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Menugang: Amuse,
hapje

Keuken: -
Pesonen: 4
Sterren: ***x*
Bron: Sligro

Ingrediénten

8 el atjar, uitgelekte
4 bao buns (stoom-
broodjes)

4 kroketten, asperge-
garnalen (diepvries)
4 el mayonaise,
sriracha-

Bereidingstijd: 10 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

J

Bao bun met asperge-garnalenkroket.

Bereiding.

Laat de bao buns en de kroketten ontdooien.
Stoom de bao buns in een stoommandje boven
kokend water gedurende 6 min. of stoom ze
eenvoudig 1 min. op vol vermogen in de
magnetron.

Frituur de kroketten goudbruin en laat ze
uitlekken op keukenpapier.

Verdeel de uitgelekte atjar over de buns en leg
er een kroket op.

Trek er mooie strepen van de
srirachamayonaise overheen en serveer ze in
een stoommandje.

Tip:

Je kunt ze nog garneren met een topje verse
koriander.
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Garnalen in Chinese knoflookbotersaus.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -

Personen: 1-2
Sterren: ***

Bron: WahNamHong.nl

Ingrediénten

30 g boter

300 g garnalen, gepeld
2 el olie, plantaardige

1 ui, bos-, in fijne ringen
1 ui, kleine, geschild en
in stukjes

Voor de saus:

2 el Lee Kum Kee Chili
Knoflooksaus

1 el Lee Kum Kee
Oestersaus

/2 tl maizena

1 tl suiker, kristal-

80 ml water

J

Bereiding.

Mix alle ingrediénten voor de saus in een kom.

Snijd de bosui en de ui.

Maak de garnalen schoon en zet ze apart.

Verhit 1-2 el plantaardige olie in een pan, voeg de ui
en garnalen toe en roerbak dit tot de garnalen
enigszins roze worden.

Voeg de sausmix toe, zet het vuur middelhoog en de
roer tot de garnalen gaar zijn.

Voeg de boter toe en meng het tot het een dikke saus
wordt.

Haal de pan van het vuur, schep het op een bord of
schaal en bestrooi het met de bosuitjes voor je het
serveert.

Tip:

Serveer het met jasmijnrijst of noedels.

Bereidingstijd: 15 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g
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Garnalen in ketjapsaus.

Bereiding.

Verhit de slaolie in uw gourmetpannetje en fruit
hierin de uisnippers.

Voeg de garnalen toe en vervolgens de maizena.
Schep het geheel goed om.

Blus het dan met een scheutje ketjap en wat sherry
en breng het gerecht op smaak met wat versgemalen
peper en zout.

Menugang: Bijgerecht
Keuken: -

Personen: -

Sterren: ***

Bron: Ria de Kock

Ingrediénten

1 el garnalen, gepelde
1 sch ketjap

1 mp maizena

12 tl olie, sla-

- peper, versgemalen
1 sch sherry

12 el ui, gesnipperd

- zout

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

- J
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Garnalen met prei en ontbijtspek (gourmet).

Bereiding.

Bak het ontbijtspek zachtjes uit in het
pannetje.

Voeg, als het spek glazig is, de preiringen toe
en laat die even mee fruiten.

Voeg tenslotte de garnalen toe en laat die even
warm worden, alvorens het geheel te bestrooien
met wat versgemalen peper.

Menugang: Gourmet
Keuken: -
Personen: 1
Sterren: **

Bron: Ria de Kock

Ingrediénten

1 el garnalen

- peper, versgemalen
1 el preiringen

1 tl spek, ontbijt-, in
reepjes

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

- J
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Garnalentoast-driehoekjes.

Menugang: Hapje,
snack, voorgerecht
Keuken: -

Personen: 4
Sterren: ***
Bron: PWN

Ingrediénten

4 boterhammen, witte
2 eieren

400 g garnalen, verse
150 g kabeljauwfilet

- olie, om te frituren
/2 tl peper, witte

1 el saus, soja-, lichte
1-2 el sesamzaadjes
2 uitjes, lente-

J

Bereiding.

Spoel de garnalen en de kabeljauw af onder koud
water, dep ze droog met keukenpapier en snijd ze in
grote stukken.

Maak de lente-uitjes schoon en snijd ze in niet te
kleine stukken.

Scheid de eieren.

Klop de eiwitten stijf.

Doe de vis, de garnalen, de eiwitten, de sojasaus en
de peper in een keukenmachine en mix het net
zolang tot het een zachte, crémige massa is
geworden.

Schep er dan de lente-uitjes door.

Bestrijk de boterhammen met de vispuree.

Bestrooi ze vervolgens met sesamzaadjes en druk die
iets aan.

Snijd de boterhammen in driehoekjes.

Verhit de olie in een pan tot 170°C.

Leg de driehoekjes brood met de besmeerde kant
naar beneden in de pan en frituur ze (in porties) tot
ze goudbruin zijn.

Laat ze goed uitlekken op keukenpapier en serveer ze
heet.

Tips:

o Verdeel de driehoekjes over wat blaadjes sla, die
u bedruppelt met een lichte kruidenvinaigrette.

e De kabeljauw is evt. te vervangen door schol of
wijting.

Bereidingstijd: 25-30 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: 2690
Energie kcal: 640
Eiwit: 63 g
Koolhydraten: 16 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 36 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: 1 g

Groente: - g

Zout: - g
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Limoengamba’s.

Bereiding.

Pel de gamba's maar laat de staart eraan zitten en
verwijder het maagdarmkanaal.

Hak de peper fijn.

Was de koriander.

Haal de bonen af.

Snijd de bosui in schuine stukken.

Pers de limoen uit.

Roer een marinade van het citroengraspoeder, de
peper, 1 el limoensap en olijfolie.

Schep de gamba's door de marinade en laat ze
afgedekt in de koelkast ca. 1 uur staan.

Was de sperziebonen, kook ze net gaar en halveer ze
in de lengte.

Bak de gamba's met de marinade ca. 3 min. tot ze
roze zijn en omkrullen.

Menugang: Voorgerecht Schep er de vissaus door.
Keuken: - Haal de gamba's eruit en bak de bosui ca. 2 min.
Personen: 2 Server de gamba's met de bosui/bonen en garneer ze
Sterren: *** met de koriander.
Bron: Carta
Tip:
Ingrediénten Serveer de gamba's met partjes limoen.
100 g bonen, sperzie- Wijntip:
1 tl citroengraspoeder
(bijv. Silvo) Uvas del Sol Torrontes / Chenin Blanc, Argentijnse
8 gamba's, grote witte wijn.
15 g koriander, verse
2 limoen

2 el olie, olijf-
/2 peper, rode
1 ui, bos

2 el vissaus

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

. _J
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Menugang: Bijgerecht
Keuken: Japanse
Personen: 2

Sterren: ***

Bron: Astrid Veltman

Ingrediénten

2 el amandelen,
geschaafde

100 g asperges, groene
400 g asperges, witte
6-8 garnalen, Chinese,
grote, schoongemaakte,
gepelde

1 el olie, olijf-

1 el olie, sesam-

- peper, versgemalen

1 el saké (of droge
sherry)

1 el saus, soja-, Japanse
1 ui, lente-

- zout

Bereidingstijd: - min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: -

Eiwit: - g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: - g
Vezels: - g

Groente: - g

Zout: - g

J

Roergebakken asperges met garnalen.

Bereiding.

Snijd de onderkantjes van de asperges, schil de
witte asperges en snijd alle asperges schuin in
stukken van 4 cm.

Maak het lente-uitje schoon en snijd het
eveneens in stukken.

Verhit de olijfolie in een wok en roerbak de
witte asperges en de lente-uitjes hierin 1 min.
Voeg de groene asperges toe en roerbak het
geheel nog 4 min.

Voeg de garnalen toe en schep het even om.
Schenk er de sojasaus, de saké en enkele el
water bij en laat de asperges op een laag vuur
beetgaar worden (het vocht zal dan geheel zijn
verdampt).

Breng de asperge-garnalenschotel op smaak
met sesamolie, peper en zout en roer er de
geschaafde amandelen door.

Tip:

Serveer het gerecht met gekookte rijst.
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Surf en turfspies met biefstuk en garnalen.

Bereiding.

Meng de olie met de chilipeper en het citroen-
sap.

Pers de knoflook erboven uit.

Schep de garnalen erdoor en laat ze 15 min. in
de koelkast marineren.

Snijd intussen de biefstuk in blokjes van 3 cm
en breng die op smaak met zout en vers-
gemalen peper.

Pel en halveer de sjalotten.

Snijd de limoenen in 8 partjes. °
Steek de barbecue aan of verhit de grillpan op
een hoge stand.

Rijg de biefstuk afwisselend met de sjalot, de
garnalen en partjes limoen aan de spiesen.

Menugang: Hoofd- Bestrijk ze met de overgebleven marinade.
gerecht Rooster de spiesen 5-10 min. op de barbecue of
Keuken: - in de grillpan (keer ze tussendoor).
Personen: 4 .
Sterren: *** Tips:
Bron: Boodschappen.nl,
DekaMarkt, Hoogvliet e Lekker met een groene salade.
¢ Vervang de chilipeper eens door gemalen
koriander.
Ingrediénten ¢ Neem eens cherrytomaatjes in plaats van
sjalotten.

400 g biefstuk

/2 tl chilipeperviokken
2 el citroensap

300 g garnalen, wok-,
naturel

2 tn knoflook

2 limoenen

3 el olie, zonnebloem-
- peper, versgemalen
6 sjalotjes

- zout

Bereidingstijd: 35 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 305
Eiwit: 38 g
Koolhydraten: 6 g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 14 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 3 g
Vezels: 2 g

Groente: - g

Zout: 1,59

. J
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Viscurry met zeeduivel en grote garnalen.

Bereiding.

Snipper de uien en snijd de knoflooktenen in dunne
plakjes.

Snijd de venkel in kleine blokjes en houd het loof
apart.

Verhit een grote hapjes- of braadpan en fruit de uien
en de knoflook in 2 el zonnebloemolie.

Voeg de venkelblokjes, de tikka masala pasta en de
tomatenpuree toe en roer het goed door.

Bak dit alles, al roerend, een paar minuten op een

middelhoog vuur.
Schenk het blik tomatenblokjes en de kokosmelk in
de pan.
Meng het goed en laat het 8 min. pruttelen met de
deksel schuin op de pan (roer geregeld door).
Voeg de stukken zeeduivel en grote garnalen toe aan
] - de saus, roer het rustig door en laat het nog 5-8 min.
,;! - ~--1 pruttelen tot de garnalen roze en omgekruld zijn.
A Heb je nog loof van de venkel liggen?
KQ,“ Hak dit dan fijn en roer het op het laatst door de saus
| heen.
| Tip:
Menugang: Hoofd- Serveer de viscurry met witte rijst (en grof gehakte
gerecht koriander voor de liefhebbers).
Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***
Bron: FrancescaKookt.nl
Ingrediénten
8 garnalen, grote,
ongepeld
4 tn knoflook T“m{;\ M{}Eﬂm
1 bl melk, kokos- (400 adioict
g) %ua MASALA !’AS}:E
- olie, zonnebloem- NKA-MASALA-PAS
70 g Tikka masala pasta
(bijv. Patak’s)
1 bl tomatenblokjes
(400 g)
1 el tomatenpuree
2 uien
1 venkel
350 g zeeduivel, in
grove stukken Bereidingstijd: 30 Koolhydraten: - g
min. w/v suikers: - g
Grill-/oventijd: - min. | Natrium: - mg
Wachttijd: - min. Vet: - g
Calcium: - mg w/v verzadigd: - g
Energie kJ: - w/v onverzadigd: - g
Energie kcal: - Vezels: - g
Eiwit: - g Groente: - g
\ ) Zout: - g
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Gebruikte afkortingen (v2.6).
| Afkorting | Betekenis |
EX

Aantal
[EYI Afgestreken eetlepel
Afgestreken koffielepel
Afgestreken theelepel
Balletje
Bierglas
Bekertje
Bakje

Blik

Blaadje
Blikje

Blok

Blokje
Bolletje

Bord
Borrelglas
Bosje

Bundel
Cocktailglas
Cup(s)
Deciliter

Deel

Dopje
Draadje(s)
Druppel(s)
Dessertlepel
Doosje
Eetlepel (= 2 kol)
Fles

Flesje

Gram

Grote beker
Groot blik
Grote fles
Grote kop
Glas (150 ml)
Groentelepel
Grote zak
Half-om-half
Handvol
Jeneverglas
Klein bakje
Klein blik
Klein bosje
Klein flesje
Kilogram
Kropje

Kleine
Klontje

Klont
Kommetje
Knol
Koffielepel (= 2 tl)
Kopje

Kuipje

v2.6
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m-
T Kiein plukje
II!_ Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot
Miniblikje
Maatschepje
Per persoon
Partje

Pak

Pakje
Pakket

Plak

Plukje

Pijpje

Portie

Pot

Potje

Rol

Reep
Scheutje
Schijfje
Schaaltje (150 g)
Scheut
Soeplepel
Slagen
Sprietje
Staafje
Stuk(je)
Stokje
Stengel
Struik
Stronk

Snee
Snuifje
Stuk(s)
Tablet
Toefje

Takje
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

Volle eetlepel
Vel
Vierkantje
Vingerlengte
voorb.tijd Voorbereidingstijd
Wijnglas
Zak(je)

v2.6
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