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De smaken van het oosten



In het Verre Oosten en Zuidoost Azië wordt het eten met veel toewijding bereid. Er wordt aandacht geschonken aan elke maaltijd en bij voorkeur gebruikt men superverse ingrediënten. In Kook ook Oosters laten we zien dat ook met producten uit de Nederlandse supermarkt en toko de lekkerste oosterse maaltijden kunnen worden bereid. Het is niet onze bedoeling om authentieke recepten te geven, maar een interpretatie van bekende en onbekende gerechten uit China, Indonesië, India, Japan, Thailand en Vietnam. U zult merken dat oosterse gerechten vaak eenvoudig te bereiden zijn, erg lekker smaken en ook nog eens snel op tafel staan.
De ingrediënten zijn verkrijgbaar in de supermarkt (oosterse schap of bij de kruiden, soms in de diepvries) en in Aziatische winkels en toko’s.



Tips & tricks

De beste manier om te roerbakken Een plaatstalen wok wordt snel heet en geleidt de warmte goed. Verhit de wok op hoog vuur totdat hij begint te walmen en schenk er dan een beetje olie in (pas op voor de vlam in de pan). Temper het vuur en laat de olie in de wok ronddraaien (rondwalsen). Maak de wok na gebruik schoon met heet water en veeg hem droog met een stuk keukenpapier, zo voorkomt u dat de wok gaat aanzetten. Er zijn ook wokken te koop met een antiaanbaklaag. Laat deze niet te heet worden want dan beschadigt de antiaanbaklaag. Snijd de ingrediënten in ongeveer even grote stukjes. Vlees, vis of kip bakt u eerst. Schep het uit de pan en bak vervolgens de groenten; de stevige groenten eerst. Schep groenten en vlees op het laatste moment door elkaar. Voeg op het laatst soja- en oestersaus toe zodat het gerecht niet helemaal bruin kleurt tijdens het bereiden.



Gebruik de goede olie

(Roer)bakken/braden Veel oliesoorten zijn geschikt voor (roer)bakken en braden. Verwarm ze niet te heet (maximaal tot de olie gaat walmen). U kunt zonnebloemolie, slaolie of olijfolie traditioneel gebruiken, maar ook speciale roerbak of wokolie: een olie die goed tegen verhitting kan en kruiden of aroma’s bevat.
Frituren Het meest geschikt hiervoor zijn plantaardige oliën zoals arachideolie, maïskiemolie, olijfolie traditioneel en zonnebloemolie, die goed verhit kunnen worden (bij frituren van 170-190°C).
Koud Alle oliesoorten die geschikt zijn om te verwarmen, kunnen ook gebruikt worden voor dressings, koude sauzen en om gerechten op smaak te brengen (besprenkelen). Speciaal geschikt voor koud gebruik zijn extra vierge olijfolie, hazelnootolie, walnootolie en sesamolie.


Pepers testen op scherpte Hoe scherp een peper is, hangt af van de soort; maar ook per soort kan er nogal eens verschil in zitten. Om te testen hoe scherp een peper is, breekt of snijdt u er een klein puntje vanaf. Houd dit puntje tegen de tong; als de scherpte lang blijft hangen, kunt u ervan uitgaan dat de peper scherp van smaak is.


Te scherp Valt een gerecht te scherp uit voeg dan schepje suiker toe of stoof een aardappel mee. Deze kunt u voor het serveren verwijderen. Een zoete vrucht, zoals ananas of mango, kan de scherpte ook iets verzachten. Als het gerecht zich ervoor leent kan ook een scheutje room toegevoegd worden.
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In de oven stomen is een goed alternatief voor gebruik van een stoompan (elektrisch of gas). De eenvoudigste manier is het te stomen ingrediënt met vocht en kruiden op een ruim stuk aluminiumfolie te leggen en de folieranden losjes om elkaar heen te vouwen en goed dicht te knijpen.
Laat het pakketje met de vouw naar boven (om vocht lekken te voorkomen) op een bakplaat of in een braadslede in de oven gaar stomen. Ook kunt u een braadslede (luchtdicht afgedekt met aluminiumfolie) of vispocheerpan met rooster gebruiken.



Rijst & noedels


Rijstsoorten

Jasmijnrijst (Thailand, Vietnam):
Droge langkorrelige rijst met een aromatische geur en smaak. Jasmijnrijst is een variant van de pandanrijst die zijn smaak te danken heeft aan de pandanplant die in de rijstvelden geplant wordt. Jasmijnrijst wordt net als pandanrijst voor het koken niet gewassen.


Kleefrijst (Indonesië, Thailand):
Deze kortkorrelige rijst bevat veel zetmeel en geeft daarom een kleverig kookresultaat. In Indonesië eet men ook ketan: een ongepelde kleefrijst.


Basmatirijst (India) heeft een uitgesproken aromatische smaak en geur. Basmatirijst combineert goed met curry’s en andere Indiase gerechten.



Noedelsoorten

Mie wordt gemaakt van tarwemeel en water. De platte noedels zitten meestal opgerold in een nestje. Mie wordt gebruikt in de Indonesische bami goreng en is te koop in verschillende breedtes. Er is ook een roerbakmie; deze heeft kortere sliertjes en is dus makkelijk te roerbakken en te eten.


Rijstmie (Thailand, Vietnam) wordt gemaakt van rijstmeel en water en is van smal tot breed te koop. De gedroogde rijstmie hoeft voor het gebruik alleen maar even geweekt te worden. Wordt gebruikt in roerbakgerechten en in soepen.


Eiermie (China, Japan): Ronde, lichtgele mie gemaakt van tarwemeel en ei. Wordt veel gebruikt in roerbakgerechten, soepen en gerechten met saus.


Glasnoedels (China, Indonesië, Thailand, Vietnam) worden gemaakt van meel van mungbonen en ook wel transparante mie genoemd, omdat hij na het koken transparant wordt. In China noemt men deze mie so-oen, wat Chinees gras betekent. In de Indonesische keuken heet hij laksa. Wordt veel gebruikt in soepen en salades.


Udon (Japan) Platte lintnoedels van tarwemeel. Deze mie wordt vooral gebruikt in voedzame noedelgerechten en maaltijdsoepen.


Soba (Japan) Lichtbruine miesoort met een nootachtige smaak die wordt gemaakt van boekweit- en soms tarwemeel. Soba wordt warm gebruikt in soepen en roerbakgerechten en koud in salades.


Noedels frituren Een andere manier dan koken of wellen om noedels te bereiden, is frituren. Het beste lukt dit met transparante noedels, rijstnoedels of mihoen. De ongekookte en niet voorgewelde noedels kunnen direct in porties in hete olie (in frituurpan of wok) worden gefrituurd; ze zwellen dan in ca. 15 seconden op en worden krokant (niet bruin laten kleuren). Laat de noedels uitlekken op keukenpapier.


Hierna vindt u een praktisch ingrediëntenoverzicht. Deze ingrediënten worden in de recepten aangeduid met een sterretje (*).
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Ingrediënten



Bamboescheuten (China, Thailand) zijn in zout water ingelegde jonge scheuten van bamboegras en worden verkocht in blik (stukken, plakken of dunne reepjes). Spoel ze voor het gebruik goed af.


Citroenblad (Indonesië, Thailand) of djeroek poeroetblad is een citrusachtige smaakmaker in oosterse gerechten.
Het blad wordt vers of uit de diepvries verkocht bij toko’s en Aziatische winkels en soms in grote supermarkten met een exotisch assortiment. Eenmaal ontdooide blaadjes kun je niet meer invriezen. Verse zachte groene blaadjes worden in dunne reepjes gesneden toegevoegd aan Thaise salades en hapjes. Hele bladen worden in gerechten meegestoofd of -gekookt; gekneusd of gesnipperd geven ze hun lekkere aroma af aan roerbakgerechten en sambals.


Citroengras (Indonesië, Thailand, Vietnam) (in Indonesisch: sereh) dankt zijn naam aan de frisse citrusachtige smaak en geur. De buitenste gedroogde en stugge bladeren worden voor het gebruik verwijderd, evenals het wortelvoetje en het bovenste harde stuk van ongeveer 8 centimeter. Als de stengels worden meegekookt, worden ze gekneusd of in grove stukken gesneden. Voor salades wordt de stengel in ragfijne ringetjes gesneden.


Emping (Indonesië) wordt gemaakt van de vrucht van de melindjoboom. De vruchten worden geschild en gekookt en daarna platgeslagen en in de zon gedroogd. De gedroogde platgeslagen stukken worden in de olie gefrituurd en zo krijg je emping, dat ook wel vegetarische kroepoek genoemd wordt.


Geelwortel (Indonesië, Thailand) of kurkuma is familie van de gember. In Indonesië bekend onder de naam koenjit en daar hoofdzakelijk gebruikt om witte rijst een mooie gele kleur te geven.
Deze specerij heeft een mild aroma eordt vers, dien is het hoofdbestanddeel van kant-en-klare kerriepoeders. Geelwortel wpgevroren en in poedervorm verkocht. Deze specerij wordt nooit rauw gegeten maar geroosterd, gebakken, meegekookt of gestoofd.


Kardemom (India): Deze aromatische peulen worden gebruikt om rijst, curry’s en stoofgerechten smaak te geven. Kneus de hele peulen voor gebruik zodat ze meer smaak kunnen afgeven en verwijder ze voor het serveren.


Knoflookbieslook (China, Vietnam) heeft dikke platte stengels, een zachte knoflooksmaak en een sterke geur. Het kan vervangen worden door bieslook, bosui of knoflook. Knoflookbieslook is in porties verpakt te koop bij de verse kruidenafdeling in het koelvak van de supermarkt.


Kokosmelk (Indonesië, Thailand, Vietnam) is vloeibaar te koop in blik en pakjes. Ook is er santenmix en santen in blokvorm te koop. De eerste is een instantpoeder waaraan u water moet toevoegen om kokosmelk te krijgen. Santen in blokvorm laat u smelten in gerechten.


Komijn (India, Indonesië) (in Indonesisch: djinten) heeft een pittig en uitgesproken aroma. Het wordt vaak in combinatie met ketoembar (korianderzaad) gebruikt.
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Koriander (India, Indonesië): Het zaad van de korianderplant wordt in Indonesië ketoembar genoemd. Het wordt zowel heel als gemalen verkocht en heeft een subiele smaak en geur. De uitgesproken smaak van korianderblad geeft gerechten een lekkere smaak; het blad wordt vaak als garnering gebruikt.


Mirin (Japan) is een vrij zoete en aromatische Japanse rijstwijn. Wordt verkocht in kleine flesjes (in het oosterse schap van de supermarkt). Mirin kan vervangen worden door medium dry sherry.


Miso (Japan) is gefermenteerde puree van sojabonen, water en zeezout.
Miso is onontbeerlijk bij het maken van misosoep. In grote Nederlandse supermarkten (oosterse afdeling) zijn pakjes instant misosoep verkrijgbaar.


Nori (Japan): Geperste, gedroogde en geroosterde zeewiervellen die gebruikt worden als ‘wikkel’ voor sushi en als garnering voor soepen, rijst, salades en noedels. Bewaar de luchtdicht verpakte vellen op een koele en droge plaats.


Naan (India): Ovaal Indiaas brood dat in India aan de wand van een tandooroven (met wand van klei) wordt gebakken.
Er zijn in Nederland grote en kleine naanbroden te koop, (verpakt in foliepakken). Bak de naan af in de oven, onder de grill of in de broodrooster.


Pappadums (India): Flinterdunne gekruide en zongedroogde plakken deeg van kikkererwtenmeel. Pappadums kunnen in de frituurpan of de magnetron worden gebakken (ze zwellen dan op, zoals kroepoek).



Pepers

Spaanse peper of lombok (India, Indonesië, Thailand, Vietnam) is, zoals de naam al zegt, door de Spanjaarden en de Portugezen meegenomen naar Azië.
Tegenwoordig een onmisbaar ingrediënt in de Aziatische keuken. Ze zijn er in rood en groen. De rijpere rode peper is iets zoeter van smaak.
Rawits (Indonesië): Kleine hete pepertjes van ongeveer 5 centimeter lang. Ze zijn er in rood, groen en oranje. Ook hier geldt dat de rijpere rode iets minder scherp van smaak is.
Thaise peper: Ongeveer 3 centimeter lange rode en groene (zeer scherpe) pepertjes worden gebruikt in chili- en currypasta’s.


Saffraan (India) zijn de meeldraden van de saffraankrokus. Het geeft gerechten een prachtig gele kleur en een heerlijk aroma. De draadjes moeten voor gebruik in water geweekt worden en worden met het weekwater in het gerecht verwerkt. Saffraan is, verpakt in plastic zakjes waarin papieren envelopjes, te koop op de kruidenafdeling in de supermarkt.


Saké (Japan) is Japanse rijstwijn die ook gebruikt wordt om mee te koken. De rest van de saké kunt u verwarmen en in kleine kommetjes bij de maaltijd serveren (te koop in de supermarkt of bij de slijter).


Sesamolie (China, Japan, Thailand, Vietnam) wordt geperst uit geroosterd of ongeroosterd sesamzaad.


Sesamzaad (China, Japan) heeft een tikje zoete maar wel sterke geur en smaak.
Er is licht en donker sesamzaad (soms gemengd). Sesamzaad kan in een droge koekenpan geroosterd worden tot het lichtbruin wordt en gaat geuren.



Sojasaus en ketjap

Chinese donkere sojasaus (China, Thailand) Een beetje stroperige saus die minder zout smaakt dan de lichte Chinese soort. Wordt vooral gebruikt in stoofschotels met vlees en marinades. Deze sojasaus wordt ook in de Thaise keuken gebruikt.

[image: image]

Lichte Chinese sojasaus (China, Thailand) Een dunne sojasaus met een lekkere zoute smaak. Hij kleurt gerechten minder snel zodat ze mooi van kleur blijven.
Japanse sojasaus (Japan) Een lichte, dunne sojasaus die iets zoet smaakt. Lekker in soepen, sauzen, Japanse gerechten en marinades.
Ketjap manis (Indonesië) Een Indonesische variant van de sojasaus. Deze zoete en stroperige saus krijgt zijn smaak door toevoeging van gebrande suikerstroop.
Ketjap asin (Indonesië) Dit is een zoute ketjap die wordt gebruikt in de Indonesische keuken.


Stoneleeks (China, Thailand): Lange dunne minipreitjes die langer en slanker zijn dan bosuitjes. Ze hebben een pittige en frisse smaak en zowel het groene als het witte gedeelte kan gebruikt worden. Als vervanger kunt u ook bosui nemen.


Tempé (Japan, Indonesië) wordt gemaakt van hele sojabonen. Het heeft een lekkere milde notensmaak en wordt meestal gebakken gegeten. Tempé is beperkt houdbaar en moet in de koelkast bewaard worden. Let er bij aankoop op dat de tempéblokken geen donkerbruine randjes hebben.


Thaise basilicum (Thailand) lijkt qua smaak niet op het Zuid-Europese basilicum. Thaise basilicum smaakt pittig en anijsachtig. Het kruid wordt vaak vlak voor het serveren aan soepen, stoofschotels en salades toegevoegd.


Tofu (China, Indonesië, Japan, Vietnam) is verse kaas bereid uit sojamelk. Het is in gesealde bakjes verpakt te koop in de koeling van de supermarkt. Vanwege de neutrale smaak is tofu heel geschikt om pittig te worden gekruid of gemarineerd. Als alternatief kunt u quorn gebruiken.


Trassi (Indonesië): vispasta gemaakt van gefermenteerde garnalen en zout.
Trassi heeft een heel indringende geur en geeft veel Indonesische gerechten een uitgesproken smaak. Gebruik het daarom spaarzaam.


Zwarte boontjes (China) of tau sie-boontjes zijn kleine zwarte sojaboontjes die gefermenteerd worden met zout en kruiden. Ze geven gerechten een aangename, kruidige smaak. Worden meestal in plastic zakjes verkocht (Aziatische winkels en toko’s).



Curry’s, sauzen en mixen

Boemboes zijn kant-en-klare kruidenpasta’s. De naam van de boemboe, bijvoorbeeld boemboe ajam paniki, geeft aan voor welk gerecht de boemboe bestemd is.


Chilisaus (Vietnam): Transparante dikke saus met rode peper. Er is een zoete en een scherpe (hot) variant.


Chutneys (India) zijn mengsels van groenten of fruit die in een dikke saus zijn ingemaakt met kruiden en specerijen. Ze hebben vaak een smaakcombinatie van zoet, zuur en kruidig en zijn daardoor heerlijke bijgerechten in de Indiase keuken.


Garam masala (India): De letterlijke vertaling hiervan luidt ‘heet mengsel’; het bestaat meestal uit een combinatie van kardemom, kaneel, ketoembar en komijn. Dit kruidenmengsel wordt gebruikt voor allerlei Indiase gerechten, variërend van curry’s tot rijstgerechten (kruiden- of oosterse schap van de supermarkt).


Hoisinsaus (China, Vietnam):
Dikke zoete saus van sojabonen, sesamolie, suiker, chilipeper en knoflook.
Wordt gebruikt om een gerecht op smaak te brengen, maar is ook als kant-en-klare saus aan tafel te gebruiken.
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Indiase currypasta’s zijn makkelijke kant-en-klare pasta’s, variërend van mild tot pittig, waarmee een gerecht gemarineerd of bestreken kan worden. Ook te gebruiken als smaakmaker voor een saus. De pasta’s zijn verpakt in potten of kuipjes.



Sambals (Indonesië)

Er zijn heel veel verschillende soorten sambal te koop en het is meestal een kwestie van proberen om uit te vinden welke u het lekkerst vindt.
Sambal oelek is een eenvoudige sambal, gemaakt van rode peper en zout; deze is tevens de basis van andere sambals.
Sambal brandal is een pittige frisse sambal waaraan trassi en djeroek poeroet zijn toegevoegd.
Sambal badjak is een lichtzoete en pittige gebakken sambal met ui, sereh en knoflook. Door toevoeging van ui en goela djawa (Javaanse palmsuiker) is sambal manis een zoete en milde sambal.
Sambal tjampoer is een milde sambal die gemaakt wordt met kruiden en tomaten. Deze laatste is trouwens een goede om mee te beginnen!


Tamarinde (Indonesië) geeft een licht zuur accent. Het is de inhoud van de harde peulen van een tropische boom. Te koop in blokken en als kant-en-klare pasta.


Tandooripasta (India): Rode kruidenpasta gemaakt van Tandoorikruiden, een Indiaas rood kruidenmengsel, genoemd naar de ‘tandoor’ (oven).


Teriyakimarinade (Japan) bestaat uit sojasaus, wijn, suiker, azijn, ui, knoflook en specerijen. Laat vlees, vis of kip in dit mengsel marineren en bestrijk ze tijdens het grillen met de marinade.


Thaise groene (mild en aromatisch) en rode (vrij scherpe) currypasta is gemaakt van pittige kruiden, pepers en specerijen en de basis van iedere Thaise curry.
Kant-en-klaar in pot te koop bij supermarkten en toko’s (bewaren in de koelkast).


Vijfkruidenpoeder (China, Vietnam): Pittig kruidenmengsel dat bestaat uit steranijs, venkel of anijszaad, kruidnagel, kaneel en szechuanpeper.


Vissaus (Thailand, Vietnam): Saus gemaakt van gedroogde, gefermenteerde vis. Gebruik er niet teveel van: de smaak kan vrij overheersend en zout zijn. In Thailand heet de saus Nam pla en in Vietnam Nuoc mam.


Wasabi (Japan): Gedroogde en gemalen Japanse mierikswortel met een heel scherpe smaak. Dit poeder kan met water tot een pasta worden geroerd maar is ook kant-en-klaar in tubes te koop.


Woksauzen zijn speciaal ontwikkeld om snel een lekker wokgerecht te bereiden. Ze zijn er in verschillende smaken en worden na het roerbakken van vlees, kip, vis en/of groenten toegevoegd en kort mee verwarmd. Eenmaal geopende flesjes bewaar je in de koelkast.



(Maaltijd)soepen
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Pittig-frisse soep met bamboe (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



150 g shiitakes

1 blikje bamboescheuten*

(230 g)

2 kippenbouillonblokjes

2 el sojasaus*

150 g tofu* (blok), in blokjes

2½ el azijn

3 el chilisaus*

zout en (versgemalen) peper

2½ el maïzena

1 ei

2 tl sesamolie*

2 el (knoflook)bieslook*,

fijngeknipt


[image: image] Borstel de shiitakes schoon en snijd ze in plakjes. Laat de bamboescheuten uitlekken en snijd ze in heel dunne reepjes.


[image: image] Breng 1½ liter water met de bouillonblokjes, de shiitakes, bamboe en sojasaus aan de kook. Laat de soep 3 minuten zachtjes doorkoken. Voeg de tofu, azijn, chilisaus, zout en peper toe en laat het geheel nog 3 minuten koken.


[image: image] Roer de maïzena los met een beetje water en voeg het papje al roerend aan de soep toe. Blijf roeren totdat de soep bindt.


[image: image] Klop het ei los en schenk het al roerend in de soep. Neem de pan van het vuur en verdeel de soep over 4 kommen.
Druppel er de sesamolie over en bestrooi de soep met het bieslook.
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Garnalensoep met spinazie (Indonesië)


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min



200 g witte rijst

zout en (versgemalen) peper

1 stengel citroengras* (sereh)

3 sjalotten, gesnipperd

3 rawits* of 2 rode Spaanse

pepers*, zonder zaadjes,

grof gesneden

3 cm gemberwortel, in plakjes

3 citroenblaadjes*

(djeroek poeroet*)

1 kruidenbouillonblokje

150 g bladspinazie, gewassen

3 bosuitjes, in schuine ringetjes

12 grote garnalen (rauw),

gepeld

50 g emping

(of andere kroepoek)


[image: image] Kook de rijst met zout naar smaak gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking en laat hem uitstomen.
Verwijder het buitenste stugge blad van de sereh en kneus de stengel.


[image: image] Breng in een pan 1½ liter water aan de kook met de sjalot, rawit, gember, citroenblaadjes, sereh, zout en peper. Laat de bouillon 15 minuten zachtjes koken.


[image: image] Zeef de bouillon boven een pan en breng hem weer aan de kook met het bouillonblokje. Voeg de spinazie, bosui en garnalen toe. Kook de soep totdat de garnalen mooi roze zijn.


[image: image] Schep wat rijst in een klein, licht ingevet kommetje, druk de rijst goed aan en keer het kommetje om in een ruime soepkom. Maak zo in elke kom een portie rijst. Schep de soep er voorzichtig omheen en geef de emping erbij.

[image: image]





Kruidige linzensoep met kokosmelk (India)


voor 4 personen | bereiding: ca. 40 min



2 el (zonnebloem)olie

2 teentjes knoflook, gesnipperd

4 cm gemberwortel,

fijngesneden

½ rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, fijngehakt

3 groentebouillonblokjes

450 g voorgekookte

aardappelblokjes

200 ml kokosmelk*

(pakje of blik)

100 ml slagroom

2 el kormasaus

(Indiase currysaus, pot)

2 blikjes gekookte linzen

(400 g), uitgelekt

zout en (versgemalen) peper

1 el limoensap

3 el koriander*, fijngesneden

1 pakje pappadums*

4 el zoete mangochutney*

(potje)


[image: image] Verhit de olie in een grote soeppan en fruit hierin de knoflook, gember en Spaanse peper 5 minuten op laag vuur. Voeg 50 ml heet water toe, verkruimel de bouillonblokjes erboven en breng alles aan de kook. Voeg de aardappel, kokosmelk, slagroom, kormasaus en 3/4 van de linzen toe en laat de soep 5 minuten zachtjes koken.


[image: image] Neem de pan van het vuur en pureer de soep met de staafmixer (of in delen in de keukenmachine). Breng de soep op smaak met zout, peper en limoensap.


[image: image] Roer de rest van de linzen door de soep en strooi de koriander erover. Bak de pappadums (in de magnetron of frituurpan) knapperig volgens de aanwijzingen op de verpakking. Serveer de soep met pappadums en mangochutney.



[image: image]





Misosoep met paddenstoelen (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



1 vel nori* (geroosterd zeewier)

100 g MonChou Zacht & Luchtig

¼ tl wasabi*

(Japanse mierikswortelpasta, tube)

1 el sesamolie

200 g gemengde paddenstoelen,

in reepjes

1 kruidenbouillonblokje

250 g tofu* (blok), in blokjes

2 zakjes instant misosoep*

(à 18 g) of 2 kruidenbouillon-

blokjes extra

zout en (versgemalen) peper

8 dunne rijstcrackers

2 el shiso-kers purper of

tuinkers

2 el sesamzaad*, geroosterd

2 bosuitjes, in reepjes


[image: image] Vouw de nori in vieren en knip het vel in flinterdunne reepjes. Klop de MonChou los met 1 theelepel water en roer de wasabi erdoor.


[image: image] Verhit de olie in een soeppan en bak de paddenstoelen 3 minuten op hoog vuur. Voeg 1½ liter water toe, verkruimel het bouillonblokje erboven en breng alles aan de kook. Voeg de tofublokjes toe en laat ze 1 minuut zachtjes meekoken.


[image: image] Doe wat soep in een kom en roer de miso erdoor tot deze is opgelost.
Giet het mengsel terug in de pan en breng de soep op smaak met zout en peper.


[image: image] Bestrijk de rijstcrackers met het wasabimengsel en strooi de shiso-kers erover. Bestrooi de soep met sesamzaad, bosui en nori.

[image: image]





Friszure soep met vis (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



2 limoenen

1½ el (roerbak)olie

3 teentjes knoflook, gesnipperd

4 cm gemberwortel, fijngeraspt

3 rode Spaanse pepers*,

zonder zaadjes, gesnipperd

250 g tilapiafilet, in stukjes

150 g oesterzwammen, in repen

4 citroenblaadjes*

(djeroek poeroet*)

2 kippenbouillonblokjes

3 el (Thaise) vissaus*

50 g brede rijstmie*

(of mienestjes*)

(versgemalen) peper

2 el koriander*, fijngesneden


[image: image] Boen 1 limoen schoon en snijd er 4 dunne partjes uit. Pers de rest met de andere limoen uit.


[image: image] Verhit de olie in een soeppan en fruit de knoflook, gember en Spaanse peper 3 minuten. Voeg de vis, oesterzwammen en citroenblaadjes toe en roerbak ze 1 minuut mee. Schenk er 1¼ liter warm water bij en voeg de bouillonblokjes toe. Breng alles aan de kook.


[image: image] Voeg het limoensap, de vissaus en mie toe en breng het geheel op smaak met peper. Kook de soep 5 minuten op laag vuur.


[image: image] Verwijder de citroenblaadjes.
Verdeel de soep over 4 kommen en strooi de koriander erover. Geef de partjes limoen er apart bij.

[image: image]





Kippenbouillon met krab en eisliertjes (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min | wachten: ca. 15 min



4 gedroogde Chinese

paddenstoelen

2 kippenbouillonblokjes

1 blikje krab (170 g), uitgelekt

100 g groene aspergetips

1 el maïzena

1 ei

2 el koriander*, grof gesneden

(versgemalen) peper


[image: image] Week de paddenstoelen minimaal 15 minuten in heet water. Neem ze uit het weekvocht, snijd de stugge steeltjes eraf en snijd de hoedjes in ragdunne plakjes. Laat de krab uitlekken.


[image: image] Breng 1 liter water met de bouillonblokjes aan de kook. Voeg de paddenstoelen en krab toe en laat de soep ca. 10 minuten zachtjes koken.


[image: image] Voeg de aspergetips toe en kook ze 3 minuten mee.


[image: image] Roer de maïzena los met een beetje water en klop het ei los. Voeg het maïzenapapje en het ei al roerend aan de bouillon toe. Kook de soep nog 2 minuten op een laag vuur.


[image: image] Verdeel de soep over de kommen en bestrooi met koriander en peper naar smaak.

[image: image]

 



Rijst en mie


[image: image]





Mihoen met garnalen, krab en waterkers (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min



frituurolie

2 el zonnebloemolie

4 sjalotten, gesnipperd

1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in stukjes

250 g grote garnalen

(gekookt en gepeld)

150 g krabsticks, in stukjes

1 el vissaus*

100 ml kippenbouillon

(van blokje)

2 el limoensap

zout en (versgemalen) peper

150 g waterkers

200 g mihoen (rijstnoedels)

1 el munt, fijngesneden

1 el koriander*, fijngesneden


[image: image] Verwarm de frituurolie voor tot 180 °C. Verhit de zonnebloemolie in een wok en bak de sjalot en Spaanse peper 1 minuut op hoog vuur. Voeg de garnalen en krabsticks toe en roerbak ze 1 minuut mee.


[image: image] Voeg de vissaus, bouillon en limoensap toe en breng het geheel op smaak met zout en peper. Schep de waterkers erdoor.


[image: image] Verdeel de mihoen in 4 porties. Frituur elke portie in ca. 15 seconden gaar en krokant (niet bruin laten worden). Laat de mihoen uitlekken op keukenpapier.


[image: image] Schep de mihoen op vier borden en verdeel het garnalenmengsel erover. Bestrooi het gerecht met de munt en koriander.

[image: image]





Sobasalade met krokante wasabikip en sesam (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



2 el (zonnebloem)olie

¼ tl wasabi*

(Japanse mierikswortelpasta, tube)

zout en (versgemalen) peper

400 g kipfilet, in reepjes

200 g (soba*)noedels

4 cm gemberwortel,

in flinterdunne reepjes

200 g wortel,

in flinterdunne reepjes

200 g rettich,

in flinterdunne reepjes

3 bosuitjes, in reepjes

2 el Japanse sojasaus*

1 el mirin* (Japanse rijstwijn) of

medium dry sherry

2 el sesamzaad*, geroosterd


[image: image] Klop in een kom een marinade van de olie, wasabi, zout en peper.
Schep de kipreepjes erdoor en laat ze 5 minuten staan.


[image: image] Kook de noedels gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking.
Laat ze uitlekken en afkoelen.


[image: image] Breng in een pan water aan de kook. Dompel de gember, wortel, rettich en bosui ca. 30 seconden in het kokende water en laat ze uitlekken.


[image: image] Klop een dressing van de sojasaus, mirin, 100 ml water, zout en peper. Meng de noedels met de gember, wortel, rettich en bosui en schep de dressing erdoor.


[image: image] Verhit een grillpan (zonder olie) en bak de kipreepjes in ca. 5 minuten op hoog vuur bruin en krokant.


[image: image] Verdeel de sobasalade over 4 kommen. Leg de kipreepjes er in bergjes op en bestrooi ze met het sesamzaad.



[image: image]





Pikante noedelsalade met cashewnoten (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min



100 g transparante mie*

(glasnoedels)

1 komkommer

zout en (versgemalen) peper

1 winterwortel

2 el (zonnebloem)olie

2 tl sesamolie

2 el limoensap

2 el Thaise vissaus*

1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in dunne reepjes

75 g ongezouten cashewnoten

150 g Noorse garnalen

(gekookt en gepeld)

3 el koriander*, grof gehakt


[image: image] Bereid de mie volgens de aanwijzingen op de verpakking. Schil de komkommer, halveer hem in de lengte, schraap de zaadjes eruit en bestrooi de helften met zout.


[image: image] Schil de wortel en snijd hem in stukken van ca. 7 cm. Spoel de komkommer af en droog hem met keukenpapier. Snijd de helften in zes stukken. Snijd de stukken wortel en komkommer in luciferdunne repen.


[image: image] Klop een dressing van de beide soorten olie, limoensap, vissaus, zout en peper. Schep alle ingrediënten door elkaar en serveer de salade direct.

[image: image]





Roergebakken mie met ham en rivierkreeftjes (Indonesië)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



300 g mienestjes*

1 winterwortel

2½ el (zonnebloem)olie

1 ui, gesnipperd

1 teentje knoflook, gesnipperd

2 tl sambal badjak*

2 eieren

zout en (versgemalen) peper

1 grote prei, in dunne ringen

2 tl ketjap asin*

125 g hamreepjes

100 g rivierkreeftjes

(gekookt en gepeld)

100 g taugé

4 el gebakken uitjes


[image: image] Kook de mie gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking. Schil de wortel en snijd hem in luciferdunne reepjes.


[image: image] Verhit 2 eetlepels olie in een wok en roerbak de ui, knoflook en sambal 3 minuten op laag vuur. Voeg de wortel toe en bak hem op hoog vuur 3 minuten mee.


[image: image] Klop de eieren los met zout en peper. Verhit ½ eetlepel olie in een koekenpan en bak van het ei een grote, dunne omelet. Leg de omelet op een snijplank, rol hem op en snijd hem in dunne reepjes.


[image: image] Schep de mie met de prei en ketjap door het groentemengsel en bak alles op hoog vuur al omscheppend totdat het gerecht door en door warm is. Schep de ham, kreeftjes en taugé erdoor en warm alles nog even door.


[image: image] Doe de mie over in een schaal en strooi de eireepjes en gebakken uitjes erover.

[image: image]





Kruidige pilav met lamsvlees en yoghurt (India)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



2 kardemompeulen*

200 g gele snelkookrijst

1 kaneelstokje

3 kruidnagels

75 g rozijnen

2 el zonnebloemolie

1 ui, gesnipperd

400 g lamsboutlapjes

(à la minute of in plakken van

ca. 1 cm), in blokjes

1 el garam masala*

2 el volle yoghurt

(op kamertemperatuur)

zout en (versgemalen) peper

3 el geschaafde amandelen,

geroosterd

2 el koriander*, fijngesneden


[image: image] Kneus de kardemompeulen. Kook de rijst met het kaneelstokje, kruidnagels, kardemom en rozijnen gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking.


[image: image] Verhit de olie en fruit de ui 3 minuten op laag vuur. Bak het vlees al omscheppend 3 minuten op hoog vuur mee.
Voeg de garam masala en yoghurt toe en laat het gerecht nog 1 minuut doorwarmen. Breng de pilav op smaak met zout en peper.


[image: image] Verwijder het kaneelstokje, de kruidnagels en kardemom uit de rijst.
Bestrooi de rijst met de amandelen.


[image: image] Strooi de koriander over het lamsvlees en serveer met de pilav.


Lekker met groentecurry.

[image: image]

 



Groente


[image: image]





Groentecurry (India)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



250 g tomaten

3 el (zonnebloem)olie

1 ui, in ringen

1 tl djinten* (gemalen komijn*)

1 tl chilipoeder

2 tl ketoembar*

(gemalen koriander*)

1 tl kurkuma* of koenjit*

(gemalen geelwortel*)

200 g panklare bloemkoolroosjes

150 g panklare sperziebonen

150 g wortel, in reepjes

300 ml groentebouillon

(van bouillonblokje)

450 g voorgekookte

aardappelblokjes

zout en (versgemalen) peper

1 pak naan* knoflook & koriander

(Indiaas brood, 280 g)

2 el koriander*, grof gesneden


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


[image: image] Verhit de olie in een grote pan en fruit de ui 2 minuten. Roerbak de djinten, chilipoeder, ketoembar en kurkuma 2 minuten mee. Voeg de bloemkool, bonen en wortel toe en bak het geheel nog 2 minuten. Voeg de tomaten en bouillon toe en laat de curry met het deksel op de pan op laag vuur 8 minuten stoven.


[image: image] Voeg de aardappeltjes toe en stoof ze 3 minuten mee. Breng de curry op smaak met zout en peper. Bak het brood in de oven volgens de aanwijzingen op de verpakking.


[image: image] Bestrooi het gerecht met de koriander. Neem het brood uit de oven en geef het erbij.

[image: image]





Roerbakgroenten met maïskolfjes en shiitakes (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



75 g minimaïskolfjes

(vers of uit een potje)

300 g udon*

(Japanse tarwenoedels)

2 el (roerbak)olie

1 teentje knoflook, gesnipperd

4 cm gemberwortel,

fijngesneden

½-1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in stukjes

150 g wortels, in dunne plakjes

150 g peultjes, schoongemaakt

150 g shiitakes, in plakjes

100 g taugé

2 el Japanse sojasaus*

zout en (versgemalen) peper

1 tl sesamolie


[image: image] Halveer grote maïskolfjes eventueel in de lengte. Kook de noedels gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking.


[image: image] Verhit de olie in een wok.
Bak de knoflook, gember en Spaanse peper al omscheppend op hoog vuur 3 minuten.


[image: image] Voeg de wortel en maïskolfjes toe en roerbak ze 2 minuten mee. Voeg de peultjes en shiitakes toe en roerbak ze ook 2 minuten mee. Voeg de taugé en sojasaus toe en bak alles al omscheppend nog 1 minuut.


[image: image] Breng de groenten op smaak met zout en peper en druppel de sesamolie erover. Verdeel de mie met groenten over vier borden.

[image: image]





Groenten met limoen-pepersaus (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



1 limoen

2 el sojasaus*

2 el vissaus*

100 ml kippenbouillon

(van bouillonblokje)

1 el sesamolie

1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in ringetjes

1 el (roerbak)olie

150 g tofu* (blok), fijngehakt

1 komkommer

100 g spinazie

12 blaadjes little gem (sla)

100 g taugé

2 tl sesamzaad*, geroosterd


[image: image] Boen de limoen schoon en rasp de groene schil er dun af. Pers de vrucht uit. Klop een sausje van het limoensap, de -rasp, sojasaus, vissaus, bouillon, sesamolie en Spaanse peper.


[image: image] Verhit de olie in een wok en bak de tofu op hoog vuur bruin. Schep hem uit de pan en laat hem afkoelen. Schil de komkommer, halveer hem in de lengte en schraap de zaadjes eruit. Snijd het vruchtvlees in kleine blokjes.


[image: image] Was de spinazie en sla en laat ze goed uitlekken. Snijd de steeltjes van de spinazie en haal de blaadjes sla los.


[image: image] Verdeel de sla, spinazie, taugé, komkommer en tofu over een platte schaal. Schenk het sausje erover en garneer de schotel met het sesamzaad.


Lekker met pandanrijst.

[image: image]





Groentesalade met krokante tofu (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



1 el limoensap

5 el vissaus*

zout en (versgemalen) peper

250 g tofu* (blok), in blokjes

1 kleine komkommer

25 g ongezouten pinda’s

200 ml kokosmelk*

(pakje of blik)

1 rode ui, in dunne ringen

½ rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in ringetjes

2 stengels bleekselderij,

in dunne plakjes

150 g wortel

(julienne gesneden)

100 ml arachideolie

8 dunne rijstcrackers


[image: image] Klop in een kom een marinade van het limoensap, 3 eetlepels vissaus, zout en peper. Schep de tofublokjes erdoor en laat ze 10 minuten staan.
Schil de komkommer en snijd hem in stukken van 7 cm. Snijd de stukken in reepjes.


[image: image] Rooster de pinda’s in een droge koekenpan. Klop een sausje van de kokosmelk met de rest van de vissaus, zout en peper. Meng de ui met de Spaanse peper, komkommer, selderij en wortel. Roer het kokossausje erdoor.


[image: image] Laat de tofublokjes uitlekken in een vergiet en dep ze droog met keukenpapier. Verhit de olie in een wok en frituur de blokjes goudbruin en knapperig. Laat ze uitlekken op keukenpapier.


[image: image] Verdeel de salade over vier borden en schep op het midden van elk bord een bergje tofu. Strooi de pinda’s erover en geef de rijstcrackers erbij.



[image: image]





Groenten met gebakken tempé (Indonesië)


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min



3 el (roerbak)olie

1 sjalot, gesnipperd

2 teentjes knoflook, gesnipperd

1 el sambal oelek*

½ pot pindakaas met

stukjes noot

½ tl trassi*

2 el ketjap manis*

200 ml kokosmelk*

(pakje of blik)

150 ml melk

2 eieren, hardgekookt

300 g vastkokende aardappelen,

geschild en in blokjes

250 g panklare bloemkoolroosjes

150 g sperziebonen, in stukjes

zout

150 g taugé

250 g tempé*, in blokjes


[image: image] Verhit ½ eetlepel olie en fruit de sjalot en knoflook 2 minuten op halfhoog vuur. Fruit de sambal 1 minuut mee.
Schep de pindakaas, trassi, 1 eetlepel ketjap, kokosmelk en melk erdoor en verwarm alles al roerend op laag vuur. Laat de saus zachtjes pruttelen en roer hem regelmatig om.


[image: image] Pel de eieren en snijd ze in parten. Kook de aardappelen met de bloemkool en boontjes in water met zout in ca. 6 minuten beetgaar. Voeg de laatste 2 minuten de taugé toe. Giet de aardappelen en groenten af en spoel ze kort onder koud stromend water.


[image: image] Bak de tempé in de rest van de olie mooi bruin. Neem de blokjes uit de pan en druppel er 1 eetlepel ketjap over.


[image: image] Verdeel de groenten, partjes ei en tempé over een schaal en schenk de pindasaus erover.


Lekker met gebakken uitjes en minikroepoek.



[image: image]





Tofu met prei en paddenstoelen (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



6 el (roerbak)olie

400 g tofu* (blok), in blokjes

1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in ringetjes

3 cm gemberwortel,

in dunne plakjes

2 teentjes knoflook, in plakjes

4 el sojasaus*

1½ el sesamolie

600 g gemengde paddenstoelen

(bijv. kastanjechampignons,

shiitakes, oesterzwammen),

grof gesneden

350 g panklare prei

zout en (versgemalen) peper


[image: image] Verhit de olie in een wok en bak de tofu op hoog vuur in ca.10 minuten bruin. Bak de laatste 2 minuten de Spaanse peper, gember en knoflook mee. Schep het tofumengsel op een bord en roer de sojasaus en 1 eetlepel sesamolie erdoor.


[image: image] Schenk op 2 eetlepels na al het vocht uit de wok en roerbak de paddenstoelen 3 minuten op hoog vuur. Voeg de prei toe en bak hem al omscheppend beetgaar.


[image: image] Schep het tofumengsel door de paddenstoelen en breng het gerecht op smaak met zout, peper en ½ eetlepel sesamolie.


Lekker met roerbakmie.

[image: image]

 



Vlees, kip en gevogelte


[image: image]





Roergebakken ossenhaas met kool (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



400 g ossenhaas

2 el saké*

1 el Japanse sojasaus*

1 tl sesamolie*

1 el suiker

zout en (versgemalen) peper

300 g udon*

(Japanse tarwenoedels)

3 el (zonnebloem)olie

1 kleine Chinese kool,

in smalle repen

4 el oestersaus


[image: image] Snijd de ossenhaas in plakjes van ca. 2 cm dik. Klop in een kom een marinade van de saké, sojasaus, sesamolie, suiker, zout en peper. Schep het vlees erdoor en laat het 5 minuten staan.


[image: image] Kook de udon gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking.
 Verhit 2 eetlepels olie in een wok of braadpan en bak de ossenhaas op hoog vuur al omscheppend 3 minuten. Neem het vlees uit de pan.


[image: image] Voeg 1 eetlepel olie aan het bakvet toe en bak de kool al omscheppend 3 minuten. Voeg het vlees en de oestersaus toe en warm het gerecht nog even door.


[image: image] Breng het gerecht op smaak met zout en peper. Schep de udon op vier borden en verdeel het vlees-koolmengsel erover.

[image: image]





Saté van rundergehakt met appelsambal (Indonesië)


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min



1 friszure appel

(bijv. Granny Smith)

1½ el (zonnebloem)olie

2 sjalotten, gesnipperd

4 teentjes knoflook, gesnipperd

2 tl sambal badjak*

1 tl djinten* (gemalen komijn*)

1 tl ketoembar*

(gemalen koriander*)

zout en (versgemalen) peper

400 g rundergehakt

4 el gemalen kokos

4 el bloem

1 ei

8 satéstokjes

2 el koriander* (fijngehakt)


[image: image] Schil de appel, verwijder het klokhuis en rasp het vruchtvlees grof.


[image: image] Verhit ½ eetlepel van de olie en fruit de helft van de sjalot, knoflook, sambal, djinten en ketoembar al omscheppend 5 minuten.


[image: image] Voeg de appel toe en bak hem 3 minuten mee. Breng op smaak met zout en peper en laat afkoelen. Leg de satéstokjes 15 minuten in water.


[image: image] Meng het gehakt met de rest van de sjalot, knoflook, sambal, djinten, ketoembar, kokos, bloem, ei en peper en zout naar smaak.


[image: image] Verdeel het mengsel in 8 porties. Kneed het gehakt als een worstjes om de stokjes en bestrijk ze met de rest van de olie.


[image: image] Rooster de sateetjes in een hete grillpan rondom bruin en gaar. Serveer met de appelsambal bestrooid met de koriander.


Lekker met nasi en kroepoek.

[image: image]





Varkenskrabbetjes met anijs en cranberry’s (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 45 min



1 kg spareribs

3 el (zonnebloem)olie

1 ui, gesnipperd

2 teentjes knoflook, gesnipperd

5 cm verse gemberwortel,

fijngeraspt

2 el sojasaus*

1 el oestersaus

2 el jenever

2 tl suiker

1 el gestampte muisjes

(broodbeleg)

zout en (versgemalen) peper

200 ml runderbouillon

(van een bouillonblokje)

4 el cranberrycompote (potje)

4 stoneleeks* of bosuitjes,

in stukjes van 4 cm

1 el maïzena


[image: image] Snijd de spareribs los. Verhit de olie in een ruime braadpan en fruit de ui, knoflook en gember al omscheppend 3 minuten op halfhoog vuur.
Voeg de spareribs toe en roerbak ze rondom mooi bruin. Voeg de sojasaus, oestersaus, jenever, suiker, muisjes, zout en peper toe en roerbak alles 2 minuten.


[image: image] Voeg de bouillon toe en laat de spareribs met het deksel op de pan in ca. 20 minuten gaar worden.


[image: image] Schep de compote en stoneleeks door het vleesmengsel en kook alles nog 5 minuten.


[image: image] Schep de spareribs uit de pan en leg ze op een schaal. Roer de maïzena los met een beetje water en roer het mengsel door het kookvocht. Laat het vocht op laag vuur binden. Schenk het sausje over de spareribs.


Lekker met witte rijst en roergebakken groene asperges.



[image: image]





Pikant gehakt in slabladeren (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min



4 mooie grote bladeren kropsla

100 ml runderbouillon (van een

bouillonblokje)

1 tl donkere basterdsuiker

2 el sojasaus*

4 el vissaus*

2 el limoensap

1 el (zonnebloem)olie

3 sjalotten, gesnipperd

2 teentjes knoflook, gesnipperd

1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in ringetjes

400 g rundergehakt

½ tl trassi*

1 tl ketoembar*

(gemalen koriander*)

zout en (versgemalen) peper

3 el (Thaise) basilicum*,

fijngesneden


[image: image] Was de slabladeren en dep ze droog. Klop een sausje van de bouillon, suiker, sojasaus, 2 eetlepels vissaus en limoensap.


[image: image] Verhit de olie in een wok en fruit de sjalot, knoflook en Spaanse peper 2 minuten op halfhoog vuur.
Voeg het gehakt en de trassi toe en bak het vlees al omscheppend bruin en rul.


[image: image] Breng het mengsel op smaak met de rest van de vissaus, ketoembar, zout en peper. Schep de basilicum door het gerecht.


[image: image] Verdeel het gehaktmengsel over de slabladeren en geef het sausje erbij.


Lekker met witte (jasmijn)rijst en komkommersalade.



[image: image]





Roergebakken rundvlees (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



3 el (roerbak)olie

400 g rosbieflapjes (à la minute

of plakjes van ca. 1 cm dik),

in dunne repen

3 teentjes knoflook, gesnipperd

2 rode Spaanse pepers*,

zonder zaadjes, in ringetjes

5 bosuitjes, in ringetjes

1 el sojasaus*

1 el rijstwijn

2 el vissaus*

1 el donkere basterdsuiker

150 ml rundvleesbouillon

(van een bouillonblokje)

zout en (versgemalen) peper

50 g ongezouten pinda’s,

grof gehakt

3 el koriander*, fijngesneden


[image: image] Verhit de olie in een wok en bak het vlees op hoog vuur al omscheppend in 3 minuten bruin. Schep het uit de pan. Roerbak de knoflook, Spaanse peper en bosui 3 minuten.


[image: image] Voeg de sojasaus, rijstwijn, vissaus, suiker en bouillon toe, breng alles aan de kook en laat het 2 minuten doorkoken.


[image: image] Schep het vlees door de saus, breng op smaak met zout en peper en warm alles kort door. Strooi de pinda’s en koriander erover.


Lekker met brede rijstmie met knoflook.

[image: image]





Varkensvlees met garnalen (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



3 el (roerbak)olie

2 teentjes knoflook, gesnipperd

1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in ringetjes

225 g rauwe grote garnalen,

gepeld

200 g hamlappen, in repen

4 bosuitjes, fijngehakt

100 ml tuinkruidenbouillon

(blokje)

2 el vissaus*

1 blikje ananasschijven (4 stuks),

uitgelekt en in stukjes

zout en (versgemalen) peper

2 el koriander*, fijngehakt


[image: image] Verhit de helft van de olie in een wok en roerbak de knoflook met de Spaanse peper en garnalen totdat de garnalen roze zijn. Schep ze uit de wok op een bord.


[image: image] Verhit de wok met de rest van de olie en roerbak het vlees met de bosui in ca. 5 minuten bruin.


[image: image] Voeg de bouillon met de vissaus en ananas toe en breng alles aan de kook. Stoof het vlees in ca. 15 minuten gaar.


[image: image] Schep de garnalen erdoor en warm alles goed door. Breng op smaak met zout en peper en bestrooi met de koriander.


Lekker met witte rijst.

[image: image]





Groene salade met gehaktkoekjes (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



600 g rundergehakt

1 rode ui, gesnipperd

1 teentje knoflook, gesnipperd

1½ el vissaus*

1½ el sesamolie

1 tl vijfkruidenpoeder*

zout en (versgemalen) peper

3 el (zonnebloem)olie

1 komkommer

2 appels (Granny Smith)

50 g taugé

200 g gemengde groene sla

2 bosuitjes, in ringetjes

2 el munt, fijngesneden

1 el (knoflook)bieslook*,

fijngesneden

100 ml kruidenvinaigrette


[image: image] Meng het gehakt met de ui, knoflook, vissaus, sesamolie, vijfkruidenpoeder, zout en peper. Vorm er 12 ovale platte koekjes van.


[image: image] Verhit de olie in een braadpan en bak de gehaktkoekjes op hoog vuur rondom bruin. Temper het vuur en laat de koekjes in ca. 10 minuten op matig vuur gaar worden.


[image: image] Schil de komkommer en snijd hem in reepjes. Schil de appels, verwijder de klokhuizen en snijd het vruchtvlees in dunne partjes. Overgiet de taugé met kokend water en laat hem uitlekken in een vergiet.


[image: image] Meng een salade van de sla, komkommer, appel, taugé, bosui, munt en bieslook.


[image: image] Schenk de vinaigrette over de sla. Verdeel de salade over vier borden en leg de gehaktkoekjes erop.

[image: image]





Drooggekookt rundvlees met geroosterde kokos (Indonesië)


voor 4 personen | bereiding: ca. 60 min



500 g magere runderlappen

1 ui, gesnipperd

3 teentjes knoflook, gesnipperd

2 tl ketoembar*

(gemalen koriander*)

1 tl djinten* (gemalen komijn*)

½ tl laos

1 el tamarindepasta*

zout en (versgemalen) peper

200 ml santen* (1/4 blok met

150 ml water).

2½ el (zonnebloem)olie

3 el gemalen kokos


[image: image] Snijd het vlees in plakjes en kook deze 30 minuten in water. Laat het vlees uitlekken.


[image: image] Doe de ui met de knoflook, ketoembar, komijn, laos, tamarinde en zout en peper naar smaak in de kom van een keukenmachine en draai alles tot een fijne pasta.


[image: image] Verhit de olie in een braadpan en bak de pasta al omscheppend 3 minuten op een hoog vuur.


[image: image] Bak het vlees 5 minuten mee en voeg de santen toe. Kook het vlees in een open pan totdat het vocht verdampt is.


[image: image] Rooster intussen de gemalen kokos in een droge koekenpan lichtbruin.
Strooi de kokos over het vlees.


Lekker met bami en sperzieboontjes.

[image: image]





Curry van lamsvlees met wortel en aardappel (India)


voor 4 personen | bereiding: ca. 45 min



500 g vastkokende aardappelen

300 g winterwortel

1 blik kikkererwten

35 g boter

2 uien, in partjes

2 teentjes knoflook, gesnipperd

4 cm gemberwortel, fijngehakt

500 g lamsbout zonder been,

in stukjes

2 el milde currypasta* (pot)

1 klein blikje tomatenpuree

300 ml tuinkruidenbouillon

(blokje)

zout en (versgemalen) peper

2 el koriander*, fijngesneden


[image: image] Schil de aardappelen en de wortel en snijd ze in stukken. Spoel de kikkererwten in een zeef af en laat ze uitlekken.


[image: image] Verhit de boter in een braadpan en fruit de ui met de knoflook en gember al omscheppend 5 minuten.


[image: image] Voeg het vlees toe en bak het al omscheppend bruin. Bak de aardappelen, wortel en kikkererwten al omscheppend 5 minuten.


[image: image] Roer de currypasta, tomatenpuree, bouillon en zout en peper naar smaak erdoor en stoof het vlees in ca. 30 minuten gaar.


[image: image] Bestrooi de curry met koriander.


Lekker met naanbrood.

[image: image]





Witte kip met gember-uien (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 40 min



400 g kipfilet

2 grote uien, in dunne ringen

5 cm verse gemberwortel,

fijngeraspt

zout en (versgemalen) peper

2 el zonnebloemolie

1 el sesamolie*

1 el jonge jenever

1 kippenbouillonblokje


[image: image] Wrijf de kip in met zout.


[image: image] Doe de uien met de gember, 2 theelepels zout en 1 theelepel peper, de twee soorten olie en 1 eetlepel water in een pan en verwarm alles al omscheppend 5 minuten op laag vuur. Neem de pan van het vuur en schenk de inhoud in een kom. Roer de jenever erdoor en laat de uien in de koelkast afkoelen.


[image: image] Breng ½ liter water met het bouillonblokje aan de kook en temper het vuur. Leg de kip erin en houd het water ca. 20 minuten tegen de kook aan.


[image: image] Neem de kip uit de pan. Snijd de filet in dunne plakjes en schep de zoute uien erover.


Lekker met roergebakken mihoen met (knoflook)bieslook, sesamzaad en sesamolie.

[image: image]





Kalkoenspiesjes yakitori met komkommer en gember (Japan)


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



1 komkommer, geschild en

dun geschaafd

200 ml gevogeltefond (pot)

3 el suiker

50 ml sojasaus*

½ rettich, dun geschaafd

1 el mirin*

400 g kalkoenfilet, in 24 stukjes

4 bosuitjes, in 16 stukjes

25 g gembervlokken in azijn

(zakje)

8 satéstokjes


[image: image] Doe de komkommer in een zeef en schep er 1 eetlepel zout door. Laat de komkommer ca. 15 minuten uitlekken.


[image: image] Leg de satéstokjes 10 minuten in een bakje met koud water. Verwarm de grill voor op de hoogste stand.


[image: image] Breng de fond met de suiker en de sojasaus aan de kook en laat 5 minuten doorkoken.


[image: image] Spoel de komkommer met water en druk het overtollige vocht eruit. Schep de rettich en de mirin erdoor.


[image: image] Prik telkens 3 stukjes kalkoen en 2 stukjes bosui aan elk satéstokje.


[image: image] Bestrijk ze met het sojamengsel en schuif ze onder de hete grill.
Rooster de spiesjes in ca. 8 minuten gaar. Bestrijk ze tussentijds nogmaals met het sojamengsel.


[image: image] Serveer de spiesjes met de komkommersalade en de gember.


Lekker met witte rijst.



[image: image]





Kip in limoen-bosuitjessaus (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



4 kipfilets

zout en (versgemalen) peper

3 el (roerbak)olie

1 ui, gesnipperd

1 teentje knoflook, gesnipperd

1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in ringetjes

3 limoenen, uitgeperst

½ kippenbouillonblokje

1½ el maïzena

2 bosuitjes, in dunne ringetjes


[image: image] Wrijf de kip in met zout en peper. Verhit 2½ eetlepel olie in een koekenpan en bak de kipfilets op hoog vuur aan beide kanten bruin. Temper het vuur en laat ze met een deksel op de pan in ca. 7 minuten gaar bakken.


[image: image] Verhit de rest van de olie in een wok en fruit de ui, knoflook en Spaanse peper 3 minuten op halfhoog vuur.


[image: image] Voeg 200 ml water, het limoensap en het verkruimelde bouillonblokje toe. Breng de saus aan de kook. Roer de maïzena los met een beetje water en roer het door de saus.


[image: image] Schep de bosui door de saus.
Neem de koekenpan van het vuur, snijd de kip in dunne plakjes. Leg ze op een schaal en schenk het sausje erover.


Lekker met witte rijst en roergebakken peultjes.

[image: image]





Gebakken eendenborst met honing en gember (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



2 el vloeibare bloemenhoning

4 cm gemberwortel, fijngeraspt

1 teentje knoflook, gepeld

2 tamme eendenborstfilets

met vel (samen ca. 600 g)

2 el Japanse sojasaus*

1 tl hoisinsaus* (pot)

1 tl gembersiroop

50 g taugé

150 g waterkers

2 bosuitjes, in reepjes

1½ el (roerbak)olie

zout en (versgemalen) peper


[image: image] Meng in een kom de honing en gember en pers de knoflook erboven uit.


[image: image] Kerf met een scherp puntig mes een ruitjespatroon in het vel van de eendenborst (het vel wordt dan krokanter tijdens het bakken). Bestrijk de filets met het honingmengsel.


[image: image] Klop een sausje van de sojasaus, hoisinsaus en gembersiroop. Overgiet de taugé met kokend water en laat hem uitlekken in een vergiet.


[image: image] Meng een salade van de waterkers, bosui en taugé.


[image: image] Verhit de olie in een koekenpan en bak de eend met het vel naar onderen op matig vuur in 8-10 minuten goudbruin. Keer de eend en bak de andere kant. Bestrooi de filets met zout en peper en laat ze nog 4 minuten bakken.


[image: image] Snijd de filets in plakjes. Verdeel de salade over vier borden, leg de plakjes eend erop en geef het sausje erbij.


Lekker met gekookte rijstnoedels.



[image: image]





Kip masala met kokos (India)


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min



600 g kipfilet

1 el citroensap

2 el (zonnebloem)olie

2 uien, gesnipperd

1 teentje knoflook, gesnipperd

200 ml kokosmelk*

(pakje of blik)

1 kuipje kruidenpasta voor tikka

masala (milde Indiase curry*,

100 g)

zout en (versgemalen) peper

15 g rucola, grof gehakt


[image: image] Snijd de kip in blokjes van 4 cm en besprenkel ze met het citroensap.


[image: image] Verhit de olie in een braadpan en bak de kip rondom bruin. Voeg de ui en knoflook toe en bak ze 3 minuten mee.
Voeg de kokosmelk en kruidenpasta toe en laat de kip op matig vuur 3 minuten zachtjes stoven.


[image: image] Breng de kip masala op smaak met zout en peper en strooi de rucola erover. Lekker met rijst en roergebakken snijbonen.

[image: image]





Knapperige kip met sinaasappel (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 45 min | wachten: ca. 1 uur



1 sinaasappel

1 sjalot, gepeld

3 cm gemberwortel, geschild

4 teentjes knoflook, gepeld

2 el vloeibare honing

2 el vissaus*

2 el sesamolie*

½ tl vijfkruidenpoeder*

zout en (versgemalen) peper

4 kippenbouten


[image: image] Boen de sinaasappel schoon onder stromend water, rasp de oranje schil dun af en pers de vrucht uit.


[image: image] Doe de sjalot met de gember, knoflook, honing en het sap in de kom van een keukenmachine en laat de machine op de hoogste stand draaien tot de sjalot, gember en knoflook gepureerd zijn.


[image: image] Voeg het sinaasappelrasp met de vissaus, sesamolie, vijfkruidenpoeder en zout en peper naar smaak toe en schenk het over de kippenbouten.
Laat de kip minimaal 1 uur marineren. Schep tweemaal om.


[image: image] Verwarm de oven voor tot 200°C.
Leg de kippenbouten op een met een bakmatje bekleed bakblik en braad ze in de voorverwarmde oven in ca. 40 minuten helemaal gaar. Bestrijk ze regelmatig met de marinade.


Lekker met een salade van rijstmie met fijngesneden bosui, taugé, limoensap en sesamolie.

[image: image]





Kip met pepers en basilicum (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 40 min



2 stengels citroengras* (sereh)

8 drumsticks

zout en (versgemalen) peper

2½ el (zonnebloem)olie

3 sjalotten, gesnipperd

1 knoflookteentje, gesnipperd

2 rode Spaanse pepers*,

zonder zaadjes, in ringetjes

1 limoen, uitgeperst

3 el sojasaus*

1 el rijstwijn

1 el sesamolie*

1 el donkere basterdsuiker

4 el (Thaise) basilicum*,

fijngesneden


[image: image] Verwijder het stugge buitenste blad en de uiteinden van het citroengras en hak de stengels fijn.


[image: image] Wrijf de drumsticks in met zout en peper. Verhit de olie en bak de drumsticks rondom bruin.


[image: image] Bak het citroengras, de sjalot, knoflook en Spaanse peper 5 minuten mee.
Voeg het limoensap, de sojasaus, rijstwijn, sesamolie, suiker en 100 ml heet water toe en laat de drumsticks met het deksel schuin op de pan in ca. 15 minuten gaar stoven.


[image: image] Schep de basilicum door de saus en serveer de kip direct.


Lekker met pandanrijst en een salade.

[image: image]

 



Vis


[image: image]

 





Roerbak saté lilit (Indonesië)


voor 4 personen | bereiding: ca. 40 min



4 citroenblaadjes*

(djeroek poeroet*)

400 g kabeljauw- of tilapiafilet

25 g geraspte kokos

4 tl sambal oelek*

zout en (versgemalen) peper

2 stengels citroengras* (sereh*)

3 el (zonnebloem)olie

3 teentjes knoflook, gesnipperd

450 g roerbakgroenten

naar keuze

2 el ketjap manis*


[image: image] Snijd de harde nerven uit de citroenblaadjes en snijd de blaadjes in dunne reepjes. Hak de vis met de citroenblaadjes, de kokos, 2 theelepels sambal, zout en peper fijn (gebruik eventueel de pulsestand van de keukenmachine). Vorm van het mengsel balletjes van 2½ cm ø.


[image: image] Verwijder het buitenste blad van het citroengras en hak de stengels fijn.


[image: image] Verhit 1½ eetlepel olie in een koekenpan en bak de balletjes al omscheppend mooi lichtbruin.


[image: image] Verhit 1½ eetlepel olie in een wok en fruit de knoflook, citroengras en de rest van de sambal 3 minuten op laag vuur. Bak de roerbakgroenten 5 minuten mee. Schenk 100 ml water in de wok en stoof de groenten in ca. 3 minuten beetgaar.


[image: image] Schep de visballetjes door de groenten en breng het gerecht op smaak met de ketjap.


Lekker met nasi koening (gele rijst).

[image: image]





Tarbot met bosui en sesamzaad (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



2 el gezouten zwarte boontjes*

1 tarbot van ca. 1 kg,

schoongemaakt

olie om in te vetten

2 teentjes knoflook,

in dunne reepjes

4 cm gemberwortel,

in dunne reepjes

125 g magere spekreepjes,

fijngesneden

3 bosuitjes, in schuine ringetjes

3 el sojasaus*

zout en (versgemalen) peper

2 tl sesamzaad*, geroosterd

3 el sesamolie*


[image: image] Verwarm de oven voor tot 200 °C. Spoel de boontjes in een zeef af en laat ze uitlekken.


[image: image] Was de tarbot en droog hem met keukenpapier. Snijd het donkere vel kruislings in en leg de vis op een ingevet stuk aluminiumfolie op een bakplaat.


[image: image] Verdeel de boontjes, knoflook, gember, spek, de helft van de bosui, sojasaus en zout en peper naar smaak over de vis.


[image: image] Laat de vis in de voorverwarmde oven in ca. 25 minuten gaar worden (het visvlees moet makkelijk van de graat loslaten).


[image: image] Verhit de sesamolie in een steelpannetje. Neem de vis uit de oven, verdeel de rest van de bosui en het sesamzaad erover en druppel de olie erover.


Lekker met roerbakmie.

[image: image]





Gestoomde vispakketjes (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 40 min



450 g victoriabaars- of

kabeljauwfilet, in blokjes

1 stengel citroengras* (sereh*)

1½ el rode currypasta*

2 el vissaus*

3 sjalotten, in dunne partjes

1 rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in reepjes

6 (Thaise) basilicum*blaadjes,

in reepjes

4 stukken bakpapier van

30 x 30 cm


[image: image] Dep de vis met keukenpapier droog. Verwijder het stugge buitenste blad en de uiteinden van de sereh en hak de stengel fijn.


[image: image] Schep de vis, currypasta, vissaus, sjalot, Spaanse peper, citroengras en basilicum door elkaar. Verdeel het mengsel over het bakpapier en vouw het papier dicht.


[image: image] Stoom de pakketjes in een stoommand boven een pan met kokend water in ca. 15 minuten gaar.


[image: image] Neem de pakketjes uit het mandje en leg ze op vier borden. Scheur of knip het papier open.


Lekker met pandanrijst met doperwtjes en roergebakken bloemkool met rode Spaanse peper en geroosterde kokos.

[image: image]





Krabkoekjes met paprika-chilidip (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



3 sneetjes oud witbrood

300 g krab (blik), uitgelekt

1 rode ui, gesnipperd

1 ei, losgeklopt

2 el (knoflook)bieslook*,

fijngesneden

zout en (versgemalen) peper

4 geroosterde rode paprika’s

(pot)

3 el zoete chilisaus*

4 el (zonnebloem)olie


[image: image] Snijd de korstjes van het brood en verkruimel het brood. Meng in een kom de krab met de ui, ei, broodkruim, bieslook, zout en peper. Vorm van het mengsel 20 platte koekjes.


[image: image] Pureer de paprika’s met de chilisaus (met staafmixer of keukenmachine) tot een gladde saus.


[image: image] Verhit de olie in een koekenpan en bak de krabkoekjes in 5 minuten goudbruin. Keer ze halverwege.


[image: image] Serveer de koekjes met de paprika-chilidip.


Lekker met gemengde groene salade en gekookte transparante mie.

[image: image]





Gebakken grote garnalen met sesamdressing (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



1 el sojasaus*

1 el dry sherry

50 ml kippenbouillon (van een

bouillonblokje)

½ el sesamolie*

1 el sesamzaad*, geroosterd

zout en (versgemalen) peper

500 g grote garnalen (rauw)

2 el (roerbak)olie

1 teen knoflook,

in dunne plakjes

4 cm verse gemberwortel,

in reepjes

5 bosuitjes, in stukjes


[image: image] Roer een sausje van de sojasaus, sherry, bouillon, sesamolie en sesamzaad en breng het op smaak met zout en peper.


[image: image] Pel de garnalen, maar laat de staartjes eraan zitten.


[image: image] Verhit de olie in een wok en roerbak de garnalen met de knoflook, gember en bosui op hoog vuur totdat de garnalen mooi roze kleuren.


[image: image] Neem de garnalen uit de pan en bestrooi ze royaal met peper. Geef het sausje erbij.


Lekker met witte rijst en roergebakken paksoi.

[image: image]





Pannenkoek-slapakketjes met garnalen (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min



8 grote bladeren ijsbergsla

75 g taugé

3 el limoensap

3 el vissaus*

1 tl suiker

zout en (versgemalen) peper

8 ongezoete dunne pannenkoeken (koeling of diepvries)

2 bosuitjes, in ringetjes

250 g garnalen

(gekookt en gepeld)

3 el munt, fijngesneden


[image: image] Was de slabladeren, dep ze droog. Snijd de dikke nerven aan de achterkant vlak langs de bladeren af.


[image: image] Overgiet de taugé met kokend water en laat hem uitlekken in een vergiet.


[image: image] Klop een sausje van het limoensap, vissaus, suiker, zout en peper.


[image: image] Leg de slabladeren naast elkaar en leg de pannenkoeken erop. Verdeel de taugé, bosui, garnalen en munt erover. Vouw ze op tot pakketjes en serveer ze met het sausje.

[image: image]





Tempura van garnalen, shiitakes en peultjes (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 40 min



16 steurgarnalen

(rauw, diepvries)

¼ vel nori* (geroosterd zeewier)

150 g bloem

1 ei

1 tl bakpoeder

100 g middelgrote shiitakes,

schoongemaakt

150 g peultjes, schoongemaakt

frituurolie

grof zeezout

1 kropje rode sla, in repen

1 rode (punt-)paprika, in repen

2 rijpe trostomaten, in blokjes

100 ml sojasaus*

2 tl wasabi*


[image: image] Zet een kommetje met 200 ml water in de vriezer. Pel de garnalen, maar laat de staartpunten eraan. Snijd de rugzijde in en verwijder de rugnerf. Vouw de nori in vieren en knip het vel in flinterdunne reepjes.


[image: image] Neem het water uit de vriezer als het ijskoud is. Zeef de bloem boven een kom en klop er met het ei, het water en de bakpoeder een beslag van. Roer de nori door het beslag.


[image: image] Verhit de olie voor tot 185°C.
Pak de garnalen bij de staart en haal ze een voor een door het beslag. Laat ze voorzichtig in de olie glijden en bak ze goudbruin. Schep ze met een schuimspaan uit de pan en laat ze uitlekken op keukenpapier. Haal ook de shiitakes en peultjes door het beslag en bak ze op dezelfde wijze.


[image: image] Bestrooi de tempura met het zeezout. Verdeel de sla, paprika en tomaat over vier borden en leg de garnalen, shiitakes en peultjes erop. Geef de sojasaus en wasabi erbij.

[image: image]





Groene curry met vis (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



½ limoen

4 takjes (Thaise) basilicum*

200 ml kokosmelk*

½ rode Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in ringetjes

½ groene Spaanse peper*,

zonder zaadjes, in ringetjes

3 el Thaise groene currypasta*

(pot)

2 el vissaus*

400 g panklare peultjes en

worteltjes

500 g pangasiusfilet, in stukjes

zout en (versgemalen) peper


[image: image] Boen de limoen onder stromend water schoon, schil de groene schil dun af, snijd hem in dunne reepjes en pers de vrucht uit.


[image: image] Pluk de blaadjes basilicum van de steeltjes.


[image: image] Breng de kokosmelk met het limoensap, de schil, Spaanse peper, currypasta, vissaus en groenten aan de kook. Voeg de vis en zout en peper naar smaak toe en laat de vis in ca. 7 minuten gaar en de groenten beetgaar stoven.


[image: image] Schep de basilicum erdoor en serveer direct.


Lekker met pikante noedelsalade met cashewnoten.

[image: image]





Gegrilde tonijnteriyaki (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



4 stukken verse tonijn van 125 g

100 ml teriyakimarinade* (fles)

1 komkommer

150 g rettich

150 g wortel

1 tl (zonnebloem)olie

1 bosuitje, in ringetjes


[image: image] Leg de tonijn in een schaal, schenk de marinade erover en laat de vis 10 minuten staan.


[image: image] Schil de komkommer, rettich en wortel, snijd ze in dunne reepjes en meng ze in een kom.


[image: image] Laat de vis uitlekken en bewaar de marinade.


[image: image] Breng de marinade in een steelpan op hoog vuur aan de kook en laat hem iets inkoken tot een sausje.


[image: image] Verhit een grillpan en bestrijk de bodem met de olie. Bak de tonijn ca. 3 minuten per kant.


[image: image] Verdeel de groenten over vier borden en leg de stukken tonijn erop. Schenk het sausje erover en bestrooi de vis met de bosui.


Lekker met witte rijst.

[image: image]

 



Eigerechten


[image: image]





Eiercurry (India)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



500 g tomaten

2 el (zonnebloem)olie

2 uien, gesnipperd

1 el knoflookpasta (potje)

2 tl currypasta* (potje)

2 tl garam masala*

zout en (versgemalen) peper

8 eieren, hardgekookt

2 el koriander*, fijngesneden


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


[image: image] Verhit de olie in een wok of braadpan en fruit de uien en knoflookpasta 5 minuten op hoog vuur. Voeg de tomaat, currypasta en garam masala toe en laat de saus 3 minuten op matig vuur zachtjes stoven. Voeg zonodig wat extra water toe.
Breng het geheel op smaak met zout en peper.


[image: image] Pel de eieren en snijd ze in vieren.


[image: image] Leg de partjes ei in een schaal en schenk de saus erover. Bestrooi de saus met de koriander.

[image: image]





Salade met garnalen-omeletrolletjes (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



100 g taugé

3 el zoete chilisaus*

1 el witte wijnazijn

zout en (versgemalen) peper

150 g waterkers

6 eieren

1 el vissaus*

150 g garnalen (gekookt en

gepeld), grof gehakt

1 bosuitje, in ringetjes

2 el (zonnebloem)olie


[image: image] Overgiet de taugé met kokend water en laat hem uitlekken in een vergiet.


[image: image] Klop een dressing van de chilisaus, azijn, zout en peper. Meng de waterkers met de taugé en dressing.


[image: image] Klop de eieren met vissaus los. Schep de garnalen en bosui erdoor. Breng het beslag op smaak met zout en peper.


[image: image] Verhit 1 eetlepel olie in een grote koekenpan met antiaanbaklaag en bak van de helft van het beslag een dunne, goudgele omelet. Laat de omelet op een snijplank glijden en tot lauw afkoelen. Bak in de rest van de olie nog een omelet.


[image: image] Rol de omeletten op en snijd ze in rolletjes. Verdeel de salade over vier borden en rangschik de garnalen-omeletrolletjes erop.

[image: image]





Omelet met groenten en tofu (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 35 min



4-5 el (zonnebloem)olie

1 groene Spaanse peper*,

gesnipperd

180 g roerbaktofu*,

pittig gekruid

1 ui, gesnipperd

1 teentje knoflook, gesnipperd

100 g peultjes, schoongemaakt

1 rode paprika, in kleine stukjes

5 eieren

100 ml volle melk

1 sjalot, fijngesnipperd

2 el koriander*, fijngesneden

zout en (versgemalen) peper

1 tl donkere basterdsuiker

1 el sojasaus*


[image: image] Verhit 1 eetlepel olie in een wok en roerbak de Spaanse peper en tofu totdat deze knapperig is. Schep de inhoud uit de pan. Verhit nog 1 eetlepel olie en fruit de ui en knoflook 3 minuten op halfhoog vuur. Voeg de peultjes en paprika toe en roerbak alles 3 minuten.


[image: image] Klop de eieren los met de melk, 1 eetlepel olie, sjalot, koriander, zout en peper. Verhit 2 theelepels olie in een koekenpan met antiaanbaklaag en bak van ¼ van het eiermengsel een omelet. Laat hem op een bord glijden en houd hem warm onder aluminiumfolie. Bak in de rest van de olie nog 3 omeletten.


[image: image] Voeg de tofu en Spaanse peper aan de groenten toe en warm alles kort door. Breng het gerecht op smaak met de suiker, sojasaus, zout en peper.
Vouw de omeletten tot puntzakjes en schep het tofumengsel erin.


Lekker met roergebakken broccoli met sesamzaad.

[image: image]





Omelet met kip en peultjes (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



150 peultjes

8 eieren

2 el lichte Japanse sojasaus

1 el mirin* (Japanse rijstwijn) of

medium dry sherry

zout en (versgemalen) peper

3 el (zonnebloem)olie

1 ui, gesnipperd

75 g doperwten (diepvries)

250 g gerookte kip, in reepjes


[image: image] Maak de peultjes schoon en halveer ze in de lengte.


[image: image] Klop de eieren los met de sojasaus, mirin, zout en peper. Verwarm de oven voor op 100°C.


[image: image] Verhit 1 eetlepel olie in een wok of braadpan en fruit de ui 2 minuten op matig vuur. Voeg de peultjes toe en bak ze 1 minuut mee. Voeg de doperwten en kip toe en bak ze 1 minuut mee.
Schep het kipmengsel door het eibeslag.


[image: image] Verhit 2 theelepels olie in een koekenpan met antiaanbaklaag en bak van ¼ van het beslag in 3 minuten een goudgele omelet. Houd de omelet afgedekt met aluminiumfolie warm in de oven. Bak in de rest van de olie nog 3 omeletten.


[image: image] Snijd de omeletten in vieren en serveer de punten op elkaar gestapeld op borden.


Lekker met gekookte pandanrijst.

[image: image]





Roerei met groenten (Indonesië)


voor 4 personen | bereiding: ca. 30 min



2 el (zonnebloem)olie

2 uien, gesnipperd

3 teentjes knoflook, gesnipperd

1 el sambal badjak

250 g wortels, in schuine plakjes

150 g peultjes, schoongemaakt

250 g doperwtjes (diepvries)

2 el ketjap manis*

zout en (versgemalen) peper

4 eieren

100 g Hollandse garnalen

(gekookt en gepeld)

3 el koriander*, grof gehakt


[image: image] Verhit de olie in een wok en fruit de ui, knoflook en ½ eetlepel sambal al omscheppend 3 minuten op halfhoog vuur. Voeg de wortels, peultjes en doperwtjes toe en roerbak ze in ca. 7 minuten beetgaar. Breng de groenten op smaak met de ketjap, zout en peper.


[image: image] Klop de eieren los met de rest van de sambal, zout en peper. Schuif de groenten aan de kant en schenk het ei in de wok. Laat het ei al omscheppend stollen.


[image: image] Schep de garnalen en koriander door het eimengsel. Schep de groenten op een schaal en verdeel het roerei erover.


Lekker met witte rijst met (knoflook)-bieslook.

[image: image]





Lotuseieren (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



2 eieren

4 eiwitten

zout en (versgemalen) peper

2½ el (roerbak)olie

125 g grillham in dikke plakken,

in dunne reepjes

½ blikje bamboescheuten*

(230 g), uitgelekt en

in dunne reepjes

2 bosuitjes, in dunne reepjes

½ flesje woksaus* Chili Gember

(à 175 ml)


[image: image] Klop de eieren met de eiwitten goed los en voeg zout en peper toe.


[image: image] Verhit de olie in een wok en roerbak de ham, bamboe en bosui 3 minuten.


[image: image] Schenk het eimengsel erbij en roer alles door elkaar. Laat het ei stollen en bak de onderkant mooi lichtbruin. Keer de omelet met behulp van een grote deksel en bak ook de andere kant lichtbruin.


[image: image] Laat de lotuseieren op een schaal glijden. Geef de woksaus erbij.


Lekker met roergebakken mihoen met wortelreepjes en taugé.

[image: image]

 



Nagerechten


[image: image]





Fruittempura (Japan)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



½ kleine rijpe ananas of

4 schijven ananas uit blik

200 g rijpe aardbeien

2 rijpe kiwi’s

1 el saké* (Japanse rijstwijn)

1 el poedersuiker

75 g bloem

1 ei

½ tl bakpoeder

frituurolie


[image: image] Zet een kommetje met 6 eetlepels water in de vriezer. Maak de ananas schoon, snijd uit het vruchtvlees 4 plakken en halveer deze. Maak de aardbeien schoon. Schil de kiwi’s en snijd ze elk in vier parten.


[image: image] Houd 8 grote aardbeien achter en pureer de rest met de saké en poedersuiker in de keukenmachine of met de staafmixer tot een gladde saus.


[image: image] Neem het water uit de vriezer als het ijskoud is. Zeef de bloem boven een kom en klop er een beslag van met het ei, ijswater en bakpoeder.


[image: image] Verwarm de olie voor tot 185°C.
Dep het fruit droog met keukenpapier. Haal de stukken ananas een voor een door het beslag, laat ze voorzichtig in de olie glijden (pas op voor spatten) en bak ze goudbruin.


[image: image] Laat ze uitlekken op keukenpapier. Bak de aardbeien en kiwi op dezelfde wijze. Verdeel de fruittempura over vier borden en geef het sausje erbij.

[image: image]





Avocadoshake (Indonesië)


voor 4 personen | bereiding: ca. 15 min



2 limoenen

2 rijpe avocado’s

200 ml melk

200 ml kokosmelk*

(pakje of blik)

4 bolletjes citroensorbetijs

eventueel 4 bloemen om te

garneren (bijv. kleine orchideeën

of viooltjes)

4 dikke rietjes


[image: image] Boen 1 limoen schoon en snijd er 4 mooie plakjes uit voor de garnering. Pers de rest en de andere limoen uit.


[image: image] Halveer de avocado’s. Wip de pitten eruit, trek de schillen eraf en snijd het vruchtvlees in stukken.


[image: image] Pureer de avocado met het limoensap, de melk en kokosmelk met de staafmixer of in de keukenmachine. Laat de machine op de hoogste stand draaien tot een schuimige drank ontstaat.


[image: image] Schenk de shake in hoge glazen en schep in elk glas een bol ijs. Garneer de glazen met de plakjes limoen en eventueel met de bloemen. Serveer de shake met dikke rietjes en een lange ijslepel.

[image: image]





Geroosterde bananen met kokos (Thailand)


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min



2 el geraspte kokos

30 g boter

4 stevige bananen

400 ml vanillekwark

4 el (acacia)honing


[image: image] Rooster het kokos in een droge koekenpan mooi lichtbruin. Schud de pan regelmatig. Laat het kokos op een stuk keukenpapier afkoelen.


[image: image] Smelt de boter in een steelpan.
Pel de bananen en snijd ze overlangs in plakken van ½ cm dik. Bestrijk één kant dun met boter en rooster ze in een grillpan mooi bruin. Bestrijk dan de andere kant met boter en rooster ook die kant.


[image: image] Verdeel de plakken over de borden. Schep de kwark erbij en druppel de honing over de banaan en kwark. Bestrooi de bananen met het kokos en serveer ze direct.



[image: image]





Amandelrijst met dadel en sinaasappel (China)


voor 4 personen | bereiding: ca. 25 min



150 g dessertrijst

zout

750 ml melk

5 el suiker

250 ml versgeperst

sinaasappelsap

6 (medjol) dadels

1½ tl amandelessence

6 sinaasappels


[image: image] Breng de rijst met een snufje zout, de melk en 300 ml water aan de kook. Kook de rijst in 12-15 minuten helemaal gaar.


[image: image] Ontpit intussen de dadels en snijd ze in reepjes. Schil de sinaasappels dik en snijd de partjes tussen de vliezen uit.


[image: image] Roer de dadels met de suiker en amandelessence door de hete rijst. Schep de rijst in schaaltjes, verdeel de sinaasappelpartjes en het sap erover.

[image: image]





Fruitsalade met kaneel (Vietnam)


voor 4 personen | bereiding: ca. 15 min | wachten: ca. 30 min



2 limoenen

2 el vloeibare honing

1 tl sesamolie*

½ tl kaneelpoeder

1 mango

1 blikje ananasschijven (4 stuks),

uitgelekt

1 banaan, in plakjes

(versgemalen) peper

4 bollen vanille-ijs


[image: image] Boen de limoenen onder koud stromend water schoon, rasp de groene schil dun af en pers de vruchten uit. Roer het sap met de rasp, honing, olie en kaneelpoeder door elkaar.


[image: image] Halveer de mango, verwijder de pit en schil en snijd het vruchtvlees in stukjes. Snijd de ananas in stukjes.


[image: image] Schep het fruit met het limoenmengsel door elkaar en laat het 30 minuten in de koelkast op smaak komen.


[image: image] Bestrooi de salade met peper naar smaak en serveer met het ijs.

[image: image]





Hangop met saffraan en nootjes (India)


voor 4 personen | bereiding: ca. 20 min | wachten: ca. 2 uur



1 kg Griekse of

Turkse volle yoghurt

1 envelopje saffraan* (0,05 g)

1 el melk

5 kardemompeulen*

6 el basterdsuiker

3 el amandelschaafsel, geroosterd

3 el ongezouten pistachenootjes,

grof gehakt

4 toefjes munt


[image: image] Leg een schone theedoek in een vergiet en schep de yoghurt erin. Zet het vergiet in een kom en laat de yoghurt in de koelkast in ± 1½ uur uitlekken.


[image: image] Week de saffraan in de melk. Kneus de kardemompeulen, haal de zaadjes eruit en wrijf ze in een vijzel of met de bolle zijde van een lepel fijn.


[image: image] Schep de uitgelekte yoghurt met de melk, kardemom en suiker door elkaar.


[image: image] Verdeel de yoghurt over 4 lage schaaltjes en bestrooi met het amandelschaafsel en de pistachenootjes. Garneer met de munt.

[image: image]
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