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01
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GROENTEN

aardappelen, aardpeer, knolselder, koolraap, paddenstoelen, 
pastinaak, pompoen, prei, rapen, rammenas, rode biet, 

rodekool, savooikool, schorseneren, spruiten, uien, veldsla, 
witloof, witte kool, wortelen

FRUIT 

ananas, appels, bananen, mandarijnen, mango’s, peren, 
pompelmoezen, sinaasappelen
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4  P E R S O N E NJ A N U A R I

W O E N S D A G

1

200 g sushirijst
1 norivel

2 eidooiers
1 el ingelegde gember

1 toefje wasabi
1⁄2 chilipeper

300 ml arachideolie
1 limoen

3 el sushiazijn
1 komkommer

1 scheutje vissaus
400 g zwaardvisfilet

panko
ponzu

olijfolie
peper en zout

TATA K I  V A N  Z W A A R D V I S 

M E T  K R O K E TJ E  V A N  

S U S H I  R I J S T
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T Spoel de rijst onder koud water en doe in een pot. Voeg er dubbel 

zoveel water aan toe met een snuif zout en kook de rijst gaar.

Zet een pan en een grillpan op het vuur en laat ze warm worden. Roos-
ter het norivel krokant in de droge pan.

Doe de eidooiers in een maatbeker en voeg de ingelegde gember, de 
wasabi, wat zout en een scheutje water toe. Zet de mixer erin.

Snijd de chilipeper en de geroosterde nori fijn en voeg toe; houd wat 
van de fijngesneden nori apart voor de afwerking. Voeg de olie in een 
fijne straal al mixend toe tot je een gebonden mayonaise hebt. Pers er 
het sap van de limoen bij en mix opnieuw. Schep de mayonaise in een 
knijpflesje.

Doe de gare rijst in een schaaltje en voeg 1 el sushiazijn en een snuif 
zout toe. Dek de rijst af met folie en laat afkoelen in de koelkast.

Verwijder de zaadlijsten van de komkommer en snijd in fijne julienne. 
Doe er de vissaus en 2 el sushiazijn bij.

Kruid de zwaardvis met peper en zout en besprenkel met olijfolie. Leg 
de vis vervolgens in de hete grillpan en gril kort aan beide kanten.

Laat een scheut olie heet worden en doe wat panko in een kommetje. 
Rol balletjes van de afgekoelde rijst en haal ze door de panko. Leg ze 
vervolgens in de hete olie en laat goudbruin bakken.

Doe wat ponzu in een kommetje en snijd dunne plakjes van de gegrilde 
zwaardvis. Verdeel de plakjes vis over een bord en bestrijk met wat 
ponzu. Spuit er enkele dotjes mayonaise bij.

Laat de rijstkroketjes even uitlekken op keukenpapier en schik bij de 
vis. Leg er ten slotte wat komkommersalade op en werk af met de rest 
van de krokante nori.
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4  P E R S O N E NJ A N U A R I

D O N D E R D A G

2

2 uien
2 teentjes knoflook

1,5 kg voorgesneden 
soepgroenten

2 l water
2 blikken 

tomatenroomsoep
2 kippendijen

3 tomaten
400 g gemengd gehakt

1 ei
2 el paneermeel

enkele takjes tijm
enkele blaadjes laurier

olijfolie
peper en zout

M A A LT I J D S O E P  M E T  K I P  

E N  B A L L E TJ E S

Stap 4 Meus VOLLEDIG EN IN JUISTE VOLGORDE.indd   8Stap 4 Meus VOLLEDIG EN IN JUISTE VOLGORDE.indd   8 14-06-2024   11:0114-06-2024   11:01



M
A

A
LT

IJ
D

S
O

E
P

 M
E

T
 K

IP
 E

N
 B

A
L

L
E

TJ
E

S Verwarm een scheut olijfolie in een soepketel. Snipper de uien. Plet de 
knoflook met een mes. Stoof de uien met de knoflook. Doe er de voor-
gesneden soepgroenten bij en laat even meestoven. Giet het water en 
de blikken tomatenroomsoep bij de groenten. Breng aan de kook. Leg 
er de kippendijen in.

Snijd de tomaten in blokjes en doe ze bij de soep. Voeg er tijm, laurier, 
peper en zout aan toe. Laat 30 min garen op een laag vuur onder een 
deksel.

Meng intussen het gehakt met het ei en het paneermeel. Rol er balle-
tjes van. Laat ze garen in de soep.

Haal de kippendijen uit de soep. Verwijder het vel en pluk het vlees van 
de botten. Leg de stukjes kip weer in de soep en serveer.
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4  P E R S O N E NJ A N U A R I

V R I J D A G

3

1 bosje radijzen
1 krop eikenbladsla
1 el grove mosterd

of mierikswortelpasta
1 el honing

1/2 bosje dille
200 g verse geitenkaas

1 limoen
enkele sprieten 

bieslook
300 g verse zalmfilet

1/2 wit brood  
(niet gesneden)
wittewijnazijn
walnotenolie

room
olijfolie

peper en grof zout

C R O Q U E  M E T  V E R S E  Z A L M 

E N  G E I T E N K A A S
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S Spoel de radijzen. Snijd de onderkant en het meeste loof eraf, maar laat 
1 cm zitten. Maak de eikenbladsla schoon. Snijd de radijzen doormid-
den en doe ze bij de sla. 

Meng de grove mosterd met de honing. Roer met de garde en giet er 
een scheutje azijn bij. Voeg een klein scheutje notenolie toe en wat fijne 
olijfolie. Spoel de dille en pluk de blaadjes los. Meng ze door de vinai-
grette. Giet een scheutje room bij de geitenkaas en plet met een vork 
tot een smeuïge crème. Rasp er een beetje limoenzeste bij. Snipper de 
bieslook en voeg toe. Proef en meng eventueel nog 1 tl grove mosterd 
of mierikswortelpasta door de crème.

Snijd de rauwe zalm met een vlijmscherp mes in dunne plakjes.

Snijd het brood in sneden van ongeveer 1 cm en smeer er een royale 
laag geitenkaas op. Leg er enkele plakjes zalm op en kruid met peper. 
Leg er een tweede snee brood op. Verhit het grill- of croquetoestel. 
Werk de salade af met wat peper en zout. Schep er een lepeltje van de 
honing-dillevinaigrette over en meng voorzichtig.

Bak de croques goudbruin en serveer met een torentje sla.
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