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Barbados fishcakes.

Menugang: Hapje,
snack, tussendoortje
Keuken: Barbadiaanse
Stuks: 20

Sterren: ***

Bron: Barbados.org,
Foodies, Mrs. Island
Breeze

Ingrediénten

500 g bakkeljauw

2 tl bakpoeder

275 g bloem

3 el boter, zachte

2 eieren

3 tn knoflook

300 ml melk

1 snf nootmuskaat
172 | olie, om te frituren
- peper, versgemalen
2 pepers, rode

5 tk peterselie, platte
1 el sambal

- saus, chili-

5 tk tijm

1ui

4 uitjes, lente-

- zout

J

Bereiding.

Leg de bakkeljauw in een pan en schenk er zo veel
koud water overheen, dat de vis onderstaat.

Breng de vis op een laag vuur aan de kook en laat
hem ca. 5 min. koken.

Schenk het water af en schenk er nieuw water op.
Breng de vis opnieuw aan de kook en laat hem ca. 20
min. op een laag vuur koken.

Was de tijm en schud hem goed droog.

Ris de blaadjes van de takjes en hak ze fijn.

Was de peterselie en schud hem goed droog.

Pluk de blaadjes van de takjes en hak ze fijn.

Pel en snipper de ui en de knoflook.

Was de lente-uitjes en snijd ze in dunne ringen.

Was de rode pepers en hak ze fijn.

Giet de vis af en laat hem even afkoelen.

Trek de vis met een vork in kleine stukjes en
verwijder zorgvuldig alle eventuele graatjes.

Doe de bloem, de boter, het bakpoeder en de eieren
in een kom.

Voeg al roerend de melk toe.

Meng de vis, de peterselie, de tijm, de ui, de knoflook,
de lente-uitjes, de sambal en de rode peper door het
beslag.

Breng het beslag op smaak met zout, versgemalen
peper en wat nootmuskaat.

Verhit de olie in een ruime pan tot ca. 160°C.

Schep steeds bolletjes ter grootte van 1 el van het
beslag in de olie en frituur de fishcakes in 4-5 min.
goudbruin.

Laat de fishcakes even uitlekken op keukenpapier en
serveer de ze met chilisaus.

Bereidingstijd: 60 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

Ruud ’s Kookboek - Barbadiaanse recepten [ - versie 0.2 - 1e druk - ©1975-2024




Vliegende vis en cou cou.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: Barbadiaanse
Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Linda S.Hohnholz

Ingrediénten
Voor de vis:

1 snf knoflookpoeder

1 limoen, sap van

- peper, zwarte

4 vliegende visfilets (of
zeebaars)

- zout

Voor de kruiden:

100 ml azijn

1 tl gember, verse

2 tn knoflook

12 tl kruiden, gemengde
1 limoen

- peper, zwarte, vers-
gemalen

1 Scotch bonnet chili (of
habanero, adjuma)

1 el tijmblaadjes

1 ui

3 uitjes, lente-

Bereiding.

Maak eerst de kruiden.

Doe alle ingrediénten voor de kruiden, behalve de
azijn, in een keukenmachine en pulseer tot alles goed
gemengd is.

Doe de pasta in een afsluitbare pot en voeg de azijn
toe.

Schud de pot goed.

Breng de pasta evt. op smaak met vergemalen peper
en zout.

Laat de pasta ca. twee uur staan alvorens te
gebruiken.

Kruid de vis met limoen, versgemalen peper en zout.
Doe de sausingrediénten in een sauspan en breng ze
aan de kook, met een beetje olie. Voeg 1 el van de
kruiden toe die je eerder hebt bereid.

Meng in een aparte pan de ingrediénten voor de cou
cou, behalve de maismeel, en breng het op een hoog
vuur aan de kook.

Zeef, eenmaal gekookt, het mengsel en gooi de ui en
de tijm weg.

Bewaar de stukjes okra om later te gebruiken.

Zet de cou cou pan weer op het vuur en voeg
maismeel toe, goed mengend tot zich een dik
mengsel vormt.

Voeg de okra toe.

Het gerecht is klaar om te serveren!

Leg de cou cou op een bord en garneer elk gerecht
met een visfilet en een gezonde portie saus en geniet
van je smaak van Barbados!

https: outu.be/hINpVn6ggSc
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Ingrediénten (vervoiqg):

Voor de saus:

100 g boter

10 g kerriepoeder
5 g knoflookpoeder
1 tl knoflookpoeder
6 el olijfolie

1 peper

- peper, versgemalen
5 g tijm

1 tomaat

12 ui

- zout

Voor de cou cou:

140 g maismeel
4 okra

- tijm, verse
620 ml water
1ui

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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Gebruikte afkortingen.

| Afkorting | Betekenis |
N Aantal
ETI 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

v2.2
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T Kiein plukje
II!_ Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot

Per persoon
Partje

Pak

Pakje
Pakket

Plak

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
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

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

v2.2
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