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Vis is gezond!


Vis, schaal- en schelpdieren behoren – samen met zuivelproducten, eieren, vlees, wild en gevogelte en peulvruchten als erwten en bonen – tot de belangrijkste eiwitleveranciers. Daarnaast bevatten ze vitaminen en mineralen, waaronder jodium en selenium. De hoeveelheid vet varieert. Tot de zeer magere soorten behoren o.a. kabeljauw, schelvis, koolvis, zeewolf, zeeduivel, zeebaars en diverse soorten platvis. Haring, ansjovis, sardine, sprot, makreel, zalm en tonijn bevatten meer vet (ca. tien procent) en paling spant de kroon met ca. 25 procent. Het vet in vis bevat veel onverzadigde vetzuren, het Voedingscentrum adviseert dan ook om 1 à 2 maal in de week vis te eten. Schaal- en schelpdieren bevatten maar heel weinig vet. Vis bevat bijna geen bindweefsel en is mede daardoor lichter verteerbaar dan vlees of gevogelte. Daarom zijn de porties meestal groter dan die van vlees: moten à ca. 200 gram, filets à ca. 150 gram.



De bekendste soorten

Er zijn ongelooflijk veel soorten vis, we beperken ons hier tot de meest gangbare soorten, die uit de Atlantische Oceaan, Noordzee en Middellandse Zee komen.


Kabeljauw – een van de meest gegeten vissen in Nederland – is fijn van smaak, stevig en blank van kleur. Kabeljauw leent zich goed voor vrijwel alle en kan worden vervangen door schelvis, koolvis, wijting, zeewolf, roodbaars of zeebaars.
Schelvis is fijn van smaak, iets minder stevig dan kabeljauw en blank van kleur. Schelvis kan in plaats van kabeljauw worden gebruikt.
Zeeduivel wordt meestal als staartstuk of gefileerd en zonder vel verkocht. Het visvlees is stevig, zeer fijn van smaak en bevat geen graten maar kraakbeen. Zeeduivel kan worden vervangen door zeewolf of kabeljauw.
Zeewolf is fijn en enigszins zoet van smaak, maar het visvlees is grof van structuur en valt niet snel uit elkaar.
In plaats van zeewolf kan zeeduivel, kabeljauw of zeebaars gebruikt worden.
Tong, tarbot, griet en heilbot zijn platvissen die tot de zeer fijne vissoorten gerekend worden. Hoewel ze in smaak onderling licht verschillen, zijn ze allemaal stevig, zacht en sappig met een smaak die niet typisch vissig is. Kleine tongen worden sliptongetjes genoemd.
Schol en schar zijn ook platvissen, maar iets minder fijn van smaak dan bovengenoemde soorten. Schol is iets voller en steviger van smaak dan schar.
Zalm, zalmforel en forel worden tegenwoordig op grote schaal gekweekt en zijn daardoor het hele jaar door verkrijgbaar. Het visvlees van zalm en zalmforel is roze van kleur en uitermate smakelijk.
Makreel is gestoomd en gerookt het hele jaar door verkrijgbaar en in de zomermaanden vers. Het is vrij vette vis en daardoor uitermate geschikt om in z’n geheel te roosteren.
Rode poon wordt wel eens verward met rouget, maar het zijn totaal verschillende soorten, die in recepten echter wel elkaar kunnen vervangen. Het visvlees is stevig, wit en fijn (hoewel wat droog) van smaak. Poon wordt vooral in de zomermaanden in grote hoeveelheden aangevoerd.
Tonijn kan wel 3 meter lang worden. Het visvlees – diep roze tot donkerrood van kleur – is een ware delicatesse (ook rauw in sashimi en als carpaccio). Tonijn is in moten gefileerd bij de vishandel te koop en sommige grote supermarkten verkopen ook tonijntournedos.
Mul (rouget) en goudbrasem (dorade) zijn heel geliefd in de Mediterrane keuken vanwege hun fijne smaak. Ze worden geroosterd en gebakken en ook verwerkt in vissoepen.
Tilapia is een van oorsprong uitheemse vis die makkelijk te verwerken is, stevig wit vlees heeft en goed verkrijgbaar is.
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Visbouillon

Voor ca. 1 liter: ca. 1 kg visafval van magere vis, 1 liter water, 2 dl droge witte wijn, 10 zwarte of witte gekneusde peperkorrels, 1 grote grof gesnipperde ui, 1 prei in grove ringen, 1 grof gesneden stengel bleekselderij, 1 grof gesneden winterwortel, 50 gram champignons in plakjes.
Spoel het visafval schoon, verwijder kieuwen en eventuele bloedrestjes en breek of hak de graten in stukken. Breng het visafval met het water en de wijn aan de kook en laat het geheel, zonder deksel, zachtjes ca. 20 minuten trekken.
Zeef de bouillon door een fijne zeef (eventueel bekleed met een vochtig stuk kaasdoek). Doe hem terug in de pan en voeg de peperkorrels en groenten toe. Breng het geheel weer aan de kook, laat de bouillon nog zachtjes ca. 45 minuten trekken en zeef hem opnieuw.
De visbouillon is afgedekt in de koelkast enkele dagen houdbaar of (in porties) ingevroren ca. 3 maanden.
Visbouillontabletten bevatten veel zout en zijn daardoor minder geschikt voor sauzen, maar heel goed bruikbaar voor court-bouillon en soepen.



Visfumet

Voor ca. 6 dl: breng 1 liter visbouillon aan de kook en laat hem zonder deksel zachtjes ca. 20 minuten inkoken tot er nog ca. 6 dl vocht over is. De fumet zal, na afkoeling, enigszins gegeleerd (drillerig) zijn.
Visfumet is kant-en-klaar in potten te koop, deze fumet is heel geschikt voor het maken van sauzen en als stoofvocht.



Kookvocht voor vis: court-bouillon

Voor ca. 1¼ liter: breng ¾ liter water met ¾ liter (1 fles) droge witte wijn aan de kook en voeg daaraan toe:
1 grof gesnipperde ui, 3 grof gesnipperde worteltjes, 2 grof gesneden stengels bleekselderij, 4 takjes peterselie, ½ citroen in plakjes, 12 gekneusde peperkorrels, 2 theelepels zout.
Laat de bouillon zonder deksel ca. 30 minuten zachtjes koken. Laat de bouillon afkoelen en zeef hem dan door een fijne zeef. Gebruik de court-bouillon voor het pocheren van vis, schaal- en schaaldieren. Na het pocheren kunt u de bouillon zeven en gebruiken als basis voor vissoep.



Bereidingstechnieken

Pocheren is het garen in een vloeistof die net tegen de kook aan wordt gehouden. Deze methode is uitermate geschikt voor hele vissen, die nog worden beschermd door hun vel, maar ook moten en filets kunnen worden gepocheerd. Als vloeistof kan gewoon water met zout gebruikt worden, maar lekkerder is een gearomatiseerde vloeistof zoals visbouillon (zelfgemaakt of van tabletten) en court-bouillon.
Stomen is het garen boven een kokende vloeistof. Bij het stomen van moten, filets of hele vissen blijft de eigen smaak van de vis uitstekend bewaard. Er zijn speciale stoompannen, maar een (bamboe) stoommandje werkt ook prima. Als vloeistof kan water al of niet met toegevoegde kruiden of visbouillon worden gebruikt.
Stoven en smoren is het garen (bij vis veelal in de oven) met toevoeging van boter en weinig vloeistof, zodat de vis bijna geheel in zijn eigen vocht gaar wordt. De vloeistof kan droge witte wijn zijn, visfumet (ingekookte visbouillon) of een mengsel van visfumet en wijn.
Bakken is het garen in hete boter en/of olie in een open pan. Vis kan zó worden gebakken, of – voor een krokanter korstje – door melk en/of bloem gehaald worden (het eerste meestal bij vissen met vel) of gepaneerd worden met bloem, losgeklopt ei en paneermeel of broodkruim. Bakken is een goede manier om kleine hele vissen (bijvoorbeeld mul of poon), platvissen (zoals tong, sliptong en schol) vismoten en filets te bereiden.
Vis in de magnetron: Vis leent zich bij uitstek voor – slanke – bereiding in de magnetron. Er hoeft geen vocht te worden toegevoegd en nauwelijks zout (een beetje limoen- of citroensap is eigenlijk al voldoende). Gebruik het uitgelopen visnat voor het maken van een sausje.
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Gemarineerde zalmforel (Gravlaks)

1 zalm(forel) van ca. 1 kg, gefileerd maar met vel, 40 gram grof zeezout, 30 gram suiker, 2 theelepels grofgemalen zwarte peper, 30 gram fijngehakte dille, 2 eetlepels cognac of droge sherry (eventueel)


Verwijder zoveel mogelijk graatjes uit de zalm(forel)filets. Bekleed een schaal met plasticfolie en leg er 1 filet met het vel naar onderen op. Roer het zout, de suiker en peper door elkaar. Strooi de helft van het mengsel over de filet en verdeel de dille erover. Sprenkel eventueel de cognac of sherry over het geheel en strooi de rest van het zoutmengsel erover.
Leg de andere filet, met het vel naar boven, zodanig op de onderste filet dat het kopgedeelte op het staartgedeelte ligt en omgekeerd.
Vouw de plasticfolie om de filets, zodat ze helemaal zijn ingepakt. Dek het geheel af met een plankje en verzwaar dit met een gewicht (bijvoorbeeld een vol conserveblik).
Laat de zalmforel in de koelkast minstens 48 uur marineren; draai de filets gedurende deze tijd twee- of driemaal om.
Verwijder het plasticfolie en leg de filets met de velkant naar onderen op een snijplank. Snijd de vis (net als gerookte zalm) schuin in dunne plakjes van het vel af.



Surimi-producten als vervangers van krab en garnalen

Aanzienlijk goedkoper dan krab en garnalen zijn de surimiproducten, die van oorsprong uit Japan komen. De belangrijkste grondstof is koolvis. Surimi kan in elke gewenste vorm worden geperst, zoals krabsticks, krabscharen, garnalen en ‘flakes’ (reepjes visvlees met oranje puntjes). Surimi is in blik, uit de diepvries of uit het koelvak te koop.



Mosselen schoonmaken en bereiden

Mosselen worden tegenwoordig verpakt in een water- en luchtdichte verpakking, waarin een mengsel van voornamelijk zuurstof en CO2 is gebracht. Dankzij de zuurstofrijke atmosfeer kunnen de mosselen open gaan staan. Ze reageren weliswaar traag en zullen zich vaak pas na ca. 10 minuten sluiten, maar dit is dus géén teken van bederf.
Spoel de mosselen af, verwijder kapotte exemplaren en leg de mosselen in een grote pan. Ze moeten flink wat ruimte hebben, omdat de schelpen tijdens de bereiding opengaan en dan veel meer plaats innemen. Voeg eventueel een klein scheutje water, witte wijn of bouillon toe; een laagje van ca. 1 cm is al ruim voldoende. Zonder extra vocht gaat ook heel goed, want de schelpen zelf bevatten veel vocht. Breng de mosselen met het deksel op de pan op een hoog vuur aan de kook en laat ze in ca. 5 minuten gaar worden; schud de pan af en toe om. De mosselen zijn gaar als de schelpen open zijn. Verwijder mosselen die na het koken nog potdicht zitten. Bij het koken van mosselen worden over het algemeen kruiden, specerijen en groente toegevoegd; zie ook de recepten in dit boek.



Garnalen pellen en schoonmaken

De kleine Hollandse garnalen en de iets grotere steur- of Noorse garnalen zijn altijd gekookt. Ze worden zowel gepeld als ongepeld verkocht. Ongepelde garnalen zijn stukken goedkoper (en lekkerder, zeker de Hollandse) dan hun gepelde soortgenoten. Grote garnalen met een lengte variërend van zo’n 6 tot wel 20 centimeter komen uit tropische en subtropische zeeën. Ze zijn zowel rauw als gekookt (uit de diepvries) te koop. Rauwe, ontdooide garnalen kunnen ongepeld worden gebakken of gegrilleerd. Maar vaak worden ze ontdaan van hun kop, pantsertje en liefst ook nog het darmkanaal (dat kan een bittere bijsmaak geven).



Snacks en borrelhapjes
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Zoute-haringtartaar op roggebrood


ca. 16 stuks | bereiding: ca. 20 min


1 ei, hardgekookt

125 ml crème fraîche

2 à 3 zoute haringen,

klein gesneden

1 ui, zeer fijn gesnipperd

1 grote zoetzure augurk,

zeer fijn gesneden

16 roggebroodrondjes


[image: image] Pel en halveer het ei en wip de dooier eruit. Snijd het eiwit in kleine stukjes. Prak de dooier fijn in een kom en meng de crème fraîche erdoor. Voeg de haring, ui, augurk en het eiwit toe en schep het geheel goed door.


[image: image] Schep de haringtartaar op de roggebroodrondjes.
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Kerrietonijn in bladerdeeg


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min | oven: 15 min


½ à 1 groene Spaanse peper

1 el zonnebloemolie

1 ui, in dunne halve ringen

1 knoflookteentje, fijngehakt

2 tl kerriepoeder

1 blikje tonijn in olie (200 g),

uitgelekt

½ el geraspte gemberwortel

2 el fijngesneden koriander

(versgemalen) peper

4 plakjes bladerdeeg (diepvries),

ontdooid

2 el koffieroom


[image: image] Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn. Verwarm de oven voor op 200°C.


[image: image] Verhit de olie in een koekenpan met anti-aanbaklaag en fruit de ui lichtbruin. Roerbak de knoflook en kerrie ca. 1 minuut mee. Roer de tonijn erdoor en voeg de peperstukjes en gember toe.


[image: image] Neem de pan van het vuur, roer de koriander door het mengsel en breng het op smaak met peper.


[image: image] Schep het tonijnmengsel op de plakjes deeg en vouw het deeg diagonaal over de vulling, zodat er driehoekjes ontstaan. Druk de randen aan. Leg de deegflapjes op een met bakpapier beklede bakplaat, bestrijk de bovenkant met de room en prik er met een vork enkele gaatjes in.


[image: image] Bak de deegflapjes in het midden van de oven in ca. 15 minuten goudbruin en gaar. Serveer ze direct.


[image: image]






Zure haring in mosterd-roomsaus


voor 4 à 6 personen |bereiding: ca. 10 min | wachten: 1 uur


4 zure haringen (pot), uitgelekt

1 el grove mosterd

1 el mayonaise

125 ml zure room

1 el fijngesneden dille of bieslook

2 kleine zure augurkjes,

fijngesneden


[image: image] Halveer de haringen overlangs en snijd de helften in reepjes van ca. 2½ cm.


[image: image] Klop de mosterd, mayonaise en room door elkaar in een kom en meng de dille (of het bieslook) erdoor.


[image: image] Schep de haring en augurk door het mosterd-roomsausje, zet het mengsel afgedekt in de koelkast en laat de smaken ca. 1 uur intrekken.


[image: image] Schep het haringmengsel in een lage schaal en zet er cocktailprikkers naast.


Lekker met sneetjes stokbrood of toastjes.
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Visballetjes met mosterdroom


ca. 16 stuks | bereiding: ca. 35 min


250 g aardappelen, geschild en in

stukken (afkokers)

zout en (versgemalen) peper

250 g schelvisfilet

1 el citroensap

1 el worcestersaus

1 el geraspte mierikswortel

(potje)

1 dl melk

1 el fijngesneden bieslook

1 el fijngesneden peterselie

50 g (volkoren)broodkruim

125 ml zure room

1 el grove mosterd

2 el zonnebloemolie


[image: image] Kook de aardappelen in water met wat zout in ca. 20 minuten gaar. Giet ze af en stamp ze fijn.


[image: image] Snijd de vis in stukjes en pureer ze in een keukenmachine met het citroensap, de worcestersaus en mierikswortel tot een glad mengsel.


[image: image] Schep het vismengsel in een kom en meng de aardappelpuree, melk en kruiden erdoor. Strooi het broodkruim op een bord. Vorm van het vismengsel 16 balletjes en wentel die door het broodkruim.


[image: image] Klop de room en mosterd in een kom door elkaar en breng het sausje op smaak met zout en peper.


[image: image] Verhit 1 eetlepel olie in een grote koekenpan met anti-aanbaklaag en bak de helft van de visballetjes in ca. 5 minuten rondom bruin en gaar. Schep ze op een bord en bak de andere helft in de rest van de olie. Serveer ze warm of afgekoeld met het sausje.
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Tortillachips met surimi en zure room


ca. 20 stuks | bereiding: ca. 20 min


2 tomaten

3 el zure room

½ el citroensap

125 g surimisticks, in stukjes

1 lente-uitje, in smalle ringetjes

zout

tabasco

1 zakje ronde tortillachips

(75 g)


[image: image] Maak de tomaten schoon, snijd ze in vieren en verwijder het vocht en de zaadjes. Snijd het vruchtvlees in kleine blokjes.


[image: image] Meng de room en het citroensap in een kom en schep de surimi, tomaat en lente-ui erdoor. Breng het mengsel pittig op smaak met zout en een paar druppels tabasco.


[image: image] Schep op alle tortillachips een lepel van het surimimengsel en leg ze op een schaal.
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Provençaalse ansjovisspread op stokbrood


ca. 16 stuks | bereiding: ca. 20 min


2 tomaten

1 blikje ansjovisfilets (50 g),

uitgelekt

½ rode paprika, in stukjes

75 g zwarte olijven zonder pit,

grof gehakt

2 lente-uitjes, in smalle ringetjes

1 el olijfolie

2 tl citroensap

(versgemalen) peper

16 schuin gesneden stukjes

stokbrood

75 g jong belegen Goudse kaas

(plakjes)


[image: image] Dompel de tomaten ca. 30 seconden in kokend water en trek de velletjes eraf. Snijd de tomaten in vieren, verwijder het vocht en de zaadjes en snijd het vruchtvlees in blokjes. Snijd de ansjovisfilets in stukjes.


[image: image] Pureer de tomaat, ansjovis, paprika, olijven en lente-ui met een staafmixer of in de keukenmachine; het mengsel moet enigszins grof blijven. Roer de olie en het citroensap erdoor en breng het mengsel op smaak met peper.


[image: image] Beleg de sneetjes stokbrood met de kaas en smeer de ansjovisspread erop.


[image: image]






Garnalentempura met sojadipsaus


12 stuks | bereiding: ca. 25 min


12 grote rauwe, ongepelde

garnalen

½ à 1 rode Spaanse peper

1 el suiker

2 el rijst- of witte-wijnazijn

2 el Japanse sojasaus

1 el citroensap

1 knoflookteentje, gepeld

olie voor het frituren

100 g bloem

2 eidooiers

2 dl ijskoud water


[image: image] Pel de garnalen en laat het staartstukje zitten. Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn.


[image: image] Roer de suiker, azijn, sojasaus en het citroensap door elkaar tot de suiker is opgelost. Pers de knoflook erboven uit en roer de peperstukjes door het sausje.


[image: image] Verhit de olie tot 180°C.


[image: image] Zeef intussen de bloem. Roer de dooiers in een kom los met het ijswater en voeg in één keer de bloem toe. Roer het geheel luchtig door; het beslag blijft wat klonterig.


[image: image] Doop de garnalen stuk voor stuk in het beslag en frituur ze met een paar tegelijk in ca. 3 minuten goudbruin. Laat ze uitlekken op keukenpapier.


[image: image] Leg de garnalen op een schaal en geef de dipsaus erbij.
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Gerookte zalm met mierikswortelroom


voor ca. 12 toastjes | bereiding: ca. 15 min


125 ml zure room

1 el mierikswortel (potje)

1 el fijngesneden dille

125 g gerookte zalm(snippers),

klein gesneden

(versgemalen) peper

3 sneetjes wit casinobrood

toefjes dille voor de garnering


[image: image] Meng de room in een kom met de mierikswortel en dille. Roer de zalm erdoor en breng het mengsel op smaak met peper.


[image: image] Verwijder eventueel de korstjes van het brood. Rooster het brood goudbruin en besmeer het met het zalmmengsel.


[image: image] Snijd de sneetjes diagonaal in vieren en garneer ze met toefjes dille.
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Gevulde tomaatjes met surimi


8 stuks | bereiding: ca. 15 min


8 kleine tomaten

2 el slagroom

1 el mayonaise

½ el tomatenketchup

snufje paprikapoeder

1 el fijngesneden bieslook

175 g surimisticks, in stukjes

(selderij)zout en

(versgemalen) peper


[image: image] Maak de tomaten schoon, snijd er een kapje af en hol ze met een lepeltje uit. Laat ze omgekeerd uitlekken op keukenpapier.


[image: image] Meng de slagroom in een kom met de mayonaise, ketchup, paprikapoeder en het bieslook. Schep de surimi erdoor en breng het mengsel op smaak met (selderij)zout en peper.


[image: image] Vul de tomaatjes met het surimimengsel en zet ze op een schaal.


[image: image]


 



Soepen
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Vissoep met tomaat en sinaasappel


maaltijdsoep voor 2 personen | bereiding: ca. 45 min


200 g zeebaars- of kabeljauwfilet

zout en (versgemalen) peper

200 g vastkokende aardappelen

40 g boter

300 g gesneden prei

1 à 2 knoflookteentjes, fijngehakt

½ tl gemalen koriander

(ketoembar)

mespuntje cayennepeper

1 blik tomatenblokjes (400 g)

4 dl groentebouillon

(van 1 tablet)

sap van ½ sinaasappel

2 el fijngesneden peterselie


[image: image] Snijd de vis in reepjes van ca. 3 cm breed en meng ze in een kom met ca. ½ theelepel zout. Schil de aardappelen en snijd ze in blokjes van ca. 2 cm.


[image: image] Smelt de boter in een pan, voeg de prei en knoflook toe en bak ze zachtjes al roerende ca. 5 minuten. Roer de koriander, cayennepeper en wat zout erdoor en bak het geheel nog ca. 1 minuut. Voeg de aardappel- en tomatenblokjes (met vocht), bouillon en het sinaasappelsap toe. Breng het geheel aan de kook en laat de soep zachtjes ca. 15 minuten koken tot de aardappel gaar is.


[image: image] Roer de vis door de soep en laat die in ca. 6 minuten zachtjes gaar worden. Breng de soep op smaak met zout en peper en strooi de peterselie erover.


[image: image]






Courgettesoep met zalm


voorgerecht voor 2 personen | bereiding: ca. 30 min


1 grote courgette

½ liter melk

zout en (versgemalen) peper

30 g boter

1 kleine ui, gesnipperd

100 g zalmfilet

1 el citroensap

1 el fijngesneden dille


[image: image] Maak de courgette schoon en snijd hem in blokjes van ca. 3 cm. Breng de melk met ½ theelepel zout in een pannetje aan de kook. Voeg de courgette toe en kook de blokjes zachtjes in ca. 15 minuten gaar.


[image: image] Verhit intussen de boter in een koekenpan en fruit de ui ca. 3 minuten. Leg de zalm op de ui, strooi er zout en peper over en besprenkel hem met het citroensap. Laat de vis met het deksel op de pan zachtjes in ca. 8 minuten gaar worden; keer hem halverwege.


[image: image] Neem de zalm uit de pan en verdeel hem in kleine stukjes. Doe de ui met het stoofvocht bij de courgette en pureer de soep met een staafmixer of in een keukenmachine.


[image: image] Breng de soep op smaak met zout en peper, roer de zalm erdoor en strooi de dille erover.


[image: image]






Californische vissoep


voorgerecht voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min


1 rode Spaanse peper

250 g kabeljauwfilet

zout en (versgemalen) peper

50 g boter

1 ui, gesnipperd

2 knoflookteentjes, fijngehakt

1 groene paprika, in stukjes

½ liter droge witte wijn

1 pak gezeefde tomaten

1 tl oregano

1 laurierblaadje

1 dl slankroom

100 g gekookte mosselen

100 g gekookte, gepelde (Noorse)

garnalen

3 el fijngesneden peterselie


[image: image] Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn. Snijd de kabeljauw in stukjes van ca. 3 cm en bestrooi die met zout.


[image: image] Laat de boter smelten in een grote pan, voeg de peperstukjes, ui, knoflook en paprika toe en bak het geheel zachtjes ca. 5 minuten. Voeg de wijn, tomaten, oregano en laurier toe en breng het geheel al roerende aan de kook. Laat de soep zachtjes ca. 15 minuten koken. Verwijder het laurierblad.


[image: image] Roer de vis door de soep en laat die in ca. 5 minuten zachtjes gaar worden. Roer de room, mosselen en garnalen erdoor en laat de soep door en door warm worden. Breng de soep op smaak met zout en peper en strooi de peterselie erover.


[image: image]






Mosselsoep met spekjes en tomaat


voorgerecht voor 4 of maaltijdsoep voor 2 personen | bereiding: ca. 55 min


2 kg mosselen, schoongemaakt en

open of kapotte schelpen

verwijderd

25 g boter

75 g ontbijtspek, in reepjes

1 ui, gesnipperd

1 groene paprika, in reepjes

3 stengels bleekselderij,

in smalle boogjes

200 g aardappelen, geschild en in

blokjes van ca. 1½ cm (bewaar

ze tot gebruik onder water)

1 laurierblaadje

1 blik tomatenblokjes (400 g)

zout en (versgemalen) peper

tabasco


[image: image] Doe de mosselen met ¼ liter water in een grote pan, leg het deksel erop en breng het geheel op hoog vuur aan de kook. Kook de mosselen ca. 5 minuten of tot alle schelpen openstaan. Verwijder schelpen die dicht zijn gebleven.


[image: image] Schep de mosselen met een schuimspaan uit de pan en verwijder de schelpen. Zeef het kookvocht door een fijne zeef boven een maatbeker en vul het met water aan tot 8 dl.


[image: image] Verhit de boter in een soeppan en bak de spekjes krokant; schep ze met een schuimspaan uit de pan. Bak de ui, paprika en selderij zachtjes ca. 5 minuten in het bakvet. Voeg de aardappelblokjes en laurier toe en roer de tomatenblokjes (met het vocht) en het mosselkookvocht erdoor. Voeg zout en peper naar smaak toe en breng de soep aan de kook. Laat de soep met het deksel op de pan ca. 20 minuten zachtjes koken.


[image: image] Roer de mosselen en spekjes door de soep en laat het geheel goed doorwarmen. Breng de soep pittig op smaak met enkele druppels tabasco.


[image: image]






Koude avocado-komkommersoep met gerookte heilbot


voorgerecht voor 2 personen | bereiding: ca. 20 min | wachten: 1 uur


1 grote komkommer

1 avocado

1 el citroensap

4 dl karnemelk

2 tl tuinkruidenbouillonpoeder

zout en (versgemalen) peper

50 g gerookte heilbot (of zalm),

in smalle reepjes

1 el fijngesneden kervel


[image: image] Maak de komkommer schoon en snijd ¾ in stukjes. Halveer de avocado, verwijder de pit en schep het vruchtvlees uit de helften. Snijd het vruchtvlees in stukjes en meng het citroensap erdoor.


[image: image] Pureer de stukjes komkommer en avocado met de karnemelk en het bouillonpoeder met een staafmixer of in een keukenmachine.


[image: image] Breng de soep op smaak met zout en peper en laat hem afgedekt in de koelkast ca. 1 uur door en door koud worden.


[image: image] Schil de rest van de komkommer en snijd hem in zeer kleine blokjes. Schep de soep in kommen of borden, verdeel de vis en komkommer erover en bestrooi de soep met de kervel.


[image: image]






Miesoep met garnalen


voorgerecht voor 2 personen | bereiding: ca. 10 min


125 g Chinese (eier)mie

½ liter kippenbouillon

(van 1 tablet)

2 el sojasaus

1 tl gemberpoeder (djahé)

1 el medium dry sherry

(eventueel)

4 lente-uitjes,

in schuine stukjes van 3 cm

100 g gekookte, gepelde (Noorse)

garnalen

(versgemalen) peper

1 el fijngesneden koriander


[image: image] Kook de mie volgens de aanwijzingen op de verpakking. Knip de mie in stukken en bewaar die tot gebruik in koud water.


[image: image] Breng de bouillon met de sojasaus, gemberpoeder en eventueel de sherry aan de kook. Voeg de uitgelekte mie, lente-ui en garnalen toe en laat het geheel in ca. 2 minuten door en door heet worden.


[image: image] Breng de soep op smaak met peper en strooi de koriander erover.


[image: image]






Birmaanse vissoep met komkommer


voorgerecht voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min


3 el kleine gedroogde garnalen

(toko)

1 tl trassi (garnalenpasta, toko)

1 komkommer

200 g schelvisfilet

1 el zonnebloemolie

1 kleine ui, gesnipperd

2 knoflookteentjes, fijngehakt

½ tl gemalen geelwortel

(koenjit)

1 liter visbouillon (zelfgemaakt of

van 2 tabletten)

3 el Thaise vissaus (nam pla)

1 tl suiker

(versgemalen) peper

2 el fijngesneden munt


[image: image] Wrijf de gedroogde garnalen fijn in een vijzel of met de bolle kant van een lepel op een plank. Roer de garnalenpasta met 2 eetlepels water tot een papje.


[image: image] Schil de komkommer, halveer hem en verwijder de zaadjes. Snijd de helften in kleine blokjes. Snijd de visfilet in kleine stukjes.


[image: image] Verhit de olie in een pan en bak de ui en knoflook ca. 5 minuten. Roer de geelwortel erdoor en schenk de bouillon erbij. Voeg de garnalen, garnalenpasta, komkommer, vissaus en suiker toe.


[image: image] Breng de soep al roerende aan de kook. Voeg de vis toe en laat die zachtjes in ca. 4 minuten gaar worden. Breng de soep op smaak met peper en strooi de munt erover.


[image: image]






Thaise garnalen-kokossoep met
shiitake’s


voorgerecht voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min


1 stengel citroengras

(sereh, toko)

3 citroenblaadjes

(djeroek poeroet, toko)

3 cm verse gemberwortel

½ liter kippenbouillon

(van 1 tablet)

100 g shiitake’s

1 rode Spaanse peper

12 grote rauwe,

ongepelde garnalen

4 dl kokosmelk

1 dl slankroom

2 el Thaise vissaus (nam pla)

3 el fijngesneden koriander


[image: image] Verwijder het buitenste blad van het citroengras en snijd de stengel in stukjes van ca. 4 cm. Knip de citroenblaadjes doormidden. Schil de gemberwortel en snijd hem in dunne plakjes.


[image: image] Breng de bouillon met het citroengras, de citroenblaadjes en gemberplakjes aan de kook. Laat de bouillon zachtjes ca. 10 minuten koken.


[image: image] Borstel intussen de shiitake’s schoon, verwijder de harde steeltjes en snijd de hoedjes in smalle reepjes. Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder eventueel de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn. Pel de garnalen en laat het staartstukje zitten.


[image: image] Schep met een schuimspaan het citroengras, de citroenblaadjes en gemberplakjes uit de bouillon. Roer de kokosmelk en room erdoor en voeg de shiitake’s, peperstukjes en vissaus toe. Breng het geheel aan de kook. Voeg dan de garnalen toe en laat ze in ca. 2 minuten gaar worden. Bestrooi de soep met de koriander.


[image: image]






Romige mossel-kerriesoep


voorgerecht voor 6 personen | bereiding: ca. 40 min


25 g boter

1 ui, gesnipperd

2 stengels bleekselderij, in smalle

boogjes

200 g gesneden prei

1 el kerriepoeder

1 tl gemalen geelwortel (koenjit)

mespuntje cayennepeper

½ tl tijm

1 laurierblaadje

½ liter visbouillon (zelfgemaakt

of van 1 tablet)

2 kg mosselen, schoongemaakt

en open of kapotte schelpen

verwijderd

½ liter droge witte wijn

¼ liter slagroom

zout


[image: image] Smelt de boter in een grote pan en bak de ui, selderij en prei zachtjes ca. 5 minuten. Roer de specerijen, kruiden en ca. de helft van de bouillon erdoor.


[image: image] Doe de mosselen in de pan, leg het deksel erop en breng de bouillon op hoog vuur aan de kook. Kook de mosselen ca. 5 minuten of tot alle schelpen openstaan. Verwijder schelpen die dicht zijn gebleven.


[image: image] Schep de mosselen uit de pan. Zeef het kookvocht boven een andere pan; druk de groenten goed uit. Schenk de rest van de bouillon en de wijn erbij en laat het geheel onafgedekt op hoog vuur in ca. 5 minuten iets inkoken. Roer de room erdoor en voeg zout naar smaak toe. Neem de pan van het vuur.


[image: image] Neem de mosselen uit de schelpen; houd er 18 in de schelp voor de garnering.


[image: image] Breng de soep al roerende aan de kook, voeg de mosselen zonder schelp toe en laat die zachtjes (zonder te koken) warm worden. Schep de soep in borden of kommen en leg de mosselen in de schelp erin.


[image: image]


 



Voorgerechten


[image: image]






Peultjes met garnalen en sesamzaad


voor 4 personen | bereiding: ca. 15 min


250 g panklare peultjes

zout en (versgemalen) peper

2 el sesamzaad

3 el gezouten cashewnoten

1½ el zonnebloemolie

1 tl sesamolie

1 knoflookteentje, gepeld

100 g grote gekookte, gepelde

garnalen

1½ el sojasaus


[image: image] Kook de peultjes ca. 1 minuut in ruim kokend water met zout. Laat ze in een vergiet onder koud stromend water afkoelen en uitlekken.


[image: image] Rooster de sesamzaadjes in een droge koekenpan goudbruin en laat ze op een bord afkoelen. Rooster de cashewnoten op dezelfde manier.


[image: image] Verhit de beide oliesoorten in een wok of hapjespan en pers de knoflook erboven uit. Voeg de peultjes, noten, garnalen en sojasaus toe en roerbak het geheel ca. 3 minuten.


[image: image] Breng het gerecht op smaak met zout en peper en verdeel het over de borden.


Lekker met warme kleine pitabroodjes.


[image: image]






Gegratineerde mosselpotjes


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min | oven: 10 min


3 ansjovisfilets (blikje)

25 g boter

1 knoflookteentje, gepeld

¼ liter slagroom

16 kerstomaatjes

150 g gekookte mosselen

2 el fijngesneden bieslook

3 el broodkruim


[image: image] Spoel de ansjovisfilets af, dep ze droog met keukenpapier en snijd ze in stukjes. Verwarm de oven voor op 225°C.


[image: image] Verhit 10 g boter in een steelpan, pers de knoflook erboven uit en voeg de ansjovis toe. Bak ze al roerend ca. 1 minuut. Schenk de room erbij, breng deze aan de kook en laat hem zachtjes in ca. 10 minuten inkoken; roer af en toe.


[image: image] Maak intussen de tomaatjes schoon en halveer ze of snijd ze in vieren. Verdeel de tomaat en de mosselen over 4 ramequins, schep het bieslook erdoor en schenk de room erover.


[image: image] Strooi het broodkruim over het mosselroommengsel en verdeel de rest van de boter in kleine klontjes erover.


[image: image] Bak de mosselpotjes in het midden van de oven in ca. 10 minuten goudbruin.


[image: image]






Zalmtartaar


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min


300 g zalmfilet,

in zeer kleine stukjes

100 g gerookte zalm,

in zeer kleine stukjes

1 avocado, gehalveerd

2 el citroensap

3 sjalotjes, zeer fijn gesnipperd

½ tl worcestersaus

zout en (versgemalen) peper

snufje cayennepeper

4 el slagroom

2 tl balsamicoazijn

25 g veldsla of waterkers,

gewassen

1 tomaat, ontveld,

vocht en zaadjes verwijderd

en in kleine stukjes


[image: image] Meng de zalmstukjes in een kom. Bestrijk de avocadohelft waar de pit nog inzit met wat citroensap en verpak die in plasticfolie. Snijd het vruchtvlees van de andere helft in zeer kleine blokjes en besprenkel die met wat citroensap.


[image: image] Meng de sjalotten, avocado, worcestersaus en ca. 1 eetlepel citroensap door de zalm; breng de tartaar op smaak met zout, peper en cayennepeper en zet hem tot gebruik afgedekt in de koelkast.


[image: image] Bekleed 4 kommetjes (ca. 8 cm) met plasticfolie, schep de zalmtartaar daarin en druk die lichtjes aan. Zet elk kommetje omgekeerd op het midden van een groot bord en verwijder kommetje en folie.


[image: image] Snijd het vruchtvlees van de resterende avocadohelft in kleine blokjes en besprenkel die met wat citroensap.


[image: image] Lepel de room rondom de zalmtartaartjes en druppel hier en daar wat azijn op de room. Garneer met plukjes sla (of waterkers), tomaat en avocado.


[image: image]






Carpaccio van gerookte heilbot


voor 4 personen | bereiding: ca. 15 min


4 (tros)tomaten

zout en (versgemalen) peper

2 el fijngesneden bieslook

sap van 1 grote citroen

2 tl poedersuiker

¾ dl olijfolie

200 g gerookte heilbot, in plakjes


[image: image] Dompel de tomaten ca. 30 seconden in kokend water en trek de velletjes eraf. Snijd de tomaten in vieren, verwijder het vocht en de zaadjes en snijd het vruchtvlees in stukjes. Breng de tomaat op smaak met zout en peper en schep het bieslook erdoor.


[image: image] Klop het citroensap en de suiker in een hoge kom door elkaar met een staafmixer en klop er vervolgens lepel voor lepel de olie door.


[image: image] Verdeel de heilbot over de borden, lepel de dressing erover en schep de tomaatstukjes in bergjes op de vis.


Lekker met warm geroosterd brood.


[image: image]






Ceviche


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min | wachten: 4 uur


4 makreel- of scholfilets, zonder

vel (300 g)

sap van 3 limoenen

1 rode Spaanse peper

2 (tros)tomaten

1 kleine rode ui, in smalle halve

ringen

3 el olijfolie

1 el fijngesneden koriander of

peterselie

zout


[image: image] Halveer de visfilets overlangs en leg ze naast elkaar in een lage schaal. Schenk het limoensap erover en laat de filets afgedekt in de koelkast minstens 4 uur marineren; keer ze af en toe.


[image: image] Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn.


[image: image] Dompel de tomaten ca. 30 seconden in kokend water en trek de velletjes eraf. Snijd de tomaten in vieren, verwijder het vocht en de zaadjes en snijd het vruchtvlees in stukjes.


[image: image] Meng in een kom de ui, peper, tomaat, olie en koriander of peterselie. Breng het mengsel op smaak met zout.


[image: image] Neem de vis uit de marinade en snijd elke filet in ca. 3 stukjes. Verdeel de vis over de borden en lepel het ui-tomaatmengsel erover.


[image: image]






Kaas-champignonsalade met ansjovis


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min


2 vleestomaten

150 g kastanjechampignons

1 el zonnebloemolie

zout en (versgemalen) peper

1 blikje ansjovisfilets (50 g),

uitgelekt

1 knoflookteentje, gepeld

1½ el witte-wijnazijn

4 el olijfolie

150 g gemengde sla

150 g belegen Goudse kaas,

in blokjes van ½ cm


[image: image] Maak de tomaten schoon, snijd ze in vieren, verwijder het vocht en de zaadjes en snijd het vruchtvlees in stukjes. Borstel de champignons schoon en snijd ze in vieren.


[image: image] Verhit de zonnebloemolie in een koekenpan en roerbak de champignons ca. 3 minuten. Bestrooi ze met zout en peper en neem de pan van het vuur.


[image: image] Snijd 2 ansjovisfilets zeer fijn en halveer de rest. Pers de knoflook uit boven een kommetje en roer de fijngesneden ansjovis en azijn erdoor. Klop lepel voor lepel de olijfolie erdoor. Breng de dressing op smaak met peper.


[image: image] Scheur de sla zo nodig in kleinere stukken en doe die in een schaal. Schep de champignons uit de pan en meng ze samen met de kaas, tomaat en gehalveerde ansjovisfilets door de sla. Verdeel de salade over de borden en lepel de dressing erover.


[image: image]






Zoute haring met honingvinaigrette


voor 4 personen | bereiding: ca. 10 min


1 el (dragon)azijn

1 el vloeibare honing

2 el citroensap

5 el olijfolie

(versgemalen) peper

1 el fijngesneden dille

4 zoute haringen

toefjes dille voor de garnering


[image: image] Doe de azijn, honing en het citroensap in een hoge, smalle kom. Klop het mengsel met een staafmixer door elkaar en klop lepel voor lepel de olie erdoor tot de vinaigrette een romige structuur heeft. Breng de vinaigrette op smaak met peper en roer de dille erdoor.


[image: image] Fileer de haringen (of laat dat doen). Leg op elk bord 2 haringfilets en lepel de saus erover. Garneer het gerecht met toefjes dille.


[image: image]






Zoute-haringsalade met bietjes en zure room


voor 4 personen | bereiding: ca. 40 min


250 g aardappelen (vastkokers),

geschild en in stukken

zout en (versgemalen) peper

150 g gekookte rode bietjes

125 ml zure room

2 el mayonaise

2 eieren, hardgekookt

4 grote ijsbergslabladen,

gewassen

1 ui, gesnipperd

3 zoute haringen,

in reepjes van ca. ½ cm

enkele toefjes dille voor de

garnering


[image: image] Kook de aardappelen in water met zout in ca. 20 minuten gaar. Giet ze af en laat ze afkoelen.


[image: image] Ontvel de bietjes en rasp ze grof in een zeef boven een kom (bewaar het vocht).


[image: image] Meng de zure room met de mayonaise en 1 eetlepel van het opgevangen bietenvocht. Breng het sausje op smaak met zout en peper.


[image: image] Rasp de aardappelen grof. Pel de eieren en hak ze fijn.


[image: image] Verdeel de aardappelrasp over het midden van de slabladen en schep de ui, biet en het ei erop. Leg daarop de haring en lepel er tot slot het sausje over. Garneer de salade met toefjes dille.


[image: image]






Gebakken mulfilet met olijven en
gedroogde tomaat


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min


10 zwarte olijven zonder pit

2 gedroogde tomaten in olie,

uitgelekt

4 ansjovisfilets (blikje), uitgelekt

2 knoflookteentjes, gepeld

sap van 1 citroen

4 el olijfolie

2 el kappertjes, uitgelekt

3 el fijngesneden peterselie

2 el fijngesneden bieslook

4 mul- (of roodbaars)filets van

elk 100 g

zout en (versgemalen) peper

50 g boter


[image: image] Snijd de olijven, tomaten en ansjovis zo klein mogelijk en doe alles in een kom. Pers de knoflook erboven uit en roer het citroensap erdoor. Klop lepel voor lepel de olie erdoor en roer de kappertjes, peterselie en het bieslook erdoor.


[image: image] Dep de visfilets droog met keukenpapier en bestrooi ze met zout en peper. Verhit de boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag en bak de filets in ca. 2 minuten per kant goudbruin en gaar. Schep de filets met een schuimspaan op de borden.


[image: image] Roer het olijven-tomaatmengsel door het bakvet en laat de saus al roerend in ca. 1 minuut warm worden. Lepel de saus over de visfilets en serveer het gerecht direct.


[image: image]






Zalmsouffleetjes


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min | oven: 20 min


1 blikje zalm (210 g), uitgelekt

40 g boter + boter voor het

invetten

40 g bloem

3½ dl melk

50 g geraspte belegen Goudse

kaas

3 eieren

1 tl mosterd

1 el fijngesneden dille

zout en (versgemalen) peper

nootmuskaat


[image: image] Verwijder velletjes en eventuele graatjes van de zalm en prak de vis fijn.


[image: image] Smelt de boter in een steelpan, roer de bloem erdoor en laat het mengsel al roerend zachtjes ca. 2 minuten pruttelen. Schenk er al roerend ca. [image: image] van de melk bij en blijf roeren tot het mengsel glad gebonden is. Roer scheut voor scheut de rest van de melk erdoor. Laat de roux ca. 1 minuut zachtjes koken. Neem de pan van het vuur en roer de zalm en kaas door de saus.


[image: image] Verwarm de oven voor op 190°C. Splits de eieren boven twee kommen en klop de dooiers een voor een door de saus. Roer de mosterd en dille erdoor en breng het mengsel op smaak met zout, peper en nootmuskaat.


[image: image] Vet 4 ramequins (inhoud ca. 1½ dl) in met boter. Klop de eiwitten stijf en spatel ze door het zalmmengsel. Schep het mengsel in de vormpjes en bak de soufflés in het midden van de oven in ca. 20 minuten goudbruin en gaar. Serveer ze direct.


[image: image]






Garnalensalade met munt en
komkommer


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min | wachten: 30 min


½ komkommer

15 g verse munt

1 rode Spaanse peper

2 limoenen

1 el Thaise vissaus (nam pla)

1 el bruine basterdsuiker

5 el olijf- of zonnebloemolie

1 tl sesamolie (eventueel)

zout en (versgemalen) peper

100 g taugé

250 g grote gekookte, gepelde

garnalen

1 el sesamzaad


[image: image] Maak de komkommer schoon, halveer hem en schraap de zaadjes eruit. Snijd de helften schuin in dunne plakjes.


[image: image] Verwijder de steeltjes van de munt en snijd de blaadjes in smalle reepjes. Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn.


[image: image] Borstel 1 limoen schoon onder stromend water en rasp de schil. Pers 1½ limoen uit. Klop in een schaal het sap, de rasp, peperstukjes, vissaus en suiker door elkaar tot de suiker is opgelost. Klop dan de olie erdoor. Breng de saus op smaak met zout en peper.


[image: image] Schep de komkommer, taugé, munt en garnalen door het sausje en laat de smaken afgedekt in de koelkast minstens 30 minuten intrekken.


[image: image] Rooster het sesamzaad in een droge koekenpan goudbruin. Verdeel de salade over de borden en strooi het sesamzaad erover.


Lekker met (kleine) kroepoek.


[image: image]






Mosselen met chilisaus en koriander


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min


1 rode Spaanse peper

6 lente-uitjes

2 kg mosselen

1 knoflookteentje, fijngehakt

3 el Thaise vissaus (nam pla)

sap van 1 limoen of citroen

2 dl zoete chilisaus

4 el fijngesneden koriander


[image: image] Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn. Snijd de lente-uitjes schuin in stukjes van ca. 3 cm en halveer die.


[image: image] Spoel de mosselen schoon onder stromend water. Verwijder kapotte schelpen en schelpen die 1 minuut na een flinke tik ermee op het werkblad niet dicht zijn gegaan.


[image: image] Doe de knoflook, peperstukjes, lente-ui, vissaus en het limoen- of citroensap in een grote pan en schep de mosselen erop. Kook de mosselen met het deksel op de pan, op hoog vuur ca. 5 minuten of tot alle schelpen openstaan. Verwijder de schelpen die dicht zijn gebleven.


[image: image] Schep de mosselen met een schuimspaan in een grote (voorverwarmde) schaal. Roer de chilisaus door het mosselvocht en breng het geheel aan de kook.


[image: image] Roer de koriander door de saus en lepel de saus over de mosselen (of geef die er apart bij). Serveer de mosselen direct.


[image: image]






Vispakketjes in rauwe ham met
basilicumsaus


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min


250 g stevige visfilet (zeewolf,

zeeduivel, kabeljauw)

zout en (versgemalen) peper

4 plakjes rauwe ham

30 g basilicum, grof gehakt

2 el wijn- of balsamicoazijn

2 tl mosterd

1 tl suiker

1 knoflookteentje, gepeld

2 dl slankroom

40 g boter

5 kerstomaatjes, in vieren


[image: image] Snijd de vis in ca. 12 stukjes van gelijke grootte en bestrooi die met zout en peper. Snijd de plakjes ham elk in 3 lange repen en rol de stukjes vis erin; steek de rolletjes vast met houten cocktailprikkers.


[image: image] Doe het basilicum met de azijn, mosterd en suiker in een hoge mengbeker, pers de knoflook erboven uit en schenk de room erbij. Pureer het geheel met een staafmixer of in een keukenmachine en breng het op smaak met zout en peper. Schenk de saus in een steelpan.


[image: image] Verhit de boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag en bak de visrolletjes in ca. 6 minuten rondom lichtbruin en gaar. Laat de saus in de steelpan door en door warm worden; roer af en toe.


[image: image] Lepel de saus over de borden en leg de vispakketjes (zonder de cocktailprikkers) erin. Schik de tomaatjes op de borden en serveer het gerecht direct.


[image: image]






Tomatensalade met gebakken inktvisringen


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min


2 el citroensap

1 el kerriepoeder

¼ tl gemberpoeder (djahé)

zout

cayennepeper

1 el ketjap manis

6 el olijfolie

4 el fijngesneden koriander of

peterselie

400 g kerstomaatjes, in vieren

200 g inktvisringen

3 el bloem

4 grote ijsbergslabladen,

gewassen


[image: image] Meng in een schaal het citroensap met de kerrie, gember, zout, cayennepeper en ketjap. Klop lepel voor lepel 4 eetlepels olie erdoor. Schep de dressing en koriander of peterselie voorzichtig door de tomaat.


[image: image] Dep de inktvisringen droog met keukenpapier, meng de bloem erdoor en schud de overtollige bloem eraf.


[image: image] Verhit 2 eetlepels olie in een koekenpan met anti-aanbaklaag en roerbak de inktvisringen op hoog vuur in ca. 2 minuten lichtbruin. Neem de pan van het vuur.


[image: image] Verdeel de tomatensla over de ijsbergslabladen en schep de inktvis erop.


[image: image]






Gebakken garnalen met tomaten-
vinaigrette


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min


4 pruimtomaten (pomodori)

2 el balsamicoazijn

½ el mosterd

1 tl suiker

zout en (versgemalen) peper

1 dl olijfolie

2 sjalotjes, fijngesnipperd

1½ el fijngesneden dragon

3 el fijngesneden bieslook

12 grote rauwe, ongepelde garnalen

(gamba’s)

2 knoflookteentjes, gepeld

2 el zonnebloemolie


[image: image] Dompel de tomaten ca. 30 seconden in kokend water en trek de velletjes eraf. Snijd de tomaten in vieren, verwijder het vocht en de zaadjes en snijd het vruchtvlees in zeer kleine stukjes.


[image: image] Meng in een kom de azijn, mosterd, suiker, zout en peper tot de suiker is opgelost. Klop lepel voor lepel de olijfolie erdoor. Meng de sjalotten, tomaat, dragon en het bieslook door de vinaigrette.


[image: image] Pel de garnalen en laat het staartstukje zitten. Snijd de knoflook overlangs in flinterdunne plakjes.


[image: image] Verhit de zonnebloemolie in een koekenpan met anti-aanbaklaag, voeg de knoflookplakjes toe en bak die in ca. 30 seconden goudbruin; neem ze uit de pan. Bak de garnalen in het bakvet in ca. 3 minuten rondom lichtbruin en gaar. Verdeel de garnalen over de borden.


[image: image] Klop de tomatenvinaigrette goed door en lepel hem naast de garnalen. Verdeel de knoflookplakjes over de garnalen.


[image: image]






Gemarineerde zalm met gember en komkommer


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min | wachten: 4 uur


300 g zalmfilet (liefst een dik

stuk), in plakjes van ca. 5 mm dik

2 tl vloeibare honing

sap van 2 limoenen

6 el olijfolie

1 rode Spaanse peper

2 cm verse gemberwortel,

geschild en in reepjes van 1 mm

½ komkommer, gehalveerd,

zaad verwijderd en in schuine

dunne plakjes

1 tl suiker

zout en (versgemalen) peper

3 lente-uitjes, in schuine stukjes

van ca. 2 cm

2 el fijngesneden koriander


[image: image] Leg de plakjes zalm naast elkaar in een lage schaal.


[image: image] Klop in een kom de honing en het limoensap door elkaar. Klop er dan een voor een 5 eetlepels olie door. Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes en snijd het vruchtvlees fijn.


[image: image] Klop de peperstukjes en gember door de dressing en lepel de helft over de zalm. Laat de vis afgedekt met folie in de koelkast minstens 4 uur marineren.


[image: image] Doe de komkommer in een kom en schep de suiker en 1 theelepel zout erdoor. Laat dit ca. 30 minuten intrekken. Spoel de komkommer af, dep hem droog en schep hem op de borden. Laat de zalm uitlekken (bewaar de marinade).


[image: image] Verhit 1 eetlepel olie in een grote koekenpan en bak de zalm ca. 15 seconden per kant. Leg de zalm op de komkommer, strooi er wat peper, lente-ui en koriander over. Lepel er wat marinade over en serveer het gerecht direct.


[image: image]






Vistimbaaltjes met garnalen en
dragonsaus


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min | wachten: ½ uur | oven: 20 min


300 g visfilet

(wijting of schelvis),

in kleine stukjes

1 ei

125 ml slagroom

zout en (versgemalen) peper

75 g gekookte, gepelde (Noorse)

garnalen

1 el fijngesneden kervel

olie voor het invetten

1 dl visfumet (zelfgemaakt of uit

een pot)

2 el witte-wijnazijn

125 ml crème fraîche

3 el fijngesneden dragon


[image: image] Leg de vis een half uur in de diepvries. Pureer de vis en het ei met een staafmixer of in een keukenmachine en giet er ondertussen in een dun straaltje de room bij. Voeg naar smaak zout en peper toe en meng de garnalen en kervel erdoor.


[image: image] Verwarm de oven voor op 180°C. Schep de vispuree in 4 ingevette timbaaltjes of kopjes. Stoot ze een paar keer op het werkblad om eventuele luchtbelletjes te verwijderen, dek ze af met aluminiumfolie en zet ze in een braadslee; schenk zoveel heet water in de slee dat de vormpjes er tot ca. de helft in staan. Zet de slee op een rooster in het midden van de oven en laat de timbaaltjes in ca. 20 minuten gaar worden.


[image: image] Kook de fumet met de azijn tot circa de helft in. Roer de crème fraîche erdoor en laat de saus nog even inkoken. Breng op smaak met zout en peper en de dragon.


[image: image] Neem de timbaaltjes uit de oven en stort ze op de borden (snijd ze eventueel verticaal door). Lepel de saus ernaast.


[image: image]


 



Hoofdgerechten


[image: image]






Visfilet met tomaat en pesto


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min | oven: 20 min


600 g kabeljauw- of schelvisfilet,

in 4 porties

2 el citroensap

zout en (versgemalen) peper

2 el olijfolie

1 ui, gesnipperd

1 knoflookteentje, fijngehakt

4 vleestomaten, ontveld, vocht en

zaad verwijderd en in stukjes

2 dl crème fraîche

4 el rode pesto

75 g zwarte olijven zonder pit,

grof gehakt

3 el fijngesneden peterselie


[image: image] Besprenkel de visporties met citroensap en bestrooi ze met zout en peper. Laat dit ca. 15 minuten intrekken.


[image: image] Verwarm de oven voor op 190°C. Dep de vis droog met keukenpapier. Verhit de olie in een koekenpan met anti-aanbaklaag en bak de filets in ca. 1 minuut per kant lichtbruin. Schep ze naast elkaar in een ovenschaal.


[image: image] Bak de ui en knoflook ca. 3 minuten in het bakvet. Neem de pan van het vuur en roer de tomaat, crème fraîche, pesto en olijven erdoor. Breng de saus op smaak met zout en peper.


[image: image] Verdeel de saus over de visfilets en dek de schaal af met aluminiumfolie. Zet de schaal op een rooster en laat de vis in het midden van de oven in ca. 20 minuten gaar worden.


[image: image] Neem de schaal uit de oven, verwijder de folie en bestrooi het gerecht met de peterselie.


Lekker met een gemengde salade en pasta.


[image: image]






Gebakken sliptongetjes met garnalen


voor 2 personen | bereiding: ca. 25 min


4 panklare sliptongetjes,

zonder vel

zout

1 citroen

2 dl melk

4 el bloem

80 g boter

100 g gekookte, gepelde

Hollandse garnalen

enkele toefjes peterselie


[image: image] Dep de tongetjes droog met keukenpapier, wrijf ze aan beide kanten in met zout en laat dat ca. 10 minuten intrekken.


[image: image] Halveer de citroen en pers één helft uit; snijd de andere helft in vieren. Schenk de melk in een diep bord en strooi de bloem op een plat bord. Doop de tongetjes in de melk, laat ze uitdruipen en haal ze door de bloem; schud overtollige bloem af.


[image: image] Verhit de helft van de boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag en bak 2 tongetjes in ca. 5 minuten goudbruin en gaar; keer ze halverwege. Schep de tongetjes uit de pan en houd ze warm onder aluminiumfolie. Bak de andere tongetjes in de rest van de boter.


[image: image] Roer het citroensap en de garnalen door het bakvet en verhit het geheel al roerend ca. 30 seconden.


[image: image] Leg de tongetjes op de borden en lepel de garnalen erover. Garneer ze met de partjes citroen en peterselie.


Lekker met tomatensalade en frietjes.


[image: image]






Mosselen met tomaten-chorizosaus


voor 2 personen | bereiding: ca. 30 min


1 rode Spaanse peper

25 g boter

1 ui, gesnipperd

1 knoflookteentje, fijngehakt

1 rode paprika, in stukjes

100 g chorizoworst, in stukjes

1 blik tomatenblokjes (400 g)

3 el slagroom

2 kg mosselen, schoongemaakt

en open en kapotte schelpen

verwijderd

zout en (versgemalen) peper

3 el fijngesneden basilicum


[image: image] Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes en snijd het vruchtvlees fijn.


[image: image] Verhit de boter en bak de ui, knoflook en paprika zachtjes ca. 5 minuten. Voeg de peperstukjes, worst, tomaten met het vocht en room toe. Breng de saus aan de kook en laat hem zonder deksel ca. 15 minuten zachtjes pruttelen.


[image: image] Doe de mosselen in een grote pan. Kook ze in hun eigen vocht op hoog vuur ca. 5 minuten of tot alle schelpen openstaan. Verwijder schelpen die dicht zijn gebleven.


[image: image] Schep de helft van de mosselen met een schuimspaan op de borden (houd de rest in de afgesloten pan warm voor de tweede portie).


[image: image] Breng de saus op smaak met zout en peper en roer het basilicum erdoor; schep de helft over de mosselen op de borden of geef alle saus er apart bij.


[image: image]






Vispastei


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min | oven: 20 min


400 g visfilet (kabeljauw,

schelvis, koolvis), in stukjes van

ca. 2 cm

1 el citroensap

zout en (versgemalen) peper

50 g boter

4 stengels bleekselderij, in smalle

boogjes

4 gedroogde tomaten in olie,

fijngesneden

40 g bloem + bloem voor het

uitrollen

1 dl droge witte wijn

¼ liter visbouillon (zelfgemaakt

of van 1 tablet)

125 ml slagroom

1 el mosterd

100 g gekookte, gepelde (Noorse)

garnalen

100 g gekookte mosselen

2 el fijngesneden peterselie

5 plakjes bladerdeeg (diepvries),

ontdooid


[image: image] Besprenkel de visstukjes met het citroensap en bestrooi ze met zout en peper.


[image: image] Verwarm de oven voor op 200°C. Smelt de helft van de boter in een pan, voeg de selderij en tomaat toe, bak ze al roerend zachtjes ca. 5 minuten en schep ze met een schuimspaan in een ovenschaal.


[image: image] Doe de rest van de boter in dezelfde pan, roer de bloem erdoor en laat het al roerend ca. 2 minuten pruttelen. Schenk er al roerend de wijn bij tot het glad gebonden is. Roer dan scheut voor scheut de bouillon en 1 dl room erdoor. Voeg de vis toe en laat het geheel zachtjes ca. 1 minuut pruttelen. Roer er dan de mosterd, garnalen, mosselen en peterselie door en breng het geheel op smaak met zout en peper. Schep het mengsel door de groenten in de ovenschaal.


[image: image] Rol de plakjes bladerdeeg uit tot een lap die ca. 2 cm groter is dan de ovenschaal. Plak de rand vast met wat water. Maak in het midden een gaatje en bestrijk het deeg met de rest van de room. Bak de pastei op een rooster in het midden van de oven in ca. 20 minuten goudbruin en gaar.


[image: image]






Vis-preischotel


voor 2 personen | bereiding: ca. 25 min | oven: 25 min


25 g boter

1 ui, gesnipperd

1 knoflookteentje, fijngehakt

250 g gesneden prei

2 el pesto

125 ml slagroom

zout en (versgemalen) peper

300 g visfilet (kabeljauw, schelvis)

1 el citroensap


[image: image] Verwarm de oven voor op 220°C. Verhit de boter in een wok of hapjespan en bak de ui zachtjes ca. 3 minuten. Voeg de knoflook en prei toe en roerbak het geheel ca. 4 minuten.


[image: image] Roer de pesto en room door het preimengsel en breng het geheel pittig op smaak met zout en peper.


[image: image] Snijd de vis in stukken van ca. 4 cm, besprenkel die met citroensap en bestrooi ze met zout en peper.


[image: image] Doe het preimengsel in een ovenschaal en schep de vis erdoor. Dek de schaal af met aluminiumfolie, zet hem op een rooster in het midden van de oven en laat het gerecht in ca. 25 minuten gaar worden.


Lekker met tagliatelle of gekookte aardappelen.


[image: image]






Gebakken tong met gefrituurde
sjalotjes en peterselie


voor 2 personen | bereiding: ca. 25 min


2 panklare tongen zonder vel

zout

1 dl zonnebloemolie

2 sjalotjes, fijngesnipperd

toefjes krulpeterselie van 4 takjes

2 dl melk

4 el bloem

75 g boter

2 el citroensap

partjes citroen


[image: image] Bestrooi de vissen met zout en laat dat ca. 10 minuten intrekken.


[image: image] Verhit de olie in een wok en frituur de sjalotten goudbruin. Schep ze met een schuimspaan uit de olie en frituur de peterselie ca. 30 seconden in de olie (deze moet groen blijven). Laat sjalotten en peterselie op keukenpapier uitlekken.


[image: image] Doe de melk in een diep bord en strooi de bloem op een plat bord. Haal de vissen eerst door de melk en vervolgens door de bloem; schud overtollige bloem af.


[image: image] Verhit de boter in een grote koekenpan met anti-aanbaklaag en bak de tongen op matig vuur in ca. 3 minuten per kant goudbruin en gaar. Schep de tongen met een schuimspaan op de borden.


[image: image] Roer het citroensap door het bakvet en schenk dit over de vissen. Verdeel sjalotten en peterselie over de vissen en garneer het gerecht met de partjes citroen.


Lekker met peultjes, worteltjes en aardappelkroketjes.


[image: image]






Op de huid gebakken visfilet met
paprikasaus en spinazie


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min


4 zeebaars- of kabeljauwfilets

met vel van elk 150 g, ontschubt

zout en (versgemalen) peper

1 dl droge witte wijn

2 gele paprika’s, in kleine stukjes

125 ml crème fraîche

3 el olijfolie

1 knoflookteentje, gepeld

400 g panklare spinazie

2 el fijngesneden bieslook


[image: image] Spoel de filets af en dep ze droog. Bestrooi de kant zonder vel met zout en peper.


[image: image] Breng de wijn met de paprika in een steelpan aan de kook en laat het onafgedekt ca. 10 minuten zachtjes koken. Pureer het mengsel met een staafmixer en roer de crème fraîche erdoor. Breng de saus al roerend aan de kook en laat hem ca. 10 minuten pruttelen. Breng hem op smaak met zout en peper.


[image: image] Verhit intussen 1 eetlepel olie in een wok en pers de knoflook erboven uit. Voeg de spinazie toe en roerbak die ca. 3 minuten. Neem de pan van het vuur.


[image: image] Verhit 2 eetlepels olie in een koekenpan en bak de visfilets ca. 3 minuten op de huid; keer ze om en bak nog ca. 2 minuten.


[image: image] Schep de spinazie met een schuimspaan op het midden van de borden en leg de visfilets erop met de huid naar boven. Lepel de saus rondom de spinazie en strooi het bieslook erover.


Lekker met aardappelgratin en een salade.


[image: image]






Pilav met garnalen


voor 2 personen | bereiding: ca. 70 min


400 g rauwe, ongepelde garnalen

1 citroen, gehalveerd

4 takjes peterselie

zout en (versgemalen) peper

40 g boter

1 ui, gesnipperd

1 knoflookteentje, fijngehakt

1 rode paprika, in stukjes

½ el paprikapoeder

200 g rijst

2 el fijngesneden koriander of

peterselie


[image: image] Pel de garnalen (bewaar de schilletjes) en bewaar ze afgedekt in de koelkast. Pers één citroenhelft uit en snijd van de andere een schijfje. Doe de garnalenschilletjes met het schijfje citroen en de peterselie in een pan en schenk er ca. ½ liter water bij. Breng het aan de kook en laat het zonder deksel ca. 20 minuten pruttelen. Zeef de bouillon boven een andere pan, breng hem opnieuw aan de kook en laat het vocht tot ca. 4 dl inkoken. Breng op smaak met ca. ½ theelepel zout en wat peper.


[image: image] Verhit de boter in een braadpan en bak de ui, knoflook en paprika ca. 3 minuten. Roer de paprikapoeder en rijst erdoor en blijf roeren tot alle rijstkorrels glanzen. Schenk de bouillon erbij, breng het al roerend aan de kook en laat met het deksel op de pan ca. 20 minuten pruttelen. Snijd de rest van de citroen in partjes.


[image: image] Schep de garnalen door de rijst en laat ze in ca. 5 minuten gaar worden.


[image: image] Breng de pilav op smaak met citroensap, zout en peper en strooi de koriander of peterselie erover. Garneer het gerecht met de partjes citroen.


[image: image]






Zeebaarsmoten met kaas-uikorstje


voor 4 personen | bereiding: ca. 10 min | oven: 20 min


4 moten zeebaars (of kabeljauw)

van elk 200 g

1 el citroensap

zout en (versgemalen) peper

2 el olijfolie

2 uien, gesnipperd

2 knoflookteentjes, fijngehakt

2 tl Provençaalse kruiden

25 g boter

50 g wittebroodkruim

30 g geraspte oude Goudse kaas

partjes citroen


[image: image] Besprenkel de vismoten met citroensap en bestrooi ze met zout en peper. Vet een ovenschaal in met ca. ½ eetlepel olie en leg de vismoten er naast elkaar in.


[image: image] Verwarm de oven voor op 190°C. Verhit de rest van de olie in een koekenpan en bak de ui zachtjes in ca. 5 minuten goudbruin. Voeg de knoflook en de kruiden toe en bak het geheel al roerend nog ca. 1 minuut. Verdeel het uimengsel over de vismoten in de ovenschaal.


[image: image] Smelt de boter in dezelfde pan zonder hem te laten kleuren en roer het broodkruim erdoor. Roer van het vuur de kaas door het broodmengsel. Verdeel het brood-kaasmengsel over de vismoten.


[image: image] Zet de ovenschaal op een rooster en bak de vismoten in het midden van de oven in ca. 20 minuten goudbruin en gaar. Neem de schaal uit de oven en garneer het gerecht met de partjes citroen.


Lekker met sperziebonen en aardappelpuree.


[image: image]


 





Zoetzure visfilet met sugarsnaps


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min


100 g shiitake’s

600 g zeewolf- of kabeljauwfilet

2 el sojasaus

1 el witte-wijnazijn

1 el vloeibare honing

6 el tomatenketchup

2 el citroensap

1 knoflookteentje, gepeld

½ tl paprikapoeder

2 ananasschijven (uit blik),

uitgelekt en in stukjes

40 g boter

1 rode paprika, in smalle reepjes

250 g panklare sugarsnaps

zout en (versgemalen) peper

4 lente-uitjes, in smalle ringetjes


[image: image] Borstel de shiitake’s, verwijder de harde steeltjes en snijd de hoedjes in reepjes. Snijd de visfilet in stukjes van ca. 4 cm.


[image: image] Doe de sojasaus, azijn, honing, ketchup en het citroensap in een kom. Pers de knoflook erboven uit en voeg de paprikapoeder toe. Roer het geheel door elkaar en schenk het in een hapjespan met anti-aanbaklaag; meng de stukjes vis en ananas erdoor.


[image: image] Breng de saus met de vis aan de kook en laat de vis met het deksel op de pan in ca. 10 minuten zachtjes gaar worden.


[image: image] Verhit intussen de boter in een braadpan en roerbak de shiitake’s, paprika en sugarsnaps ca. 3 minuten. Laat ze met het deksel op de pan in ca. 6 minuten zachtjes beetgaar worden.


[image: image] Breng de groenten op smaak met zout en peper en roer de uitjes erdoor. Schep de groenten op de borden en verdeel de vis met de saus erover.


Lekker met rijst of aardappelpuree en een (komkommer)salade.


[image: image]






Gemarineerde inktvis met soja en
Spaanse peper


voor 2 personen | bereiding: ca. 30 min | wachten: 3 uur


300 g inktvisringen (calamares)

1 rode Spaanse peper

6 el sojasaus

2 el gembersiroop

½ el donkerbruine basterdsuiker

1 el versgeraspte gemberwortel

1 knoflookteentje, gepeld

5 sjalotjes, in dunne ringen

1 el zonnebloemolie

200 g taugé

1 tl sesamolie

(versgemalen) peper

2 el fijngesneden koriander


[image: image] Halveer de inktvisringen. Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn.


[image: image] Roer in een kom 4 eetlepels sojasaus, de gembersiroop, suiker en gember door elkaar en pers de knoflook erboven uit. Schep de inktvis, sjalotten en peperstukjes erdoor en laat het geheel afgedekt in de koelkast minstens 3 uur marineren.


[image: image] Verhit de zonnebloemolie in een wok en roerbak de taugé met 2 eetlepels sojasaus ca. 1 minuut. Schep het geheel in een kom, roer de sesamolie en wat peper erdoor en laat de taugé afgedekt ca. 3 uur marineren.


[image: image] Doe het inktvismengsel met de marinade in een pan en breng het geheel met het deksel op de pan aan de kook. Neem de pan van het vuur en laat de inktvis in 5 minuten gaar worden. Breng het gerecht op smaak met peper en strooi de koriander erover. Serveer de inktvis met de gemarineerde taugé.


[image: image]






Gebakken forelfilet met salie en
rauwe ham


voor 2 personen | bereiding: ca. 20 min


2 gefileerde forellen

zout en (versgemalen) peper

80 g koude boter

4 plakjes rauwe ham

6 grote salieblaadjes

2 el bloem

sap van 1 citroen


[image: image] Dep de filets droog met keukenpapier en bestrooi ze met zout en peper.


[image: image] Snijd de helft van de boter in 4 dunne plakjes. Leg op het midden van elk plakje ham een plakje boter en daarop de forelfilets. Vouw de ham over de vis, leg er een blaadje salie op en steek het pakketje met een houten cocktailprikker vast.


[image: image] Snijd de rest van de salie in smalle reepjes. Strooi de bloem op een plat bord en wentel de forelpakketjes erdoor; schud overtollige bloem af.


[image: image] Verhit de rest van de boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag, leg de pakketjes met de boterkant naar onder erin en bak ze ca. 3 minuten per kant tot de vis gaar en de ham krokant is. Schep de pakketjes op de borden.


[image: image] Roer de saliereepjes en het citroensap door het hete bakvet en schenk het over de forel.


Lekker met gekookte aardappelen en broccoli.


[image: image]






Gegratineerde vis-pastaschotel met prei


voor 2 personen | bereiding: ca. 35 min | oven: 30 min


1 kleine ui, gepeld en in vieren

3 takjes peterselie

2 takjes bladselderij

2 laurierblaadjes

6 zwarte peperkorrels, gekneusd

6 dl melk

200 g schelvis-, kabeljauw- of

koolvisfilet

250 g fusilli

40 g boter

250 g gesneden prei

40 g bloem

1 dl droge witte wijn

1 el mosterd

zout en (versgemalen) peper

50 g wittebroodkruim

100 g belegen Goudse kaas

3 el fijngesneden peterselie


[image: image] Doe de ui, peterselie, selderij, laurier en peperkorrels in een pan en schenk de melk erbij. Breng de melk aan de kook. Neem de pan van het vuur en leg de visfilet erin; laat de pan afgedekt staan.


[image: image] Kook de fusilli beetgaar en laat die uitlekken in een vergiet. Verwarm de oven voor op 190°C.


[image: image] Verhit de boter in een hapjespan en roerbak de prei ca. 3 minuten. Roer de bloem erdoor en laat het mengsel zachtjes ca. 1 minuut pruttelen.


[image: image] Schep de visfilet uit de melk en verdeel hem in stukjes van ca. 2 cm. Zeef de melk en roer die scheut voor scheut bij de prei. Breng het geheel al roerend aan de kook en roer dan de wijn en de mosterd erdoor. Breng op smaak met zout en peper en laat het ca. 3 minuten pruttelen.


[image: image] Schep de pasta, prei en vis door elkaar in een ovenschaal. Meng het broodkruim met de kaas en peterselie en strooi het over de ovenschotel. Zet die op een rooster en laat het gerecht in het midden van de oven in ca. 30 minuten goudbruin en gaar worden.


[image: image]






Garnalen met tomaat in kokosmelk


voor 2 personen | bereiding: ca. 30 min


12 grote rauwe, ongepelde

garnalen

1 el citroensap

1 rode Spaanse peper

4 pruimtomaten (pomodori)

3 el olijfolie

1 ui, gesnipperd

1 knoflookteentje, fijngehakt

1 rode paprika, in stukjes

1 blik kokosmelk

3 lente-uitjes, in smalle ringetjes

zout en (versgemalen) peper

3 el fijngesneden koriander


[image: image] Pel de garnalen en laat het staartstukje zitten; besprenkel ze met het citroensap. Bewaar ze afgedekt in de koelkast.


[image: image] Snijd de peper overlangs doormidden, verwijder desgewenst de zaadjes (die zijn het scherpst) en snijd het vruchtvlees fijn. Dompel de tomaten ca. 30 seconden in kokend water en trek de velletjes eraf. Snijd de tomaten in vieren, verwijder het vocht en de zaadjes en snijd het vruchtvlees in stukjes.


[image: image] Verhit de olie in een wok of braadpan en bak de ui zachtjes ca. 3 minuten. Voeg de knoflook, peperstukjes en paprika toe en roerbak het geheel ca. 2 minuten. Voeg de tomaat toe en schenk de kokosmelk erbij. Breng het geheel aan de kook en laat het zonder deksel ca. 10 minuten zachtjes pruttelen.


[image: image] Roer de garnalen en lente-ui door het kokosmengsel en laat de garnalen in ca. 3 minuten zachtjes gaar worden. Breng het gerecht op smaak met zout en peper en strooi de koriander erover.


Lekker met mie of rijst en sperziebonen.


[image: image]






Thaise viscurry


voor 2 personen | bereiding: ca. 25 min


300 g visfilet (kabeljauw,

zeebaars, zeewolf)

1 limoen

250 g champignons

1 à 1½ el Thaise groene

currypasta

1 blik kokosmelk

1 el Thaise vissaus (nam pla)

2 el sojasaus

4 lente-uitjes, in smalle ringetjes

2 el fijngesneden koriander

2 el fijngesneden basilicum


[image: image] Snijd de visfilet in stukjes van ca. 4 cm. Halveer de limoen en pers één helft uit boven de vis; snijd de andere helft in plakjes. Borstel de champignons schoon en snijd ze in vieren.


[image: image] Verwarm de currypasta al roerend in een wok of hapjespan. Voeg de kokosmelk toe en breng het geheel al roerend aan de kook. Voeg de limoenplakjes en de champignons toe en roer de vis- en de sojasaus erdoor. Laat het mengsel zachtjes ca. 3 minuten pruttelen.


[image: image] Voeg de stukjes vis en lente-ui toe aan het kokosmengsel en laat de vis zachtjes in ca. 6 minuten gaar worden. Bestrooi het gerecht met de koriander en het basilicum.


Lekker met rijst en komkommersalade.


[image: image]






Zeevruchten in romige kerriesaus


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min


3 el mangochutney

400 g kabeljauwfilet

1 el citroensap

30 g boter

1 grote ui, gesnipperd

2 knoflookteentjes, fijngehakt

1 volle el kerriepoeder

½ tl gemberpoeder (djahé)

1 el tomatenpuree

1 blik kokosmelk

2 ananasringen (uit blik),

uitgelekt en in stukjes

100 g gekookte,

gepelde (Noorse) garnalen

100 g gekookte mosselen

4 el slagroom

zout en (versgemalen) peper

3 el fijngesneden koriander


[image: image] Snijd grote stukken uit de mangochutney kleiner. Snijd de visfilet in stukjes van ca. 3 cm en besprenkel die met citroensap.


[image: image] Verhit de boter in een hapjes- of braadpan en bak de ui zachtjes ca. 3 minuten. Voeg de knoflook toe en roer de kerrie en gember erdoor. Roerbak het geheel zachtjes nog ca. 1 minuut. Roer de tomatenpuree en kokosmelk erdoor. Breng het geheel al roerende aan de kook en laat de saus zachtjes ca. 5 minuten pruttelen.


[image: image] Roer de ananas, chutney en kabeljauw door de saus en laat de vis zachtjes in ca. 5 minuten bijna gaar worden.


[image: image] Roer de garnalen, mosselen en room door het vismengsel en warm het geheel goed door. Breng het gerecht op smaak met zout en peper en strooi de koriander erover.


Lekker met komkommersalade en gekookte rijst.


[image: image]






Gebakken schol met spekjes en
peterselieboter


voor 2 personen | bereiding: ca. 30 min


2 panklare schollen (met vel)

zout

2 dl melk

1 dl maïs- of zonnebloemolie

50 g spekreepjes

40 g boter

3 el fijngesneden peterselie

2 el citroensap

2 partjes citroen


[image: image] Dep de vissen droog met keukenpapier. Maak op het dikste gedeelte van de rugkant 2 inkepingen haaks op de graat en wrijf de vissen in met zout, ook in de inkepingen. Laat het ca. 10 min. intrekken.


[image: image] Doe de melk in een diep bord. Verhit de olie in een grote koekenpan met anti-aanbaklaag. Haal de vissen door de melk, laat ze uitlekken en leg ze met de lichte zijde in de pan. Bak de vissen in 3 à 4 minuten per kant op matig vuur goudbruin en gaar; bak de laatste 3 minuten de spekjes mee.


[image: image] Schep de schollen met een schuimspaan op een schaal, de lichte kant naar boven. Strooi de spekjes erover en dek ze losjes af met aluminiumfolie.


[image: image] Verhit de boter in een steelpan tot hij lichtbruin begint te worden. Roer de peterselie en het citroensap erdoor en schenk het botermengsel over de vissen. Garneer het gerecht met de partjes citroen.


Lekker met gekookte aardappelen en een gemengde salade.


[image: image]






Paling in het groen


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min


1 kg panklare paling (stoofaal),

duimdik en in stukjes van 5 cm

3 el bloem

50 g boter

2 uien, gesnipperd

1 zakje waterkers (75 g),

fijngesneden

15 g peterselie, fijngesneden

30 g kervel, fijngesneden

zout en (versgemalen) peper

1 dl slankroom

¼ liter droge witte wijn

½ el maïzena

partjes citroen


[image: image] Spoel de stukken paling goed schoon, laat ze uitlekken en dep ze droog met keukenpapier. Strooi de bloem in een diep bord en wentel de paling erdoor; schud overtollige bloem af.


[image: image] Smelt de boter in een pan en bak de ui zachtjes ca. 5 minuten. Roer de paling, waterkers en kruiden erdoor en voeg zout en peper naar smaak toe. Schenk de room en zoveel wijn erbij dat de paling net onderstaat.


[image: image] Breng het geheel aan de kook en laat de paling zonder deksel in 7-10 minuten zachtjes gaar worden.


[image: image] Roer de maïzena met een scheutje water tot een glad papje. Schep de paling met een schuimspaan in een warme schaal. Roer het maïzenapapje door het stoofvocht en laat het geheel al roerende binden. Schenk de saus over de paling en garneer het gerecht met de partjes citroen.


Lekker met gekookte aardappelen en een gemengde salade.


[image: image]






Roergebakken zeeduivel met prei en paprika


voor 2 personen | bereiding: ca. 25 min


250 g zeeduivelfilet

2 el zonnebloemolie

3 lente-uitjes, in smalle ringetjes

1 knoflookteentje, fijngehakt

½ el geraspte gemberwortel

1 rode paprika,

in stukjes van ca. 2 cm

250 g gesneden prei

1 el hoisinsaus

1 el sojasaus

1 el droge sherry

100 g gekookte,

gepelde (Noorse) garnalen

(versgemalen) peper


[image: image] Snijd de vis in stukjes van ca. 3 cm. Verhit de olie in een wok of hapjespan en roerbak de vis ca. 3 minuten; schep de vis met een schuimspaan uit de pan.


[image: image] Roerbak de lente-ui, knoflook en gember ca. 1 minuut. Voeg de paprika en prei toe en roerbak het geheel nog ca. 5 minuten.


[image: image] Roer de hoisinsaus, sojasaus en sherry door de groenten en schep de vis erdoor. Laat het geheel ca. 5 minuten zachtjes pruttelen. Warm de garnalen even mee. Breng het gerecht op smaak met peper.


Lekker met rijst of aardappelpuree.


[image: image]






Gebakken kerriekabeljauw met
champignon-roomsaus


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min


600 g kabeljauwfilet,

in vier gelijke porties

1½ el citroensap

5 el olijfolie

1 volle el kerriepoeder

250 g kastanjechampignons

25 g boter

1 knoflookteentje, gepeld

1 tl tijm

2 dl slankroom

zout en (versgemalen) peper

allesbinder (eventueel)

2 el fijngesneden peterselie


[image: image] Dep de vis droog met keukenpapier en besprenkel hem met het citroensap. Roer 2 eetlepels olie met de kerriepoeder tot een glad papje en bestrijk daar de vis mee. Borstel de champignons schoon en snijd ze in plakjes.


[image: image] Smelt de boter in een pan en pers de knoflook erboven uit. Roer de champignons en tijm erdoor en bak ze zachtjes ca. 3 minuten. Schenk de room erbij en breng het geheel aan de kook. Laat de saus ca. 10 minuten pruttelen.


[image: image] Verhit 3 eetlepels olie in een koekenpan met anti-aanbaklaag en bak de stukken kabeljauw in ca. 3 minuten per kant goudbruin en gaar. Bestrooi de vis met zout en peper.


[image: image] Breng de champignonsaus op smaak met zout en peper en bind hem eventueel met allesbinder. Leg de stukken kabeljauw op de borden en schep de saus erover. Bestrooi het geheel met de peterselie.


Lekker met aardappelkroketjes en een gemengde salade.


[image: image]






Kabeljauwpakketjes met olijven en tomaat


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min | oven: 12 min


100 g groene olijven zonder pit

4 gedroogde tomaten in olie,

uitgelekt

500 g kabeljauwfilet

2 el citroensap

zout en (versgemalen) peper

1 dl visfumet (zelfgemaakt of uit

een pot)

3 el droge witte wijn

4 plakjes bladerdeeg (diepvries),

ontdooid

1 eidooier, losgeklopt met

2 el water

2 dl crème fraîche

4 el fijngesneden dragon


[image: image] Verwarm de oven voor op 220°C. Pureer de olijven en tomaten grof in een foodprocessor. Besprenkel de vis met het citroensap en strooi er zout en peper over.


[image: image] Breng de visfumet met de wijn aan de kook en laat het mengsel zonder deksel tot ca. 3 eetlepels inkoken.


[image: image] Leg de plakjes deeg naast elkaar op een met bakpapier beklede bakplaat en bestrijk ze met het ei. Bak ze in het midden van de oven in ca. 12 minuten goudbruin en gaar.


[image: image] Stoom de visfilet boven een pan met kokend water in ca. 8 minuten gaar. Verdeel de vis in stukjes van ca. 2 cm en schep het olijven-tomaatmengsel erdoor.


[image: image] Voeg de crème fraîche aan de fumet toe en breng het al roerend aan de kook; laat de saus ca. 5 minuten pruttelen. Voeg zout, peper en de dragon toe.


[image: image] Snijd het bladerdeeg met een kartelmes als een broodje open. Leg de onderste helften op de borden en verdeel de vis erover. Lepel de saus over het geheel en leg de deegdeksels erop.


[image: image]






Gebakken kabeljauwmoten met
prei-pestosaus


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min


4 moten kabeljauw van elk 200 g

2 el citroensap

zout en (versgemalen) peper

2 dunne preien (alleen het witte

en lichtgroene gedeelte)

1 dl visfumet (zelfgemaakt of

uit een pot)

½ dl droge witte wijn

2 dl crème fraîche

2 el pesto

2 el zonnebloemolie

25 g boter


[image: image] Dep de vis droog met keukenpapier. Besprenkel de moten met het citroensap en bestrooi ze met zout en peper. Maak de preien schoon, halveer ze in de lengte en snijd de helften in smalle reepjes van ca. 2 mm.


[image: image] Breng de fumet met de wijn aan de kook en laat het mengsel tot circa de helft inkoken. Voeg de prei toe en laat die ca. 2 minuten zachtjes koken; roer af en toe. Roer de crème fraîche en pesto erdoor en laat de saus ca. 8 minuten zachtjes pruttelen. Breng de saus op smaak met zout en peper.


[image: image] Verhit de olie met de boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag en bak de vismoten in ca. 3 minuten per kant lichtbruin en gaar.


[image: image] Schep de vis met een schuimspaan op de borden en lepel de saus erover en ernaast.


Lekker met gekookte aardappelen en broccoli.


[image: image]






Gebakken repen zalm in romige knoflook-kruidensaus


voor 2 personen | bereiding: ca. 15 min


300 g zalmfilet,

liefst een dik stuk

zout en (versgemalen) peper

2 el fijngesneden peterselie

2 el fijngesneden kervel

1 el fijngesneden dragon

1 el fijngesneden dille

50 g boter

1 knoflookteentje, gepeld

5 el crème fraîche

1 el citroensap


[image: image] Wrijf de zalm in met zout en peper. Snijd de filet overdwars in repen van ca. 3 cm breed. Roer de kruiden in een diep bord door elkaar en wentel de repen zalm erdoor.


[image: image] Smelt de boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag en pers de knoflook erboven uit; bak de knoflook ca. 30 seconden. Voeg de zalm toe en bak de repen op matig vuur in ca. 5 minuten lichtbruin en gaar; keer ze af en toe.


[image: image] Schep de vis op borden. Roer de crème fraîche door het bakvet en breng het geheel al roerend aan de kook. Breng de saus op smaak met zout, peper en citroensap en lepel hem over de zalm.


Lekker met (in de schil) gekookte krielaardappeltjes en een gemengde salade.


[image: image]






Kabeljauwpakketje met kruidenboter


voor 4 personen | bereiding: ca. 15 min | oven: 12 min


4 tomaten

4 moten kabeljauw (of zalm)

van elk 200 g

zout en (versgemalen) peper

20 g boter

1 tl tijm

50 g kruidenboter, in plakjes


[image: image] Verwarm de oven voor op 220°C. Dompel de tomaten ca. 30 seconden in kokend water en trek de velletjes eraf. Snijd de tomaten in vieren, verwijder het vocht en de zaadjes en snijd het vruchtvlees in kleine stukjes.


[image: image] Verwijder eventueel het vel van de vismoten. Dep de moten droog met keukenpapier en wrijf ze aan beide kanten in met zout en peper.


[image: image] Vet 4 grote stukken aluminiumfolie in met de boter en leg de moten erop. Verdeel de tomaat over de moten, bestrooi ze met de tijm en verdeel de kruidenboter erover. Vouw de folie losjes om de vis en vouw de uiteinden stevig dicht.


[image: image] Leg de vispakketjes op een bakplaat in het midden van de oven en laat ze in ca. 12 minuten gaar worden. Leg de pakketjes op de borden.


Lekker met tuin- of sperziebonen en aardappelpuree.


[image: image]






Gepocheerde zalmforelfilet met
gekaramelliseerde sjalotjes


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min


vruchtvlees van 1 citroen,

in stukjes

12 zwarte olijven zonder pit,

grof gehakt

50 g boter

12 grote sjalotten,

in plakjes van ca. ½ cm

2 tl donkerbruine basterdsuiker

4 el olijfolie

1 el kappertjes, uitgelekt

2 el fijngesneden bieslook

zout en (versgemalen) peper

¾ liter visbouillon

(van 2 tabletten)

½ liter droge witte wijn

600 g zalmforelfilet,

in vier gelijke porties

(of zalm of kabeljauw)

4 el crème fraîche


[image: image] Doe de citroen en olijven in een kom.


[image: image] Smelt de boter in een koekenpan en bak de sjalotten zachtjes ca. 5 minuten. Roer de suiker erdoor en bak al roerende nog ca. 5 minuten tot de sjalotplakjes donkerbruin zijn. Neem de pan van het vuur.


[image: image] Meng de olie met het citroen-olijvenmengsel, schep de kappertjes en bieslook erdoor en breng de dressing op smaak met zout en peper.


[image: image] Breng de bouillon met de wijn aan de kook. Voeg de vis toe en pocheer die met een deksel op de pan, zachtjes (het vocht moet net tegen de kook aan zijn) in ca. 10 minuten gaar.


[image: image] Roer de dressing door de sjalotten en verdeel het mengsel over de borden. Schep de stukken vis met een schuimspaan uit het vocht, laat ze uitlekken en leg ze op het sjalotmengsel. Garneer de vis met crème fraîche.


Lekker met sperziebonen en aardappelpuree.


[image: image]
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