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Wanneer de broeders en zusters door de wereld gaan 
 mogen zij eten van alle spijzen die hun worden voorgezet. 

1 RegMB 3,13 

 
En zolang ze bij iemand in huis zijn mogen zij  

eten en drinken wat die mensen in huis hebben.  
1 RegMB 14,3 

 
 
Met de gespreksstoof eet je uit dezelfde (stoof)pot om je verbondenheid met elkaar en de 
schepping te vieren, elkaar te ontmoeten en van gedachten te wisselen over het thema 
vreugde. 
 

Inleiding: een franciscaanse vreugdevolle stoofpot 
 
Een stoofpot is een gerecht dat langzaam gaar gestoofd wordt in een pan. Met behulp van een 
beetje water, om te voorkomen dat het eten aanbrandt, kan het pruttelen en garen. 
 
Wij mensen zijn als stoofpotten, we pruttelen over van alles en nog wat in het leven. We delen 
deze ervaringen met anderen en zoeken samen naar antwoorden, troost, hoop of inspiratie. 
Maar hoe we het wenden of keren, of we het vuur nu hard of zacht laten branden, we weten 
nooit hoelang we moeten blijven pruttelen tot een antwoord te behappen is. Franciscaanse 
verhalen kunnen ons daarbij ondersteunen als een zacht vlammetje onder ons potje. 
 
Met een franciscaanse gespreksstoof nodigen we mensen uit samen te komen rondom een 
maaltijd bestaande uit een vegetarische stoofpot. Onder het nuttigen van de maaltijd kunnen 
verhalen gedeeld worden en kan met elkaar het gesprek worden aangegaan over 
franciscaanse uitspraken en de franciscaanse kernwaarden eenvoud, betrokkenheid, 
kwetsbaarheid, vredelievendheid en vreugde. 
 

Plan van aanpak 
 

1. Mensen uitnodigen en een locatie regelen 
De gespreksstoof kan thuis worden georganiseerd of in een andere ruimte die geschikt is om 
met een groepje mensen te eten, zoals een buurthuis.  
 
Nodig voor de gespreksstoof een groepje mensen uit je omgeving uit. 
 

2. De gespreksstoof voorbereiden 
De organisator bereidt de gespreksstoof voor. Je kunt onderling ook overleggen of een van de 
deelnemers de maaltijd wil bereiden en meenemen. In deze handleiding vind je een aantal 
recepten waaruit gekozen kan worden. Een eigen recept kan natuurlijk ook, maar het 
uitgangspunt van de gespreksstoof is dat dit een simpel en vegetarisch eenpansgerecht is dat 
past bij het seizoen. Zorg dat de maaltijd voorafgaand aan de gespreksstoof bereid is en enkel 
nog hoeft te worden opgewarmd. 
 

3. De gespreksstoof leiden 
Lees een van de franciscaanse verhalen uit deze handleiding voor over de ware vreugde. Ga in 
gesprek over het thema. Worden dezelfde dingen benoemd, of verschillende?  
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Neem een ‘sudderpauze’. Warm de maaltijd op en plaats de stoofpot op tafel. Laat het een 
moment stil zijn. Eet smakelijk! 
 
Na de maaltijd, als toetje, neemt iedereen een uitspraak van de laatste pagina in deze 
handleiding en legt die, of een daaruit voortvloeiende vraag, voor aan een ander. De nadruk 
ligt niet op de eigen mening, maar op de uitwisseling. Laat iedereen aan bod komen. 
 
Rond af met een moment van stilte. Vraag of men in één woord of korte zin wil vertellen wat 
deze maaltijd heeft gedaan. Wat neem je mee? 
 

Vier franciscaanse verhalen 
 

1. De echte vreugde 
Broeder Leonardus heeft verteld dat de zalige Franciscus bij Maria ter Engelen eens broeder 
Leo riep en zei: broeder Leo, schrijf op. Deze antwoordde: ik sta klaar. Schrijf op, zei hij, wat de 
echte vreugde is.  
Er komt een bode die vertelt dat alle professoren van Parijs tot de orde zijn toegetreden. 
Schrijf op: dat is de echte vreugde niet. Ook alle prelaten van over de Alpen, aartsbisschoppen 
en bisschoppen; ook de koning van Frankrijk en de koning van Engeland. Schrijf op: dat is de 
echte vreugde niet. Ook vertelt hij dat mijn broeders naar de ongelovigen zijn gegaan en hen 
allen tot het geloof bekeerd hebben en ook dat ik zo'n grote genade van God heb gekregen dat 
ik zieken genees en veel wonderen doe. Ik zeg je dat in dit alles de echte vreugde niet is.  
 
Wat is de echte vreugde dan wel? Ik kom terug uit Perugia en middenin de nacht kom ik hier 
aan. Het is winter en zo modderig en koud, dat de ijspegels onderaan mijn habijt hangen. De 
hele tijd slaan ze tegen mijn benen en het bloed komt uit de wonden. En door en door koud en 
vol modder en ijs kom ik aan de poort. En nadat ik een hele tijd heb staan kloppen en roepen, 
komt er een broeder die vraagt: wie is daar? Ik antwoord: broeder Franciscus. En hij zegt: ga 
weg! Dit is geen tijd om aan te komen! Je komt er niet in. En als ik blijf aanhouden, en hij 
antwoordt dan: ga weg, je bent maar een eenvoudig en ongeletterd man. Je komt er bij ons 
beslist niet in. Wij zijn al zo talrijk en van zo’n niveau dat wij jou niet nodig hebben. En ik blijf 
aan de poort staan en zeg: ter liefde Gods, wilt u mij deze nacht opnemen? En hij antwoordt 
dan: dat doe ik niet. Ga naar het huis van de Kruisdragers en vraag het dáár maar. Als ik dan 
mijn geduld bewaar en me niet opwind, ik zeg je dat daarin de echte vreugde is en de echte 
deugd en het heil van de ziel. 

Bron: bloeiendeklaproos.nl  
 

2. Hoe Franciscus het geduld aanbeveelt 
Franciscus en broeder Masseüs keren in de stromende regen uit Gubbio terug. Broeder 
Masseüs loopt - volledig doorweekt - sneller en sneller. Steeds tien schreden vooruit, wacht hij 
keer op keer zijn reisgenoot op met tentoonspreiding van zo groot mogelijk ongeduld. Als hij 
hem al voor de zesde maal heeft ingehaald, zegt Franciscus: 'Wat heb je toch een haast, mijn 
vriend. Ben je soms bang voor de regen? De regen heeft zachtere handen dan een jong meisje 
en kent vrolijker liederen dan de wijndrinkers. Je moet de regen liefhebben en je door haar 
laten beminnen!' 
Terwijl het pijpenstelen begint te regenen, kleedt Franciscus zich uit om zijn lijf nog beter aan 
de tederheid van zuster regen aan te kunnen bieden. Dan spreekt hij broeder Masseüs 
goedhartig toe: 'Mijn broeder, vandaag leer ik je het geduld! Zie de volharding waarmee de 
regen uit de hemel valt, hoe onvermoeibaar de beek aan de rots ontspringt. Denk aan het 
geduld van de haven, die naar het schip smacht, aan het geduld van de zee, die golf na golf op 
het strand werpt, zonder ooit een stap vooruit te komen. Denk aan het geduld, dat de stam 

http://www.bloeiendeklaproos.nl/
http://www.bloeiendeklaproos.nl/
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van een boom nodig heeft, tot er een kruis van te maken valt. Denk aan het geduld van de 
aarde die op de botten van mijn armzalige lijf wacht.' 
Bij deze woorden werpt broeder Masseüs zich, middenin een reuzenplas, aan de voeten van 
de heilige neer en begint zijn sandalen te kussen, zeggend: 'En denk aan het geduld dat je met 
mij hebt, de grootste van alle zondaar.' 

Bron: Claire en Yvan Goll 

 
3. De maan in het water 

Franciscus was met een broeder onderweg naar een kluizenarij. Hij was niet vrolijk en sjokte 
maar wat voort. Hij had zorgen om zijn broederschap, maar ook om zijn eigen leven. Volgde hij 
de weg van zijn Heer? Het begon donker te worden, maar de kluizenarij was nog ver. Gelukkig 
was het volle maan en konden zij verder gaan. Ze komen langs een put. Franciscus blijft staan, 
buigt zich voorover en kijkt in het stille water. Hij wordt stil. De maan weerspiegelt zich in het 
donkere water. Hij klaart op, ze vervolgen hun weg; dan begint hij te zingen. Hij jubelt het uit. 
De broeder vraagt waarom hij plotseling zo vrolijk is. Franciscus zegt: "Zag je dan niet wat ik 
zag in de diepe put?" "Ik vermoed dat u de maan zag", antwoordde de broeder. "Ik zag in het 
licht van de maan het gezicht van onze zuster Clara." Clara, de lichtende, herinnert hem aan de 
bron van het levende water. En Franciscus bruist weer van levenslust. 

Bron: onbekend 
 

4. Franciscus laat een worm voorgaan 
Franciscus klimt omhoog naar de kluizenarij van de Carceri. De berg Subasio wordt steeds 
woester. Een appel valt voor zijn voeten neer. Je zou haast denken dat hij de dorst van de 
broeder heeft geraden. Franciscus pakt de appel zorgvuldig op, en zijn hand verheugt zich over 
de onverwachte koelte van de vrucht. “Wat een prachtig schepsel ben je!” roept hij uit. “Van je 
rondheid word ik duizelig. Je groeven glimlachen van het plezier appel te kunnen zijn. Hoe heb 
je gesidderd van angst in de nachtvorst van de vroege lente. Hoe taai wist je je val steeds weer 
voor je uit te schuiven.” 
 
Aarzelend en dorstig steekt Franciscus de appel omhoog om erin te bijten. Dan ziet hij vlak 
naast de steel een gaatje, dat verraadt dat er een worm in de appel woont. “Ach appel”, zegt 
Franciscus dan, “wat geef je me een prachtig voorbeeld. Je hebt een ander schepsel al 
onderdak en voedsel aangeboden. Daar had ik toch bijna broeder Worm van zijn 
levensonderhoud beroofd.” En voorzichtig legde Franciscus de appel terug in het gras. 

Bron: Claire en Yvan Goll 

 

Recepten  

 
Hieronder vind je acht recepten, ingedeeld per seizoen. Let goed op dat je de juiste 
hoeveelheid ingrediënten uitrekent voor het aantal gasten. Voor elk recept geldt dat het 
geserveerd kan worden met brood (bij de recepten worden broodsuggesties gegeven).  
 

Lenterecepten 
 

1. Voorjaarsstoof (tuinbonen, tuinerwten, artisjok) 
Ingrediënten voor circa vier personen 
2 el milde olijfolie 
280 gr gemarineerde artisjok in water 
450 gr diepvries fijne tuinbonen 
450 gr diepvries tuinerwten 
125 ml droge witte wijn 
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½ groentebouillontablet  
200 ml water 
1 bosje lente-ui 
10 gr verse munt 
1 citroen 
100 gr babyspinazie 
Peper en zout 
Brood om te serveren, bijvoorbeeld ciabatta 
 
Bereidingswijze (circa 20 minuten) 

- Verhit de olie in een koekenpan. 
- Laat de artisjok uitlekken in een vergiet en voeg samen met de tuinbonen en 

tuinerwten toe.  
- Blus af met de witte wijn, de groentebouillontablet en het water.  
- Breng aan de kook en zet het vuur laag. Laat 10 min. stoven met de deksel op de pan. 
- Snijd ondertussen de lente-ui in dunne ringetjes.  
- Snijd de munt fijn.  
- Boen de citroen schoon, rasp de gele schil en pers de vrucht uit.  
- Voeg de lente-ui, munt, het citroenrasp, 2 el citroensap (per 4 personen) en de 

spinazie toe aan de lentestoof en roer door. Breng op smaak met peper en eventueel 
zout. 

- Serveer met het brood 

https://www.ah.nl/allerhande/recept/R-R1192278/snelle-italiaanse-voorjaarsstoof-vignarola 

 
2. Lentestoofpot (zoete aardappel,  

bloemkool, peultjes, wortel) 
Ingrediënten voor vier personen 
2 zoete aardappelen 
1 sjalot 
1 bloemkool 
1 bosje jonge wortelen 
250 gr peultjes 
Citroensap 
Handje postelein 
1 kruidenbuiltje (laurier, peterseliesteeltjes, tijm) 
1 liter warme groentebouillon 
250 ml room 
2 tl kerriepoeder 
Boter 
Peper en zout 
Brood om te serveren, bijvoorbeeld zuurdesembrood 
 
Bereidingswijze (circa 30 minuten) 

- Maak de wortelen schoon, laat er een paar cm loof aan en stoom of kook ze beetgaar. 
- Schil de zoete aardappelen en snij in blokjes.  
- Verdeel de bloemkool in kleine roosjes. 
- Pel en snipper de sjalot. Verhit boter in een stoofpot en fruit er de sjalot in. Voeg de 

bloemkoolroosjes en het kerriepoeder toe en roerbak even tot de geuren vrijkomen. 
- Voeg de groentebouillon, de zoete-aardappelblokjes en het kruidenbuiltje toe en laat 

afgedekt 15 minuten garen. Voeg de laatste 2 minuten de room en de peultjes toe en 
breng op smaak met peper, zout en citroensap. Haal het kruidenbuiltje eruit. 

- Werk af met de gestoomde jonge wortelen en de postelein.  
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- Serveer met brood, bijvoorbeeld (eventueel geroosterd) zuurdesembrood. 

https://www.libelle-lekker.be/bekijk-recept/86660/lentestoofpotje-van-zoete-aardappel-jonge-bloemkool-peultjes-en-fijne-wortelen-1  

 
Zomerrecepten 

 
3. Zomerse Caponata (aubergine, ui, bleekselderij) 

Ingrediënten voor circa drie personen 
2 aubergines 
2 gele uien 
2 tenen knoflook 
2 stengels bleekselderij 
1 pluk verse basilicum 
600 g tomatenblokjes blik 
10 zwarte olijven 
2 el kappertjes 
4 el rode wijnazijn 
1 el kristalsuiker 
30 g pijnboompitten 
Brood om te serveren, bijvoorbeeld ciabatta 
 
Bereidingswijze (circa 30 minuten) 

- Snijd de aubergine in plakken en de plakken vervolgens in stukken. Bestrooi met wat 
zout en laat 5 minuten staan. Dep de aubergine vervolgens droog met een 
keukenpapiertje en bak dan goudbruin in een scheutje olie. 

- Snijd ondertussen de ui in ringen, pers de knoflook en snijd de stengels bleekselderij 
fijn. 

- Schep de aubergine uit de pan en zet even weg. Verhit nog wat olie in dezelfde pan en 
voeg nu de ui, de knoflook, de bleekselderij en de basilicumblaadjes toe. 

- Bak het geheel zacht (zo'n 3-4 minuten) en voeg dan de tomatenblokjes toe en laat 
even pruttelen. 

- Snijd de olijven door de helft en voeg deze samen met de kappertjes en de gebakken 
aubergine toe aan de pan. 

- Maak het geheel af met de rode wijnazijn, de kristalsuiker en eventueel een snuf zout 
en peper. 

- Laat de pan even op het vuur staan en rooster ondertussen de pijnboompitten in een 
andere koekenpan goudbruin. 

- Serveer de Caponata met de geroosterde pijnboompitten en het brood. 

https://chickslovefood.com/recept/caponata-zelf-maken/ 

 

4. Courgettestoof met tomaten 
Ingrediënten voor circa drie personen 
4 sjalotjes 
Scheut olijfolie 
1 tl gedroogde oregano 
1 teen knoflook, fijngesneden 
3 courgettes 
4 tomaten 
Zout en peper 
Feta, hoeveelheid naar keuze 
Brood om te serveren, bijvoorbeeld boerenbrood of Turks brood 
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Bereidingswijze (circa 20 minuten) 
- Maak de sjalotjes schoon en snijd ze in kwarten. 
- Giet een scheut olijfolie in de pan en stoof de sjalotjes zo'n tien minuten samen met de 

oregano en de knoflook. 
- Maak ondertussen de courgettes schoon en snijd ze in grove stukken. Was ook de 

tomaten en snijd deze in vieren. 
- Voeg de courgette toe aan de pan en roer goed door. Leg de stukken tomaat er 

bovenop. 
- Voeg zout en peper naar smaak toe. Leg het deksel op de pan en laat het geheel een 

half uurtje pruttelen. 
- Verwijder het deksel en laat de saus nog zo'n 10 minuten indikken. 
- Maak het stoofpotje af door er nog wat oregano over te strooien en er wat feta over te 

verkruimelen. 
- Deze kruising tussen soep en stoofpot is erg lekker met vers boerenbrood. 

https://www.landleven.nl/inspiratie/lekker-eten/2016/juli/courgettestoof-met-tomaten/ 

 
Herfstrecepten 

 
5. Pompoenstoof met kikkererwten 

Ingrediënten voor circa vier personen 
500 gram pompoen 
2 teentjes knoflook 
2 rode uien 
1 theelepel gerookte-paprikapoeder 
1 blik tomatenblokjes (400 gram) 
400 milliliter groentebouillon 
1 sneetje bruin brood 
1 blikje kikkererwten 
2 handenvol spinazie 
Peper en zout 
Brood om te serveren, bijvoorbeeld boerenbrood 
 
Bereidingswijze (circa 40 minuten) 

- Snijd de pompoen in stukken, hak de knoflook fijn en snipper de ui. Spoel ondertussen 
ook de kikkererwten goed af en was de spinazie. Snijd het sneetje brood in kleine 
blokjes. 

- Fruit de knoflook samen met de ui in een beetje olie in een stoofpan. Voeg vervolgens 
de gerookte-paprikapoeder toe en laat even kort meebakken zodat de geur goed vrij 
komt. 

- Voeg de pompoen toe en schep het mengsel circa 1 minuut op hoog vuur om. Breng 
op smaak met peper en zout en voeg zowel de tomatenblokjes als de groentebouillon 
toe. 

- Breng het geheel aan de kook en laat het gerecht 20 minuten op laag vuur met de 
deksel op de pan zachtjes stoven. 

- Voeg na 15 minuten stoven de kikkererwten en het brood toe. Laat meestoven tot het 
brood uit elkaar valt. 

- Roer de laatste vijf minuten de spinazie door het gerecht en laat nog even kort 
meestoven. 

- Breng het gerecht tot slot desgewenst nogmaals op smaak met peper en zout. 
- Serveer met brood, bijvoorbeeld boerenbrood. 

https://ohmyfoodness.nl/stoofpotje-van-pompoen-en-kikkererwten/ 
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6. Pompoenstoof met geitenkaas en kaneel 
Ingrediënten voor circa vier personen 
1 verse pompoen, bijvoorbeeld butternut 
1 courgette 
2 tenen knoflook 
1 ui 
2 el traditionele olijfolie 
800 g kikkererwten in blik 
400 g tomatenblokjes 
2 tl gemalen komijn 
1 mespunt cayennepeper 
2 kaneelstokjes 
150 g zachte geitenkaas 
Brood om te serveren, bijvoorbeeld Turks brood 
 
Bereidingswijze (circa 50 minuten) 

- Schil de pompoen, verwijder de pitten en zaadlijsten en snijd het vruchtvlees in 
blokjes. Snijd de courgette in grove stukken. Snijd de knoflook fijn en snipper de ui. 
Laat de kikkererwten uitlekken.  

- Fruit de ui en knoflook 1 minuut in olie. 
- Voeg de pompoen, courgette, kikkererwten, tomatenblokjes, komijn, cayennepeper en 

kaneelstokjes toe. 
- Schep het geheel goed om. Voeg zout en peper naar smaak toe. Laat het gerecht met 

deksel op de pan zacht stoven tot de pompoen zacht is; schep af en toe om.  
- Verbrokkel de geitenkaas en strooi over het gerecht. Serveer met brood, bijvoorbeeld 

Turks brood. 

https://www.ah.nl/allerhande/recept/R-R363176/pompoenschotel-met-geitenkaas 

 
Winterrecepten 

 
7. Paddenstoelenstoof 

Ingrediënten voor circa vier personen 
2 el olijfolie 
500 g paddenstoelen, schoongemaakt 
2 sjalotten, gesnipperd 
3 stengels bleekselderij, fijngehakt 
2 tomaten, zonder zaadjes en in stukjes, 
500 g vastkokende aardappels in blokjes 
3 el verse tijmblaadjes 
1 teen knoflook, fijn gehakt 
Peper en zout 
1 liter paddenstoelen- of groentebouillon 
1 el truffelolie van goede kwaliteit of olijfolie extra vergine 
2 el boter 
Brood om te serveren, bijvoorbeeld boerenbrood 
 
Bereidingswijze (circa 30 minuten) 

- Verhit de olijfolie en bak hierin de paddenstoelen 3 à 4 minuten. 
- Voeg de sjalotjes, bleekselderij, tomaat- en aardappelblokjes toe en bak die 2 minuten 

mee.  
- Voeg de tijm en de knoflook toe en bak 1 minuut mee.  
- Breng op smaak met zout en peper.  
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- Voeg de bouillon toe, breng aan de kook en laat de stoof zachtjes inkoken tot 
tweederde.  

- Roer er de truffel- of olijfolie door en de boter.  
- Serveer met brood, bijvoorbeeld boerenbrood. 

https://www.libelle.nl/persoonlijk/recept-paddenstoelenstoof~b83b67c1/ 

 
8. Spruitenstoofpot met hazelnoten 

Ingrediënten voor circa vier personen 
2 el olie 
1 ui 
1 grote winterwortel 
150 gr knolselderij 
4 aardappels 
400 gr spruitjes 
1 groentebouillontablet 
1 laurierblad 
2 tl gedroogde tijm 
400 ml droge witte wijn 
1 zakje hazelnoten 
Brood om te serveren, bijvoorbeeld donker volkorenbrood 
 
Bereidingswijze (circa 60 minuten) 

- Hazelnoten in droge pan goudbruin roosteren en apart houden. 
- Olie verhitten. Ui en wortel 2 minuten fruiten.  
- Knolselderij, aardappels en spruiten toevoegen en al omscheppend 3 minuten 

meebakken. 
- Bouillontablet, laurierblad en tijm toevoegen. Wijn erbij schenken.  
- Gerecht aan de kook brengen en met deksel schuin op pan in 30 minuten zachtjes gaar 

stoven.  
- Afgekoelde noten grof hakken.  
- Spruitenstoofpot op smaak brengen met zout en peper. Laurierblad verwijderen.  
- Bestrooien met hazelnoten en serveren met brood, bijvoorbeeld donker 

volkorenbrood. 

https://www.ah.nl/allerhande/recept/R-R318794/spruitenstoofpot-met-hazelnoten 
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