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Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***

Bron: Visrecepten.nl

Ingrediénten

1 el amandelschaafsel

5 ansjovisfilets, in olijf-
olie, fijngehakt

2 tn knoflook, fijngehakt
2 el olie, olijf-

1 paprika, rode, in
reepjes

2 el peterselie of
basilicum, grofgehakte
600 g tarbotfilet, zonder
vel

2 bl tomatenblokjes (a
400 g)

Bereidingstijd: < 30
min.

Grill-/oventijd: 15 min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: 355
Energie kcal: 84
Eiwit: 17 g
Koolhydraten: - g
w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: 1,8 g

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

Groente: - g

Zout: - g

J

Gestoofde tarbotfilet met tomaten-paprikasaus.

Bereiding.

Verhit de olie in een koekenpan.

Bak de ansjovisfilet met de knoflook 3 min. op een
laag vuur.

Voeg de paprika toe en bak die 2 min. mee.

Voeg de tomatenblokjes met het sap toe en kook het
in 8-10 min. tot een dikke tomatensaus.

Verwarm intussen de oven voor tot 180°C.

Breng de tomatensaus op smaak met versgemalen
peper en een klein beetje zout.

Schep de helft van de saus in de ovenschaal.

Snijd de tarbotfilet in stukken en leg ze in de
ovenschaal.

Schep er de rest van de saus over.

Dek de schaal af met aluminiumfolie.

Stoof de tarbotfilet in de voorverwarmde oven in 15
min. gaar.

Rooster intussen in een droge koekenpan het
amandelschaafsel goudbruin.

Bestrooi de visschotel met de peterselie of het
basilicum en het amandelschaafsel.

Tips:
Lekker met ciabatta of verse lintpasta.

Bereid de ovenschotel voor en bewaar hem afgedekt
in de koelkast.
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Tarbot met spruitjes, spek en mosterdsaus.

Menugang: Hoofd-
gerecht

Keuken: -
Personen: 4
Sterren: ***

Bron: Krabbetje.be

Ingrediénten

- bloem

- boter

- olie, olijf-

- peper

3 sjalotjes

250 g spekblokjes

1 kg spruiten

4 st tarbot (a 200 g)
- zout

250 g boter

2 eierdooiers

1 kl mosterd

- peper

2 el wijn, witte
- zout

kil = koffielepel

Voor de mosterdsaus:

J

Bereiding.

Kook de spruitjes beetgaar in gezouten water
en laat ze schrikken onder koud water voor een
frisgroene kleur.

Haal de tarbotmoten lichtjes door de bloem.
Bak ze gaar in wat boter en olijfolie en houd ze
warm.

Verwijder het vet uit de pan en bak de
spekblokjes krokant.

Doe er een klontje boter en de spruitjes bij.
Laat alles even stoven en breng op smaak met
peper en zout.

Saus:

Smelt de boter.

Schep het schuim er af en verwijder het
bezinksel.

Klop de eierdooiers met de witte wijn, peper en
zout op tot schuim.

Meng er geleidelijk de geklaarde boter door.
Meng er de mosterd. door.

Leg de tarbotmoten centraal op het bord.
Schik de spruitjes langs beide kanten.
Lepel de saus over de vis.

Tip:

Serveer met duchesse- of natuuraardappelen.

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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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
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m-
T Kiein plukje
II!_ Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot
Miniblikje
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)
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J

Ruud ’s Kookboek - tarbotrecepten I - versie 0.2 - 1e druk - ©1975-2025




: .—‘ _I ﬁ

———

P s
e

Compressed by i

Ruud ’s Kookboek - tarbotrecepten I - versie 0.2 - 1e druk - ©1975-2025




