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Bouillabaisse - vissoep uit Zuid-Frankrijk.

-

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: Franse
Personen: 4
Sterren: **

Bron: -

Ingrediénten

1 tl basilicum

5 tn knoflook

2 laurierbladen

7 el olie, olijf-

12 peperkorrels,
gekneusde

2 tk peterselie

1 peterseliewortel

1 prei

2-3 saffraandraadjes
/4 sinaasappleschil,
dun-geschild

4 sn stokbrood

3 tomaten, ontveld, in
stukken

1 ui, gesnipperd

1 venkelknol, in plakken
2 kg vis, stevige

1 wortel

- zout

J

Bereiding.

Snijd de koppen van de vis en zet die op met
114 | water, de peterseliewortel, de peterselie,
de wortel, de prei, de peperkorrels, zout, de
laurierbladen, de /2 van de uitgeperste
knoflook en de sinaasappelschil.

Breng het water aan de kook, zet het vuur laag
en schuim het af.

Week de saffraandraadjes 5 min. in 1 el koud
water en voeg ze met het felgekleurde water
aan de bouillon toe.

Laat de bouillon 30 min. trekken en zeef hem
vervolgens.

Snijd de vis in stukken.

Verhit 5 el olijfolie in een pan, voeg de stukken
vis, de in dunne plakken gesneden venkelknol,
de kleingesneden tomaten en ui aan de hete
olie toe.

Laat dit alles op een hoog vuur 4 min. bakken
en voeg dan de basilicum en de kokende
bouillon toe.

Laat de soep 5 min. borrelend koken (door dit
harde koken gaan de olijfolie en bouillon een
eenheid vormen).

Bak de sneetjes stokbrood in de rest van de
olijfolie aan beide kanten goudbruin en
knapperig en wrijf ze dan met de andere helft
van de uitgeperste knoflook in.

Leg de sneetjes brood in de borden en giet de
hete soep erop.

Tips:

e Als variatie kunt u naast de vis ook wat
mosselen en grote garnalen toevoegen.

e Gebruik als vis, bijvoorbeeld poon, wijting,
schelvis of zeeduivel; in elk geval tenminste
3 verschillende soorten vis.

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
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***

Bron: PuurZiltvis.nl

Ingrediénten

1 citroen, in plakjes

1 tn knoflook, in plakjes

6 el olie, olijf-

6 tk rozemarijn

1 schelvis (ca. 1 kg),
zonder kop en
schoongemaakt

8 tk tijm

2 tl zout, zee-, grof

Bereidingstijd: 20-25
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

Schelvis met kruiden en citroen.

Bereiding.

Verwarm de oven voor tot 200°C.

Spoel de schelvis schoon onder stromend water
en dep hem droog.

Vul de vis met de helft van de citroen, de
knoflook en de kruiden.

Verdeel de rest van de citroen, de knoflook en
de kruiden over de vis en bind dit vast met een
stukje keukentouw.

Leg de vis in een ruime ovenschaal of
braadslede of op een bakplaat bekleed met
bakpapier.

Besprenkel de vis met de olijfolie en strooi er
het zeezout over.

Rooster de schelvis in de voorverwarmde oven
in 25-30 min. gaar.

Tip:
Verdeel 1 kg schoongeboende krieltjes rond de

vis. Bestrooi de krieltjes ook met een beetje
zeezout en rooster ze met de schelvis mee.
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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: Tunesische
Personen: 2
Sterren: ***

Bron: -

Ingrediénten

6 tn knoflook

1 tl komijnpoeder

- koriander, vers gehakt

1 tl korianderpoeder

- olie, olijf-

1 mp sambal oelek of
harissa

400 g schelvisfilet

400 g tomaten, gepeld

- 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

Schelvis op Tunesische wijze.

Bereiding.

Controleer de filets op graten.

Snijd de knoflook in plakjes.

Bak de knoflook zachtjes in een scheutje olie.
Voeg de tomaten toe.

Voeg het komijnpoeder toe.

Voeg het korianderpoeder toe.

Voeg de sambal toe.

Voeg wat zout toe.

Druk de tomaten stuk.

Laat alles op een laag vuur in ca. 20 min. tot
saus pruttelen.

Bestrooi de visfilets met zout.

Bak de visfilets op het laatste moment zachtjes
in een drupje olijfolie.

Keer de visfilets uiterst voorzichtig om.

Haal de visfilets uit de pan zodra de
doorzichtigheid verdwenen is.

Leg de visfilets in de tomatensaus.

Strooi de gehakte koriander over de visfilets.
Serveer de visfilets.
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Schelvis stroganoff.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -

Personen: 4
Sterren: ***

Bron: VisRecepten.nl

Ingrediénten

250 g champignons, in
plakjes

2 tn knoflook, fijn-
gesneden

2 el olie, zonnebloem-

1 paprika, rode, in
reepjes

2 tl paprikapoeder,
milde

- peper, versgemalen

2 el peterselie, fijn-
gehakte

300 g rijst, witte

150 ml room, kook- of
slag-

500 g schelvisfilet, in
blokjes

70 g tomatenpuree

75 ml wijn, witte, droge

- zout

J

Bereiding.

Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de
verpakking.

Verhit de olie in een hapjespan.

Fruit hierin de knoflook.

Voeg de paprika en de champignons toe en bak
die 3 min. mee.

Schep de tomatenpuree en het paprikapoeder
erdoor.

Roer de wijn erdoor.

Schenk de room erbij en breng de saus tegen
de kook.

Leg de blokjes schelvis in de saus.

Stoof de vis afgedekt in 5 min. net gaar.
Breng het op smaak met zout en versgemalen
peper.

Schep de rijst op 4 borden.

Verdeel er de schelvis stroganoff over en
bestrooi het met de peterselie.

Tips:

e Schelvis stroganoff is ook heerlijk met
frieten of stokbrood.

e Serveer er nog een frisse
komkommersalade bij.

Bereidingstijd: < 30 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: 334
Energie kcal: 79
Eiwit: 19 g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 0,3 g

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

Groente: - g

Zout: - g
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Schelvislever met mosterdsaus.

\ Bereiding.
e Was de schelvislever in ruim koud water.

-'1 ? Verwijder eventuele adertjes aan de
- Z |

Buitenkant van de schelvislever.

Breng een pan water met zout tegen de kook
aan.

Pocheer de lever in het water 5 min. op een
laag vuur.

Roer voor de mosterdsaus de mosterd,
citroensap en wijn door elkaar.

Serveer de lever met de mosterdsaus op het
roggebrood.

Strooi een snufje peper over de lever.

Menugang: Voorgerecht
Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: Ruud ‘s Kookboek

Ingrediénten

4 sn brood, rogge-

2 el citroensap

3 el mosterd, Dijon-

1 snf peper, vers-
gemalen

200 g schelvislever

1 dl wijn, witte, droge

1 mp 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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Gebruikte afkortingen.

| Afkorting | Betekenis |
N 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

v2.5
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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
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

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

v2.5
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