keukens in kaart gebracht

De Chinese keukens 
in kaart gebracht

DRIEËNTWINTIG PROVINCIES, ZESENVIJFTIG ETNISCHE MINDERHEDEN, HONDERDEN DIALECTEN, EEN GRENS 

DIE ZICH UITSTREKT VAN SIBERIË IN HET NOORDEN TOT DE TROPISCHE EILANDEN IN HET ZUIDEN. DE CHINESE 

KEUKEN WEERSPIEGELT DEZE ONGELOFELIJKE DIVERSITEIT EN DE VIJFDUIZEND JAAR GESCHIEDENIS.

DE KEUKEN VAN SHANDONG

� Shandong is de geboortegrond van Con-
fucius en is, samen met Beijing en Dongbei 
(Noordoost-China), de bakermat van de 
keuken van Noord-China. De keuken van 
Shandong wordt beschouwd als de oudste, 
ingewikkeldste en meest technische, en was 
de basis voor de keizerlijke keuken onder 
de Ming- (1368-1644) en Qing-dynastieën 
(1644-1912).

Onder de belangrijkste gerechten kunnen 
we dumplings (jiaozi) noemen, die uit de 
regio komen en nu nog altijd met Chinees 
Nieuwjaar door alle families in het noorden 
worden bereid. In deze provincie heeft men 
een duidelijke voorkeur voor hartige gerech-
ten, die met verschillende gefermenteerde 
sojapasta’s zoals huangdoujiang en tianmian-
jiang, op blz. 38, worden aangemaakt. Het 
gebruik van knoflook, die al tweeduizend 
jaar in Shandong wordt geteeld, is ook een 
gemeenschappelijk kenmerk van alle noor-
delijke keukens. Hoewel knoflook in heel 
China wordt gegeten, zijn er maar weinig 
mensen die ook rauwe knoflooktenen eten!

→ RECEPTEN: jian bing (blz. 322), in dunne 
reepjes gesneden aardappelsalade (blz. 110), 
gebakken kokkels met knoflook en chilipeper 
(blz. 220), zha jiang-noedels (blz. 242)

DE KEUKEN VAN JIANGNAN

� Jiangnan betekent ‘ten zuiden van de 
Yangtze’. Deze uitgestrekte regio rond de 
monding van de Yangtze omvat de provin-
cies Jiangsu, Zhejiang, een deel van Anhui 
en Shanghai, waar hetzelfde Chinese dialect 
wordt gesproken (het Wu). Ik heb bijzonder 
veel genegenheid voor deze regio omdat ik er 
geboren ben en tot mijn elfde heb gewoond.

In China doet Jiangnan aan een aarde vol 
overvloed denken. De talrijke meren en 
waterstromen rond Shanghai zitten vol 
zoetwatervissen en schaaldieren. De berg-
achtige gebieden van Zhejiang zijn ideaal 
voor het verbouwen van rijst en thee. Het 
milde en vochtige klimaat zorgt het hele 
jaar door voor een overvloed aan groente en 
fruit. Generaties dichters en lekkerbekken 
zijn gevallen voor de charme van de regio en 
hebben de verfijnde keuken geprezen.

Vergeleken met de keuken van andere re-
gio’s is die van Jiangnan lichter en milder 
(清淡, qīng dàn). Er wordt niet veel chili-
peper en olie gebruikt om de ‘natuurlijke 
smaak’ (原味, yuan wei) van de producten 
beter uit te laten komen. De basismaaltij-
den bestaan uit rijst, groenten uit de zee 
(waterspinazie, lotuswortel), groenten uit 
de bergen (bamboescheuten), tofu, vlees 
(varkensvlees en gevogelte), zoetwatervis 
en producten uit de zee (schaaldieren, 
zeewier). Sojasaus, rijstazijn en Shaoxing-
rijstwijn zijn de drie basiscondimenten, 
naast smaakmakers als gember en lente-ui. 
De umami wordt verzorgd door tal van 
gedroogde producten (paddenstoelen, ham, 
zeevruchten) en gefermenteerde producten 
(tofu, mosterdkool).
Weetje: de inwoners van Shanghai en 
Suzhou staan bekend als zoetekauwen.

→ RECEPTEN: tofu ‘jerky’ (blz. 136), zoetzure 
spareribs (blz. 200), geroerbakte inktvis met 
bleekselderij (blz. 224), kaofu met 4 heerlijk-
heden (blz. 64)

DE KEUKEN VAN GUANGDONG

� De Kantonese keuken is de keuken van alle 
superlatieven: er zijn zo veel verschillende 
ingrediënten, specerijen, gerechten, technie-
ken en bijzonderheden in elke stad dat je niet 
goed weet waar je moet beginnen.

De provincie Guangdong ligt in het uiterste 
zuiden van het land, aan de Zuid-Chinese 
zee, en heeft een subtropisch klimaat. Sinds 
de 16e eeuw onderhouden de Kantonese 
havens handelsrelaties met de rest van 
de wereld. Door die culturele vermenging 
konden de Kantonezen al heel vroeg ge-
bruikmaken van ingrediënten en technieken 
van ver, én konden ze met de verschillende 
migratiegolven vanaf de 19e eeuw hun eigen 
keuken exporteren.

In het merendeel van de Chinese restaurants 
over de hele wereld worden voornamelijk 
Kantonese gerechten geserveerd, zowel in 
Chinatown in San Francisco als in de stra-
ten van Lima of bij een traiteur in Parijs. 
Maar daar vind je zelden de filosofie die is 
gebaseerd op de extreme versheid, de sei-
zoensgebondenheid van de producten en de 
natuurlijke smaak van de ingrediënten.

De Kantonezen staan erom bekend alles te 
eten. Er worden inderdaad exotische dieren 
gegeten, vooral via de medicinale keuken 
(zie blz. 378). De dagelijkse voeding bestaat 
echter vooral uit rijst (ook in de vorm van 
meel), vlees (veel gevogelte, varkens- en 
rundvlees), vis en zeevruchten, en groene 
groenten. Orgaanvlees (eendentong, kippen-
poten, varkenspoten) wordt er erg gewaar-
deerd, maar dat is elders in China ook zo. 
Wat condimenten betreft, behalve de grote 
klassiekers als rijstwijn en sojasaus noemen 
we ook oestersaus, vissaus, saus van gefer-

KA
ART
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简介

汤

豆腐

甜品

冷菜

鸡蛋

酱料

蔬菜

肉 鱼

面条 饺子

包子 米饭 小吃
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Inleiding

Soepen

Tofu

Zoetigheden

Koude gerechten

Eieren

Condimenten

Groenten

Vlees Vis

Noedels Dumplings

Baozi Rijst Tussendoortjes

BLZ. 8 BLZ. 52

BLZ. 116

BLZ. 156

BLZ. 230

BLZ. 274

BLZ. 336 BLZ. 350

BLZ. 288 BLZ. 314

BLZ. 256

BLZ. 180 BLZ. 210

BLZ. 138

BLZ. 78
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八角  | BĀ JIǍO

02

白胡椒  | BÁI HÚ JIĀO

0403

草果  | CǍO GǓO 孜然  | ZĪ RÁN

05 06

五香粉  | WǓ XIĀNG FĚN 桂皮  | GUÌ PÍ
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WITTE PEPER KOMIJNZWARTE KARDEMOM

VIJFKRUIDENPOEDER CHINESE KANEEL

STERANIJS
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01 02 03

(茶, 饮料) (冷盘) (热菜)

04 05 06

(主食) (甜菜) (水果)
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Inleiding Aan tafel

Aan tafel
EEN CHINESE MAALTIJD IS GEBASEERD OP DELEN: BEHALVE DE KOM RIJST WORDEN ALLE GERECHTEN 

IN HET MIDDEN VAN DE TAFEL GEZET. DAT VERANDERT ALLES, VAN DE MANIER VAN HET BEREIDEN 

VAN DE GERECHTEN TOT HET VAATWERK EN DE TAFELMANIEREN.

HET VERLOOP VAN DE MAALTIJD

Het concept voorgerecht-hoofdgerecht-dessert bestaat niet echt in China. 
Een dagelijkse maaltijd is heel eenvoudig: enkele gerechten om te delen die allemaal tegelijkertijd worden opgediend, 

vergezeld van witte rijst. Bij een formelere maaltijd – zoals een groot huwelijksbanket – 
volgt een tiental gerechten elkaar op, doorgaans in onderstaande volgorde.

C
U

LTUU
R

Naast de vrijwel standaardaanwezigheid 
van thee worden andere dranken doorgaans 
op tafel gezet voordat de gasten arriveren. 
Op het gebied van alcohol worden er wijn, 
baijiu en verschillende bieren geserveerd. 

Alcoholvrije dranken zijn onder meer 
frisdrank, kokosmelk of blikjes kruidenthee 

(wang lao ji).

De maaltijd begint met een assortiment 
koude gerechten, bijvoorbeeld ingelegde 

rettich (blz. 68), gerafelde kip met sesamolie 
(blz. 74) of salade van gestoomde aubergines 
(blz. 56). Deze gerechten moeten de eetlust 

opwekken, dus daarom zijn zure, pittige 
en hartige smaken nu bijzonder geliefd. Ze 
worden niet voor niets ‘de gerechten die de 

drank vergezellen’ genoemd!

THEE EN ANDERE DRANKEN KOUDE GERECHTEN

Koolhydraten worden na de warme gerech-
ten opgediend, vaak in de vorm van noedels 

of gebakken rijst.

Hoewel ze aan het eind van de maaltijd 
worden geserveerd, worden zoete (en 

warme) gerechten niet als dessert gezien. 
Ze kunnen vaak bestaan uit een soep, een 

zoete bao of een Chinees gebakje.

De maaltijd wordt altijd afgesloten met een 
grote schaal met vers fruit (watermeloen, 

mandarijnen, mango’s, pitaja, enz.) dat mooi 
verzorgd wordt opgediend (uitgesneden 
vruchten, mooie kleurencombinaties).

RIJST EN NOEDELS ZOETE GERECHTEN FRUIT

Bij een formeel diner zijn er vaak minstens 
even veel gerechten als gasten. De tafels 
worden snel gevuld met allerlei heerlijk-

heden. Volgens de regels worden kostbare 
ingrediënten als eerste geserveerd (vogel-
nestjes, zeekomkommer, enz.), de vlees-

gerechten komen voor de groentegerechten, 
de wokgerechten voor de gestoofde 
gerechten en vaste gerechten voor 
vloeibare gerechten (zoals soep).

HOOFDGERECHTEN
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Inleiding

Specerijen
IN CHINA IS IN DE VERSCHILLENDE REGIO’S EEN GROTE VERSCHEIDENHEID AAN SPECERIJEN 

TE VINDEN DIE VAAK MET DE CHINESE GENEESKUNDE ZIJN VERBONDEN.

 IN HET DAGELIJKS LEVEN WORDEN ER ECHTER WEINIG SPECERIJEN GEBRUIKT.

STERANIJS

Steranijs is wat mij betreft een van de 
belangrijkste specerijen.

Steranijs komt oorspronkelijk uit China en 
is onmisbaar in tal van sudder- en stoof-
gerechten (hong shao, zie blz. 50) en in 
chiliolie. Het aroma is heel sterk en zeer 
karakteristiek, waardoor het lastig te vervan-
gen is. Steranijs wordt meestal in zijn geheel 
gebruikt (behalve in vijfkruidenpoeder) en 
in kleine hoeveelheden. Iets grappigs: de 
Chinese naam betekent ‘acht hoorntjes’, tel 
ze zelf maar!

WITTE PEPER

Witte peper is de pepersoort die standaard in 
de Chinese keuken wordt gebruikt.

Witte peper komt van dezelfde bes 
als zwarte peper (Piper nigrum), maar 
is ontdaan van de schil. Hij heeft een 
‘directere’, pikantere smaak. Hij wordt 
vooral gemalen gebruikt in marinades, 
soepen en wokgerechten, meestal aan het 
eind van de bereiding om het aroma zo goed 
mogelijk te behouden.

ZWARTE KARDEMOM

Zwarte kardemom onderscheidt zich door zijn 
gerookte en peperige smaak.

Vanbuiten lijkt zwarte kardemom meer op 
een heel donkere nootmuskaat dan zijn veel 
kleinere groene nichtje. Hij wordt heel licht 
gekneusd (met de zijkant van een mes bij-
voorbeeld) gebruikt in stoofgerechten, want 
zo wordt het aroma beter verspreid.

KOMIJN

Komijn wordt vooral geassocieerd met 
lamsspiesjes, die in het hele land heel populair 
zijn.

Komijn kwam in de 7e eeuw via de Zijderoute 
in de stad Chang’an (tegenwoordig Xi’an) 
aan, destijds de keizerlijke hoofdstad, en 
is vandaag de dag nog altijd met die regio 
in het noordwesten van China verbonden. 
Het is een van mijn favoriete specerijen. 
Het wordt vooral gebruikt als smaakmaker 
aan het eind van de bereiding, op gegrilde 
spiesjes.

VIJFKRUIDENPOEDER

Dit is een mengsel van de vijf basiskruiden van 
de Chinese keuken – szechuanpeper, steranijs, 
kaneel, kruidnagel en venkelzaad.

Het mengsel is niet in steen gebeiteld, want 
de samenstellingen die onder deze naam 
worden verkocht kunnen variëren. In de 
Chinese supermarkt vind je vaak een nog 
ingewikkelder mengsel, ’dertien specerijen’ 
(十三香, shí sān xiāng) geheten. De vijf krui-
den worden altijd in poedervorm verkocht 
om aan marinades voor vlees of als smaak-
maker aan stoofgerechten toe te voegen.

CHINESE KANEEL OF CASSIA

Er zijn twee soorten kaneel, Chinese kaneel 
of cassia (Cinnamomum cassia) en de 
hoogwaardiger echte kaneel (Cinnamomum 
verum).

Tenzij het specifiek is vermeld is de kaneel 
die je doorgaans koopt Cinnamomum cassia. 
In de Chinese keuken wordt kaneel vooral in 
gestoofde, hartige gerechten gebruikt. Een 
(half) stokje volstaat doorgaans, omdat het 
aroma vrij sterk is.

Specerijen
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Inleiding Aan tafel

OM TE DELEN

Kleine en grote mandjes en 
diepe borden om de gerechten 

om te delen op te zetten.

PORSELEINEN LEPELS

Worden gebruikt om soep en 
congee mee te eten, en kunnen 

ook van metaal zijn.

CHINESE EETSTOKJES 
EN LEGGERS

Eetstokjes zijn doorgaans 
van hout of bamboe en zijn 

hét bestek op een Chinese tafel.

THEEPOT EN KOPJES

De hele maaltijd lang wordt er thee uit 
heel kleine kopjes gedronken.

EIGEN KOMMETJE

Kleine kommetjes om direct 
rijst en soep uit te eten.

SAUSKOMMETJES

Doorgaans gebruikt 
voor zwarte rijstazijn en/of 

sojasaus.

DE RONDE TAFEL

Hoewel het tegenwoordig niet meer stan-
daard is, blijft de ronde tafel in China innig 
verbonden met de maaltijd, zowel uit filoso-
fisch als praktisch oogpunt. Of het nu om een 
diner op oudejaarsavond, een staatsbanket 
of grote privézalen in restaurants gaat, de 
belangrijke momenten zijn onlosmakelijk 
verbonden met de aanwezigheid van een 
ronde tafel.

De cirkel (圆, yuán) heeft een bijzondere 
betekenis in de Chinese cultuur. Het is het 
symbool van perfectie, evenwicht en een-
heid. Hij doet bijvoorbeeld denken aan de 
weergave van yin en yang (het evenwicht), 
de volle maan tijdens het midherfstfestival 
of de ‘poorten van de maan’ in de klassieke 
Chinese tuinen (de harmonie).

Deze tafelvorm is ook heel handig bij het 
delen van gerechten:
�  Als de gerechten in het midden staan, kan 
iedereen erbij. En als de tafel te groot is, 
dan helpt het beroemde draaiende glazen 
plateau ook.
�  Er zijn geen hoeken, dus er gaat geen 
ruimte verloren.
�  Het probleem van wie er aan het hoofd 
van de tafel moet zitten doet zich niet voor. 
Iedereen ziet elkaar, en dat maakt de maal-
tijden vaak heel geanimeerd.

RONDE TAFEL EN VAATWERK

Chifan_De Chinese keuken_205x260_HR.indd   19 07-02-2025   15:14
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Inleiding Roerbakken

Roerbakken
ROERBAKKEN OF WOKKEN (CHAO) IS EEN BEREIDINGSWIJZE OP HOGE TEMPERATUUR

 WAARBIJ DE KLEUR, TEXTUUR EN VOEDINGSTOFFEN VAN INGREDIËNTEN BEWAARD BLIJVEN 

DOOR ZE VOORTDUREND TE MENGEN OM DE WARMTE TE VERDELEN. 

HET IS HET BESTE VOORBEELD VAN HOE ER DAGELIJKS IN CHINA WORDT GEKOOKT.

ALLES KLAARZETTEN

Bij het maken van een wokgerecht is het 
ontzettend belangrijk dat alle ingrediënten 
klaarstaan: de pan is snel heet en de berei-
ding duurt vaak maar enkele minuten. Als de 
pan eenmaal op het vuur staat, heb je geen 
tijd meer om gember te raspen of het laatste 
restje uit een fles oestersaus te krijgen.

Dit betekent dat je het recept al moet hebben 
doorgelezen en dat je een idee hebt van de ver-
schillende stappen om niet voor verrassingen 
te komen te staan.

Gedroogde producten moeten van tevoren 
zijn geweekt en alle ingrediënten moeten zijn 
gesneden (ook kruiden), vlees en groenten 
moeten zo nodig zijn voorgegaard, en je moet 
de juiste hoeveelheid van de verschillende 
smaakmakers en specerijen hebben afgemeten. 

Idealiter zet je de ingrediënten die tegelijker-
tijd worden toegevoegd in dezelfde kommetjes 
klaar. Bijvoorbeeld: smaakmakers (knoflook, 
gember, het wit van lente-uien, chilipepers), 
sauzen en condimenten (sojasaus, oestersaus, 
witte peper, enz.), het maizenapapje (een 
mengsel van maizena en water).

T
E

CHNIE
K

Houd de wok een tikje schuin aan de steel. 
Breng hem in dezelfde beweging naar voren.

Breng de steel omhoog en probeer de wok 
daarbij naar je toe te brengen. Dankzij de 
uitlopende vorm van de wok en door de 

snelle beweging gaan de ingrediënten 
als het goed is omhoog.

Breng de wok weer naar je toe om de 
ingrediënten op te vangen en houd hem weer 

een beetje schuin om weer met stap 1 
door te gaan.

ZO DOE JE HET

Er zijn doorgaans drie tot vier ‘worpen’ bij elke cyclus nodig om alle ingrediënten te mengen.
En dat allemaal binnen 2 seconden. Alleen door veel te oefenen 

– met rijst of linzen in een koude wok – zul je het juiste ritme vinden.

GOED OM TE WETEN

In het Nederlands zeggen we wokken of 
‘roerbakken’, maar de beweging bij wokken is 
eigenlijk eerder ‘meng-werpen’: je mengt de 

ingrediënten snel met een spatel en werpt ze dan 
twee-drie keer verticaal in de lucht.

Chifan_De Chinese keuken_205x260_HR.indd   46 07-02-2025   15:14
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Gedroogde etenswaren

‘In China zijn er markten die volledig aan 
gedroogde producten zijn gewijd. Daar 
kun je je ogen en neus de kost geven.’

LOTUS- EN BAMBOEBLAD

Gedroogde bladeren worden in China veel 
gebruikt om producten mee in te pakken en 
dan te bereiden. 

In tegenstelling tot aluminiumfolie zijn ze 
natuurlijk en sluiten ze hermetisch af terwijl 
ze wel stoom doorlaten en etenswaren 
smaak geven. De bekendste zijn lotusblad, 
gebruikt bij lo mai gai (blz. 308), en bamboe-
blad, gebruikt voor de beroemde zong zi
(blz. 375).

TIJGERLELIEKNOPPEN

Tijgerlelieknoppen van de daglelie 
(Hemerocallis citrina) zijn een van de meest 
voorkomende eetbare bloemen in de Chinese 
keuken.

De 5-6 cm lange bloemknoppen worden 
voor de bloei geplukt en daarna gedroogd. 
Van geelgroen worden ze dan lichtbruin 
van kleur, wat hun Chinese naam ‘gouden 
naald’ verklaart. Deze ‘bloemen’ hebben 
zelfs na het weken nog een licht krokante 
textuur met een aroma dat een beetje naar 
zoete thee smaakt en dat ik heel erg lekker 
vind. Je kunt ze gebruiken in een salade (dan 
moeten ze eerst worden geblancheerd), in 
een wokgerecht of in een vleesbouillon (bij 
ons van varkensribbetjes): ze compenseren 
het vet en voegen een complexe smaak aan 
de soep toe.

GOJIBESSEN

In het Westen worden gojibessen (soms een 
tikje overdreven) beschouwd als superfood, 
maar in China worden ze al duizenden jaren 
gegeten.

Gojibessen behoren tot de populairste 
ingrediënten van de traditionele Chinese 
geneeskunde, omdat er tal van geneeskrach-
tige eigenschappen aan worden toegeschre-
ven (goed tegen veroudering, verbetering 
van het zicht). Het felrode vruchtvlees en 
de licht zoete smaak maken er een mooi 
en lekker ingrediënt van. In China wordt 
er thee van getrokken met chrysanten, ze 
worden met andere medicinale ingrediënten 
mee gestoofd in een versterkende soep en 
ze worden aan congee toegevoegd. Je hoeft 
ze niet eerst te wellen als je ze bijvoorbeeld 
aan een salade wilt toevoegen. De lekkerste 
gojibessen komen uit Ningxia, in het noor-
den van China. Er zijn er ook van mindere 
kwaliteit; die zijn uitgedroogd, donkerrood, 
minder zoet en bitterder.

HUAMEI

Vermengd met een beetje suiker en dan 
gedroogd zijn deze gefermenteerde pruimen 
een populaire snack in China. In de keuken 
passen ze vooral goed bij zoetzure gerechten 
(blz. 200).

JUJUBES

Verse jujubes, in het Chinees ‘zwarte dadels’ 
genoemd, zijn zoet, krokant en licht zuur, 
met een smaak die aan appels doet denken. 
De gedroogde versie bevat meer suiker en 
wordt als snack of in stoofgerechten ge-
bruikt.

Inleiding
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Groenten De Chinese keuken

DE KEUKEN VAN DONGBEI (IN HET NOORDOOSTEN VAN CHINA) KAN RUSTIEKER LIJKEN DAN DE 

VERSCHILLENDE KEUKENS UIT HET ZUIDEN VAN HET LAND. TOCH IS HIJ ERG SMAAKVOL. 

MET DE DRIE ‘SCHATTEN’ WORDEN DE DRIE INGREDIËNTEN BEDOELD DIE VAAK 

IN DIE REGIO WORDEN GEBRUIKT: PAPRIKA, AARDAPPEL EN AUBERGINE.

Drie schatten 
van de aarde

  Voor 2 personen

INGREDIËNTEN

De schatten

300 g Chinese aubergines
2 aardappels (200 g), 

liefst agria of bintje
½ groene paprika
2 tenen knoflook
1 theel. wit van lente-ui
1 theel. zout
2 eetl. maizena
500 ml neutrale olie

De saus

40 ml water
1 eetl. lichte sojasaus
1 theel. donkere sojasaus
1 eetl. Shaoxing-rijstwijn
½ eetl. suiker
1 theel. maizena

ALLES KLAARZETTEN
� Snijd de aubergines in ‘rollend gesneden stukken’ (zie blz. 82). Doe dat ook met de 
aardappels (maak deze stukjes ietsje kleiner, want hebben een langere garingstijd). 
Snijd de halve paprika in reepjes van 1-2 cm. Hak de knoflook en het wit van de lente-ui.

� Leg de aubergines in een slakom, voeg 1 theelepel zout toe en schep om. Laat de stuk-
jes 15 minuten zweten. Laat ze uitlekken in een vergiet maar was ze niet: de druppeltjes 
op het oppervlak zorgen ervoor dat de maizena beter hecht. Voeg de maizena in drie 
keer toe om te voorkomen dat er hier en daar klonters ontstaan.

HET FRITUREN
� Verhit de olie in een wok of kleine pan. Leg als de olie 180 °C is de aubergines er 
1 minuut in (zo nodig in twee porties) – het vruchtvlees moet licht goudbruin worden. 
Schep ze eruit met een schuimspaan en leg ze op een met keukenpapier bekleed bord. 
Herhaal deze stappen met de aardappels, in een olie op een temperatuur van 150 °C. 
Frituur ze 5 minuten: de buitenkant moet goudbruin zijn en de binnenkant boterzacht 
als je er met een vork in prikt.

HET ROERBAKKEN
� Meng de ingrediënten voor de saus.

� Verhit een wok op halfhoog vuur. Schenk er als hij goed heet is 1 eetlepel van de fri-
tuurolie in en voeg de knoflook en lente-ui toe. Roerbak ze een paar seconden om de 
geuren te laten vrijkomen.

� Voeg de paprika toe en roerbak 1 minuut om de paprika iets zachter te maken. Schenk 
de saus erbij en meng tot hij mooi dik is. Schep de aardappels en aubergines erdoor, en 
serveer.
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干煸四季豆
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Groenten De Chinese keuken

IK BESTEL DIT GERECHT ALTIJD ALS IK NAAR EEN SICHUAN-RESTAURANT GA. 

DE SPERZIEBONEN ZIJN ECHT VERSLAVEND!

Geroerbakte sperzie-
bonen op z’n Sichuanees

Ik gebruik Chinese gedroogde chilipepers, xiao mi la geheten, die behoorlijk scherp zijn. 
Je kunt ook een andere soort nemen, maar het idee is wel om wat vuur in de mond te ervaren.

GOED OM TE WETEN
小提示

  Voor 4 personen

INGREDIËNTEN

400 g sperziebonen
500 ml neutrale olie
2 theel. szechuanpeper
1 theel. fijngehakte verse 

gemberwortel
3 tenen knoflook, fijngehakt
een paar gedroogde chilipepers
100 g buikspek, gehakt
½ eetl. Shaoxing-rijstwijn
½ eetl. lichte sojasaus
½ theel. donkere sojasaus
½ theel. suiker

ALLES KLAARZETTEN
� Haal de sperziebonen af en was ze. Laat ze goed uitlekken en veeg ze droog met een 
theedoek of met keukenpapier.

DE SPERZIEBONEN
� Verhit een wok op halfhoog vuur en schenk de olie erin. Voeg als hij 180 °C is de helft 
van de sperziebonen toe en probeer de temperatuur 1 minuut op 160 °C te houden tot 
ze licht geroosterd zijn (je ziet dan ‘rimpeltjes’ op het oppervlak verschijnen). Schep 
de sperziebonen met een schuimspaan op een met keukenpapier bedekt bord. Herhaal 
deze stappen met de rest van de sperziebonen.

DE SMAAKMAKERS
� Giet de olie uit de wok (je kunt hem filteren en hergebruiken), maar laat er ongeveer 
1 eetlepel olie in zitten. Verhit de szechuanpeper, gember, knoflook en gedroogde chili-
pepers 20 seconden op halfhoog vuur om de geuren te laten vrijkomen.

HET SAMENSTELLEN
� Voeg het gehakte buikspek toe en bak het circa 3 minuten tot het lichtbruin is. Doe de 
sperziebonen terug in de pan en voeg ook de Shaoxing-rijstwijn, de twee sojasauzen en 
de suiker toe. Roer alles goed door. Proef of het goed op smaak is en voeg zo nodig nog 
wat zout toe.
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Vlees De Chinese keuken

JA, JE HEBT DE NAAM VAN DIT GERECHT GOED GELEZEN! EN IK HEB HET RECEPT NIET BEDACHT. 

DE COLA VOEGT EEN ZOETE SMAAK EN EEN KARAMELKLEUR TOE, PRECIES ZOALS MET DE 

STOOFTECHNIEK HONG SHAO (ZIE BLZ. 50), MAAR DAN IN EEN VEREENVOUDIGDE VERSIE. 

KINDEREN ZIJN ER GEK OP (IK WAS DAT OOK), IK VRAAG ME AF WAAROM…

Kippenvleugeltjes 
met Coca-Cola

  Voor 2 personen

INGREDIËNTEN

12 kippenvleugels
10 g verse gemberwortel
1 eetl. neutrale olie
½ eetl. lichte sojasaus
½ eetl. donkere sojasaus
1 eetl. Shaoxing-rijstwijn
330 ml Coca-Cola
een snuf zout
geroosterd wit sesamzaad
limoensap (naar keuze)

� Maak in elke kippenvleugel twee insnijdingen in het vlees. Snijd de gember in heel 
dunne reepjes.

� Verhit de olie een koekenpan op halfhoog vuur en voeg de gember toe. Bak hem circa 
15 seconden om de geur te laten vrijkomen.

� Leg de kippenvleugels met de velkant naar beneden in de pan. Bak ze 3-4 minuten 
aan beide kanten bruin. Voeg de lichte en donkere sojasaus, de Shaoxing-rijstwijn, het 
blikje Coca-Cola en een snuf zout toe. Breng aan de kook, draai het vuur laag en laat 
het 15 minuten met deksel op de pan zachtjes pruttelen.

� Kook de jus in tot een mooi dikke saus. Serveer met een beetje geroosterd wit sesam-
zaad en een scheutje limoensap.
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Vlees De Chinese keuken

Dubbel gegaard 
buikspek

DIT SICHUANESE GERECHT VOOR HET HELE GEZIN DANKT ZIJN NAAM AAN DE DUBBELE GARING VAN HET 

VARKENSVLEES, DAT EERST WORDT GEBLANCHEERD EN DAARNA GEWOKT. HET IS BELANGRIJK OM HET VLEES, DAT 

OOK EEN TIKJE VET IS, HEEL DUN TE SNIJDEN. HET VET SMELT WEG DOOR DE HITTE VAN DE WOK EN COMBINEERT 

PERFECT MET DE SUBTIELE SMAAK VAN DE PREI EN DE CHILIBONENPASTA, HÉT CONDIMENT VAN DE REGIO.

In Sichuan worden jonge knoflookscheuten voor dit gerecht gebruikt die worden geoogst voor de 
knoflookbol zich heeft gevormd. Het lijkt op dunne prei en heeft een subtiele zoete knoflooksmaak. 
Omdat het niet makkelijk te vinden is, kun je prei als vervanging nemen.

GOED OM TE WETEN
小提示

  Voor 2 personen

INGREDIËNTEN

250 g buikspek, met zwoerd
10 g verse gemberwortel, 

in plakjes
100 g prei (liefst jonge)

10 g gefermenteerde zwarte 
sojabonen

2 eetl. olie
20 g chilibonenpasta 

(doubanjiang, zie blz. 38)
10 g zoete sojapasta 

(tianmianjiang, zie blz. 38)
1 theel. szechuanpeper
½ theel. suiker

� Leg het buikspek en de plakjes gember in een pan met koud water. Breng het op hoog 
vuur aan de kook. Draai het vuur laag en kook het 15-20 minuten afhankelijk van de 
dikte van het vlees. Controleer of het gaar is door er met een vork in te prikken: het is 
gaar als je geen rood vlees meer ziet.

� Leg het buikspek in ijswater om het steviger te laten worden en snijd het daarna met 
een vlijmscherp mes in heel dunne plakjes (circa 2 mm).

� Snijd de prei in dikke ringen. Spoel de gefermenteerde zwarte sojabonen af, laat uit-
lekken en hak ze grof. Verhit een wok op hoog vuur en schenk de olie erin. Bak het 
buikspek snel (circa 1 minuut). Het vlees krult op en krimpt in omdat het vet verliest. 
Draai het vuur halfhoog, voeg de chilibonenpasta en zoete sojapasta toe, bak ze circa 
10 seconden om de geuren te laten vrijkomen en voeg de gefermenteerde zwarte soja-
bonen, szechuanpeper, suiker en preiringen toe. Bak alles nog circa 1 minuut en serveer.
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mirin 70
mosselen 294
munt 152

N
nashipeer 356
niangao 312
noedels 236, 242, 244, 248, 250, 252

biang biang-noedels 234, 238
mian-noedels 240

O
oesters 226
oestersaus 27, 92, 132, 247, 308, 310
olie

chiliolie 36, 70, 72, 120, 122, 244, 246, 
268, 294, 330, 342
lente-ui-olie 246, 247, 310, 340
sesamolie 40

P
paddenstoelen

boomoren 32, 33, 64, 170, 263
shiitakes 32, 64, 108, 160, 170, 172, 254, 
263, 294, 296, 298, 306, 308, 312, 332, 
348
witte fungus 356

paksoi 250, 298, 312
paneermeel 354
paprika

groene paprika 106
rode paprika 96, 224, 228

pijlinktvis 224, 294
pinda’s 64, 74, 244, 246, 284, 334
pindakaas 40
pomelo 370
pompoen 263, 304, 354
prei 196

R
raapjes 172
radijs 120, 242
rettich 68, 108, 178, 332
reuzel 40, 41, 128, 226, 248, 318, 344, 366
rijst

gefermenteerde kleefrijst (jiu niàng) 39, 
128, 366

jasmijnrijst 188, 302, 304
kleefrijst 188, 304, 306, 308, 354, 358
mihoen 254
witte rijst 74, 172, 186, 292, 300

romaine 92
rundvlees 244

ossenhaas 208, 252, 302
ossenstaart 178
runderschenkel 76, 250

S
saus van gefermenteerde zwarte sojabonen 
108, 126, 132, 196, 202, 346
sesampasta 40, 66, 244, 246
sesamsaus 66, 240
Shaoxing-rijstwijn 24, 74, 76, 94, 146, 148, 
162, 176, 186, 200, 222, 242, 250
shiso 188
sjalotten 76, 220, 228, 300, 340
sojabonen 38, 160, 176, 324
sojasaus 24, 198, 206, 214, 346, 348

donkere sojasaus 24, 76
lichte sojasaus 24, 64, 76, 98, 128, 192, 
222, 284, 310

spek 88, 247
sperziebonen 102
spinazie 66, 312
steranijs 30, 64, 74, 76, 136, 150, 154, 188, 
192, 242, 250, 284, 342, 348
suiker

Chinese kandijsuiker 27, 76, 136, 150, 
186, 200, 242, 348, 356, 368
donkere bastersuiker 358
lichte basterdsuiker 348
poedersuiker 362

szechuanpeper 27, 40, 41, 150

T
tapioca 370
taro 176
taugé 84, 242, 252, 254
Thais basilicum 206, 220
tofu

gefermenteerde tofu 118, 198, 206, 322
gefrituurde tofu 118, 132
stevige tofu 118, 128, 136
tofu met vijfkruidenpoeder 118, 130, 263
zachte tofu 118, 126, 170, 174
zijdentofu 118, 122, 134

tofuvellen 118, 120
tomatenpuree 178, 238, 294

U
ui 160, 178, 208, 242, 254, 284

V
vanille 364
varkensvlees 268, 272, 306

buikspek 88, 102, 186, 188, 192, 194, 196, 
242, 278, 284, 300, 320
Kantonese worst (lap cheong) 100, 298
spareribs 176, 200, 202
varkenspoot 176
varkensbotten 160, 248
varkenshaas 94
zwoerd 198

venkelzaad 30, 76, 136, 188, 250, 348
venusschelpen 220
vijfkruidenpoeder 30, 76, 174, 188, 194, 198, 
206, 300
vis

dorade 162, 214, 218
harder 162, 218
witte vis 216
zeebaars 162, 218

vissaus 148, 226, 294
vongole 220

W
waspompoen 168
waterkastanjes 132
wit sesamzaad 56, 72, 136, 204, 342
wontonvelletjes 322
wortel 108, 152, 176, 178, 242, 254, 284

Z
zee-egel 213
zeewier 60

nori (zicai) 33, 166
zoete chilisaus 148
zoete sojapasta (tianmianjiang) 38, 196, 
242, 322
zoute sojapasta (huangdoujiang) 242
zwart sesamzaad 280, 322, 366
zwarte kardemom 30, 74, 348
zwarte thee 15, 150
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Zoetigheden De Chinese keuken

DIT VERFRISSENDE DESSERT WERD IN DE JAREN 80 BEDACHT IN RESTAURANT LEI 

GARDEN, IN HONGKONG. DE CHINESE NAAM, DIE VERTAALD KAN WORDEN ALS 

‘DE DAUW VAN DE WILGENTAK’, VERWIJST NAAR GUANYIN, DE GODIN VAN MEDEDOGEN 

IN HET CHINESE BOEDDHISME, DIE EEN WILGENTAK IN HAAR HAND HEEFT DIE DE 

DORST VAN HET VOLK ZOU LESSEN.

Pomelo 
mango sago

MINUTEN

  Voor 2 glazen

INGREDIËNTEN

Het vaste bestanddeel

80 g mango, geschild
80 g pomelo, gepeld
40 g tapiocaparels

Het vloeibare bestanddeel

150 ml kokosmelk
80 ml melk (plantaardige of 

koemelk, ongezoet)
1 eetl. suiker
100 g mango, geschild

HET VASTE BESTANDDEEL
� Snijd de 80 gram mango in blokjes van 2 cm en verdeel ze over twee kommen. Zet ze 
in de koelkast.

� Trek de pomelo met de hand in kleine stukjes.

� Breng in een pan 1 liter water op hoog vuur aan de kook. Voeg de tapiocaparels toe. 
Draai het vuur laag en kook ze 12 minuten, tot je nog maar een klein wit puntje in het 
midden ziet. Draai het vuur uit en laat de tapiocaparels nog 8 minuten in het water 
liggen; ze worden volledig doorschijnend. Haal ze eruit, spoel ze af met koud water en 
laat ze uitlekken.

HET VLOEIBARE BESTANDDEEL
� Verhit intussen de kokosmelk en melk in een pan. Voeg de suiker toe en laat hem 
oplossen. Laat het mengsel afkoelen en zet het daarna in de koelkast.

� Neem 50 ml van dit mengsel en vermaal het in een keukenmachine met de 100 gram 
mango. De textuur moet vrij dik zijn. Zet in de koelkast.

HET SERVEREN
� Maak in een glas een laagje pomelo, een laagje mango en een laagje tapiocaparels. 
Schenk de zoete kokosmelk en het vloeibare mangomengsel erover. Leg er tot slot wat 
stukjes pomelo op. Eet het lekker koud op.

MINUTEN

Neem een goed rijpe en zoete mango, want te jonge mango’s kunnen veel vezels bevatten.

GOED OM TE WETEN
小提示
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A
aardappel 110, 178, 188

agria 106
bintje 106

adukibonenpasta 276
ananas 362, 364
asperges 98, 262
aubergine 56, 104, 106, 262
azijn

rijstazijn 24, 68
witte azijn 56
witte rijstazijn 70
zwarte rijstazijn 24, 56, 330

B
bakpoeder 286, 326
baksoda 326, 364
bamboescheuten 70, 170
bleekselderij 96
bouillon 32, 96, 104, 126, 160, 162, 168, 250, 
294

groentebouillon 136, 174, 218, 272
kippenbouillon 160, 214
varkensbouillon 134, 248, 276, 284, 306

broccoli 80

C
cashewnoten 96
char siu 332
chilibonenpasta (doubanjiang) 38, 104, 126, 
188, 196, 218, 250, 322
chilipeper

er jing tiao 36, 247
rijstpeper 36
xiao mi la 36, 102

Chinees bieslook 84, 148, 252
Chinees zoethout 348
Chinese bleekselderij 81, 224
Chinese mosterdkool

gedroogde mosterdkool (mei cai) 38, 
192, 244, 320
ingelegde mosterdkool (zha cai) 38, 306

citroen 68, 152, 204, 294
Coca-Cola 204
coquilles 222, 294
crème fraîche 364
custardpoeder 286

D
daglelies 35, 64
dragon 130

E
eendenbloed 170
eieren 142, 146, 148, 150, 152, 154, 238, 254, 
300, 302, 322

duizendjarig ei 122
eidooier 272, 334, 362, 364
eiwit 94, 114, 188, 206, 208, 216, 218, 268, 
272, 286
gezouten eidooier van een eendenei 286

F
flespompoen 304, 354

G
garnalen 132, 228, 278, 294

gedroogde garnaaltjes (xia pi) 32, 122, 
128, 166, 168, 296, 308, 320, 332

gedroogde gezouten pruimen (hua mei) 
200, 356
gedroogde mandarijnenschil 136, 202, 302
gedroogde osmanthusbloemen 366
gefrituurde deegstengel (you tiao) 306, 326
gelatine 286
gember 28, 56, 72, 74, 76, 94, 146, 160, 174, 
176, 186, 192, 250, 294
geroosterd sojameel 358
gierst 304
gist

droge gist 278, 280, 284, 286, 318
instantgist 364
roderijstgist 198

gojibessen 34, 35, 168, 172, 304, 356

H
ham 134, 170
hoisinsaus 198
honing 136, 198, 362, 368

I
ijsbergsla 302

J
jujubes 172, 304

K
kaneel, Chinese 30, 64, 76, 136, 150, 154, 
188, 250, 284, 334, 342, 348
kansui 236
kaofu 64
kerriepoeder 334
ketchup 108, 146, 208
kip

kipfilet 312
kipkarkas 160
kippendij 72, 74, 172, 174, 206, 308
kippenvleugels 204

knoflook 28
knoflookscheut 196
kokkels 220
komijn 30, 136, 334
komkommer 58, 60, 152, 242, 284
kool

bloemkool 88
Chinese kool 80, 218, 276
Choudou-kool 86
spitskool 86, 216, 254

koriander 72, 74, 120, 130, 218, 220, 226, 
250, 298, 322
kruidnagels 30, 76, 348
kumquat 368
kurkuma 72, 74

L
lange koriander (ngo gai) 152
laurier 76, 150, 186, 250, 284, 342, 348
lente-ui 28, 186, 250, 252, 318, 320, 340

groen van lente-ui 104, 110, 252, 296
wit van lente-ui 74, 96, 104, 106, 110, 114, 
146, 164, 172, 174, 216, 228, 238, 252, 263, 
280, 296, 300, 306, 342, 346

lotusblad 35, 308

M
mais 114, 160, 168, 296
maltose 362
mango 148, 370
melk 286, 362, 364

plantaardige melk 306, 324, 326, 360, 
370
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