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VIS VOOR BEGINNERS

De drempel om zelf vis klaar te maken is blijkbaar nog best hoog. Dat geldt
zeker als het om een ‘'hele’ vis gaat. Een visstick kan iedereen wel bakken,
maar een scholletje in de pan wordt voor veel mensen al wat lastiger. Ze hou-
den niet van de smaak, worstelen met graten en verafschuwen de geur.

Daarbij is vis heel gezond. En je kunt het op veel manieren bereiden zoals
bakken, pocheren, grillen, frituren of er een lekkere ovenschotel van maken.

WAAROM Z0OU JE EIGENLIJK EEN HELE VIS KOPEN?

Nou, behalve dat het heerlijk smaakt doe je dat ook omdat een hele vis in
verhouding goedkoper is dan moten of losse filets, en je kunt je verzekeren
van een supervers product; je kunt meteen aan de ogen, het vel en de kieuwen
zien of een vis écht vers is,

Een hele vis is no waste: als je hem schoongemaakt en gefileerd hebt (zie
blz. 10-11] kun je de restjes gebruiken om soep van te trekken. Bovendien is
een hele vis makkelijk op de barbecue, in de oven of op de grill klaar te maken.
En je kunt hem op de huid bakken (die smaakt namelijk ook lekker)

ALS JE ER TOCH TEGEN OPZIET...

Schoonmaken en fileren is al met al best een lastig klusje dus het is geen
schande als je aan de visboer vraagt of hij de vis wil schoonmaken en/of fileren.
Of je koopt kant-en-klare gefileerde visjes bij de supermarkt en gaat daarmee
onze oh-so-easy recepten maken!

En trouwens: die vislucht valt reuze mee: Plaats een schaaltje met spiritus in
de keuken en de volgende morgen zijn alle geurtjes uit de keuken verdwenen!

Veel succes! Groetjes Harold, Mirjam en Martien
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Coquilles met avocado

Coquilles zijn ook bekend onder de naam sint-jakobsschelpen. In dit
recept worden ze niet gebakken, maar gegaard in limoensap.

4 personen - 30 minuten

sap van 2 limoenen
150 ml olijfolie

1 eetl. gehakte korianderblaadjes

1 eetl. fijngehakte oreganoblaadjes

8 coquilles (uit de schelp)

1 stevige, rijpe avocado

Y2 rode peper, zaadlijsten verwijderd en fijngehakt

zout

peper

Meng in een kom het limoensap, de olijfolie, de koriander en de oregano.
Voeg zout en versgemalen peper toe. Schep voorzichtig de coquilles
erdoor. Zet afgedekt 20 minuten in de koelkast.

Snijd het vruchtvlees van de avocado in blokjes, voeg toe aan het
coquillemengsel.
Bestrooi met de fijngehakte rode peper.
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Roodbaars met
sinaasappelsalade

De roodbaars wordt bereid met een zelfgemaakte boemboe (kruiden-
pasta) en combineert goed met het friszure van de sinaasappels.

4 personen - 45 minuten

Voor de dressing:

2 eetl. maple syrup

4 roodbaarsfilets met huid

2 theel. chilipoeder

2 theel. gemalen komijnzaad

Voor de boemboe:

2 theel. kardemom

2 theel. chilipoeder

60 ml zonnebloemolie

Y2 theel. gemalen komijnzaad

2 theel. kardemom

Voor de salade:

mespuntje vers geraspte nootmuskaat

6 radijsjes, in plakjes

1 eetl. zonnebloemolie

2 eetl. pistachenoten, fijngehakt

1 theel. zout

1 handjevol cress

Verwarm de oven voor tot 180° C.

Maak eerst de boemboe:

2 eetl. granaatappelpitjes

Ook nodig:

aluminiumfolie

Kneus alle ingrediénten voor de kruidenpasta in een vijzel en wrijf de

visfilets hiermee in.

Maak de dressing:

Meng in een kom de maple syrup, het chilipoeder, komijnzaad en
kardemom met 60 milliliter zonnebloemolie.

Vet een ovenschaal in en leg de roodbaars erin, bak de vis 15 minuten in
de oven. Haal de vis uit de oven, dek af met aluminiumfolie en laat even

rusten.

Schil de sinaasappel tot op het vruchtvlees en verwijder het bittere wit.

Snijd de sinaasappel in dunne plakken en verdeel deze over vier borden.

Strooi de plakjes radijs en de gehakte pistache erover. Leg op elk bord
een stuk vis en garneer met de takjes cress en granaatappelpitjes.

Sprenkel de dressing erover.

ROCDEAARS
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