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Sri Lanka 

Sri Lanka is een prachtig eiland met verschillende culturen. De 

inwoners zijn gastvrije en betrokken mensen. Je vindt er bijzonder veel 

inheemse gerechten. 

Over mij, Sharmila Francke … 

Ik ben geboren op Sri Lanka en ik 

woon nu 21 jaar in Nederland. In de 

loop van de tijd heb ik mijn eigen 

recepten ontwikkeld, die wat 

milder van smaak zijn dan de 

scherpe smaak van Sri Lanka. In de meeste huishoudens op Sri Lanka 

bestaat de maaltijd uit twee of drie curry’s en rijst. 

Je kunt de curry’s rustig een dag van tevoren koken en de volgende 

dag serveren, dan is smaak is nog lekkerder. Soep en salade is niet 

authentiek in de Sri Lankaanse keuken. Mijn versie is afgeleid van die 

van mijn moeder en familie. Verder kook ik ook Indiase gerechten, 

omdat India veel vegetarische gerechten heeft die ik lekker vind.    
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 *) Samenstelling SLS kruiden: koriander, venkel, komijn, fenegriek, kurkuma, 
currybladeren, kaneel, rode chili peper, zwarte peper. 
naar alle sponsors/donateurs gestuurd n.a.v. 
 

- 15 jaar Sri Lanka Support  - 
-  

**) Zie ook: www.raghavendra.nl en Facebookpagina Sri Lanka Support 

 
 
Jaffna Vlees Curry  
 
• 1 kg rund-/lam-/kippen- of/varkensvlees 
• 1 el SLS kruiden*) voor ‘n beetje pittig;  

2 el voor wie ‘écht pittig’ wil 
• 1 tl mosterdzaad 
• 2 tl kurkuma 
• 2 tl zout of bouillonpoeder  
• 1 el knoflook, fijngesneden 
• 1 el gemberpasta of geraspte gember 
• 2-3 el azijn 
• olie of geklaarde boter 
• 2 uien, gesnipperd 
• 60g tomatenpuree 
• 200ml kokosmelk 

 

Bereidingswijze Jaffna Vlees Curry 
 
1. Snijd het vlees in stukjes van ca. 2 cm 
2. Meng de SLS poeder, kurkuma, knoflook, gember en  azijn in een 

kommetje. Roer tot een gladde pasta 
3. Verhit de olie in een braadpan met dikke bodem. Fruit het 

mosterdzaad met de uien op matig vuur. Als het een mooie bruine 
kleur heeft, voeg dan de kruidenpasta toe en roerbak dit 1 min. 

4. Voeg het vlees toe en schep dat door de kruidenpasta 
5. Voeg de tomatenpuree en kokosmelk toe 
6. Laat het geheel afgedekt sudderen tot het vlees zacht is. 

 

  

http://www.raghavendra.nl/
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Kaalan Kurma (Champignons Kurma) 
 

• 1 bakje kastanje champignons 

• 1 grote ui, gesnipperd 

• 1 el knoflook geraspt 

• gember geraspt 

• 1 el currypoeder 

• 1 tl mosterd zaad 

• 2 tomaten in blokjes 

• 3 el olie 

• zout naar smaak 
 

Bereidingswijze Kaalan Kurma 

1. Maak de champignons goed schoon en snijdt ze in stukjes  
2. Verhit de olie in een hapjes pan en voeg de ui toe, 

ca. 3 min. roerbakken tot de uien goudbruin zijn 
3. Voeg de rest van de kruiden toe en bak het geheel 2 min. aan 
4. Voeg de tomatenblokjes toe en laat ze in 4 min zacht worden 
5. Voeg tot slot de champignons toe en bak het geheel goed door. 
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Thankai Sadam (Gele rijst)  
 

• 4 kopjes gekookte rijst   

• 2 el kurkuma  

• laurierblad  

• 1 stengel sereh (citroengras)  

• 250 ml kokosmelk  

•  limoenblaadjes  

•  2 blokjes kippenbouillon  

•  paar kardemomzaadjes 

•  stukje kaneel  
 

Bereidingswijze Thankai Sadam 
 
1. Verhit de kokosmelk in een kleine steelpan 
2. Voeg de rest van de ingrediënten toe, behalve de gekookte rijst 
3. Breng het geheel aan de kook 
4. Giet dit daarna door de gekookte rijst 
5. Zachtjes door de rijst roeren. 
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Raita Yoghurtsaus  

 

• 200 gr Griekse yoghurt  

• 1/2 komkommer geschild en in blokjes  

• 1 eetlepels verse, gehakte koriander  

• 1 eetlepels verse, gehakte munt  

• 1/2 theelepel gemalen komijn  

• zout en peper naar smaak  
 

Bereidingswijze Raita Yoghurtsaus  
 
Meng alle ingrediënten en roer dit goed door.  
Serveer deze saus bij je favoriete curry of Indiaas gerecht. 
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Curry poeder zelf maken voor ca. 200g 

• 100g droge rode chili peper 

• 50g korianderzaadjes 

• 30g kaneel 

• 10 g venkel 

• 15g komijnzaadjes 

• 10g karweizaadjes 

• 10 g zwarte peper 

• 20 g rijst 

• 6 kardemom 

• droge pandang, blad 

• 20 Aziatische curryblaadjes 

• 3 kruidnagelen 

• 1 tl fenegriek 

• 2 laurierblaadjes 

Bereidingswijze Curry poeder 

1. Verhit een koekenpan op een laag vuur zonder boter of olie en 
rooster hierin ca. 3 min. de korianderzaadjes, rode chilipeper, 
kardemom, kruidnagel, laurierblaadjes, venkel, zwarte peper, 
kaneelstokje en curryblaadjes 
2. Voeg de komijnzaadjes, fenegriek, rijst en karweizaadjes toe, en 
rooster dit nog eens 3 min. 
3. Voeg de rest van de kruiden toe en laat dit al roerend nog 1-2 
minuten roosteren op een laag vuur 
4. Zet het vuur uit en laat alles afkoelen 
5. Doe alle geroosterde kruiden in een koffiemolen en maal het 
geheel tot een fijn poeder. Als je klaar bent met het fijnmalen, heb 
je je eigen curry poeder gemaakt. Dit poeder is in een luchtdichte 
pot minimaal 2 maanden houdbaar. De hoeveelheid curry poeder 
bepaalt natuurlijk de intensiteit van de smaak. Hoe meer poeder je 
gebruikt, des te meer smaak zal je curry hebben. De rijst geeft een 
binding in je curry, dus die kan je evt. weglaten. 
 
Curry poeder kun je altijd naar eigen smaak samenstellen. Hou je 
bijvoorbeeld niet zo van heel pittig, dan verminder je simpelweg het 
aantal rode pepertjes in je kruidenmix!  
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  Meen Porial (Gebakken vismoten) 

• 4 vismoten 

• 1tl chilipoeder 

• 1tl korianderpoeder 

• 1 tl komijnpoeder  

• 1 tl SLS kruiden 

• 1 citroen 

• 1 tl zout 

• 1 el knoflook 

gemberpasta 

• 1 tl kurkuma  

• 2 el olie 
 

 

Bereidingswijze Meen Porial 

 

1. Smeer de vis goed in met kurkuma 

2. Daarna bestrijken met citroensap 

3. De rest van de kruiden doe je in een kommetje en meng je met 

de olie tot een gladde pasta (proef met je pink of het zout 

genoeg is …) 

4. Daarna marineer je de vis met de gladde pasta minimaal 30 min. 

5. Verhit de koekenpan met bakboter 

6. Bak de vis 5 min per kant. 
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Eieren Vindaloo 

Voor de Vindaloo pasta: 
 

• 2 el verse geraspte gember  

• 5 tenen knoflook 

• 2 rode droge chilipeper 

• 2 el kurkuma  

• 6 kardemom 

• 4 kruidnagels 

• 6 peperkorrels 

• 1,5cm kaneelstok 

• 1 el gemalen korianderpoeder 

• 1 el gemalen komijnpoeder 

• 1tl zout 

• 50 ml azijn 
 

Maal deze kruiden in een keukenmachine met 

zout en azijn  tot een gladde pasta. 

 
Verder: 
 

• gekookte eieren 

• 2 grote uien, gesnipperd 

• 1 tl mosterdzaad 

• pandang blad 

• 1 rode paprika 

• beetje verse koriander, grof gesneden 

 

Bereidingswijze Eieren Vindaloo 

1. Verhit de olie in een wok pan 

2. Voeg mosterdzaad, uien en paprika toe en roerbak tot de uien zacht zijn 

3. Daarna voeg je de Vindaloo pasta toe en laat het goed doorbakken 

4. Maak een inkeping in de eieren, doe ze in de pan en roer ze goed door 

5. Strooi tot slot de verse koriander er overheen. 
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Dahl Curry (Linzen met Courgette Curry) 

• 200g linzen 
• 1 courgette in kleine blokjes  
• 2 grote uien in halve dunne 

ringen 
• 1 tl komijnzaadjes 
• 2 teentjes knoflook 
• 3 zwarte pepers 
• 1 groene peper 
• 1tl kurkuma 
• 1 kaneelstokje 
• 100 ml kokosmelk of room 
• 1 groentebouillon 
• 10 cm citroengras 

 

Bereidingswijze Dahl Curry 

1. Was de linzen goed tot het water helder is 

2. Verhit de olie en fruit de uien tot ze donkerbruin zijn; haal de 

helft van de uien uit de pan 

3. Voeg de groene peper, kurkuma, citroengras en kaneel toe en 

roerbak dit 1 min. 

4. Daarna voeg je de linzen en courgetteblokjes toe; goed 

doorroeren  

5. Voeg nu voldoende water en de groentebouillon toe, en 

breng het geheel aan de kook 

6. Zet het vuur laag en laat het geheel met het deksel erop 

gaarkoken 

7. Intussen maal je in een vijzel knoflook, komijn en peper fijn 

tot een kruidenpasta 

8. Verwijder kaneelstokje en citroengras 

9. Voeg de kokosmelk of room toe, meng goed door en breng 

op smaak met zout 

10. Garneer de dahl met de rest van de ui.  
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Payathangai Sundel  (Kousenband met kokos) 

• 200g kousenband 

• 2 groene chilipepers 

• pandang blad 

• 1 droge rode peper  

• 5 zwarte pepers 

•  4 teentjes knoflook  

•  2 tl kurkuma 

•  4 sjalotjes 

•  50g verse kokos  

• mosterdzaad 

• venkelzaad 

• fenegriek 

• curry blaadjes 

• zout naar smaak  

 

Bereidingswijze Sundel 

 

1. Maak de kousenband schoon en snijd stukjes van ca. 0,5 cm 

2. Maal in een keukenmachine de kruiden met sjalotjes en kokos 

tot een gladde pasta 

3. Verhit olie in de wok, en roerbak de pepers en de knoflook toe 1 

min.  

4. Voeg de kousenband toe, 

en een beetje water zodat 

de kousenband gaar kan 

worden 

5. Als de kousenband gaar is, 

voeg je de kokospasta toe. 

6.  Goed roerbakken, 5 à 7 

min. 
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Aardappel met doperwten curry 

• 400g in de schil gekookte aardappelen 
• 100g doperwten 
• 100ml kokosmelk  
• 1 grote ui in halve 

ringen 
• 1 groene peper  
•  2 teentjes knoflook 
•  pandang blad 
• 1 tl fenegriek 
• 1 tl zout 
• 1 tl kurkuma 
• 1 kaneel stokje 

 

 

Bereidingswijze Aardappel met doperwten curry 

 

1. Verwijder de schil van de aardappelen en snij ze in de gewenste 

stukjes 

2. Doe de kokosmelk in een pan met dikke bodem 

3. Voeg de rest van de ingrediënten toe 

4. Verhit het mengsel tot de doperwten gaar zijn 

5. Daarna voeg je de aardappelen toe, en breng je ze op smaak.  

 

Vlissingen, september 2022 

Sharmila Francke 


