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~ INLEIDING

De wok is een geweldige uitvinding,
even geschikl voor moderne als voor
klassieke posterse gerechten. In elke
keuken behoort er een aanwezig zijn,
want hij bewijst telkens weer zijn
waarde. Een wok is geschikl voor roer-
bakken, frituren, sauteren, stomen en
sudderen. Hij maakl korte metten met
SDEpEN en sauzen, en kan net 20 goed
voOr gepocheerde peren als voor
gesmoord rundviees worden gebruikl.

De wok heeft een zeer effectief ont-
werp. De warmte straall via de zijkanten
omhoog, waardoor er snel en efficiént in
kan worden gekookt. De diepte biedt
genoeg ruimte om te scheppen en roe-
ren, en door de schuine zijkani komt
voedsel altijd terug op de bodem, waar
de hitle hel meest intens is.

De laatste jaren is de verkoop van
wolks erg Woegenomen. In de jaren zestig
en zeventig van de vorige esuw was de
wok nog een nieuwigheid, iets wat vaak
in een opwelling werd gekocht na een
bezoek aan een Chinees restaurant, om
vervolgens achier in een keukenkastje
weg te roesten. En roesten deden ze,
hoofdzakelijk omdat mensen niet wisten
hoe ze ermee om moesten gaan. Het
koolstofstaal waaruit de wok destijds
bestond, vereist vooraf een speciale
behandeling om een antiaanbaklaag
en roestvri] oppervlak te krijgen.

Toch werd de wok langzaam steeds
populairder, hoewel hij bijna uitsluitend
voor Chinese gerechten werd gebruikt,
waardoor hij in hetzelfde rijtje thuis-

Onder: door pompoen langzaam le lalen
sudderen in de wok kan hij zifn zoete
smaak goed ontwikkelen,

e

hoorde als de fonduepan en het wafel-
iizer. Dit veranderde met de komst van
de fusionkeuken. Chef-koks beschouw-
den hun eigen nationale keuken niet
langer als heilig en bedachlen nieuwe
gerechten waarin ingrediénten uit alle
windsireken werden gecombineerd. De
wok werd niet langer uitsluitend voor
zoefzuur varkensviees gebruikt, maar
groeide uit tol een praktische pan voor
uiteenlopende gerechten.

Rond deze tij/d veranderde ook het
dagelijkse leefpatroon. Mensen gingen
vaker uit eten en ontwikkelden flexibe-

Onder: tofoe is in China en Japan een
belangrijk ingrediént en word! in vee!
wokrecepten gebruikt.

Links: de wok is perfect om klging stuk-
jes of porties viees in te bakken.

lere eetgewoonten. Vaak was er geen tijd
om een uitgebreide maaltijd te bereiden,
dus waren snelle wokgerechlen ideaal.
Toen duidelijk werd dat dit gebruiksvoor-
werp een blivertje was en geen kort-
stondige culinaire gril, begonnen fabri-
kanten woks van verschillende
matenalen te produceren, Foals exem-
plaren met een antiaanbaklaag die vinj-
wel geen speciale behandeling nodig
hadden. Er kwamen versies mel een
viakke bodem voor op elektrische fornui-
zen, de eersle elekinsche woks versche-
nen en steeds meer kookboeken speel-
den in op de snelle en gemakkelijke
kookstjl die de wok beloofde.

Inmiddels speelt de wok een belang-
rijke rol als het gaat om gezonde eelge-
woonten. Specialiteit van de wok is het
bereiden van een flinke portie groenten
met een kleine hoeveelheid eiwitten en
een minimale hoeveelheid vet. Met de
toevoeging van koolhydraten, in de vorm
van mie of rijst, heaeft u een vitgebalan-
ceerde maaltiyd waaraan iedere voe-
dingsdeskundige zijn of haar goedkeu-
ring zou geven, Frifuren staat niet
bepaald bekend als gezond, maar als de
olie heet genoeg is, schroeit de buiten-
kant dicht zodra het voedsel wordt
ondergedompeld en wordt er slechis een
kleine hoeveelheid olie opgezogen. Er
gaat echter niets boven stomen. Het is
een van de gezondste bereidingswijzen,
omdat er geen vet wordt gebruikt; de
natuurlijke smaak van het voedsel blijft
behouden en de kleuren blijven helder.
Als u al een wok heeft, zult u nieuwe
toepassingen ontdekken: spaghettisaus
en risolto maken, kip smoren, fruit in
siroop laten sudderen, zalm roken of
asperges stomen. Het is misschien miet
de enige pan die u nodig zult hebben,

maar u zult hem wel het meest gebrui-
ken.

Rechis: de wok komt oorspronkelijk it
het Verre Oosten, maar s inmiddels een
pan die wereldwijd voor tal van gerech-
ten word! gebruikt,
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8 Inleiding

DE UNIVERSELE WOK

De wok is in Azig al duizenden jaren
lang oe mees! gebruiklie pan. Hi werd
in China onbwikkeld om snel en efficiént
boven een vyuur (e Kunnen koken.
Brandsiof was schaars en duur, dus
was het logisch om het elen snel in
één pan te bereiden. De eersie woks
werden gemaakl van gehamerd ijzer en
hadden een ronde bodem. De ronde
vorm was geen probleem als de wok
lussen houtblokken boven een open
yuur werd vastgeklemd. Het was zelis
een voordeel, omdal de olie op de
kleine bodem snel heet werd, en ook
de bolvormige wanden van de wok
werden zeer heel doordal de vlammen
eromheen ‘likten’. Kleine stukjes voed-
sel werden snel en gelijkmatig gaar,
mits iemand voortdurend roerde. Door
in de wok vioeistol e verwarmen en
daarboven een stoommand e hangen,
kon voedsel gaar worden gestoomd.

2o werd de beschikbare brandstol opli-
maal benut, vooral wanneer er verschil-
lende stoommanden op elkaar werden
geplaatst,

Rechts: deze mannen in New Delhr
bakken voor een familiefeest chapati's
in een eporme, borrelende wok.

WOKS RAKEN WLIDVERSPREID

Hel gebruik van de wok verspreidde
Zich, In Japan raakle hij bekend als
chukanabe en in Thailand als kafa; in
India werd een versie mef een lange
handgreep de voorloper van de karahi
In Indonesié werd de wok wadjang
genoemd. De Filippino's waren zo
weg van de wok daf ze twee versies

Links: deze marktkraam in Bangkok
YErRoom de meest i.'.'u'rZ‘L"'l'-‘-'{-‘,l'.I'E"'-'l.'."L" kani-
an-glaarmaattpden, dre thues snel in een
WOk worden opgewarnmd

ontwikkelden: de grote kawa en de
leine Kawal

Het basisontwerp van de wok It
gveral helzellde, maar wat er n waordt
bereidt miet. Mongoolse koks gebruiken
de wok om melk (e verwarmen &n |ak-
boterthee te maken. In Maleisig, w
de wok Kuall wordt genoemd, speell
de pan een belangnjxe rol in de trouw
Ceramonia van de Kadazan., Het bruids-
paar zit metl de gezichien naar elkaar
08 8N ean Kuah v Flyst wor 1T WO:Or Ze

Eepiaalst ten texken dal 2e nodul Ronger

zullen lipden
DE REIZENDE WOK

Aziaten die naar Europa, Amerika
2n andere werglddelen amigregrder
namen de wok mee. Vaak waren het
erfstukken die samen met geliefde
familierecepien van E&nerang op gene
ralie overgingen Volgens een mooie
theone beval het metaal van een wo
de nernnernng aan alles wat er oot

in is bereid, De prachtige woks, zwart-
geblakerd en gedeukt, maar nog altijd
effectief, dragen dus de sporen van
de heerlijke maaltijden van tientallen
jaren.




HOE WERKT DE WOK?

Len wok moei snel zeer heel Kunnen
worden, maar ook snel afkoelen als hij
van het vuur wordt gehaald, rodat hel
voedsel niel goorkookt en nel punt van
perfeche passeert. De oorspronkelijke
gietijreren woks voldeden aan beide
critena, maar 2e waren erg rwaar. [oen

werd het alom verwelkomd als uiisie
kend alternahief

rioolstofstaal is hehlt maar duurzaam
&M geleigl de warmie snel en Ee kma-
lig. Ondanks het et dat er nu veel meer
sporten woks bestaan, geeft koolstofstaal
nog steeds het beste resullaat. Als een
roclstofstalen wok goed wordl woorDe-
handeld, vormt hij snel een natuurlijke
antiaanbaklaag die goed byt zolang hi
goed wordl ondernouden., Vesl mensen
geven echter de voorkeur aan een
onderhoudsarme wok van roestvr staal
of een moderna leganng als aluminum
of titanium, met een antiaanbaklaag.
EEN WERELDWIID SUCCES

Tegenwoordig is de wok een onmisbaar
gebruiksvoorwerp in keukens over de
hele wereld en er bestaan tentallen vari-
anten. Sommige woks hebben de traditi-
onele ronde bodem; andere zijn plat,

Rechls: Thailand staat bekend om zijn
egtkraampies. Deze man in Bangkok
berendt pad thar.

Inleiding 9

Links: een grote hoeveelheid sofasaus
slaat te pruttelen in een grole wok met
een roermechanisme, in Chengdu, China.

zodat ze veilig op een elektrisch fornuis
kunnen blijven staan. Er zijn woks van
uiteenlopende materialen en afmetingen,
van 25 cm ol enorme commercigle
modellen van 90 cm. Er is zelfs een wok
die op een kelelbarbacue past, zodat u
buiten kunt roerbakken.

Voor ean gezin van drie of vier perso-
nen is een wok van 36 cm ideaal. Zelis
rlassieka fornueren warden inmddels
geleverd met een dubbele wokbrander.
Dat i1s welhicht het bewis dat de Wok e2n
blijvertje is en niet alleen bedoeld is voar
roerbakgerachien en anderg Anatische
gerechnben
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WOKS, GEREEDSCHAPPEN EN ACCESSOIRES

Links: woks 2iyn er in veel vormen an
maten en kunnen worden gebruikt voor
klgina of wilgebreide maaltyden

goede resultalen geeft. Als U Zuurrijke
ingrediénten als fruit bakt, is een wok
mel antiaanbaklaag aan te raden, omdat
hierdoor in een stalen wok viekken ont-
slaan

EIH_EH NG EN VORM

Een wok van 36 cm is voor de measie
huishoudens Brogt genceg en past goed
op het fornuis. Als u een groot gezin
heeft of regelmatig een hele vis wilt
oergiden, Kunt u beter een model van
40 cm nemen. Of u een wok met een

ronde of platte bodem koopt. is afhan

kehijk van uw formuis en uw persooniijke
voorkeur, Furisten Kigzen voor een
ronde bodem, omdatl deze varm een
perfect resultaat zou geven doordat er
slechis een klein deel zeer heet wordt
2n 08 SChune Zijden naar boven toe
Eehjkmatig doorlopen. Maar een wok
metl ronae bodem blytt op het fornuis
net goed staan. Om hem e stabiliseren

Een wok kiezen is niet eenvoudig. Er Onder: een wok met twee handgrepen moet u een ring gebruiken. Maar pas
bestaan tientallen soorlen, van corventi-  kunt u gebruiken als pan, maar is ook op: de ronde bodem kan hitte uitstralen
onele koolstofstalen en roestvrijstalen geschikt om het gerecht in op te dienen.  en bij eleklrische fornuizen het elekiri-

modellen tol moderne woks met antiaan-
baklaag. Als u een serieuze kok bent en
van de klassieke aanpak houdt, kunt u
uw zoektocht beginnen bij een grote
toko, Daar kunt u traditionele koolstof-
stalen woks in viteenlopende vormen

en malen bekijken en 2e optillen om er
een met het juiste gewicht en de juiste
afmeting te vinden. Als u een goede

pan koopt en hem op de juiste manier
voorbehandell, zult v er jarenlang ple-
Zier van hebben. Een goedkopere wok
is na een jaar of twee vaak al aan ver-
vanging toe. Koop geen heel goedkope
wok, want die begint absoluul te roesten
of krijgl slechie plekken.

WOKS MET ANTIAANBAKLAAG

Als u een wok met antiaanbaklaag wilt,
neem er dan een van versterkt litaniem
die in de vaaitwasser kan. U krijgt dan
niet het laagje en de opbouw van sma-
ken die u na verloop van tijd met een
stalen wok krijgl, maar u heeft wel een
gemakkelijk te onderhouden pan die




sche element beschadigen. In dif geval
is een wok met platte bodem dus het
best. Op een gasiornuis kunt u bexde
soorten gebruiken. U hoeft dan mis-
schien niel eens een woknng te gebrui-
ken, maar als u dat wel doet, moet u
ervoor zorgen dat de wok er goed in
past, zodal hi zo dicht mogelijk bij de
hitlebron staak.

Er z1jn woks met &&n handgreep en
Kantonese woks mel twee handgrepen
verkrijgbaar, De wok mel één handgreep
Zou het beste zijn voor roerbakken, fer-
wijl de stabielere wok mel twee handgre-
pen wordt aanbevolen voor frituren, sto-
men en smoren. Sommige woks hebben
een 30 cm lange handgreep aan de ene
kani en een korte, ronde handgreep aan
de andere kant, zodat u ze gemakkelijk
van het fornuis naar de tafel kunt ver-
plaatsen. Welke 500 u 0ok kiesl, neem
er ean met ee2n bol deksel, rodat u uw
wok kunt gebruiken voor stomen en
SITICrEn

ELEKTRISCHE WOK

De elekinsche wok wondt op hoog vuur
minder heet dan een wok van koolstof-
staal, maar hij is efficiént en heel
geschikt voor smoorgerechten en risotto.
Hij staat stabiel op het fornuis en de
temperatuur wordt door een thermostaat
geregeld. Er zijn elektrische woks van

Onder: ean elekinsche wok s ideaal
voor hel smoren en stoven.

diverse aimetingen, maar ze hebben
allemaal ongeveer hetzelide cniwerp,
met een verwarmingselement in de koel
blijvende basis. De wok heeft een anti-
aanbaklaag, die u mogelijk voor het eer-
sie gebruik moet voorbehandelen (zie
hiervoor de gebruiksaanwijzing); in de
meeste gevallen moet u de wok met olie
insmeren, hem 5 minulen verwarmen en
hem vervolgens schoonvegen en laten
afknelen

GEREEDSCHAFPEN EN ACCESSOIRES

Hel is niet noodzakelijk om speciale
gereedschappen te Kopen, maar enkale
artikelen zijn erg handig.

Messen

Hetl snijden van viees en groente voor
roerbakken zodat een maximaal opper-
viak wordl blootgesield aan de warmie 15
gen kunst op zich. Volgens Chingse koks
15 het beste gereadschap henoor een
hakmes, Een hakmes heefl een korte
handgreep en een groot sniviak waar-
mee alles kan worden gesneden, van
fhnterdunne plakjes groente tof viees
aan het bol, Het lemmel kan ook woe-
den gebruikt als spatel om het gesneden
voedsel in de wok te scheppen. Er zijn
hakmessen van diverse afmetingen en
gewichten. Nummer 1 15 het zwaarst en
Ijkt meer op een slagersmes dan een
hakmes, Het lemmet s 23 cm lang en
10 ¢m breed en wordt vooral gebruikt
vioor het smijden van plakken, Nummer 2

Inleiding 11

Boven: een
Chinees hakmes
s goed

uilgebalanceerd.

is lichter en het geschiktst voor alge-
meen gebruik in de keuken. Hij kan
worden gebruikt voor snijden en hakken.
Met het lemmet kunt u ook viees mals
slaan en knoflook of gember knauzen,
in plaais van een hakmes kunt u ook
goede keukenmessen gebruiken. Een
schilmes van 10 cm én een Koksmes
van 20 cm zijn het handigst. Houd uw
messen scherp met behulp van een
aanzetstaal of shjpstean.

Vijzel en stamper

In Luidoost-Anié wordt de wok veel
gebruikt voor het bereiden van curry’s.
Deze krijgen hun smaak door de verse,
zelfgemaakte currypasta's waarin ingre-
diénten als galangawortel, knoflook en
citroengras zijn verwerkl, Vioor hat
maken van currypasta’s is een graniefen
vijzel hel geschikist, omdat het ruwe
opperviak de werking van de stamper
versterkt en ervoor zorgt dat de ingre-
diénten niet wegschieten. Koop een vij-
zel met een doorsnede van ten minste
18 em. Dit volstaat voor mengsels vanal
4.5 dl.

Onder: een granieten vijzel is handig om
fraditionele nalte specarijanmeng-
sels e maken.




Uitdruip- of stoomrekje

De meeste woks hebben een halfrond
metalen rek dat aan de rand kan
worden bevestigd. Dit rekje,
s0ms ‘lempurarekje’ genoemd,
is handig bij het frituren.
Gebakken voedsel kan op
het rekje uitlekken, De
overtollige olie drupt

terug in de pan en als

het rekje vol is, kan het
vitgelekte voedsel op
keukenpapler worden
gelegd. Het rekje kan

ook wordan gebruikt voor
stomen, en komt vooral van
pas in een elekirische wok.

Spatels en lepels

Voor hel roerbakken heeft u ten
minste twee houten spatels nodig, het
liefst met een ronde zijde die de contou-
ren van de wok volgt. Ook een schepvor-
mige spatel mel een lange handgreep is
handig; hiermee kunt u tijdens hel roer-
bakken de ingrediénlen goed omschep-
pen. Als u een wok mel antiaanbaklaag
gebruikt, moet u wel oppassen dat v
geen krassen maakl.

U heeft een soeplepel nodig om soep

of andere viceistoffen vit de wok te
scheppen. Voor woks met een antiaan-
baklaag worden zwarte kunsistol lepels
aangeraden, maar deze verbranden
snel, dus is een roestvrijstalen lepel

een betere keuze, Sommige lepels heb-
ben aan de binnenkant een maataandui-
ding voor vioeistoffen. Dit is handig als u
een bepaalde hoeveelheid bouillon wit
de wok moel scheppen. Als uw lepel

Onder: een wokring is nodig om de wok
stabiel op hel fornuis te plaatsen.

Hoven: een bol deksel, eelstokjes, een
spatel mel een lange handgreep en een
grote soeplepal zijn belangrijke hulp-
middelen bij het wokken,

geen maataanduiding heeft, kunt u de
inhoud meten door hem te vullen met
water en dit in een maat-
beker te scheppen.
Schrijf de inhoud
op, dal kan van
pas komen,

‘‘‘‘‘‘‘

Eetstokjes

In Azié ziet u bij
straatkraampjes
s0ms mensen die
met exira lange
eetstokjes door
het voedsel in

de woks roeren.
Dit is leuk voor
behendige men-
ser, maar een tang of
twee spatels voldoen ook.

Schuimspanen

Een schuimspaan bestaat uil een lange
steel met daaraan een schep van bam-

boe of metaaldraad. Ze zijn bol of plat
en worden gebruikt om voedsel wit hete
olie of bowillon te halen. Platte
schuimspanen lijken wel wat op
een rond spinnemnseb.

Wokring

Deze ronde metalen hou-
der zorgt ervoor dat een
wok met ronde bodem sta-
biel op het fornuis blijft
staan. Ze zijn er in diverse
vormen en afmetingen.
De meest voorkomende lijkt
op een witsteekvarm en
bestaat uil massief
metaal met wentilatie-
gaales in de zjkant.
Er zijn ook houders van
dik metaaldraad, dig wor-
den aanbevolen op een gas-

. fornuis. Het is belangrijk dat u een

ring koopt waarop uw wok stevig en

Z0 dicht mogelijk bij de hiltebron kan
staan, zonder dat hij het vuur dooft
Voor een wok met platte bodem heefl
u geen ring nodig. Als u een wokring op
een elekirische kookplaat will gebruiken,
moet u eerst informeren of daardoor niet
het elektrische elernent beschadigd
raaki.

Stoommandan

Stomen is een van de gezondste berei-
dingswijzen, omdat er geen vet
wordt gebruikt en het voedsel
Zijn natuurlijke smaak behoudt.
Een wok is hiervoor ideaal,

Zorgl voor een grook waterop-
perviak dat stoom oplevert.

Er zijn verschillende manieren
om de wok als stoompan te
gebruiken. Voor enkele losse
ingrediénten kunt u het halfronde
rekje gebruiken,

U kunt de ingrediénten ook
op een hittebestendig bord

Links: een geper-
foreerde metalen
schep en een
schuimspaan
van metaal-
draad.
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Boven: voedsal kan uillekken op aan

rekje dat vastal aan de rand van de wok

leggen en hel bord boven het waterop-
perviak plaatsen met behulp van bij-
voorbeeld sen dnevoet, U kunt ook op
de Chinese wijze stomen, dat wil zeg-
gen: mel behulp van stapelbare bam-
boemandjes. Een opvouwbaar metalen
stoommandpe werkl 0ok goed, maar
kan krassen verocorzaken op een anti-
aanbaklaag. Welke methode u ook
gebruikl, u moet ervoor zorgen dat de

stoom niet weg kan door een bol deksel

op de wok te plaatsen of door ervoor te
zorgen dat de stoommand zelf goed 15
algedekt

Een stoommand gebruiksklaar maken
Vioor het eerste gebruik moet u een
bamboestoommand schoonborstelen
en grondig afspoelen. Plaats hem
boven kokend waler in een wok en
laat ten minste 10 minuten stomen;
laat hem dan aan de lucht drogen.
Bewaar hem op een goed geventi-
leerde plaats.

Bamboestoommanden

Hoewel roestvnjstalen stoommanden
hygigmischer zign, doen natuurhjke
bamboestoommanden hun werk
vitstekend. Door het materiaal kan de
sioom goed circuleren en is er slechis
g&n minimale condensvorming. Stan-
daard hebben 2e éen doOrsnege van

25 cm en een hoogte van circa 15 cm.

Dit 15 een ideale maak voor een wok
van 36 cm. Tussen de stoommand
gn de zijkant van de wok
. moel een ruimie
van minimaal
5 ¢m wrij blij-
ven. Stoom-
manden kun-
nen worden
gestapeld.

Links: doar
stoommanden
te stapelen kunf u
veel voedsel in dén
keer bereiden,

Een wok voorbehandelen

Was de wok in warm water met
zeep om eventuele beschermiagen
te verwijderen. Spoel de wok af en
zet hem op laag vuur om te dro-
gen. Voeg wat bakolie (geen olijf-
olie) toe an veeg met een stuk
schoon keukenpapier de olie
gelijkmatig over de pan uit. Vear-
warm de wok 10-12 minuten op
laag vuur en veeg vervolgens de
olie weg mel schoon keukenpa- |
pier, Schrik niet als de olie zwarl |
waordt - dat is heel normaal. |
Herhaal dit proces lot het papier |
schoon blijft en de wok zelf don-
kerder is geworden, Hoe meer u
de wok gebruikt, hoe beter de
natuurlijke antiaanbaklaag wordt
en hoe gemakkelijker hij is schoan
e maken. Als ean wok is gaan
roesten = omdat hij bijvoorbeeld
nat 15 weggezel — moel u hem
schuren met staalwol of fijn
schuurpapier en vervolgens
opnieuw voorbehandelen. Een wok
van gietijzer of koolstofstaal roest
minder snel als u hem na gebruik
licht invet met wat olie.

Een wok schoonmaken

Een wok die goed is voorbehan-
deld, kunt u beter niet met zeep
afwassen. Verwijder voedselresten
en was de wok in heet water.

Laat hem goed drogen door hem
enkele minuten op laag vuur te
plaatsen. Laat de wok afkoelen
en wrijf hem in met wat olie.




VIS EN ZEEVRUC_I:ITEI*_I_

Gezien de veelzijdigheid van de wok zijn
werkelijk alle ingrediénten mogelijk.
Bepaalde ingrediénten zijn echter bij
uitstek geschikt om te roerbakken, sto-
men of smoren. Het gaat hier om ingre-
diénten die snel gaar zijn, zoals vis en
zeevruchten, Vis kan in de wok op ver-
schillende manieren worden bereid. Ste-
vigere soorten, zoals kabeljauw, schelvis
en heilbol, kunnen in klging stukjes wor-
den geroerbakl. Roerbakken is ook een
voortreffelijke bereidingswijze voor gar-
nalen en sinl-jakobsschelpen.

GARNALEN

Garnalen, de meest gebruikie schaaldie-
ren in de Azialische keuken, zijn een
van de beste ingrediénien om te roer-
bakken, stomen of Irituren, omdat ze zo
snel gaar zijn, en dat geldt vooral voor
de grotere sporten, zoals tijgergarnalen.
Als u ongepelde garnalen koopt, moet u
rekenen op ongeveer 300 g per portie,
omdal er veel alval is,

HEILBOT

Heilbot is een platvis met een fijne, vie-
Zige lextuur. Kies de kleine variant om in
zijn geheel te stomen, of ga voor moten
uit het midden van de vis. Heilbot gaat
goed samen mel pittige smaken en is
heerlijk in een curry met tomaten.

Onder: stevige wilvis, zoals kabeljauw
en schelvis, is ideaal om in moten of
kieine stukjes te bereiden.

vis, Zoals
reebaars, is
heel geschikt om
in zijn geheel in de
wok e bareiden.

KABELJIAUW EN SCHELVIS

Witwis als kabeljauw is heel geschikt
YOOr s0ep en curry's. Yoeg de blokjes
tegen het einde van de kooktijd toe aan
de vioeistof in de wok om te voorkomen
dat het viees uit elkaar valt. Ze zijn bin-
nen enkele minuten gaar. Kabeljauw en
schelvis kunnen ook worden gestoomd.
Schelvis heeft een zachtere smaak en
fijnere textuur en 15 heel geschukt om te
frituren. Haal stukken door een beslag
en laal ze in de hete olie zakken.

PLILINKTVIS

anijd hel lichaam van de pijlinktvis open
en keer het binnenstebuiten. Leg het
viees plat neer en kerf het in zodat een
rurtpatroon ontstaat. Snijd hiet viees in
de lengte in repen. Bij het roerbakken
krullen deze repen om.

- E——

Boven: u moel sint-jakobsschelpen snel
bakken of stomen, zodal ze hun zachie
fextuir bahouden,

SINT-JAKDBSSCHELPEN

Deze zachie weekdieren zijn verrukkelijk
maar erg teer, dus pas op dat ze niet te
gaar worden. Stoom ze eens met E&m-
ber en lente-uitjes, of serveer eens
dichtgeschroeide sint-jakobsschelpen
op gekookte paksoi.

ZALM

Zalm kunt u op veal manieren klaarma-
ken, maar vooral stomen levert een
heerlijk resultaat. Van stukjes gare zalm
kunt u heerlijke viskoekjes maken,

ZEEBAARS

Vissen als zeebaars kunnen heel goed
in hun geheel in de wok worden ge-
stoomnd. Neem voor twee personen een
vis van ongeveer 450 g. Sterke smaken
als gember, knoflook, sojasaus en
citroengras gaan goed samen met
zeebaars.




VLEES EN GEVOGELTE

Alleen het malste viees is geschikt voor
bereiding in de wok, vooral als het
wordt peroerbakt. Traditionele Azia-
tische recepten bevatten vaak kip,
eend en varkensviees, maar er is
geen reden om u tol deze keuzes te
beperken. Rund-, lams- en zelfs struis-
vogelviees smaken heerlijk als ze in de
wok zijn bereid.

EEND

In China en Thailand wordt eend soms
in zijn geheel bereid, maar meestal
wordl het viees in dunne regpjes gesne-
den en geroerbakt of in blokjes verwerkt
in e2n curry, Het messte vieas bevindt
zich op de borst, dus is hel, ondanks
de prijs, handiger om borstsiukken la
kopen in plaats van een hele eend
Eendenborst kan in de wok worden
gestoomd. Snijd het viees dan in plak-
ken, bevochtig het met wat boulllon wit
de stoommand en senveer hiet in een
salade

KIP

Malse kipfilet is ideaal om te roer-
bakken. Als u dunne regpjes Kip
nodig heeft, kunt u de kipfilet
fussen wiee stukken huishoud- .
folie leggen en hem stevig, .
maar niel te hard, mel egn
deegroller platter slaan.

LAMSVLEES

Meem om te roerbakken lamsbout
of lamsfilet (afkomstig uit het mid-
delste deel van de nek). Het viees moet

Onder: kip, platgesiagen en in reepjes,
i5 ipeaal om le roerbakken.

Links: varkensviees wordt

nasa o Ariaf-
sohe po-
rechien.

stevig en roze zijn. Hoe lichter het viees
van kleur i1s, hoe jonger het lam. Om
lamsmedaillons te maken kunt u de filet
in dunne plakken snipden die u in de
wok kunt roerbakken of smoren. U kuni
hel viees ook in repen snijden. Als u

Onder: in hel Verre Oosten wordt geen
lamsviees gebruikl, maar het kan prima
in de wok worden bereid.

____..—-""/;

Onder: sand is mals en smaakval en
kan snel in de wok worden berewd,

veel gebruwkt in Chi-

Inl'rid'iug [

Rechts:
de beste
stukken rundvigss
Zijn geschikt om snel te

bakken, terwijl de goedkopere delen
malser worden als ze langzaam gaar
wovden.

lamsvlees voor het bakken 2-3 uur in
sojasaus laat marneren, krjgt het een
geweldige smaak,

RUNDVLEES

Rundvlees is ideaal om te roerbakken.
Meem dieprood viees dat lichi doorme-
gen 15 met vel. Als het viees voor een
bepaald recept zeer dun gesneden moet
worden, kunt u het van tevoren een
halfuur in de diepvries leggen. Voor het
roerbakken worden repen rundviees
vaak gemarnineerd in een mengsel van
onder andere so[asaus en olie. Lorg dat
de wok zeer heet is, voeg enkele repen
viees tegelijk toe en schuif ze naar de
zijkant van de wok voor u meer viees
toevoegt. Als u te veel viees ineens oe-
voegl, daalt de temperatuur en stooft
het vlees gaar in het vocht dat zich in
de wok verzamelt.

VARKENSVLEES

Varkensfilet is het malste viees en rela-
tief goedkoop, aangezien het uit veel
viees en weinig afval bestaat. Koop var-
kenslilet die egaal lichtroze is. Het viees
moet vrij stevig zijn en iets vochtig aan-
voelen,

Verwijder voor gebruik het viies van
het viees en snijd eventueel vet weg.
Snijd met een scherp mes de pezen en
Zenen weg, die lijken op een taaier stuk
vlies. Snijd voor roerbakken het var-
kensviees in mooie, gelijkmatige repen.
Kies voor smoren overdwars gesneden
medaillons.



GRGENTE__N EN AR

OMATEN

Bij het wokken van groenten en aroma-
ten is hel doel om zoveel mogelijk van
de smaak en textuur e behouden, De
ingrediénten moeten dan van zichzell
al smaak hebben, dus is zorgwuldig
inkopen doen de eersle stap. Koop het
liefst verse, biologisch geteelde groenten
en liever geen (in folie) verpakte groen-
ten die een grote afstand hebben afge-
legd tussen het land en de supermarkt.
Het geschikist voor bereiding in de wok
zijn groenten die na het roerbakken
knapperig blijven.

Bananenbladeren

Deze grote bladeren zijn geen
ingrediént. Ze worden vooral in de
Thaise keuken gebruiki om voedsel
in te wikkelen dat in de wok wordt
gestoomd. Het blad geefl het voed-
sel een licht rokerige smaak.

BABYMAIS

Deze kleine maiskolfjes zijn
heel geschikt om te roerbak-
ken, hetzij in hun geheel of in
de lengle doorgesneden. De
vorm en kleur zien er prach-
lig uit en de gare mais blijft
knappeng.

" pAKSOI

ik

Paksol behoort tol de koolia-
milie en is e herkennan aan
zZijn dikke, witte stengels.

Veel mensen vinden de sten-

" gels lekkerder smaken dan
TAUG = <, de bladeran, maar re 2in
Taugé heeft een hoge voedings- | : beide geschikt om te stomen

waarde en is heerlijk in roerbak-
gerechten. Taugé bederft snel, dus
koop hem alleen als hij echt vers is  *
en gebruik hem zo snel mogelijk,

CHINESE KOOL A

Deze zoele groene groente
wordl vaak aangezrien
voor sla, maar het is
een echie koolsoort.
Het is @en heerlijk
ingrediént voor salades; na
het roerbakken blijit de witle
stengel knapperig en vormt een
contrast met de zachtere textuur
van de bladeren. Verwijder vooral
verkleurde en beschadigde blade-
ren, snijd de wortel weg en snijd
vervolgens de slengels en bladeren
overdwars in dunng reepjes. De blade-
ren worden soms gebruikt onder in een
bamboestoommand waarin stukken vis of
viees worden bereid.

of roerbakken. De stengels
moeten iets langer koken, dus
voeg deze als eerste toe

o

DAIKON
Onder: pakso, - .

. Deze lange, witle
' wortel wordl

_ gebruikt als knap-
¥ perig, scherp sma-

; kend ingredient in sala
" des. Als daikon wordt
gestoomd of gebakken,
behoudt hij zijn knapperige
textuur, maar krijgt een zoelers
Smaak

PADDENSTOELEN

Alle paddenstoalen zijn snel gaar
en heel geschikt voor de wok. Verse
shii-takes en cesterzwammen zijn goed
verkrijgbaar en smaken heerlijk in roer-
bakgerechten, maar kunnen worden ver-
vangen door champignons, Gedroogde
paddenstoelen geven een intense smaak.
Laat ze 30 minuten in warm waler
weken, Haal ze uit het vocht, verwijder
de stelen en snijd of hak de hoedjes.

Zeaf het vocht en voeg dat desgewenst
loe aan bouwillon of soep.

PEULTIES

Het Franse woord voor peultjes - mange-
fout, dat ‘eet alles’ betekent - geeft een
mooie omschrijving, aangezien de com-
plete peul wordt pegeten.

PAPRIKA

Zoele paprika's zijn ideale wokingre-
diénten. Ze geven een gerecht zowel
smaak als kleur. Als ze snel worden
gebakken, houden ze iets van hun
knapperigheid en zijn ze heerlijk sap-
pig. Maak voor gebruik een insnijding
rondom de steel. Trek het kapje van
de paprika, en met een beetje geluk
komen de kern en zaadlijsten ook mee.
Snijd de paprika doormidden, verwijder
de overgebleven zaadjes en zaadlijsten
en snijd het vruchtviees grof in stukjes
of reepjes.
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verkrjgbaar dan vers. Ze
zijn beide erg lekker in
roerbakgerechten, dus
Zofg dal u Ze op voor-
raad heeft. Waterkastan-
jes geven gerechien een
knapperige extuur en
nootachiige smaak.

CHILIPEPERS

Boven: zeewiar. -

Deze hele pepers worden vaak gebruikt
In curry's en pittige roerbakgerachten.
Er zijn veel sporten mel verschillende
sterktes; zells pepers van dezelide
plant kunnen in intensiteit verschillen,
Boven: paddenstoelen. dus ga er behoedzaam mee om. Bij

hit snijden van chilipepers kunt u zich
legen de bytende capsaicing in de

LENTE-UITIES

In veel wokreceplen moeten lente-uities pepers beschermen door handschoe-

aan hel begn van de beresding worden nen te dragen of door naderhand uw

gebakken. In dat geval kunt u ook handen goed te wassen met zeep.

gewone wen of sjalotjes nemen. Deze Haleer de chilipepers en schraap de

groente wordt vooral gebruikl om een zaadjes en zaadlijsten eruit, De zaadjes

gerecht meer smaak te geven en daarom Zijn hiet heetst, dus gebruik deze alleen

wordt hij fijingesneden, zodat hij zich wer- als u ean zeer pittige smaak wilt, GEMBER —

hmﬂe;ngl met de andere ngrediBnten en GALANGAWORTEL Gember is een geliefd ingrediént in de

gerecht niet domineert, = = oosterse keuken. Het geeft hartige en

Deze wortel lijkt op gember, maar is zoete gerechten meer warmte en smaak.

EEENE — - te herkennen aan de langwerpige Schil de wortel en hak of rasp het

Er zijn diverse soorfen eetbaar zeewier, scheuten, Jonge galangaworiel heelt vruchiviees.

Zoals kombu, non, wakame en Rk EEI'I.|I'!:h|ffﬂ.{E Kleur en een biyna Citroen- CITROENGRAS

Humn voornaamste Tunchie in de wok- achtige smaak, Naarmate de planl

keuken s smaak geven aan bouillon, ouder wordl, wordt de schil dikker en Dankzij #ijn citroensmaak s deze

soep en stoofgerechten verandert van roomwit in heht goud- - plant een geliefd ingradignt in

WATERKASTANJES gzﬂ_n[}e smaak is dan vrij pepeng. rul.ﬂ,rhak;ge-recht?en of currypas-

i - gawortel wordt vaak verwerkl ta's. Stengels citroengras worden

Waterkastanjes en de vergelijkbare in pasla’s. in bosjes verkocht. Verwijder van

elke stengel het vezelige omhul-
sel. Alleen het zachtste deel
van de stengel - de onderste
10-15 em = is geschikt om be
roerbakken. Het kan worden
fijngesneden of fijngestampt
in een pasta, Gool de har-
dere delen niet weg, maar
voeg ze loe aan het waler
waarboven u vis of kip
stoomt. Citroengras Is

bamboescheuten zijn in Dlik beler

KNOFLOOK
m=,  Knoflpok smaakt heerlijk in roer- "-5
--h_u bakgerechten, maar ]
verbrandt snel bij
hoge temperaturen.
Bak hem daarom kort
of tegelijk met andere
groenten. Knoflook kan
gemakkelijk worden
gekneusd met

R -

" = het lemmet ook gedroogd en in pot-
' van een ten te koop, maar de
' hakmes. kwaliteit is dan veel
minder.
Links: galangawortel. Links: cilrogngras.



RIJST

Veel van de hartige wokgerechlen
bevatten rijst of worden geserveerd met
rijst. Gebakken rijst is een standaard
wokgerecht, maar u kunt in de wok
ook prima andere rijstgerechten zoals
pilav of risolto maken.

BASMATIRLIST

Voor Indiase gerechten en de fusion-
keuken ligt het gebruik van basmatirijst
voor de hand. Deze langkorrelige rijst
doet zijn Hindinaam, die "de geurige’
betekent, absoluut eer aan. De korrels
zijn lang en dun én hebben een zeer
goede lextuur. Basmatirijst is de
geschiktste rijstsoort voor pilav. Een
wok met een goed sluitend deksel is
ideaal voor deze taak.

RISOTTORUST

De lalianen raden een zware pan aan
woar het bereiden van risotto, maar dat
komt wellicht doordat 2ij de wok niet
hebben uitgevonden. De wok is juist
heel geschiki. Het enige nadeel is dat
door het grole opperviak de vioeistof
sneller verdampt, waardoor het erg
belangrijk is om het gerecht te blijven
roeren en regelmatig te controleren of
de rijst niet te gaar wordt. Het is mis-
schien ook nodig om iets meer vioeistof
toe te voegen, dus zorg ervoor dat u
een extra hoeveelheid heeft. De risolto
is klaar als de rijst romig maar de korrel
nog enigszins stevig is.

Langkorrelige rijst is niet geschikt voor
risotto. U heeft hiervoor een betrekkelijk
grote, ronde, korte korrel nodig met een
hoog zetmeelgehalte. Tijdens het koken

Onder: Thaise jasmijnrifst,

S e e BT m——

Bowven: risoliorijst.

lost de korred op in de bouillon, waar-
door het gerecht een romige textuur
krijgt. Carnaroli en vialone nane zijn
uitstekende keuzes. De zetmeelrijke
buitenste laag van de rijstkorrel lost op,
maar de kern houdt genoeg ‘beet’ voor
een perfect contrast. Arboriorijst i1s ook
goed, maar deze soorl bevat meer amy-

Onder: basmalirijst.

lopectine dan de andere twea, waardoor
hij snel papperig wordt als hij te gaar is.
Als u de risolto van het vuur haalt voor-
dat hij helemaal gaar is en afgedekt

4-5 minuten laat staan, voorkomt u dit
probleem,

THAISE JASMIUNRIIST

Deze subliel geurende langkorrelige
rijst past uitstekend bij roerbakgerech-
ten en is ook heel geschikt om te bak-
ken. De ongekookte korrels ziin door-
schijnend, maar eenmaal gaar worden
ze zacht en wit. De smaak van Thaise
jasmijnrijst is enigszins nootachtig.
Gebakken rjst bevat vaak ook groente,
roals fijngesneden paksoi of jonge kool,
en smaakmakers als knoflook en chili-
peper. In vegetarische versies gebruikt
men vaak kokos of cashewnoten. U
kunt emwitten toevoegen in de vorm
van omeleireepjes, kip, rundvliees,
varkensviees of garnalen.

Veilig rijst serveren
Houd rijst nooit lange tijd warm,

wanl dat kKan leiden tot voedselver-
giftiging. Het gevaar zit in bacillus
cereus, die vaak aanwezig is in
ongekookte rijst. Als de rijst wordt
gekookt en direct geserveerd, is er
weinig gevaar, maar als u gare rijst
bij kamertemperatuur bewaart of
langere tijd warm houdt, kunnen
de aanwezige giftige sporen zich
vermenigvuldigen. Als u gekookle
rijst in een salade wilt verwearken,
moet u hem zo snel mogelijk laten
afkoelen en hem tot gebruik afge-
dekt in de koelkast bewaren.
Opgewarmde rijst moet door en
door heet zijn.




DEEGWAREN

In Azié, waar de wok Zijn 0orsprong
heeft, is mie een wezenlijk onder-
deel van de dagelijkse kost. Mie
wordt verwerkl in soepen, sala-
des, roerbakgerechien en zoele
gerechten. In China staat mie
symbool voor een lang leven en
staat vaak op hel menu bij ver-
jaardagen en trouwerijen. Hoe-
wel bij wokgerechten vanouds
miie wordt geserveerd, kunt u
ook pasta gebruiken.

De voor een wok geschikle
mie s meestal gemaakt van

tarwe- of njstebloem, maar kan i), oM,
ook mungbonen, boekwell, Tee- a8y, 1!

wier of meer exptische ingre-
diénten als basis hebben. Mie
wiordt meestal verkocht in bun-
dels of in nestjes, en Kan vers,
voorgekookt of gedroogd zijn. De
meeste mie heeft een neutrale
smaak, waardoor hij heel geschikt
is voor pithige gerechten, Kinderen
slurpen graag mie uit de soep, arbeiders
eten hem graag als snelle hap - eigenlijk
is hel vanwege zijn goede verteerbaar-
heid voor iedereen een goede keus. Mie
kan 20 worden geserveerd, met een een-
voudige saus of als onderdeel van een
uitgebreid gerecht, Van hel gesg worden
ook vellen gemaakt woor lpempia's en
andere gefrituurde lekkermijen

Boven: breds,
harde rpsimie.

Onder: aiarmie is zowal vers ais
gedroogd verkrifgbasr.

Boven: fiine rijstmig.

I S R e e e L e

BOEKWEITMIE EN
CELLOFAANMIE

Soba is Japanse mie
van boekweil met tarwe-
bloam voor de buig-
zaamheid. Deze mie
heaft een aardachlige
smaak. Soba wordl vaak
koud geserveerd, met
EENCER 5aus om de sher-
ten te bedekken, maar
niet zoveel dat de smaak wordt
Y oversiemd. Kook de mie in
' water tot hij zacht is. Cel-
lofaanmie {(of glasvermi-
celll) wordt van mungbo-
nen gemaakt. De gare mie
is fransparant en ziet er
moal uit in een salade of
roerbakgerecht.

DEEGVELLEN

Snacks als loempiaatjes, won-
tons, tung tong en pakketjes
van rijstvellen kunnen eenvoudig in de
wok worden gefrituurd. Door de vorm
van de pan heeft u minder olie nodig
dan in @2n gewone frituurpan. Toko's
verkopen pakjes mel vierkante, rechi-
hoekige en ronde deegvellen. Net als
mie worden de vellen gemaakt van rijst
of tarwe, of van een mengsel van tarwe
Bn el

EIERMIE

Mei als ltaliaanse pasta kan ook tarwe-
mie worden verrijkt met ei. In China
wordl zowel mie met als zonder ei ver-
kocht, maar in het Westen 15 eiermie
(die onder deze naam wordt verkocht en
dus gemakkelijk te vinden is in de
supermarkt) het bekendst. Japanse eier-
mie wordt ‘ramen’ genoemd.

MIE VAN RUSTEBLOEM

Mie van rijstebloem is al voorgekookt en
daarom nog sneller klaar dan mie van
tarwebloem, Laat hem voor gebruik
5-10 minuten weken in heat water,
tot de slierten zacht zijn. Als u de
mie wilt bakken, kunt u deze
stap overslaan; gebruik in
dit geval zeer dunne mie en
niet de bredere, harde rijst-
mie.
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MIE VAN TARWEBLOEM

Gewone mie van tarwebloem is bekend
onder verschillende namen. In Japan
wordt hij ‘udon” genoemd. Hij is verkrijg-
baar in diverse breedtes; somennoedels
zijn een dunne miesoort die lijkt op de
Koreaanse somyen. Mie van tarwebloam
moet voor gebruik kort worden gekookt.
Verse mie is vaak al in minder dan een
minuut gaar; gedroogde mie is gaar na
3-5 minuten. De exacte kooktijd is
afhankelijk van de soort, de dikte en

of de mie wordt gemengd met andere
ingrediénten en 2o nog verder gaar kan
worden. Sommige soorten kunnen rachl-
sireeks in de wok. Zie de afzonderlijke
recepten voor meer informatie.

Onder: wierkante wontonvellen.

Onder: Japanse
SOMTIEN IS 88
soort larweme.




Olie is dankzij de vorm van de wok een
ingredigént waarvan u het minst nodig
heeft - behalve voor frituren - maar van-
wege de hoge temperatuur die wordt
bereikt, is het belangrijk welke olie u
gebruikt.

ARACHIDEOLIE

Deze clie, ook wel ‘pindaclie’ genoemd,
is ideaal voor gebruik in de wok, omdat
hij hoge temperaturen kan bereiken zon-
der te gaan walmen en een neulrale
smaak heeflt. Arachideclie is, net als
olijfolie, enkelvoudig onverzadigd, maar
bevat wel e&n iefs hoger percentage ver-
zadigde velten dan maiskiem- of zonne-
bloemolie. Sommige mensen zijn aller-
gisch voor arachideolie, dus verlel uw
gaslen dat v hem heeft gebruikl,

MAISKIEMOLIE

Deze meervoudig onverzadigde olie
wordt verkregen uit de kiem van de
maiskorrel en is vrijwel smaakloos, hoe-
wel hij wel een waarneembare geur kan
hebben. Hij is heel geschikt voor roer-
bakken en frituren, omdat hij een hoge
temperatuur kan bereiken zonder te
gaan walmen.

OLLJFOLIE

Olijfolie wordt in de Aziatische
keuken nodit gebruikl, omdat de

smaak ervan simpelweg niet bij Aziati-
sche gerechten past. U kunt olijffolie
echier wel in de wok gebruiken voor

mediterrane gerechten zoals tomaten-
sauzen.

RAAPZAADOLIE

Deze enkelvoudig onverzadigde olie
wordt veel gebruikt in Noord-Amerika.
Hij heeft een licht goudgele kleur en een
milde smaak en geur. De olie gaat snel-
ler walmen dan maiskiemolie, maar de
geraffineerde olie is prima geschikt voor
roerbakken en frituren.

REUZEL

Hoewel dit dierlijke vel in het Westen
vanwege de gezondheidsrisico’s nog
maar weinig wordt gebruikt, wordt het in
delen van China nog veel gebruikl. Het
nadeel van reuzel, buiten het feit dat het
gaatl om verzadigd vet, is dat het vaak
een sterke smaak heeft,

SESAMOLIE

Lichte sesamolie kan worden gebruikt
om in te bakken, maar de donkere soort
(gemaakl van geroosterd
sesamzaad) wordt meestal
als smaakmaker gebruiki.
De olie heefl een nootach-
lige smaak, die sterker
wordt als de olie wordt ver-
warmd. Als sesamolie te
heel wordt, verbrandt hij.
Vaak worden enkele drup-
pels voor het serveren
toegevoegd aan soep,
mie of een roerbakge-
rechi.

WOKOLIE

Dit product is speci-
aal ontwikkeld voor
de wok. Het is een
mengsel van soja-
&n zonnebloemolie
. en is op smaak
gebracht met gem-
ber, knoflook en
peper. Wokolie is
niet goedkoop
maar is gemakke-
lijk wanneer u wei-
nig ijd heaft.

Boven: sesamolie (boven), chiliolie
{onder); zij worden niet gebruikt als

Dakohe, maar om gerechien smaak e
geven.

ZONNEBLDEMOLIE

Zonnebloemolie is ean meervoudig
onverzadigde olie met een milde smaak.
Het rookpunt ligt dicht bij dat van mafis-
kiem- en arachideolie, wat hem geschikt
maakt voor gebruik in de wok.

Boter

Voor het bereiden van typisch
Aniatische roerbakgerechten moet
het vet in de wok zeer heet zijn,
zodat het voedsel direct dicht-
schroeit. Boter is niet geschikt,
want die verbrandt bij hoge tempe-
raturen, waardoor hij zwart wordt
en vies smaakt. Als u de wok ech-
ler als braadpan gebruikt, is er
Eeen reden om geen gebruik te
maken van de heerlijke smaak van
boter. Het gebruik van hall boter,
half olie is ean goed compromis,
omdat de boter zo beler bestand is
tegen hoge temperaturen.




TOFOE EN SOJAPRODIIET=TN

Dit emwatrijke voedsel wordt gemaakt van
sojabonen en stamt uit China. Het wordt
nu wergldwijd gebruiki als alternatief
voor vieas en vis. Als het gaat om bergi-
ding in de wok, hebben tofoe en soort-
gelijke sojaproducten diverse pluspun-
ten: ze zijn voedzaam, gemakkelijk in
het gebruik en snel klaar. Hoewel de
meeste vormen vrijwel smaakloos zijn,
nemen ze andere smaken aan, waar-
door ze handig Zyn om een geracht
meer volume en voedingswaarde fe
geven. Tofoe beval weinig vet en geen
cholesterol.

ZIJDETOFOE

Dit product s de zachtste, fijnste tofoe-
soorl. Er besiaat ook een romige variant,
die kan worden gabruikl voor dipsauren
en desserts. De iels steviger versie van
hydetoloe bestaal uwit blokjes de snel il
elkaar vallen, ga er dus vooraichhig mee
om. Als u nijdetofoe in een roerbakge-
recht gebruikl, voeg ze dan aan het eind
toe en schep alles voorzichiig om

STEVIGE TOFOE

Dit licht geperste product wordt in de
vorm van broodjes of blokken verkocht,
in water of vaculm verpakt. Het kan in
blokjes of plakjes worden
gesneden en is neerljk in
roerbakgerachten,
vooral als de tofoe in
sojasaus of taman
met sterke sma-

ken als gember,

Rechits: gefr-
fuurde fofoe,
Onder: verse sie-
vige lofoe

knoflook of gefermenteerde
owarle bonen 15 gemarine-
grd. Stevige tofoe is ook

lekker in 2en Thaise
CUrry.

GEBAKKEN TOFOE

Op het eersle
gezicht lijkt

dit product

niet op

fofoe. Als

u het bruine
olok echter
doorsmjdt, ziet u
dat het vanbinnen wit
i5. De bruine kleur ont-

staat als de fofoe wordt gefrituurd

in plantaardige olie, waardaor hij smaak
krijgt en een stevig blok wordt, Gebak-
ken toloe valt miet wit elkaar tijdens de
bereiding.

GLUTEN

L e e e T e

Uit tarwebloem verkregen gluten kan

worden gebruikt als vervanger van viees,

gevogelte of vis. Er zijn blikken op
smaak gebracht, voorgekookt gluten

te koop. U hoeft de inhoud alleen maar
op te warmen.

TEMPE

Voor deze Indonesische

specialiteit worden

hele sojabanen
gefermenteerd
met een
gekweekte zuur-

Boven: zijdelofoe.
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Links: gepersie gebakken
tofoe.

desemstarter, waardoor het product een
noatachtige, hartige smaak krijgt en
stolt, zodat het in blokken kan worden
gesneden. De bonen bhyven zichtbaar
onder een fluweelachlig laagje dat lijkt
op de korst van bne, Hierdoor 15 het
product vaster en steviger dan de
meeste andera vormen van tofoe. Tempé
kan in de wok worden gestoomd, geroer-
bakt, gefrituurd en gesmoord.

VP (TEXTURED VEGETABLE PROTEIN)

Deze vieesvervanger wordt gemaakt van
sojabloem waaruit het vet is verwijderd.
Hel kan 20 gevarmd en op smaak
gebracht worden dat het op rundviees
hjkt en wordt in blokjes en plakken ver-
kocht. Door het zeer lage vetgehalte kan
het goed buiten de koelkast wordan
bewaand.
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SAUZEN EN SMAAKS_T_PEEEN

D . e

Als u een wok heeft, leert u vanzel
spontaan te koken. Het is leuk om in de
voorraadkast en koelkast op zoek le gaan
naar ingredidénten voor ean roerbakge-

rechi. Als u begint met olie en smaakma-

kers, kunt u vrijwel elke groente toevoe-
gen, plus vieas, gevogelte, tofoe of waar
u maar zin in heeft. Een goede saus, of
bouillon van een blokje, brengl alle sma-
ken bij elkaar,

CHILISAUS

Deze saus wordt vooral gebruikl als dip-
saus. Hij is erg lekker by krokani gebak-
ken garnalen of pittige miepannenkoe-
ken. Er zijn diverse sterkies en ook de
zoelheid kan variéren. De zoetere varian-
ten smaken lekker bij kip.

CURRYPASTA

Als u de geimporteerde blokjes curry-
pasta kunt vinden, moet u die vooral
gebruiken, omdat ze het gerecht een
heerlijke, authenbeke smaak geven. Cur-
rysaws uil een fles is echter een goed
alternatief. Garnalenpasia heeft een erg
krachlige smaak. Hij wordt gemaakt van
gezoulen, gedroogde en gemalen garna-
len die warden samengeperst &n ver-
kocht in blokken of blikjes of bakjes.

Onder: er zijn diverse
sporfen sojasaus, van
donker en dik ot
lichler en
minder
vol.

Boven: zoele chilisaus,

Garnalenpasta moet altijd worden gebak-
ken en moel met mate worden gebruiki,

HOISINSAUS

Deze dikke, zoete Chinese saus wordt
gemaakl van gefermenteerde bonen, sui-
ker, azgm, Zout, chilipeper, knoflook en
sesamole. Hoisinsaus is een goede mari-

nade, maar u moet hem mogelijk wel
verdunnen,

MISOPASTA

Deze Japanse pasta van
gefermenieerde sojabo-
nen en graankoerels is
verkrijgbaar in diverse
sterkies, Wille miso is
hel lichist en zoelst. De
meest gebruikie soort is de
matig sterke mugi miso: er is
00K een zeer sterke, donkere ver-
sie, hatcho miso. Miso wordt vooral
gebruikt in soepen, maar kan ook waor-
den verwerkl in sauzen, mannades en
dressings.

DESTERSAUS

‘ verschillende roerbaksauzen. De

Deze saus is gebaseerd op sojasaus en
cesteraxtract. Hij heaft een kenmerkende
smaak en is heerlijk in soepen en roer-
bakgerechten.

PRUIMENSAUS

Deze zoele, pittige saus wordt gemaakt
van pruimen, gember, knoflook en chili-
peper. Hij is lekker als dipsaus.

SOIASAUS

drie basisversies, waarbij de kleur wordl
bepaald door het stadium waarin de Saus
wordt gebotteld en het gebruik van
andere ingrediénten. Japanse s0/as5aus is
het ichtst. Dan komt de Chinese lichte
sojasaus. Er is ook een Chinese donkere
sojasaus, die goed bij rood viees past.
Taman is een Japanse donkare sojasaus
die vesl smaak heaft, maar niet te roul
is. Thailand heeft een zoele sojasaus

TERIYAKISAUS

Deze Japanse saus wordt kant-en-klaar
verkocht, maar u kunt hem ook zelf
maken. Meng geljke hoevealnegen
shoyu &n minn in een pan. Voeg wat sul-
ker toe en blijl op laag vuur roeren tot oe
suiker is opgelost. Laat afkoelen. Als u
hem niet meteen gebruikt, kunt u hem N
gde koelkast bewaren

VISSAUS

Als u least wat er in deze Thaise saus Zil,
wilt u hem wellicht niet meer proberen
Hel openen van het flesje kan uw

argwaan werslerken. Vissaus
heeft een penetrante geur,

maar als u hem (oevoegl

aan ean Eerechl, zult u
versield staan van de
volle smaak de hi|
lewert,

Links: donkare Aoisinsaus

—— o m— = =

| Kant-en-kiare roerbaksauzen

In de suparmarkt vindt u tientallen

kwaliteit loopt uiteen, maar een '

| aantal is erg goed en erg handig

als u in slechts enkele minuten
een maaltijd moet bereiden. Maast
de overbekende zoetzure saus en
wartebonensaus zijn er bijvoor-
beeld ook sauzen met citroen en
sesamzaad, zwarte bonen en knof-
look, hoisin en lente-ui, en pitlige

Sojasaus wordt gemaakt van gefermen-
teerde sojabonen en is in het Verre Oos-
ten een onmisbaar ingrediént. Er zijn

szechuantomaten. Sommige sau-

Zen zijn eigenlijk meer fusion dan

authentiek Aziatisch, maar wat
maakt het uit? Een wok biedt

| nou eenmaal ongekende moge-

lijkheden.




Boven: kaffir-imoenblaad)es.

Gezien de snelheid waarmee wokgerech-
len worden Dergdd, moeten toegevoegdea
smaakmakers hun werk viug doen. Dat

5 VOOr Qg meestg kruiden geen pro-
Dleem, maar specenjen moet u met zorg
uitkiezen, omdat die hun smaak vaak
pas na een lange bereidingstijd algeven

HAﬂLtEUM

Thais basilicum heeft een lypisch zoet
basiicumaroma, mel een vieugje anijs of
drop. De bladeran worden vaak in hun
geheel toegevoegd aan roerbakgerech-
ten en curry's. Heilig basilicum is een
andere soort, mel een meer uitgespro-
ken peperige smaak, die zich pas goed
ontwikkeli als het wordt verwarmd. Het
wordt vaak gebruikl in soepen en roer-
bakgerachben, maar 15 met geschikl voor
calages

!-'.AFI_'IH-I.I!HIJ ENBLAADIES

Verse kaffir-limoenblaad-
jes zijn lastig te vinden,
maar gedroogd 2ijn 2e
goed verkrijgbaar.

Ze 20rgen voor an Sy Ty
authentieke, warme, 08 5 o
pittige citrussmaak.

Bowan: shiso.

KORIANDER

Het frisse, groene korianderblad heaft
een kenmerkende, pittige smaak. Kori-
anderwortels en -stelen worden vaak
gebruikt in currypasta’s. Voeg gehakte
konander pas op het laatst aan roerbak-
gerachien toe, anders gaat de smaak
verloren. In kernepoeder wordt
gedroogde koriander gebruikt,

MUNT

Munt wordt vaak met verse koriander
gebruikt in de vulling van loempia’s en
andere gefrituurde hapjes, maar smaakt
ook lekker in een miesalade,

PANDANELADEREN
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Boven: pandanbiaderen.
WASABI

— - —

Worden vooral gebruikt om ingredigénten
in te wikkelen of om bakjes waarin
ingrediénten worden gepocheerd te
bekleden. Ze zien er fraai wit als u ze
om slukjes kKip wikkell, aan spiesen njgt
en fntuurt in een hete ofie.

SHIS0

Dit kruid heeft een kenmerkende smaak
en is een belangrijk ingrediént in de
Japanse keuken. Zijn smaak doel den-
ken aan dig van basilicum,

STERANLIS

Deze specerij heeft een warme smaak
die tot dezelfde categorie behoort als
kaneel en noolmuskaat, Steranijs wordt
gebrukt in hartige en zoete gerechien.

TAMARINDE

Stel u een zeer intense
CIIFOEnNSmMaak Yoor
zonder bitterheid -
, dat 15 lamarinde.
. / Tamarinde wordt
4 wverkocht in blokken
l,f die moeten weken,

B N [/ maar is soms ook vers in
g S/ poties of als pasta verkig:
baar.

Boven:
VUUFKRUIDENPOEDER

steranifs.

Een traditioneel specerijen-
mengsel dat veel wordt gebruikt in de
Chinese keuken, met name in stoofscho-
tels. Het bevat steranijs, szechuanpeper,
venkelzaad, kruidnagel en kaneel en
heeft een licht zoete smaak.

Wasabi wordt ook wel “Japanse migriks-
wartel' genoemd, hoawel de twee nigt
aan elkaar verwant zijn. Wasabi groeit in
het wild in bergriviertjes, maar wordt ook
gekweekt. Met als mosterd wordt het
vooral verkocht als pasta of poeder dat
met warm water moet worden gemengd.
Ga voorzichtig met wasabi om - de
Zachigroene Kleur oogt fraai maar ver-
bergt een reer scherpe smaak. e vesal
kan een gerecht bederven.

WIIN VOOR DE WOK

Rijstwijn is van alle wijnsoorten het
geschikist voor wokgerechten en wordt
gebruikt als marinade en in sauzen.
Sake is een droge rijstwijn die wordt
gebruikt om te drinken en mee te koken,
terwijl de veel zoetere mirin alleen
geschikt is om mea le
koken. Beide zijn
Japanse producten.
Er is ook Chinese
rijstwijn. Deze is
overwegend droog,
net als sake, maar
heeft een heel andere
smaak. De beste
Chinese rijstwijn

komt wit Shaoxing

in Oost-China.

Mirin kan worden
gebruikt als mari-
nade, vaak in com-
binatie met soja-
Saus,

Rechls: rifstwijn.




24 Inleiding

VOORBEREIDING
Succesval wokken staat of valt met de
voorbergiding, met name bij roerbakken;
dat gaat zo sned dat alles van levaren
klaar moet staan. Dus moet u vooraf
groente, viees of vis in de juiste grootte
snijden, sauzen klaarzetlen en de beno-

digde gereedschappen binnen handbe-
reik plaatsen.

GROENTE SNUDEN

Azialische koks bereiden hun ingredién-
ten zorgvuldig woor. Dit heeft een esthe-
tische reden - voedsel moet er mooi uil-
zien en goed smaken - maar goed
snijden is ook praklisch. Door alles in
dezelfde grootte e snijden, worden de
ingrediénten snel en gelijkmalig gaar.

Worlelgewassen

Stavige worleigewassen, zoals wortel,
pastinaak en daikon, kunt u in blokjes,
schifjes of reepjes smijden met een
koksmes of hakmes, Maak de wortel
schoon en snijd van elke kant een
dunne schijf om hem rechi te maken.
Snijd hem in plakken; leg die op elkaar
en snijd ze in reepjes.

Uien

Vanwege hun smaak worden alle leden
van de uienlamilie in roerbakgerechien
en andere gerechlen gebruikt. Salotjes
hebben een milde smaak, maar vergen
veel werk. Lente-uitjes worden in het
Verre Oosten veelal gaar, rauw en als
garnering gebruikt. Ze zijn ideaal om
mee (e roerbakken, omdal de smaak
dan behouden blijft. Verwijder de don-
kergroene bovenkant, snijd de stengels
in de lengte door en vervolgens in kleine
regpjes.

Boven: gebruik gemengde paprika’s
voor een fraai kleurenspel

Boven: snijd viees in kleine stukjes of
regmes, rodat het snel gaar iz,

Andere groenten

Aubergines, courgeltes, paprika's, sper-

Ziebonen, paddenstoelen en mais zijn
veelgebruikie roerbakingrediénten,
Courgettes zijn minder slevig dan wor-
telgewassen en mogen niet te klein wor-
den gesneden. Ovale schijfjes werken
hel best. Aubergines worden voor tem-
pura in dunne plakken gesneden, voor
stoofgerechien in blokjes en voor roer-

Onder: aubergine, in plakken voor
lempura.

bakgerechten in repen. Snijd paprika’s
In dunneé reepjes, want deze Zin minder
snel gaar dan andere ingrediénten.

Paddenstoelen zijn geliefde ingredién-
ten. Shii-takes rijn vooral populair in de
Chinese en Thaise keuken &n wonden
vaak gedroogd gebruikl vanwege ae
intensere smaak.

Als er verse mais is, kunt u die beler
gebruiken dan mais uit blik of de diep-
yries. Om de korrels van de kolf te knj-
gen, moel u ge bovenkant mel een hand
vasthouden en de korrels er afsnijden.

sperziebonen in roeroakgerecnien
moeten 2o vers mogelijk 2yn; verwijder
de uileinden en sngd 2e in Jiging STuK-
g5, Broceoll en bloemkbkool kunnen woor
roerpakgerechien in Kleing roos|es wor-
Qen gesnecen

VLEES, VIS EN GEVOGELTE

D voorbereiding van viees en vis 15
afthankelijk van het soort gerecht, maar
voor roerbakgerechten moet u altyd
goed en vers viees gebruiken. Goedko-
per vlees, zoals stoofviees, is ideaal voar
stoofperechien, waarin het langzaam
mals kan worden. Als u Kip of varkens-
viees in een roerbakgerechi gebruikl,
moet u het goed gaar bakken, zodat het
vanbinnen niet meer roze is.

Snijd viees en vis voor roerbakgerech-
ten tegen de draad in reapjes of stukjes.
Zo wordt het gelijkmatig gaar maar valt
het niet uit elkaar, Garnalen en sint-
jakobsschelpen kunt u heel lalen; ze Zijn
in enkele minuten gaar. Voeg ze pas op
het eind toe, anders worden ze {aai.

Onder: garnalen kunnen gepeld
en gngepeld worden
Eebruikt.




ROERBAKKEN

U zult uw wok waarschijnlijk het meest
gebruiken om te roerbakken, dus 15 hel

verstandig om els over de technieken te
welen. Zorg dat alle benodigdheden bin-

nen handberelk staan, ook afgemeten
ingrediénten als sauzen

DE WOK VOORVERWARM EH

Het iz erg belangrijk dat de wok wordt
voorverwarmd, Als de wok heet is als u
de olie ioevoegl, wordl hel opperviak
bedekt met een dun laagje dat aanbak-
ken woorkomt. Giet wal ohe in een rond-
draaende beweging langs de rand van
de wok, rodal de obe geljkmatig om-
laag loopt. U heelt niet veel olie nodig
1-2 eetlepels 15 al genoeg, Houd de
pan eveniues! schuin om de ole (e
verdelen

Roerbak viees op zo hoog mogelik
vuur, zodat het dichischroait zodra nel
de wok raakt. Voor vis en |-_‘,"E‘:'F|l: Mk
hel vuur 2ts lager. U kKunt senvoudig
testen of de wok heet BENOEE 15 om bé
roerbakken dodr na hel toewoegEN van
olie wat water in de wok te spatten
Als hel water lud gaal sissen en direcl
kookt, kunt u het viees foevoegen. Als
het water wel sisl, maar enkele tellen
Zichtbaar blijft voor het verdwijnt, 15 de
wok heet genoeg voor vis of groente
Gebruik olie mel een hoog rooxkpunt,
Zoals arachide- of maiskiemolie

AROMATEN H_AHHEH

Het verschilt per recept, maar meestal
worden bij roerbakken eersl aromalen
als knoflook, gember, chilipeper en
lente-ui aan de olie toegevoegd. Daarna
wordt het viees gebakken en als laatse
de groenten. De aromaten geven de olie

Onder: zorg dat de olie in de wok heet
is voor U de ingrediénten toevoegl!

smaak. Als dit hun enige functie is,
worden 2e uit de wok gehaald voordat
Oe anodere |'1;._:,reﬂ|r.-:r:l|;!'1 worgen rl":{!'ﬁl.-'!'-
VOERD

VWLEES ROERBAKKEM

Roerbak niet ie veel viees tegelik,
anders daalt de temperatuur. Voeg
gnkele stukken tegeljk toe, bak ze een
paar tellen, sear Ze oM en bak ge
andere kant. Schuil ze dan naar de
Dijkant, waar de nitte minder groof 15,
en voeg meer viees toe. Schuif het
dichtgeschroewde viees steeds naar

de zijkant, zodat het warm blijfit maar
niet verder bakt, ol leg het op een
bord

GROENTEN ROER B.F._HF.EH

Voeg earst de groenten die het langst

moeten bakken toe, Zoaks worlels, Droc-

coli en paprika. Daarna komen groen-
ten die snel gaar zijn, 2oals daikon en

Onder: lef goed op dat aromaten niet
aanbvandgean,
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Boven: sauzen worden pas aan hel
einde loegevoegd

paddenstoelen; bladgroenian worden
pas op het laatst door het gerecht
geschept. Houwd het voedsel conlinu

in beweging door het met een spatel
om te scheppen en te keren. Hoewel de
techniek ‘roerbakken’ wordl genoemd,
15 het meer scheppen an keren dan
foeren,

SAUS TOEVOEGEN

Als de groenten licht gebakken maar
nog knapperig zijn, mengt u het viees

of andere ingredignten erdogr. Voeg dan
eventuele sauzen toe. Een maizenapapje
maakt het mengsel dikker en geeft het
smaak. Als u een saus op maizenabasis
maakt, moet u in het midden van het
gerecht een kuiltje maken, zodat u de
saus kort kunt roeren voordat u hem
door het gerecht mengt.

Cnder: de goed verdeelde hitle in de
wok is perfect voor viees bakken.
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FRITUREN

Mits u enkele veiligheidsrichtlijnen in
acht neemt, is de wok heel geschikt om
in te frituren. Door de vorm heaft u min-
der olie nodig dan in een gewone frituur-
pan, maar heeft u een grool oppeniak
om het voedsel te bereiden.

DE OLIE VERHITTEN

Controleer of de wok stabiel staat. Een
wok met platte bodem is het vedligst om
in te frituren. Als u een wok mel ronde
bodem gebruiken, moet u ervoor Zorgen
dat hij niel kan wiebelen. Gebruik indien
nodig een wokring. Giet de olie in de
koude wok en gebruik olie met een laag
rookpunt, Vul de wok nooit meer dan
voor een derde. Voor de meesle gerech-
ten is dit meer dan genoeg en 2o is er
minder kans dal u wordt geraakt door
oliespatlen of, nog erger, dat de olie
vlam vat.

DE JUISTE TEMPERATUUR

e e e e e e

Bij frituren moet de olie precies de juiste
tlemperatuur hebben, zodat de buiten-
kant van het voedsel mooi krokant
wordl en de kern heerlijk zacht en gaar,
De exacte temperaluur is afhankelijk
van de compactheid van het voedsel

en of het is bedekt met een laagie, maar
180-190 *C is voor de meeste gerechten
goed. Een speciale thermometer die
vellig aan de zijkant van de wok kan
worden bevestigd, is de veiligste en
betrouwbaarste manier om de tempa-
ratuur te coniroleren. Maar u kunt ook
een stukje brood aan de olie loevoegen.
Het brood moet in 45 seconden bruin
kleuren. Als hel zinkl of langzamer
bruin wordt, is de olie niel heet genceg
en wordt het voedsel in de wok vel; als

Onder: zorg voor voldoende olie, zodat
alles goed gefntuurd kan worden.
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Boven: deegvellen vormen een knappe
rige wikkel en houden het voedsel
S

——

het verbrandt, wacht het te frituren
voedsel hetzelfde lot; als het sist en
aan de opperviakte blijft drijven, is de
temperatuur goed.

LARAGIES

Voedsel kan voor het frituren in be-
slag of een mengsel van ei en brood-
kruim worden gedoopt. Dit vormt een
beschermlaagje, geeft een contraste-
rende textuur en zorgt dat de smaak
behouden blijit. Doop het ingrediént
in hel beslag en schud overtollig beslag
er voorzichtig af voor u het in de hete
olie laat zakken. Een laagje van bloem
of maizena, ei en broodkruim is ook
mogelijk. Tere ingrediénten kunnen
voor het frituren ook worden ingepakt
in een deegvel. Wontons en loem-
piaatjes zijn hier heerlijke voorbeelden
van,

FRITUURTIPS

Zorg dat de wok niet te vol is. Frituur
sieeds enkele ingredignten tegelijk en
laat ze voorzichlig in de olie zakken om

Boven: door voedsel voor hetl friluren (&8

‘coaten” Bligft hel smaakvol,

Tips voor veilig frituren

# Yul de wok voor niel mear dan

ean derde,

* D2 wok moet stabiel staan

* Wees voorzichtig als u voedsel
. in de olie laat zakken of het
; eruit haall.

* Loop nooit weg bij een hete wok
| = Als de olie viam vat, moet u als |
| het kan het gas vitdraaien en Qe
wok afdekken met egn rware
doek, zodal er geen lucht meer
bij kan. Hierdoor dooft het vuur
Blus nooit met water! [

spatten te voorkomen. Haal ze uit de
olie en laat ze uvitlekken op een rekje
aan de rand van de wok; of leg Ze op
een stuk keukenpapier en houd ze
warm. Wacht 1-2 minuten voor u een
volgende portie frituurt, zodat de olie
wear op temperaluur Kan Komen.

Onder: schep alles mel ean schuim-
spaan met lange steel in en uit de olie.




STOMEN

Dit is een zeer gezonde bereidingswijze,
omdat het voedsel wordt bereid zonder
exira vel en de meesle voedingsstoffen

behouden blijven. Stomen is ook simpel,

snel en doeltreffend, of u nu een speci-
ale stoommand gebruikt of improviseert
et een drevoet en een bord.

GESCHIKT OM TE STOMEN

Allerlei soorten voedsel zijn geschiki
om te stomen, van wis tol groenten en
van gevogelte ot zelfs pannenkoeken.
Kip kan heel goed worden gesloomd,
maar rood viees niel. Kijk in hel recept
of u voorbereidingen moet treffen
Moet een vis in zijn geheel of in stuk-
ken worden gestoomd? Bij een hele
Wis moet u misschien de huid insnijden
en verse kruiden, schijfjes citrusvruch-
ten of een pittige pasta onder de huid
aanbrengen. Teer voedsel moet wellichl

worden ingepakl. Vaak worden bananen-

pladeren en slabladeren als wikkel
gebruikt of om de stoommand (e be-
kleden

EEN STOOMMAND KIEZEN

in egn stoommand wordt voedsel gaar
met behulp van vochlige warmte. Het
voedsel mag het water niet raken en de
stoom moet in de pan blipven. U kunt
voedsel stomen door het op een bord
op ean verhoging in uw wok le lepgen,
maar met speciaal voor het stomen
gemaakte hulpmiddelen gaat het beter
Bamboestoommanden zijn eenvoudig
te gebruiken. Dat geldi ook voor roest-
vhnjstalen stoommanden, maar die zijn
veel duurder. U kunt ook het rekje van
uw wiok gebruiken, maar dan kunf u
maar kleine hoeveelheden stomen

Onder: gestoomde hele kip heeft een
bijzondere smaak an is heerlijk mals.

Boven: een bamboesfoommand past
meestal parfect op de wok

[_IE Elﬂll_!ﬂll AND KLAARMAKEN

U kunt het voedsel direct in de stoom-
mand plaatsen, maar dat gebeurt eigen-
ljk alleen met dim sum of brood. Voor
de measte recepten moel de stoommand
worden bekleed met bakpapier of (pan-
dan)bladeren voordat het voedsel erin
wordt gelegd. Zo kan het voedsel niet
vasiplakken aan de mand of door de
openingen in de bodem vallen. Zorg er
wel voor dat de stoom nog goed kan cir-
culeren. Met bladeren is dat geen pro-
bleem, daar kan de stoom omheen,
maar bakpapier moet u inprikken, U
kunt het voadsel ook op een bord of
schaal in de stoommand leggen, mits
de gpeningen dan niet worden afgedekt,
Cusfard en sommige visgerechten wor-
den zo bereid.

Voordat u een stoommand in uw wok
gaal gebruiken, moet u kijken of hij past.
U heeft wellicht een driepoot of omge-
keerd kopje nodig om te voorkomen dat
de stoommand het water raakt. Een
grote stoommand rust op de schuine zij-
kanten van de wok boven het water.

Stoommanden zijn stapelbaar, zodat u
verschilliende dingen tegelijk kunt berei-
den. Plaats het teersle voedsel bovenop.
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De stoommand heeft waarschijnlijk een
eigen deksel; zo niet, dan moet u de wok
afsluiten, liefst met een bol deksel, zodat
de condens naar de zijkanten loopt en
terug in het water drupt en niet op het
voedsel komt.

STOOM MAKEN

De stoom kan worden geproduceerd
door water of bouillon. Aromatische
smaakstoffen als citroangras, gember of
Zeswier kunnen waorden gebruikt om de
stoom geurig te maken. Vul de wok tot
een diepte van 5 cm, breng de viceistof
aan de kook, plaats de stoommand
erboven en leg het deksel erop. Contro-
leer het waterpeil regelmalig en yul het
indien nodig aan.

Onder: individueel gestoomde vispashei-
tjes behouden hun smaak en textuur,
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SUDDEREN EN ROKEN
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In e2n wok kunt u ook soepen maken
én gerachien in een saus, zoals curry,
gesmoord varkensviees of rendang van
rundviees. Voor veal van deze gerechten
wordt het viees eerst in de wok aange-
braden. Daarna worden meer ingredién-
ten toegevoepd en hoeft het gerechi
alleen nog maar langzaam gaar le
warden.

SNEL INKOKEN

Door de vorm van de wok - een grool
opperviak en een kleine bodem waar
de hitte zich concentresrt = nemen sau-
zen snel in volume af. Ideaal als v een
saus wilt laten inkoken, maar bij andere
gerechten moel u goed oplelten en de
bouillon of saus indien nodig aanvullen.
Om deze reden kunt u beter een stool-
pan dan een wok gebruiken voor een
gerechl dal lang moet sudderen. Wilt

u toch een wok pebruiken, neem dan
een roestvrijstalen wok of een met
anfizanbaklaag. Langdurig stoven

in een wok van koolstofstaal kan

het voorbehandelde opperviak aan-
taslen.

BLANCHEREN EN KOKEM

Groenten voor roerbakgerechien wor-
den vaak in porties gebakken, omdal
sommige soorten compacter zijn dan
andere. Door harde groenlesoorten als
worlels en broccoli eerst te blancheren,

Onder: de wok is ideaal voor het koken
an blancheren van bladgroenie.

Boven: als u 53us op hoog vuur Inkookt,
krifgt hij een infensere smaak

Boven: langzaam sudderen geeft een
volle, romige smaak en textuur,

kumt u ze tegelijk mel de zachtere
groenten roerbakken, Breng in een wok
water aan de kook, voeg de groenten toe
en laat ze korl koken (2-3 minuten).
Schep de groenten uit het water, dompel
ze onder in koud water, laat ze uitlekken
en dep ze droog.

L kunt in een wok ook fruit pocheren
of er rijst of mie in koken.

|

Voedsel roken in de wok

U heeft peen speciale apparatuur
nodig om gevogelte of zeevruchten
te roken. Een koolstofstalen wok
werkt prima, vooral als u de
Chinese traditie volgt en een
mengsel van theabladergn
gebruikt als rookmiddel. Gebruik
ean ventilator, anders gaal uw
rookalarm wellicht al
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1 Bekleed een wok van koolstol-
staal (geen ander matenaal) mel
aluminiumfolie. Strooi op de bodem
2 &l ongekookle langkorrelige rist,
2 el suiker en 2 el theebladeren.

2 Leg een rooster op de wok en
leg het voedsel er in een enkele
laag op. Makreel, zalm, eanden-
borst of kip is heel geschikt. Dek
de wok af met een deksel of
omgekearde pan en plaats hem
op zeer hoog vuur tof u rook ziet
verschijnen.

d Draai het vuur zo laag dat er
nog slechts kieine rookpluimen
onder het deksel vandaan komen
en laat hel voedsel gaar worden.
Reken voor makreelfilet 8-10 mi-
nuten, voor grole verse garnalen
5-7 minuten en voor eendenborst
of kip 18-20 minuten.




RIJST EN MIE KOKEN

Veel van de Chinese en Thaise recepten
in dit boek zn gebaseerd op rijst of
mie, die vaak eerder als bijgerecht
dienen dan als onderdee! van het
hoofdgerecht. Als u de wok gebruikt
voor het viees- of groenfegerecht, zult

u de rijst of mie waarschijnlijk in een
EEwone pan koken.

RUST KOKEN

Er zijn verschillende manieren om rijst
te koken, maar jasmijnrijst, basmatirst,
kortkorrelige rijst en kleefnjst kunt u het
beste droog laten koken. De verhouding
waler-njst is afhankelijk van het soort
rijst, maar in het algemeen geldt dat u
ongeveer b dl water nodig heaft per
225 g rijst.

1 Spoel de rijst goed af en doe hem in
gen pan. Giet het water erbij. Vioeg geen
zout toe. Breng het water aan de kook
en draai dan het vuur 20 laag mogelijk.

2 Laat de rijst afgedekt 20-25 minuten
koken, tot al het vocht is opgenomen.

3 Haal de pan van het vuur en laat op
een warme plaats 5 minuten staan. Als u
voor een gebakken-rijstgerecht gare rijst
nodig heeft, moet u de rijst snel laten
afkoelen en in de koelkast koud laten
worden alvorens hem te bakken.

Gestoomde kleefrijst
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MIE KOKEN

De Thai eten graag kleefrijst bij hun roer-
bakgerechten. Stoom de njst in &en
bamboesioommand voor een authenticke
textuur. Zorg er ook voor dat u de juiste
rijst gebruikt, zogenaamde kleafrijst.

spoel de njst een aantal keren in schoon
waler, Laat hem dan een nacht weken in
een schaal koud water. Bekleed een
grote bamboestoommand met mousse-
line. Giet de rijst af en verdeel hem over
de mousseline. Dek de rijst af en laat
hem 25-30 minuten stomen, tot hij
zacht is. (Controleer het water en vul hel
indien nodig aan.)

Risatto maken in de wok

In de wok kunt u ook heel goed risotio
maken. Zorg ervoor dat u een pan hete
bouillon heelt klaarstaan.

Verhit boter of olie en fruit een gesnip-
perde ui. Yoeg risoltorijst toe en roer de
kaorrels door het vet. Voeg wat witte wijn
toe en wacht tot deze is opgenomen.
Voeg dan de bouillon met een soeplepel
tegelijk toe. Roer tot de bouillon is opge-
nomen en voeg dan meer toe. Na circa
20 minuten is de rijst zachl. Roer wat
boter door de risotto. Haal de pan

van het vuur en dek af. Laat de risotto
2 minuten staan en Serveer.

Als u mie kookt, vertrouw dan niet volle-
dig op het recept, maar lees ook de ver-
pakking. Voorgekookte mie hoeft alleen
in heet water te worden geweekt; andere
soorten moeten worden gekookt. Kant-
en-klare mie kan eenvoudigweg aan een
roerbakgerecht worden toegevoegd en
hoeft alleen te worden omgeschept tot
hij heet is.

Rijstmie bereiden ,
Rijstmie is al voorgekookt, zodat

‘ u hem voor gebruik alleen nog
maar in heel water hoeft te lalen

weken,

Doe de mie in een kom met zo-
juist gekookt water en laat hem
5-10 minuten staan. Roer regel-
malig om de mie los te maken.

: Tarwemie bereiden

! Tarwemie moet in water worden

| gekookt, maar is gelukkig erg snel
gaar.

— e

Breng in een grote pan water aan
de kook. Voeg de mie toe en laat
hem 2-4 minuten koken, tot hij
zacht is. Laat goed uitlekken. Als u
de mie door een roerbakgerecht
mengt en meebakt, hoeft hij maar
2 minuten te koken,
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DIPSAUZEN EN GARNERING

In een wok bereidt u in een mum van
tijd lekkernijen als ipempiaatjes en bla-
derdeeghapjes. Probéer ze aans met
deze hearlijke dipsauzen.

Thaise rode currydip

Deze dip is lekker by loempaatjes, maar
kan ook door rijsimie worden geschept
voor een eenvoudig bijgerecht.

VOOR 4 PERSONEN
2 di kokoscréme
2-3 1l Thaize rode currypasta
4 lente-uitjes, plus extra,
in dunne ringen,
als garnering
2 el gehakle verse koriander
1 verse rode chilipeper,
zonder zaadjes,
in dunne ringen
1 1l sojasaus
sap wan 1 limoen
suiker, naar smaak
3 el geroosterde pinda’s,
fijngehaki
zout en versgemalen rwarle peper

Giet de kokoscréme in een kleing kom
en roer de currypasta erdoor. Snijd de
viteinden van de lente-uitjes, snijd ze
diagonaal in ringen en roer 2e met de
konander, chilipeper, sojasaus en het
limoensap door de kokoscréme. Voeg
genceg suiker toe voor een zoelzure
smaak en breng op smaak met zout en
peper. Schep de dip in een schaaltje en
bestrooi mel de pinda’s en ringetjes
lente-ui.

Wasabi-sojadip

Geef deze dip eens bij krab- of viskoek-
jes. e combinatie is bizonder lekker,
vooral als u viak voor gebruik een beetje
imoansap loevoegt.

VOOR 4 PERSOMNEN

1,75 dl sojasaus of shoyu

2 1l wasabipasta

Z lente-uitjes, diagonaal
In ringen

1 verse rode chilipeper, zonder
zaadjes, in dunne ringen
(naar keuze)

Meng in een kom de sojasaus of shoyu
mel de wasabipasta. Verdeel de lente-ui
erover, Voeg eventueel de chilipeper toe,
afhankelijk van hoe pittig u de dip wilt
maken. Leg er één of twee ringatjes op
voor de klewr,

Zoete chilisaus

Deze zoete, pittige saus heefl een heer-
lijk aromatische smaak en een moogie,
rode kieur. Hij kan worden gebruikt als
smaakmaker of als dipsaus. Overgable-
ven saus kan in een luchtdicht afgesio-
ten bakje 1-2 weken in de koelkast wor-
den bewaard.

VOOR 4 PERSONEN
B grote rode chilipepers
4 gl witte azijn
250 g fijne tafelsuiker
1 tl zout
4 teentjes knoflook, gehakt

Doe de pepers in een keukenmaching
Voeg azijn, suiker, zout en knoflook toe
en maal alles tol een glad mengsel. Doe
dat in een pan en laat hel op malg vuur
koken lot het dikker wordt. Laat afkoglen
en doa in ean Kom.




Tamarindesaus

Deze zoete, scherpe dipsaus heeft een
fruitige smaak en past perfect bij gefri-
tuurde hapjes. Deze hoeveelheid is vol-
doende voor &&n portie, maar overgeble-
ven saus kunt v in een luchtdicht
afgesloten bakje 1-2 weken in de koel-
Kast bewanan

VOOR 1 KLEINE POT
6 el tamarindepasta
6 el water
3 el fijne tafelsuiker

Doe alle ingrediénten in een steglpan
en breng het mengsel aan de kook
Draai het wuur laag en laat het mengsel
3-4 minuten zachtjes koken onder af en
toe roeren, Haal de pan van hef vuur en
giel de saus in een kleing kom. Laal
hem voor gebruik afkoelen.

Gember-hoisindip

Deze stevige dip heeft veel smaak en is
heerlijk bij garnalenkoekjes. De dip kan
in de koelkast maximaal een week wor-
den Dewaarnd

VOOR 4 PERSONEN

4 ¢l hoisinsaus

1,2 dl passata (gezeefde tomaten)

4 lente-uitjes, in dunne ringen

stukje verse gemberwartel
van & cm, geschild en
fijngehakt

2 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, in dunne reepjes

2 teentjes knoflook, geperst

enkele druppels geroosterde-
sesamoalie

Meng de hoisinsaus en passata. Roer de
lente-uitjes, gember, chilipeper en knof-
look erdoor. Voeg de sesamolie toe, roer
goed en serveer de dipsaus.

| Wasabipasta

Deze felgroene pasia 15 Zeer pithg. Hi) wordt gemaakt van Japanse
; M kruiden en de smaak doet denken aan ean mengsel van scherpe

%

mosterd em mieriksworlel. Met slechts een klein beetje kunt u
dips en sauzen op smaak brengen. Meng hem eens met
mayonaise voor een heerlijke dipsaus bij gestoomde asper-
ges. Wasabi in een tube is het gemakkelijkst in gebruik.
Wasabipoeder moet u in een eierdopje mengen mek een
zelfde hoeveelheid lauw water. Zet het eierdopje op de
kop en laat de wasabi 10 minuten staan, zodat de
smaak zich kan ontwikkelen zonder dat het
mengsel uitdroogt,
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FRAAIE GARNERINGEN

Thaise koks garneren hun gerechten
graag met prachtig gesneden groenten.
Hieronder laten we u zien hoe u met
komkommer en een chilipeper gerech-
len op een eenvoudige maar fantasti-
sche manier kunt afmaken.

Halveer een Komkommer in de lengte.
Schep uit een helft de zaadjes en leg
het stuk met het snivlak omlaag. Houd
het mes in een schuine hoek an snijd de
KOmESMMEr in dunne schijfjes, maar
Zovg ervoor dat ze aan één zijkant aan
elkaar vast blijven zitten. Laat de schijf-
jes uitwaaieren. Youw om en om een
schijfje dubbel, zodat het een lus vormt.
De lussen lijken op bloemblaadjes.

1 Gebruik een kleine schaar en knip een
verse rode chilipeper in de lengte open
tot op 1 cm van de steelaanzet. Knip de
chilipeper op deze manier rondom in
dunne sliertjes, maar laat de steelaanzet
intact, totdat u een pluim heeft. Herhaal
dit met nog enkele chilipapers.

2 Spoel ze af met water om de zaadjes
te verwijderen. Leg ze in een kom ijs-
water en laat ze ten minste 4 uur staan.
Als u de kom een nacht in de koelkast
zel, onistaan er omgekrulde chilibloe-
men.
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KROKANEMN
SN ACES EN
HAPJES

Een wok is er niet alleen voor fraaie hoofdgerechten maar
ook voor kleine traktaties. Loempiaatjes, samosa’s en

Hﬂdfmrn:gpnﬂcrgﬁ frju in enkele minuten krokant

gebakken en klaar om in een verrukkelijke saus gedipt

te worden. Pittige mr'fpmmmﬂ:afkm en Pakora’s van

efﬂpm vien en aa rcfnppff zijn nog twee gufdf redenen
om de olie te verbitten. Ba_'j' een a:fr:mkjf zijn Geroosterde

kokoscashewnoten heerlijk, of kies een stevigere snack

die ook kan dienen als voorafje.
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GARN&LEN SESAMTDAST

DEZE MOOIE TOASTPUNTJES SMAKEN HEEELIJK BIf EEN APEEITIEFJE, MAAR ZIJN OOK EEN LEKKERE
WARME SNACK VOOR EEN FEEST]E. ZE LIJN FERRASSEND EENVOUDIG TE MAKEN EN IN UW WOK [N
ENKELE MINUTEN KLAAR. SERVEER ZE MET EEN ZOETE CHILISAUS,

VOOR 4 PERSOMEN e i 2 Klop de ewntten stijf in een velvrije
kom. Schep ze door het garnalen-
INGREDIENTEN mengsel

225 g gepelde rauwe garnalen

1 &l sherry 3 Snijd elke snee brood in vier drie-

1 el sojasaus ' ' hoeken. Verdeel het sesamzaad over

2 &l maizena een grool bord, Besmeer elk stuk brood
2 eiwilten

aan een kant met het garnalgnmengse
Druk het dan in het sesamzaad: dat blijit
nu op nel garnalenmengsel plakken en
bedekt 20 éen kant van het brood e

4 sneetjes witbrood
115 g sesamzaad
olig, om in te friluren
oete chilisaus, voor erbij 1 Meng de garnalen, sherry, sojasaus en
malzena in een keukenmachine.,

4 Verhit de olie in een wok of frituurpan
tot 190 °C, of tot een stukje brood In de
olie in 45 seconden bruin kleurl, Leg
de stukjes brood in porties met de met
sesam bedeklte kant omlaag in de hete
ole en frifuur ze 2-3 minuten. Keer ze
en frituur de andere kant goudbruin.

2 Laat uitlekken op keukenpapier en
serveer warm met zoete chilisaus.

Energie 392 keal/1634 bJ; ennllen 19,1 & koolhydraten 21,1 g waarvas suikers 1,2 g vet 25,8 g, wabnan verradigd 3.4 g cholesterol 110 mgs ealeium 270 mg: vezels 2,7 g: natrium 537 mg.
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GEROOSTERDE KOKOSCASHEWNOTEN

SERVEER DEZLE IN DE WOK GEBAKKEN FOETPITTIGE CASHEWNOTEN IN PUNTZAKJES VAN PAPIER OF
CELLOFAAN. ZE ZIEN ER DAN FERLOWAELIfA ULT EN SMAKEN GEWELDIG, EN BOVENDIEN BLIJVEN HANDEN
EN ELEREN SCHOON, “'l" ZAKJES KUNNEN NADERHAND CEWOON IN DE PRULLENMAND WORDEN GECGOOID.

VOOR 6-8 PERSONEN

INGREDIENTEN

1 el arachideolie

2 el heldere honing

250 g cashewnaoten

115 g geraspt kokos

Z klaine verse rode chilipepers,
ronder zaadjes, fijngehakt

Zout en versversgemalen
warte peper

1 Verhit de olie in een wok of koekenpan 2 Voeg de chilipeper en wat zout en

VARIATIE en roer de honing erdoor. Voeg na peper toe. Schep alle ingrediénten goad
Amandelen zijn ook heerlijk, of neem enkele tellen de noten en het kokos door elkaar. Serveer de noten warm of
pinda's voor een goedkoper hapje. toe en roerbak ze tot ze goudbruin zijn. afgekoeld in papieran puntzakjes.

Energie 301 keall1247 b); eiwitten 7.2 g kooltydeaten 9,7 g waanan suikers 5.5 g vet 26,2 g, waarvan verzadigd 11,1 g: cholesberol O mg: calcium 14 mg; vezels 3 g; natrium 95 mg.
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RUNDVLEES-A.ARDPTEP_]?_L_EL&.P“]_E.S
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DEZE KROKANTE, GOUDRRUINE DEEGFLAPJES ZIJN CEVULD MET PITTIC RUNDVLEES EN AARDAPPEL EN
SMAKEN CLOEIEND HEET HET LEKEKERST. HET LICHTE DEEG BOLT PRACHTIC OP IN DE HETE OLIE EN
FORMT EEN VERLEIDELIJK CONTRAST MET DE GEURIGE, PITTIGE RUNDVLEESVULLING.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
1 el zonnebloemolie
1% kleine ui, gesnipperd
3 teentjes knoflook, geperst
1 tl gerasple verse gembersortel
1 verse rode chilipeper, zonder
zaadjes, fijngehakt
2 el heet kerriepoeder
75 g rundergehakt
115 g aardappelpures
4 el gehakte verse koriander
2 vellen bladerdeeg
(voldoende voor B cirkels
van 7,5 cm)
1 ei, losgekliopt
plantaardige olie, om in te bakken
zoul en versgemalen awarte peper
verse koriander, als garnering
tomatenketchup, voor erbi)

1 Verhil de olie in een wok. Voeg de ul,
knoflook, gember en chilipeper toe en
roerbak ze op matig vuur 2-3 minulen
Voeg het kermiepoeder en gehakt toe en
roerbak alles op hoog vuur 4-5 minuten,
ot net gehakl bruin en net gaar is. Haal
de pan van het vuur,

2 5chep het gehaktmengsel in een grote
kom en voeg de aardappelpuree en
gehakie koriander toe. Roer goed, breng
op smaak met zout en peper en zet het
apart.

TIP

Voor een andere lextuur kunt u kant-en-
klaar kruimeldeeg gebruiken in plaats
van bladerdeeg. De flapjes worden dan
kieine, goudbruine halvemaantjes met
een slevigere, krokantere buitenkant,
maar mel dezelide vulling

3 Leg de bladerdeegvellen op een
schoon, droog werkblad en snijd met een
uitsleekyorm van /.5 cm acht cirkels uif.

1

N

4 Schep op elke deegcirkel een grote
lepel van het vieesmengsel. Bestrijk de
randen van het deeg met losgeklopt e
en vouw elke cirkel dubbel over de vul-
ling heen. Druk de randen met de tan-
den van een vork stevig op elkaar.

5 Vul een wok voor een derde met olie
en verhit deze tot 180 *C, of tot een
stukje brood in de olie in 40 seconden
bruin kleurt,

6 Frituur de flapjes in porties 2-3 minu-
len, tot ze opgezwollen en goudbruin
zijn. Laat ze uitlekken op keukenpapier
en serveer ze met verse koriander. Geef
er een kommetje tomatenketchup bij als
dipsaus.

VARIATIE

Als dipsaus kunt u ook gelijke delen
lomatenkelchup en sauce espagnole
(bruing saus) mengen,
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DEZE KROKANTE DEECBUIDELTIES WORDEN OOK WEL ‘COUDEN T.-ISJ'EE’ CENOEMD; HUN SMAAK
DOET AAN KORIANDER DENKEN. ZE ZIJN EEN PERFECTE VEGETARISCHE SNACK: KNAPPERIC AAN
DE BUITENKANT, MET EEN SAPPIGE VULLING VAN MAIS EN WATERKEASTAN]ES.

i
w

VOOR 18 STUKS

INGREDIENTEN

18 loempiavellen, ca. 8 x 8 cm,

ontdogid indien bevroren

olie, om in te frituren

pruimensaus, voor erbij

Voor de vulling

4 babymaiskolven

130 g waterkastanjes uit blik,
uitgelekt en fijngesnedean

1 sjalotje, grof gesnipperd

1 &1, gesplitst

2 el mafzena

4 el water

bosje verse koriander,
gehakt

Zout en versgemalen
Twarte peper

1 Maak de vulling. Doe de mais, de wa-
lerkastanjes, het sjalotje en de eidooier in
gan keukenmachine. Maal alles tot een
grove puree. Doe het eiwit in een kopje
en kiop het los met een vork.

2 Doe de maizena in een steelpan en
roer hem met het water tot een glad pap-
jg. Yoeg hel maismengsel en de gehakte
koriander oe en breng alles op smaak
met zout en peper. Laat op laag vuur ko-

ken en blijf roeren lot de vulling dikker is.

3 Laat de vulling iets afkoelen. Schep 1t
ervan in het midden van een loempiavel,
Bestrijk de randen met losgeklopt eiwit.
Pak de vier punten bij elkaar en druk ze
stevig tegen elkaar, zodat een buideltje
onistaat.

4 Herhaal met de overige loempiavellen
en vulling. Yerhit de olie in een wok tot
120 *C, of tot een stukje brood in de olie
in 45 seconden bruin kleurt. Frituur de
buideltjes in porties in 5 minuten goud-
bruin. Laat ze uitlekken op keukenpa-
pier en serveer ze heet met de pruimen-
Saus.

Energie 55 keabi220 k) ewitten 1.2 g: koolhydraten 6,3 g, wasrvan ssiuers 0,4 g vet 2,9 . waarvan verzadigd 0,4 g cholestrol 12 mg: calcium 19 mg; vezels 0,5 g; natrium 42 mg.
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HET IS DUIDELIJE WAARAAN DEZE IN DEEGC GEWIKKELDE GARNALEN HUN NAAM DANKEN. IN DE WOK
SCHIETEN ZE ROND ALS RAKETTEN EN ALS U ERIN BIJT, ZORCT DE INHOUD VOOR EEN SMAAKEXPLOSIE
IN UW MOND. HET GEHEIM ZIT 'M IN DE CURRYMARINADE VOOR DE GARNALEN.
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VOOR 16 STUKS

INGREDIENTEN

16 rauwe gamba's, kop en
schaal verwijderd, de staart
intact

1 tl rode currypasta

1 el Thaise vissaus

16 wontonvellen, ca. B x 8 cm,
ontdooid indien bevroren

16 slierten fijne eiermie,
geweekt (zie Tip)

olie, om in te frituren

1 Leg de gamba's op een zijkant en
maak in elke garnaal in de onderkant
overdwars twee inkepingen, de eerste
1 cm van de kop en de tweede

1 cm daaronder. Hierdoor krullen

de garnalen tijdens het bakken niet
om.

2 Meng in een ondiepe schaal de curry-
pasta met de vissaus. Voeg de garnalen
toe en schep ze door het mengsel tot ze
helemaal zijn bedekt. Dek ze af en laat

zé 10 minuten marineren.

3 Leg een wontonvel op het werkblad
met een punt naar u loe. Youw de
bovenste punt naar het midden (oe.

Leg een garnaal mel de inkepingen
omlaag op het vel, zodat de staart uit-
sieekl over het omgevouwen deel. Vouw
de onderste punt van het vel over de
bovenkant van de garnaal.

4 Viouw de zijkanten van het vel over de
garnaal en vorm een strak gevouwen rol-
letje. Knoop een sliert mie om het rolle-
tje heen en leg dat apart. Herhaal met
de overige garnalen en wontonvellen.

5 Verhit de olie in een wok tot 190 °C,
of tot een stukje brood in de olie in

40 seconden bruin kleurt. Frituur de
garnalen in porties 5-8 minuten, tot ze
goudbruin en goed gaar zijn. Laat ze
goed uitlekken op keukenpapier en
houd ze warm terwijl u de rest frituurt.

TIP

Laat de slierten eiermie 2-3 minuten
weken in een schaal kokend water tot
ze zacht zijn. Giet ze af, spoel ze af
onder koud water en laat ze uitlekken.

Hnmu..hluutmmp—_ﬂuﬂtmﬂsmmnﬁpwﬁuwmummt natrium 30 mg.
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KROKANTE JAPANSE PANKOGARNALEN

ALS DEZE IN BESLAG GEDOOFPTE THGERGARNALEN IN DE WOK WORDEN GEFRITUURD, KRULLEN £E
PRACHTIC OP. ZE ZIEN ER MOOI UIT OP DONKERGROEN ZEEWIER MET DAAROP WITTE RIJST.
TRADITIONEEL WORDT ER WASABI, SOJASAUS, FOETE CHILISAUS EN INCELECDE CEMBER BIf GEGEFEN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEMN
20 rauwe hgergarnalen,
IONOEer Kop
Z el maizena
3 grote eieren, losgeklopt

4 5Snijd elk norivel voorzichlig in een
vierkant van 10 x 10 cm. Leg elk vier-

kant op een schaal, schep er wat sushi-
rigst op en spreid deze wit met de bolle

kant van een lepel. Leg op elk hoopje
rigst vijl gefrituurde garnalen. Geef er
wasabi, sojasaus, zoete chilisaus an

TIF

Fanko is Japans paneermeel dat na het
frituren een geweldig krokant laagje
vormt. Het is het perfecte jasje voor
deze rachte garnalen, die na het frituren
heerlijk sappig zijn. Als U geen panko
kunt knjgen, kunit u ook grof panesrmeel

150 g panko (Japans paneermeel) ingelegde gember b gebruiken.
zonnebloemalie, am in
le bakken
& vellen nari
400 g gare sushirijst
wasabi, sojasaus, zoete chilisaus

en ingelegde gember, voor erbij

1 Pel de garnalen en versdar me
darmkanaal, maar laat de slaarten
intact. Gebruik een kign, scherp mes
om elke garnaal aan de rugajde in e
snijden zonder hem helemaal te halve-
ren. Vouw de garnalen open en druk
#e voorzichtig iets platter

2 Doe de maizena, losgeklople eieren en
panko in drie aparte kommen. Haal elke
garnaal earst door de maizena, dan door
de eieren en vervolgens door de panko
(ze moeten gelijkmatig zijn bedekt).

Yul een wok voor een derde met zonne-
bloemolie @n verhit hem tot 180 °C,

of tot een stukpe brood In de ole in

45 seconden bruin kleurt.

3 Frituur de garnalen in porties in

1 minuut lichtbruin en krokant. Haal
7 met een schuimspaan wit de olie
en laat ze uitlekken op keukenpapier.

Erergee 472 kzal/l 589 Wk evwitten 202 g koclpdraten 63 . waaras suikers 1 g vt 17,4 g wasvan verzadigd 2,8 g cholesbersl 240 my: caleium 127 mg verels 0.9 g natrium 437 mg.
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GARNALENSATE

DT CERECHT 15 CEINSPIREERD OP DE KLASSIEKE INDONESISCHE SATE. DE COMBINATIE VAN PINDA'S,
AROMATISCHE SPECERIJEN, ZOETE KOKOSMELK EN FRISZUUR CITROENSAP IS PERFECT EN ZORGT ERVOOR
DAT CASTEN GEGCARANDEERD MEER DAN EENS OPSCHEPPEN.

YOOR 4-6 PERSONEN

1 Verwijder de koppen van de garnalen
en pel 2e, maar laal de staarten infact
Snijd elke garnaal mel een scherp mesje
aan de rugzijde in en verwijder het
zwarie darmkanaal. Spoel de garnalen
al met koud waler en dep ze goed

droog met keukenpapier. Zet ze apart.

INGREDIENTEN
450 g gamba's
14 el plantaardige olie
Voor de pindasaus
1% el plantaardige olie
1 el gehakle knoflook
1 kleine wi, gesnipperd
3-4 verse rode chilipepers,
zonder raadjes, fijngesneden
3 katfir-limoenblaadjes,
in stukjes gescheurd
1 stengel citroengras, gekneusd
en gehakt
1 tl medium currypasta
2.5 dl kokosmelk
kaneelsiokje van 1 cm

2 Verhit de plantaardige olie en bak de
garnalen roze. U kunt de garnalen ook
aan spiesen rijgen en 2 minuten per
kant cnder een hete grill bakken

B Haal hel kaneelstokje uit de saus en

75 g pindakaas met stukjes noot

3 el tamarindesap, gemaakt
door een stukje geperste
tamarinde te weken in
warm walter &n dat te zeven

2 el Thaise vissaus

2 Maak de pindasaus. Verhit de olie
in een wok of steelpan met dikke

bodem. Voeg de knoflook en de ui toe

en roerbak ze 3-4 minuten op malig
vuur, tol ze zacht maar niel bruin

gooi het weg. Verdeel de garnalen over
een warme schaal, garneer ze met lente-
ultjes en eventuesl met konandear en
chilipeper. Geal er cocktailprikkers Dij
om de garnalen in de saus te dopean

2 el palm- of rietsuiker
sap van ¥ citroen
Voor de garnering

lente-uitjes, diagonaal gesneden

¥ bosje verse koriander
(naar keuze)

4 verse rode chilipepers, in
dunne ringen (naar keuze)

gekleurd Zijn.

VARIATIE

* \oor een currygerecht: verhit de olie
in een wok of koekenpan. Roerbak de
garnalen 3-4 minuten tot ze roze kleu-
ren. schep de garnalen door de saus en
serveer de curry met jasmajnrst.

» |} kunt deze basissaus ook serveren bij
varkens- of kipsaté. Snijd varkenshaas of
kipfilet met een scherp mes in lange,
dunne repen en roerbak ze in hete olie
tot ze goudbruin en gaar zijn. Roer ze
door de saus.

» U kunt voor dit recept Thaise rode of
groene currypasta gebruiken. Maak uw
eigen pasta of koop goede currypasta bij
een toko. Geopende potten moeten in
de koelkast worden bewaard en blijven
2 maanden goed.

* UJ kunt de pindasaus van tevoren
maken en laten afkoelen. Doe hem in
een kom, dek deze af met huishoudfolie
en zet hem in de koelkast. Verwarm de
saus op laag vuur onder regelmatig roe-
ren en roerbak dan de garnalen.

4 Voeg chilipepers, kaffir-limoenblaad-
jes, citroengras en currypasta toe. Roer
goed en laat 2-3 minuten bakken. Roer
kokosmelk, kaneel, pindakaas, tamarin-
desap, vissaus, suiker en citroensap
erdoor. Verwarm de saus en blijf roeren
tot alles goed is gemengd.

4 Breng de saus aan de kook. Draai het
vuur laag en laat de saus 15-20 minuten
zachtjes koken tot hij dikker wordt. Roer
regelmatig met een houten lepel om te
voorkomen dat de saus aan de bodem
vast gaat zitten.

Energie 1042 keadd 361 kJ; eimitten 59,7 g: hoolhydraten 61,7 g, waarvan suikers 53,1 g vet 63,7 g, waarvan verzadigd 13,1 g: cholesteral 472 mg: calcium 408 my; vezels 7.5 g; ratrium 3255 mg.
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KNAPPERIGE KRAEEEN_F_“{_J_TEN 5
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KRABRRENPOTEN ZIJN TE VINDEN OP DE DIEPVRIESAFDELING VAN VEEI TOKO'S EN SUPERMARKTEN.
LAAT ZE ONTDOOIEN EN DEP ZE DROOC MET KEUKENPAPIER VOOR U ZE IN HET BESLAG DOOPT.

VOOR 4 PERSONEN &

INGREDIENTEN

50 g rijstebloemn

1 el malzena

V2 1l kristalsuiker

1 ei

4 gl koud water

1 stengel citroengras

2 teentjes knoflook, fijngehakt

1 el gehakte verse koriander

1-2 verse rode chilipepers,
zonder zaadjes, fijngehakt

1 tl Thaise vissaus

plantaardige olie, om in te frituren
12 half gepelde krabbenpoten,
ontdooid indien bevroren

versgemalen rwarle peper

Voor de chili-azijndip

3 el kristalsuiker

1,2 dl water

1.2 dl redewijnazijn

1 el Thaise vissaus

2-4 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, fijngesneden

1 Maak eersl de chili-azijndip. Meng
suiker en water in een pan en verwarm
op laag vuur. Blijf roeren tol de suiker is
opgelost en breng het mengsel dan aan
de kook. Draai hel vuur laag en laat het
suikerwater 5-7 minuten sudderen. Roer
de overige ingrediénten erdoor, giet de
saus in een kom en zet hem aparl.

2 Meng de rijslebloem, malzena en sui- 3 Snijd de onderste S cm van de stengel 4 Verhit de olie in een wok of frituurpan
ker in een kom. Klop het ei los met hel citroengras en hak de stengel fijn. Roer tot 190 °C, of tot een stukje brood in de
koude water. Roer het eimengsel door het citroengras, de knoflook, koriander, olie in 40 seconden bruin kleurt. Doop
het bloernmengsel en klop alles tot een chilipaper en vissaus door het beslag. de krab in het beslag en frituur de poten
licht beslag. Voeg peper naar smaak toe. in porties goudbruin. Geef de dip erbij.

Energie 222 keab926 k); eowitten 10,1 ijﬁjm“ﬂh‘lﬂtﬂ 12.B g. waarvan verzadigd 1,7 g cholesterol 78 mg: calcium B2 mgs verels 0,3 g natrivm 256 mg.
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DEZE EENVOUDIGE SNACK 15 GEINSPIREERD OF JAPANSE TEMPURA. HET 15 EEN GOEDE MANIER OM
REST/ES GROENTE EN GARNALEN OP TE MAKEN. HET GERECHT KAN GOED IN DE WOK WORDEN BEREID.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
200 g kleine gare gepelde garnalen
4-5 champignons
4 lente-uitjes
75 g mais wit blik, vitgelekt, of
uit de diepvries, ontdoaid
2 el doperwten wit de diepyries,
antdooid
plantaardige olie, om in te frituren
bieslook, als garnenng
Voor het tempurabeslag
3 dl ijskoud water
2 eieren, gekiopt
150 g bloem
4 tl bakpoeder
Voor de dipsaus
4 dl dubbelgetrokken dashibouillan,
gemaakt van dashipoeder
en water
1 dl shoyu
1 dl murin
1 el bieslook, in stukjes geknipt

1 Hak de hellt van de garnalen in grove
stukken, Snipd de champignons in stuk-

jes. Snijd het witte deel van de lente-uit-

jes en hak het grof

2 Meng voor het tempurabeslag in aen
kom het koude water met de eieren.
Voeg de bloem en het bakpoeder toe en
roer het door met twee eetstokjes of een
vork. Klop hat mengsel niet. Het beslag
moet klonterig blijven. Verhit flink wat
olie in een wok tot 170 *C.

4 Meng de garnalen en groenten door
het beslag. Giet sen kwart van hef
beslag in een kleine kom en laat het dan
n de olie zakken. Vorm met behulp van
houten lepels een vuistgrote bal van het
mengsel, Frituur de bal goudbruin en
laat hem uitlekken op keukenpapier.

4 Meng in een kleine pan alle vioeibare

ingrediémien voor de dipsaus. Breng het
mengsel aan de kook en draai het vuur

uit. Bestrooi met bieslook.

5 Garneer de snacks met bieslook en
serveer de dipsaus erbij.

Enérgie 246 kcal/1039 kJ; eiwitten 17,6 g: koolhycraten 374 g, waarvan suikers 4,7 g vet 4 g waanan verzadigd 1 g: cholesterol 153 mg: calcium 117 mg: vezels 2 g- natrium 1963 my.
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GEFRITUURDE SHII-TAKES EN
SINT-JAKOBSSCHELPEN

- s = LS Tt ettt s e -

VOOR DEZE HAPJES WORDT DE WOK DUBBEL CEBRUIKT. DE NAGA-IMO (EEN SOORT YAM) WORDI
GESTOOMD IN EEN BAMBOESTOOMMAND, WAARNA DE WOK WORDT GEBRUIKT OM IN TE FRITUREN.
DEzE HAPJES VALLEN SNEL UIT ELKAAR; GERRUIK MES EN VORK ALS EETSTOKJES TE LASTIC ZIfN

VOOR 4 PERSONEN i‘“' T
INGREDIENTEN B
4 sint-jakobsschelpen |
B grote verse shii-takes .
225 g naga-imo, angeschild l
4 {1 miso |
50 g vers broodkruim :
maizena, om te bestuiven | o
plantaardige olie, om in le frifuren
2 eieren, geklopt
zout

4 partjes citroen, voor erbij koeld om verder te verwerken, Schil
hem en pureer het vruchiviees met een

Meng de miso erdoorheen. Neem het
broodkruim in uw handen en wrijf het
fijn. Meng de helft door de puree en
bewaar de rest op een bord

4 Wacht tot de naga-imo genoeg is afge-

aardappelstamper tol een glad mengsel.

1 Snijd de sint-jakobsschelpen horizon-
taal doormidden en bestrooi 2e met
zoul, Snijd de steeltjes van de shii-lakes
BN QOO Ze weg.

2 Maak aan de bovenkan! van de shii-

lakes ondiepe inkervingen in de vorm 5 Vul de onderkant van de shii-takes
van een hekje. Bestrooi de shii-takes
mel een beelje zoul.

met wal gepureerde naga-imo. Strijk de
puree glad met de platte kant van een
mes en bestuif hem met matzena.

3 Verwarm een stoommand en stoom de
naga-imo 10-15 minuten. Test mel een 6 Besmeer een sint-jakobsschelp met
prikker of hij gaar is. Laal afkoelen. wat puree en druk hem op de shii-take.

T Verdeel nog 1 tl puree over de sint-
jakobsschelp tot hij helemaal 1s bedekt
Zorg ervoor dat alles goed aan elkaar
blijft plakken. Maak op deze manier
achi snacks

8 Verhit de olie tot 150 *C. Doe de los-
geklopte eieren in een ondiepe kom
Bestuif de acht snacks mel maizena en
doop e in het e, Wees voorzichtig, wanl
de puree en sint-jakobsschelpen zijn vrij
zacht. Bedek ze goed met het overge-
bleven broodkruim en frituur 2e in de
olie goudbruin. Laat ze goed uitlekken
op keukenpapier. Serveer de snacks
warm en geef er een partje citroen b

VARIATIE

Gebruik voor ean vegetarische variant
zestien shii-takes. Plak twee shii-takes
met puree aan elkaar en vorm zo acht
snacks. Frituur ze op dezelfde manier als
de variant met sint-jakobsschelpen.

TIP

* Verse naga-imo produceert bij het snij-
den een slijmerig vocht. Probeer dit niet
aan te raken, want sommige mensen krij-
gen er lichte vitslag van. Gekookte naga-
imo kunt u veilig aanraken,

* Als u geen naga-imo kunt vinden, kunt
u yam gebruiken, of 115 g aardappelen
en 115 g geschilde aardperen. Stoom de
aardappelen en kook de aardperen tot ze
zacht zijn.

Energie 247 heall1032 J; eewitien 14,1 g koolbydraten 15,5 g, waarvan sutkers 4,5 g vt 14,8 g, waanan verzadigd 2,3 g cholesterol 113 mg calcium 57 mg: vezels 1.9 g nakrium 213 mg.
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INKTVISSPIESJES

DEZE HEERLIJKE STUKJES INKTVIS ZIEN ER PRACHTIC UIT EN SMAKEN PERFECT BIJ] EEN DRANKJE OF
ALS VOORAFJE. HET KENAPPERICE, COUDBRUINE LAAGJE VORMT EEN MOOI CONTRAST MET DE SAPPICE
INKTVIS. SERVEER ZE DIRECT UIT DE WOK, ALS ZE NOG HEET ZIJN

-

o L8 ‘l
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XX

VOOR 4 PERSOMEN

£ Maak de lentakels schoon. Doe ze in
een kom en sprenkel het citroansap
INGREDIEMTEM erover, Dek al en laat 10-15 minuten

750 g verse pijlinklvis, marineren. Laat uitlekken en dep droog.
schoongemaakt

sap van 4-5 citroenen

1 el versgemalen rwarte peper
1 el zeezout

2 1l fijne tafelsviker

115 g maizena

3 eiwilten, losgeklopt
plantaardige olie, om in te

4 Vul een wok voor een derde met olie en

frituren verhit hem tot 180 °C, of tot een stukje
chilisaus of zoetzure saus, brood in de olie in 40 seconden bruin
als dip

Kleurt. Frituur de inkbvis in portias 1 mi-

saté- of cocktailprikkers, nuut. Laat de stukken uitlekken op keu-

voor erbij 3 Meng in een kom peper, zout, suiker kenpapier en rijg ze dan aan satéstokjes.
en maizena. Haal de stukken inklvis Geef er chilisaus of zoetzure saus bij.
eerst door hel eiwil en daarna losjes
1 Snijd de inktvis in grove slukken en door het maizenamengsel. Schud over- TP
kerf in elk stuk een ruitpatroon. Gebruik tollige maizena af. Bewaar eiwit in de vriezer, zodat u het
hiervoor een scherp mes, voor gebruik alleen hoeft te ontdooien.

Enecgie 346 keal/1462 k; eiwitien 31,2 g: koolycraten 31,3 . waarvan suliers 2.6 g: vet 11,6 g waanan verradipd 1.8 g cholestersd 422 mg; calciam 32 mg: verels 0 g natriom 1741 mg-
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PITTIGE MIEPANNENKOEKEN

DE FIUNE RIJSTMIE EWELT QF IN DE HETE OLIE EN GEEFT ZO EEN HEERLIJKE, KROKANTE BEET DIE
SMELT OP DE TONG. DE COUDBRUINE PANNENKOEEJES ZIJN HET LEKKERST ALS U ZE DIRECT SERVEERT.
GENIET VAN HET SUBTIELE SPECERIJENMENGSEL EN DE FANTASTISCHE KROKANTE TEXTUUR.

VOOR 4 PERSONEM | T?-'——"------
[ e
INGREDIENTEN ; e
150 g gedroogde dunne rijstmie =
| verse rode chilipeper, fijngesneden . : T
2 tl knoflookzout | ;
1 tl gemberpoeder EE F AR
lg kleine rode ui, zeer fijn gesnipperd - -l' 41: .;_; -
1 tl fijngehakt citroengras ! - r-:‘t? '

. | LT |
1 tl gemalen komijn | el I

1 il gemalen koriander

flinke mespunt gemalen kurkuma 2 Meng de mie im een kom met chili- 3 Verhit een laag olie van 56 cm in een
zout peper, knoflpokzout, gember, rode ui, wok. Schep enkele eetlepels van het
plantaardige clie, om n te bakken citroengras, komiyn, konander, Kurkuma miemengsel in de olie, Maak het meng-
roete chilisaus, als dip 2n Zoul naar smaak. s&l plat met de achterkant van ean
schuimspaan en bak elke kant in

1 Breek de mie in grove stukken en doe TIP 1-2 minuten krokant en goudbruin.

2@ in een kom. Giet er zo veel kokend Gebruik voor frituren 2eer dunne rijst-

waler bij dat ze onderstaan en laat 2e mie, Hi kan 2o worden gebakken, maar 4 Laat de miepannenkoeken uwitlekken op

4-5 minuten weken. Giet af en spoel af hier wordt hij eerst geweekt en op keukenpapier en senveer 2e direct met de

met koud water. Dep droog cmaak pebrachl chilisaus om n te dippen.

Energie 190 keal/731 kJ; eiwitten 2 g koolhyceaten 31,8 g, wasrvan suikers 0.9 g vet 5.6 g, waanam verzadigd 0,7 g chobestered O mg; calcium 9 mg; vezels 0.2 : natriven 496 mg.
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TEMPURA YAR ZEEVRUCHTEN

DIT TYPISCH JAPANSE CERECHT VINDT ZIJN OORSPRONG IN HET WESTEN, AANGEZIEN TEMPURA IN DE
ZEVENTIENDE EEUW DOOR PORTUGESE HANDELAREN IN JAPAN WERD CEINTRODUCEERD.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
8 grote rauwe garnalen, zonder kop
en schaal, de staarl intact
130 g pijlinktvis, schoongemaakt
en ontveld
115 g wijtingfilet
4 verse shii-takes, zonder steeltjes
B okra's
stukje norivel, 5 x 4 cm
20 g gedroogde harusame (Japanse
vermicelli = een pak bevat een
‘blok’ van 150-250 g)
plantaardige olie ean sesamolie, om
in te frituren
bloem, om be bestuiven
Zoult
Yoor de dipsaus
4 dl dubbelgetrokken dashibouillon,
gemaakt van water en dashipoeder
2 dl shoyu
2 dl mirin
Smaakmakers
450 g daikon, geschild
stukje verse gemberwortel van 4 cm,
geschild en geraspt
Yoor hel tempurabeslag
ijskoud water
1 groot ei, geklopt
200 g bloem, gezeefd
2-3 ijshlokjes

1 Verwijder het darmkanaal vit de gar-
nalen. Maak in de onderkant van de gar-
nalen vier inkepingen van 3 mm diep,
zodat ze niel omkrullen. Knip de uilein-
den van de staarten en knijp voorzichlig
overiollig vocht uit de garnalen. Dep ze
drocg.

2 Snijd het lichaam van de inktvis open.
Leg hem plat op een snijplank, met de
binnenkant omilaag, en kerf een ruitpa-
troon in de buitenkant. Snijd het viees in
repen van 2,5 x 6 cm. Snijd de wijting in
even grote repen.

3 Maak twee inkepingen in de hoedjes
van de shii-lakes, in de vorm van éen
kruis. Wrijf met uw handen wat zoul
over de okra's.

Enengie 401 kcal/1 683 k; enmitten 27,3 g: boolhydeaten 42,8 g, wasrvan suikers 4.1 g wet 1458, waarvan verzadigd 2.2 g cholesterol 231 mg: calcium 167 mg: vezels 3,2 g: natrium 1080 mg.

L

4 Snijd de nori in de lengte in vier lange
repen. Trek de benodigde harusame los
van het blok en knip er sliertjes van
Maak van de sliertjes vier bosjes en wik-
kel om het midden van elk bosje een
reepje nori. Maak het vileinde van de
nori nat en plak het vast,

2 Maak de dipsaus. Meng alle ingre-
dénten voor de dipsaus in een steelpan
en breng ze aan de kook. Haal de pan
dan direct van het vuur. Zet hem apart
en houd de saus warm,

6 Bereid de smaakmakers: rasp de dai-
kon, laat hem in een zeef uitlekken an
knijp met de hand overtollig vocht eruit.

T Bekieed een eierdopje met huishoud-
folie en druk % tl geraspte gember op de
bodem. Vioeg 2 el geraspte daikon toe,
Druk het aan en keer het op een kiein
bord. Maak op deze manier nog drie
hoopjes.

B Vul een wok voor de helft met drie
delen plantaardige olie en één deel
sesamolie. Vierhit de olie op matig vuur
tot 175 *C.

9 Maak intussen het tempurabeslag. Vul
het ei met ijskoud water aan tot 1,5 dl.
Giet dit in een grote kom. Voeg de

bloem toe en meng alles losjes met eel-
stokjes. Klop het beslag niet, het moet
klonterig blijven. Voeg later wat ijsblokjes
toe om de temperatuur laag te houden

10 Doop de okra’s in het beslag en fri-
tuur ze goudbruin. Laat uitlekken. Doop
de onderkant van de shii-takes in het
beslag en frituur ze

11 Draai het vuur iets hoger. Friluur de
harusame door de nori mal eelstokjes
vast te houden en het bosje enkele tel-
len in de olie onder te dompelen. Laat
uitlekken en bestrool met 2oul

12 Pak een garnaal bij de staart, bestuif
hem met bloem en doop hem in het
beslag. Laat de staart onbedekt. Laat de
garnaal in de hete olie zakken. Frituur
&én of twee garnalen tegelijk knapperig.

13 Besluif de repen wijting, doop ze in
het beslag en frituur ze goudbruin. Dep
de inkivis droog met keukenpapigr,
bestuif met bloem en doop in het
beslag. Frituur tot het beslag krokant is.

14 Laat de tempura enkele minuten uit-
lekken op een rooster en verdeel ze dan
over vier borden. Leg de gember-daikon-
bolletjes naast de tempura. Verwarm de
dipsaus en verdeel hem over vier
schaaltjes.

15 Serveer de tempura direct. Meng
restjes geraspte daikon en gember door
de dipsaus en doop de tempura erin.
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THAISE LOEM F’IA'_S

KEOEANTE LOEMPIA'S ZIJN IN THAILAND EVEN POPULAIR ALS IN CHINA. DE [THAl VULLEN HUN VERSIE
MET EEN HEERLIJK MENGSEL VAN KNOFLOOK, VARKENSVLEES EN MIE.

VOOR 24 STUKS

INGREDIENTEN

24 loempiavellen van 15 x 15 cm,
ontdooid indien bevroren

2 el bloem

plantaardige olie, om in te frituren

zoete chilisaus, voor erbij

Yoor de vulling

4-6 Chinese gedroogde
paddenstoelen, 30 minuten
geweeki in warm waler waarin
T onderstaan

50 g cellofaanmie

2 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook, gehakt

2 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, fijngesneden

225 g varkensgehakt

50 g gepelde gare garnalen,
ontdeoid indien bevroren

2 el Thaise vissaus

1 tl kristalsuiker

1 wortel, geraspt

50 g bamboescheuten uit blik,
uitgelekt en fijngesneden

50 g taugé

2 lente-uitjes, gesnipperd

1 el gehakte verse koriander

versgemalen zwarte peper

1 Maak de wulling. Giet de paddensloe-

len af, verwijder de steeltjes en hak de
hoedjes fijn.

2 Doe de mie in ean grote kom. Giel er
kokend water bij tot hij onderstaat en
laat hem 10 minuten weken. Giel de mie
af en knip hem in stukken van 5 cm.

=

3 Verhit de ole in een wok en roerbak
de knoflook en chilipeper 30 seconden

Leg ze op een bord. Roerbak het gehakt
in de wok ot hel bruin is.

4 Voeg de paddensioelen, mie en gar-
nalen loe. Roer de vissaus en suiker
BIC0Or €N voeg peper naar smaak toe.

5 Schep het mengsel in een schaal.
Roer de geraspte wortel, bamboescheu-
ten, taugé, lente-uitjes en pehakle kori-
ander erdoor. Voeg het knoflook-chili-
mengsel toe en meng alles goed.

6 Haal de loempiavellen uit de verpak-
king. Bedek ze met een vochtige thee-
doek, zodal ze niet vitdrogen. Maak de
loempia‘s een voor een. Doe de bloem

in een kommetje en roer hem met een
beetje water tot een papje. Schep een

lepel van de vulling in het midden van

een [pempiavel.

T Vouw de onderste rand over de vulling
en vouw dan de zijkanten naar binnen,
Rol het vel bijna helemaal op. Bestrijk
de rand met het bloempapje en plak
hem vast. Maak de overige loempia’s.

B Verhit de olie in een wok tot 190 °C, of
tot een stukje brood in de olie in 40 se-
conden bruin kleurt, Frituur de loem-
pia's in porties krokant en goudbruin.
Laat ze uitlekken op keukenpapier en
servasr 28 warm met zoete chilisaus.

Enengie 74 keal310 & erwitten 3,1 g hoottydraten 7,2 g waarvan suikers 0,7 g; vet 3,8 g, waarvan verzadigd 0.7 g: cholesterol 10 mg: calcium 13 mg: vezels 0,4 g natrium 12 Mg,
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DEZE MODERNE VARIANT OF DE KLASSIEKE LOEMPIA KAN MET MIE EN ROERGEBAKKEN GCROENTE DIENEN
ALS HOOFDGERECHT. DE VULLING VAN TONIJN EN WASABI IS FANTASTISCH.

YOOR 4 PERSONEM

INGREDIENTEN

1 grote, verse, dikke tonijnsteak

3 el lichte sojasaus

£ el wasabi

16 peultjes, afgehaald

8 loempiavellen

ronnebloemaolie, om in te
frituren

zachte mie en peroerbakte
Aziatische groenbe, voor erbij

sojasaus en zoete chilisaus,
als dip

1 Leg de tongn op een snijplank Snijd
de sieak met een S-:i"IEfE mes Im achi
plakken van 12 x 2,5 cm

2 Leg de tonijn in een enkele laag in
een grote, niet-melalen schaal. Meng
de sojasaus en wasabl en verdeel dit
over de vis, Laat de tonijn afgedekt
10-15 minuten marineren

3 Blancheer de peultjes 1 minuut in
kokend water. Giet ze af en spoel ze af
met koud water. Laal 2e uitlekken en
dep ze droog met keukenpapier.

4 Leg een loempiavel op een schoon
werkblad. Leg in het midden een stuk
fonijn.

TIP

LJ moet de tonijn in mooie, even grole
stukken snijden. Door de vis kort in
de vriezer te leggen en een zeer
scherp mes te gebruiken, gaal dit
Eemakkelijker,

5 Leg 2 peultjes op de tonijn. Vouw de
zijkanten van het vel over de vis en rol
op. Bestnjk de randen met water en

plak ze vast

—— == e ———— ——

g

B Herhaal dit met de overige tonijn,
peultjes en loempiavelien.

7 Vul een grote wok voor een derde met
olie en verhit hem tot 180 °C, of tot een
stukje brood in de olie in 45 seconden
bruin kleurt. Frituur de loempia’s in por-
ties in 1-2 minuten krokant en goud-
bruin.

8 Laat de loempia's uitlekken op keu-
kenpapier en serveer ze direct met
zachte mie en Aziatische groente, Geef
er sojasaus en zoete chilisaws bij om in
te dippen.

-

Enengee 171 keal T 17 k); evwitten 14 g koolhydraten 11,4 g waarvan suilers 1,7 - vet B g waaran verzadipd 1.3 g cholestersl 18 mg; calcium 36 mg: wezels 0,8 & natrium 825 mg.
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TEMPURA YAN THAISE AUBERGINE EN PAPRIKA %
MET ZOETE CHILIDIP .

DEZF ENAPPERIGE CROENTEN WORDEN IN EEN LICHT BESLAC GEDOOPT EN ZIJN SNEL EN GEMAKKELIJK
TE BEREIDEN: ZE SMAKEN ERG LEKKER MET DE ZOETE CHILIDIP. HOEWEL TEMPURA EEN TYPISCH
JAPANS CERECHT IS5, IS HET TEGENWOORDIG GELIEFD IN HEEI AZIE. ELx LAND GEEFT ER ZI|N EIGEN
DEAAI AAN — EN THAILAND DOET DAT DOOR DE CHILIDIP TOE TE VOEGEN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
2 aubergines
£ rode paprika's
plantaardige olie, om in
e frituren
Voor het tempurabeslag
250 g bloem
2 eidooiers
5 dl ijswater
1 tl zout
¥oor de dipsaus
1,5 dl water
2 11 kristalsuiker
1 verse rode chilipeper, zonder
Zaad)es, fijngehakt
1 teentje knoflook, geperst
sap van ¥ limoen
1 tl rijstazijn
2V el Thaise vissaus
& kleine wortel, geraspt

4 Maak het tempurabeslag. Houd 2 el
van de bloem apart. Doe de eidooiers
in &&n kom en klop voorzichtig het ijs-
waler erdoor. Voeg de bloem en het
zout toe en roer nu alles kort door = het
mengsel moet eruitzien als dik, klonte-
rig pannenkoekbeslag. Voeg meer ijs-
waler 1oe als het te dik is. Laat het
beslag niet staan maar gebruik het
direct.

6 Bak de beignets 3-4 minuten, tot ze
mool goudbruin en krokant zijn. Haal ze
met een schuimspaan uit de olie en laat
e goed vitlekken op een stuk kauken-
papier. Houd ze warm.

4 Giet de olie in een frituurpan of wok
en verhit hemn tot 190 *C, of tol een
stukje brood in de olie in 40 seconden
bruin klewrt.

\\\ 7 Doe hetzelfde met de rest van de
aubergine en paprika. Serveer ge em-
pura direct, met de chilidip.

e —— = m—— —_— -

L L oam o oo L

1 Snijd de aubergines in dunne reepjes.
Ontdoe de paprika's van zaadjes en zaad-
lijsten en smijd ze in dunne reepjes.

2 Maak de dipsaus. Meng alle ingre-
diénten in een kom en roer tol de suiker
is opgelost. Dek de dipsaus af met huis-

3 Pak een handvol reepjes aubergine en
paprika en bestuif ze met de 2 el ach-
tergehowden bioem. Doop ze dan in het

houdfolie en zet hem apart. beslag. Laat de groenten meteen in de
hele olie zakken, maar pas goed op,
VARIATIE want de olie zal gaan borrelen en mis-
Ternpurabeslag is niet alleen geschikt schien spatten. Maak zo nog twee of
voor verschillende soorten groenten, maar  drie beignets. Bak er niet meer tegelijk,
ook voor stukken vis of hele schaaldie- anders kan de olie over de rand van de

ren, zoals garnalen of inktvis.

Wmmmu“u;mn . waarvan suikers 12,5 g vet 15,8 g waanven verzadigd 2,4 g cholestersl 101 mg: calcium 124 mg; vezels 5,8 g1 natrium 15 mg-

pan heen borrelen.
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PAKORA’S YAN DOPERWTEN EN AARDAPPEL
MET KOKOS-MUNTCHUTNEY

DEzF HEERLIJKE, GOUDBRUINE SNACKS WORDEN IN HIEL INDIA OP STRAAT VERKOCHT. DE GEURICE
EOEOS-MUNTCHUTNEY SMAAKT ER ZALIG BIJ.

VOOR 25 STUKS

INGREDIENTEN

1 el zonnebloemolie

4 tl komijnzaad

1 tl zwart mosterdzaad

1 kleine vi, gesnipperd

2 1l geraspte verse gemberwortel

2 verse groene chilipepers,
ronder zaadjes, fijngesnaeden

600 g aardappelen, geschild,
in blokjes en gekookt tot
ze zachi zijn

200 g verse doperwien

sap van 1 citroen

B el gehakte verse koriander

115 g kikkererwlenmeel

25 g zelfrijrend bakmeel

40 g rijstebloem

flinke mespunt gemalan kurkuma

2 tl gekneusd korianderzaad

3.5 dl water

plantaardige olie, om in {e
frituren

zoul en versgemalen zwarte
peper

Voor de chutney

7 el kokoscréme

2 dl yoghurt

50 g verse munt, fijngehakt

1 I fijne tafelsuiker

sap van 1 limoen

1 Verwarm een wok en verhit de zonne-
bloemolie erin. Roerbak vervolgens het
komijn- en mostérdzaad 1-2 minuten.

2 Voeg de ui, gember en chilipaper loe
en bak ze 3-4 minuten. Voeg de aard-
appelen toe en schep alles om. Voeg
de doperwien loe en roerbak alles

3-4 minuten. Breng het mengsel op
smaak met zoul en peper en roer het
citroensap en de koriander erdoor.

TIP
Kikkererwtenmeel wordt gemaakt van

gemalen kikkererwien en wordt in de het

Oosten veel gebruiki. Het is te koop bij
grote supermarklen en loko's.

3 Maak het beslag. Doe kikkererwten-
meel, bakmeel en rijstebloem in een
kom. Voeg zout en peper naar smaak,
kurkuma en korianderzaad toe. Klop met
nef water 1ot een glad, dik beslag

4 Maak de chutney. Maal alle ingredién-
len in een keukenmachine glad. Breng
op smaak en zet in de koelkast.

[

lﬁ
5 Laat het aardappelmengsel iets atkog
len. Verdeel het in 25 porties. Vorm van
elke portie een balletje en zel ze in de
koelkast. Yul een wok voor agn derde
met olie en verhit hem tot 180 °C. Doop
steeds een paar balletjes in het beslag
en frituur e 1-2 minuten. Laat de pako-

ra's uitlekken op keukenpapier en ser-
veer ze mel de chulney.

mlﬁmumml:mu;“mmpuu;wmu £.2 g chobesterol O mg: calcium 35 mgg; verels 1,3 g natrium 16 mg.

-



Krokante snacks en bapjes 35

SAMOSA’S MET AARDAPPEL, SJALOT, KNOFLOOK

E N DQPERWTEN

— — e e o e

DEZE SAMOSA'S WORDEN NIET GEFRITUURD MAAR IN DE OVEN GEBAKKEN; DE VULLING IS IN DE WOK
BEREID. IDEALE SNACKS VOOR FEESTJES, WANT U KUNT ZE VAN TEVOREN MAKEN.

VOOR 25 STUKS

INGREDIENTEN

1 grote aardappel van ca. 250 g,
in blokjes

1 el arachidealie

2 sjalotjes, gesnipperd

1 teentje knoflook, fijngehakt

4 el kokosmelk

1 tl Thaise rode of groene
currypasta

75 g doperwten

sap van % limoen

25 samosavellen of repen
filodeeg van 10 x 5 cm

zout en versgemalen Zwarte peper

plie, om te bestrijken

1 Verwarm de gven voor op 220 *C.
Breng in een kleine pan water aan de
kook. Voeg de aardappelblokjes toe,
dek de pan af en laat de blokjes in
10-15 minuten zacht koken. Giet af
en zel apart.

2 Verhit intussen de arachideolie in een
wok en bak de sjalotjes en de knoflook
4-5 minuten op makig vuur, tot ze zachi
en mooil goudbruin zijn; roer af en loe

3 Voeg de aardappel, kokosmelk, curry-
pasta, doperwten en het limoensap toe.
Meng het geheel met een houten lepel
tot een grove puree. Breng het op
smaak met zoul en peper en laat het
daarna op laag vuur nog 2-3 minuten
stoven. Haal de pan van het vuur en zet
hem apart tot het mengsel iets 15 afge-
koeld.

4 Leg een samosavel of reep filodeeg op
het werkblad. Bestrijk het met wat olie
en schep een flinke theelepel van de
yulling in het midden van een uileinde.
Vouw een hoek diagonaal over de vulling
naar de lange kant toe.

2 Vouw het vel verder over de vulling,
zodal er een driehoek ontstaat. Bestrijk
het deegflapje indien nodig met nog wat
olie en leg het op een bakplaat. Maak de
andere samosa’s op dezelfde manier.

6 Bak de samosa's 15 minuten, tot het
deeg goudbruin en knapperig is. Laat ze
voor gebruik iets afkoelen,

TIP

In veel toko's worden ‘samosablokken’
verkocht. Dit is een, meestal bevroren,
pak met engeveer vijftig rechthoekige
samosavellen. U kunt ook op maat
gesneden filodeeg gebruiken.

Engrgie 42 ke 1TE kJ; eiwitten |2 g woolhydeaten 8.5 g, wasrvan sufiers 0,6 g: vet 006 g, waarvan verzadipd 0,1 g: cholestersl O mg: calcien 14 mg: vereis 0.5 g nabrium 4 mg.
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MﬂTSBEIG_I\_l_FT_S

SoMs ZIJN DE EENVOUDIGSTE GERECHTEN HET LEKKERST. DEZE BEIGNETS MET KNAPPERIGE MAIS ZIJN
ERC CEMAKKELIJKE TE MAKEN EN ZIJN IN EEN HETE WOK Z0 KI1AAR.

VOOR 12 STUKS

INGREDIENTEN

3 matskolven, tolaal ca. 250 g

1 teentje knoflook, geperst

klein bosje verse koriander,
gehakt

1 kleine verse rode of groene
chilipeper, zonder zaadjes,
fijngehakt

1 lente-ui, gesnipperd

1 &l sojasaus

75 g [rijsielbloem

2 eieren, losgekiopt

i gl water

olie, om in te bakken

zout en versgemalen
warle peper

zoete chilisaus, voor erbij

1 Snijd met een scherp mes de korrels
van de maiskolven en doe ze in een
grole kom. Voeg de knoflook, koriander,
chilipeper, lente-ui, sojasaus, bloem
glgren en het water toe en meng alles
goed, Voeg zout en peper naar smaak
toe en meng weer goed. Het mengsel
moet zo stevig zijn dat het niet uit elkaar
vall, maar mag niet te stiyf zijn

2 Verhit de olie in een wok, Voeg lepels
van het maismengsel toe en vorm elk
hoopje met de achterkant van de lepel
tot een ronde beignet. Bak ze 1-2 minu-
len aan elke kant,

3 Laat de beignets uitlekken op keuken-
papier en houd ze warm; bak de rest
serveer ze heet met de zoele chilisaus

-

-~

Energee 77 keabi322 ), ewitten 2.3 g: koolhydraten 7.8 g waarvan suiers 0.6 g vet 4,1 £ waarvan verzadigd 0.6 & chobesterol 32 mg; cadcum 24 mas vezeds 0.8 g natrium 103 mg,



GROENE-CURRYHAPJES

Krokante smacks en Eapjes 3 7

GARNALENPASTA EN GROENE CURRYPASTA, MET MATE GEBRUIKT, GEVEN DEZE SNACKY HUN
KEXMERKENDE PITTIGE, HARTIGE SMAAK. DE CHILIPEPER MAAKT ZE EXTRA PITTIC.

WVOOR 24 STUKS

INGREDIENTEM

24 kleine wontonvellen,
ca. 8 x B cm, ontdooid
indien bevroren

1 el maizena, tot een papje
gemengd met 2 el water

olie, om in te frituren

Vioor de wvulling

1 aardappel van ca. 120 g,
gekookt en gepureerd

3 el gare jonge doperwien

3 el gare mals

enkele takjes verse koriander,
gehakt

1 kieine verse rode chilipeper,
zonder zaad)es, fijngehakt

L2 stengel citroengras,
fijngehakt

1 el spjasaus

1 tl garnalenpasta of vissaus
1 tl Thaise groene currypasta

1 Meng de ingrediénten woor de vulling.
Leg een wontonvel op hel werkblad en

schep een theelepel vulling in het midden.

2 Beslrijk twee zijden van het wontonvel
met wat van het maizenapapje. Vouw de
andere twee zijden over de vulling (van
punt naar punt) en druk ze vast, zodat u
een driehoek krijgt. Maak op deze
manier meer deegflapjes.

3 Verhit de olie in een wok tot 190 °C,
of tot een stukje brood in de olie in
40 seconden bruin kleurt. Frituur de
deegflapjes in porties in 5 minutan
goudbruin,

4 Haal de deegflapjes uit de wok en laat
ze uitlekken op keukenpapier. Als u ze
heet wilt $erveren, kunt u ze in een
lauwe oven warm houden terwijl u de
rest bakt. De snacks zijn koud ook lek-
ker.

TIP
Wontonvellen drogen snel uit, dus dek ze
af met huishoudfolie tot u ze nodig
heeft.

Energe 6% keal 231 &l; eiwitten 1.4 g: koolhycraten 9.9 g, waanmin sushirs 0,4 g vet 3 g waanan verzadigd 0.4 g cholesterol | mg: ealtium 22 mg: vezals 0.5 g: nalrivmn 58 mg.







SOEPEN EN
VOORGEREGEH
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Voor een snelle soep, bijvoorbeeld gebaseerd op zelfoemaakte
bouillon of bowillon wit blik, is een wok ideaal. Door het
grote opperviak verdampt het vocht echter snel, dus moet u de
Bocveelbeid i de gaten Bosiden e moriodp e I RS
kan een elektrische wok witkomst bieden. Het voorbereidende
werk kan op een hoge temperatusir worden gedaan en dan kan
de thermostaat laag worden gezet, zodat de soep blift
pruttelen. De wok is ook geschikt voor een scala aan
voorgerechten, zoals Viskoekjes met zalm en gember,
en Gestoomde broodjes met varkensvlees en

een pittige vulling.
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TOFOESOEP MET TAUGE

————

DEZE VERFRISSENDE SOEP IS ERG SNEL EN GEMAKKELIJK TE BEREIDEN IN DE WoOK. DE PITTIGE
BOUILLON WORDT KORT GEEQOKT, WAARNA DE TOFOE, TAUGE EN MIE EVEN WORDEN MEEGEKOOKT,
GEBRUIK STEVIGE TOFOE, WANT DE ZACHTE SOORT VALl TIHDENS HET KOKEN UIT ELKAAR.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

150 g gedroogde dikke rijstmie

1 | groentebouillon

1 verse rode chilipeper, zonder
zaadjes, in dunne ringen

1 &l lichte zojasaus

sap van 1 kleine limoen

2 1l palmsuiker

1 tl dun gesneden knoflook

1 tl fijngehakie verse
gembarwariel

200 g stevige tofoe

90 g taugé

2 el gehakte verse munt

1 el gehakte verse koriander

1 el zoet basilicumn, in stukjes
gescheurd

50 g geroosterde pinda's,
grof gehakt

regpjes lente-ui en rode paprika,
als garnering

1 Doe de mie in een kom en giet er zo
veel kokend water bij dat hij onderstaat,
Laat hem 10-15 minuten weken, Giel af,
spoel af en zet apart.

2 Doe bouillon, chilipeper, sojasaus,
limoensap, palmsuiker, knoflook en gems-
Ber in een wok. Breng aan de kook, dek
de pan af, draai het vuur laag en laat de
soep 10-12 minuten zachtjes koken.

< anijd intussen de tofoe in blokjes.
Gebruik hiervoor een scherp mes of

hakmes. Voeg de tofoe loe aan de soep.

4 Voeg de uilgelekte mie en taugé toe
en laat de soep nog 2-3 minuten zachi-
|es koken. Haal de pan van het vuur en
roer de kruiden erdoor, Schep de soep
in kommen en strool de pinda’s erover.
Garneer hem met reeppes lente-u en
rode papnka

TIP

Palmsuiker is compact en kruimehg en
moet worden geraspt of gesmolten, U
kunt ook bruine basterdsuiker nemen.

Energie 266 keat/1 108 kk; ehwntien 10,5 g; koolbydraten 35,1 g waarvan suikérs 3 g vel BB ¢ wasevan verradgd 1,4 g cholestorsl O mg; calciom 321 mg; verels 2,4 g natrium 115 mg,
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DEZE 5OEP 15 IN CHINA ERC POPULAIR DANKZI] HET MOOIE EVENWICHT TUSSEN DE SMAKEN. HET
‘HETE' KOMT VAN PEPER, HET "ZURE" VAN AZIIN. IN HEEL AZIE WORDEN DERGELIJKE SOEPEN GEMAAKT.
FOOR WET SMAAEKCONTRAXT,

S50M5 WORDEN CHILIPEPER EN LIMOENSAP GEBRUIKT

"._'EH;IF! ] F‘_[_H_S(}HI’_H

INGREDIEMTEN

4-6 Chinese gedroogde
paddenstoelen

2-3 kleine stukjes judasoor en
enkele gedroogde lelieknoppen
(naar keuze)

115 g varkenshaas, in dunne reepjes

3 el maizena

1.5 dl water

1-2 el zonnebloemolie

1 Klaineg ui, gesnipperd

1.5 | runder- of kippenbouillon,

of 2 x 300 g consamme wt blik,
tot 1.5 | aangevuld met water
150 g verse stevige tofoe, in blok)jes

4 el rijstazijn

1 el lichte sojasaus

l &i, geklopt

1 tl sesamolie

fout en versgemalen witte of rwarte
pEpeer

2-3 lente-uitjes, gesnipperd, als
garnering

1 Doe de gedroogde paddensioelen, de
judasoren en eventueel de lelisknoppen
I ean Kom. Voeg wanm waler toe (ot 2e
pnderstaan en laal ze 30 minuten
weken.

2 Giet de paddenstoelen af en bewaar
het water, Verwijder de stegltjes van de
paddenstoelen en snipd de hoedjas in
dunne reepjes. Snijd de taaie stelen van
de judasoren en hak ze fijn. Bind de
lelieknoppen met een stuk keukengaren
iot een bosje.

3 Bestuil de reepjes varkenshaas met
wal maizena. Meng de overgebleven

maizena met het afgemeten water tot
een glad papje.

& Verhit de ole in e&n wok &n bak de w
tot hij zacht is. Draai het vuur hoger en
bak hel viees tot het begint te klewren.
Voeg de bowllon, paddensioelen, het
weekvocht, de judasoren en lelieknop-
pen toe. Breng de soep aan de kook en
laat hem 15 minuten zachljes koken.

5 Gooi de lelieknoppen weg. Draai hel
vuur laag en roer het mafzenapapije doar
de soep. Voeg de toloe, azijn, sojasaus
en wal rout en peper [pe,

6 Breng de soep net niet aan de kook,
Giet het geklopte ei langzaam over een
garde (of, zoals het hoort, over de vin-
gers) in de soep, zodat het draden
vormt. Roer de sesamolie door de soep
en garneer hem tol slot met wat snip-
pars lente-ui.

Eneegie 103 hcaltd 20 kJ; etwiiten 7.3 g koolbydraten 7.3 g wasnvan safers 0,3 g vel 5.1 g wasevan verzsdipd | g cholesteml 44 mg: calciom 135 myg verels 0 g natnom 208 mg.
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BALINESE GROENTESOEP

DE BALINEZEN MAKEN DEZE POPULAIRE SOEP MET BONEN, MAAR IN FEITE I8 ELKFE SEIFOQOENSGROENTE
GESCHIKT. HET RECEPT BEVAT OOK GARNALENPASTA, DIE OP BALl ‘TRASSI’ WORDT CENOEMD

VOOR 8 PERSONEN

INGREDIENTEN

225 g sperziebonen
1.2 | licht gezouten water
1 teentje knoflook, grof gehakt
2 macadamianoten of
4 amandelen, fijngehakt
1 cm garnalenpasta van een blokje
2-3 1l korianderzaad, geroosterd
2 el plantaardige olie
1 ui, in dunne ringen
4 dl kokosmelk uit blik
2 laurierblaadjes
225 g taugé
8 dunne partjes citroen
2 el citroensap
zout en versgemalen
zwarte peper

1 Haal de bonen af en snijd ze in kleine
stukjes. Breng het licht gezouten water
aan de kook, doe de bonen erin en laat
2e 3-4 minuten koken. Giet ze af en
bewaar het water. Zet de bonen apart.

TIP
Rooster het korianderzaad 2 minuten in
een droge pan tot het aroma vrijkomt.

2 Doe de knoflook, macadamianoten ol
amandelen, garnalenpasta en het kori-
anderzaad in een keukenmachine of vij-
zel en maal of stamp alles tot een glad
mengsel.

3 Verwarm een wok, giet de olie erin en
laat hem heet worden. Fruil de ui en
schep hem uit de pan. Doe de noten-
purea in de wok en roerbak ham

2 minuten zonder hem te laten kleuren.

4 Giet het achtergehouden kookwater
erbij. Schep 3-4 el room van de kokos-
melk en zet deze apart. Giet de kokos-
melk in de wok, breng het mengsel aan
de kook en voeg de laurier toe. Laat

de socep onafgedekt 15-20 minuten
koken,

5 Houd enkele bonen, gebakken vienrin-
gen en taugd apart voor de garnering en
roer de rest door de soep. Voeg de par-
ties citroen, de kokosroom, het citroen-
sap en wat zout en peper toe. Verwarm
de soep en roer goed,

6 Schep de soep in kommen en garneer
hem met de bewaarde bonen, ui en
taugeé.

Energie 63 keali263 i, eiwitlen 2,2 g koothydeaten 5,2 g, waarvan soikens 4,2 g; vl 3.9 g, waanean verzadipd 0,5 g cholesterol 3 mis calcium 43 mig; vezets 1,2 g: natrium 84 mg.
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DE VERSCEBAKKEN KROKANTE WONTONS MOETEN SISSEN EN ‘ZINGEN' ALS HET HETE VET IN AANRAKING
KOMT MET DE SOEP, DUS VOEGC ZE VLAK VOOR HET SERVEREN TOE.

VOOR 6 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 judasogren, 30 minuben geweeaki
in 2o veel warm water dat ze
onderstaan

1,2 | zelfgemaakte kippenbouwllon

slukje verse gemberwortel van
2.5 cm, geschild en geraspt

4 lente-uitjes, gesnipperd

2 donkergroene binnenste bladeren
van een jonge kool, in fijne
regpjes

50 g uvitgelekte bamboescheuten
uit blik, in reepjes

15 el donkere S0jasaus

W tl sesamolie

zout en versgemalen zwarle peper

Voor de gevulde wontons

1 tl sesamolie

¥ kleine ui, gesnipperd

10 uvitgelekte waterkastanjes uit blik,
fijngehakt

115 g varkensgehakt

24 wontonvellen

arachideolie, om in te bakken

1 Maak de wontons. Verhit de sesamolie
in een kleing pan. Voeg de ui, waterkas-
tanjes en het gehakt toe en bak alles lot
het viees niet meer roze is. Roer af en
toe. Doe het mengsel in een kKom, breng
op smaak en laat afkoelen.

TIP

U kunt de wontons twee uur van tevoren
vullen. Zet ze in een enkele laag op een
bakplaat en bestuif ze met maizena,
zodat ze niet vastplakken. Bewaar ze

op een koele plaats.

2 Leg de wontonwellen onder een woch-
tige theedoek om uitdrogen te voorko-
men. Maak de randen van ean wontonvel
vochtig. Schep 1 tl van de vulling in het
midden van het vel. Pak de randen bi|
elkaar en maak van het geheel een soor
buideltje, of rol het vel op als een loem-
paa. Vul de andere wontons op dezelide
mianser,

3 Maak de soep. Giet de judasoren af en
gooi het vocht weg. Verwijder taaie steel-
ties en snipd de paddenstoelen in reeppes

4 Breng de bouillon aan de kook. Voeg
gember en lente-ui toe en laat de soep
3 minuwten pruttelen. Voeg judasoren,
kool, bamboeschauten en sojasaus toe.
Laat de soep 10 minuten pruttelen. Roer
de sesamolie erdoor. Breng op smaak,
dek af en houd warm.

5 Verhit de arachideolie in een wok tot
190 °C en bak de wontons in 3-4 minu-
fen krokant en goudbruin. Schep de
soep in warme kommen, verdeel de
wontons erover en serveer het gerechi.

Energie 108 kealtd56 ki; erwitten 6.3 g: koolhydraten 14,4 g, waaran suikers 1.4 g: vet 3,3 g waanvan verzadipd 0,9 g cholestercl 13 my: caloum 69 my: verels 1.4 g: natrium 249 mg.
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SOEP MET RAMENMIE U!T TOKIO

EEN WOK IS HET ENIGE WAT U NODIG HEEFT VOOR DEZE [APANSE 'LAAGJESSOEP’. ER BESTAAN VEEL
REGIONALE EN LOKALE VARIANTEN VAN RAMEN; DIT IS EEX BEKENDE VERSIF UIT TOKIO

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
250 g gedroogde ramenmie
Voor de bouillon
4 lente-uvitjes
stuk verse gemberwortel van 7.5 cm
botten van 2 kippen, niet gekookt
1 grote wi, in vieren
4 teentjes knoflook, gepeld
1 grote wortel, grof gehakt
1 eierschaal
1,2 di sake
4 el shoyu
Y tl zout
Voor de cha-shu (pebraden varkensvless)
500 g varkensschouder, uitgebeend
£ el plantaardige olie
2 lente-uitjes, gehakt
stukje verse gemberwortel van 2.5 em,
geschild en in plakjes
1 el sake
3 el shoyu
1 el fijne tafelsuiker
Yoor de laagjes
2 hardgekookte eieren
150 g ingelegde bamboescheuten,
30 minuten geweekt en vitgelekt
¥ norivel, in stukjes
2 lente-uitjes, gesnipperd
versgemalen wilte peper
sesam- of chiliolie

1 Voor de bouillon: kneus de lente-uitjes
en gember (in vieren) met de platte kant
van een mes of een deegroller. Giet 1,5
water in een wok en breng het aan de
kook. Was de kippenbotten toe en kook
2e in de bouillon tot de kleur verandert.
Giet af, gooi het waler weg en spoel de
botten af mel water.

2 Was de wok. Breng 2 | water aan de
kook en voeg de botien en de andere
ingrediénten voor de bouillon toe,
behalve de shoyu en het zout. Draai
het vuur laag en laat de bouillon 2 uur
Zachtjes koken tot hij voor de helft is
ingeknokl. Schep eventueel schuim af,
Giet de bouillon door een met mousse-
line beklede zeef in een kom.,

3 Maak de cha-shu. Rol het viees op tot
een rollade met een dikte van 8 cm en
bind het vast met keukengaren.

4 Was de wok en laat hem op hoog vuur
drogen. Verhit de olie tot hij gaat wal-
men en voeg de gehakte lente-ui en
gember loe. Bak ze kort en voeg het
viees toe, Keer het vaak, zodal het
gelyjkmatig bruin wordt.

2 Besprenkel het viees met sake en
voeg 4 dl water, de shoyu en suiker toe.
Breng alles aan de kook. Draai het vuur
laag en dek de pan af. Stoof het viees
25-30 minuten en keer het elke 5 minu-
len. Haal de pan van het yuur,

6 Snijd het viees in twaalf plakken
(gebruik restjes voor een ander recept).

1 Pel de gekookte eieren en halveer ze
Bestrool de dooiers met wat zout.

B Giet 1 | van de boulllon in een grote
pan, Breng aan de kook en voeg de
shoyu en het zout toe. Proel en voeg
indien nodig meer shoyu toe

8 Was de wok weer en breng 2 | waler
aan de kook. Kook de ramenmie volgens
de aanwijzingen op de verpakking tot hij
zacht is, Blijf roeren zodat hij niet aan
elkaar plakt. Voeg 50 ml koud water toe
als het water omhoog baorrelt. Giet de
mie af en verdeel hem over vier Kom-
men.

10 Giet de bouillon over de mie tot hij
onderstaat. Verdeel een half ei, plakken
viees, ingelegde bamboescheuten an
nori over de soep en bestrooi hem met
lente-ui. Geef er witte peper en sesam-
of chiliolie bij en breng de soep eventu-
eel op smaak met wat zout.

TiP

Restjes viees kunt u fijnsnijden en malen
en gebruiken voor de vulling van loem-
piaatjes.

Energie 521 keali2193 b; ewitten 38,9 g koolhydeaten 55,6 g. waarvan suikers 8.7 g vt 17,5 ¢, waanvan verzadigd 3.2 @ cholesterol 174 mg: cabcium 57 mg; verels 3 g natrium 843 mg.
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BOUILLON MET KOOL,
GEHAKTBALLETJES EN MIE

DEZE GEURIGE COMBINATIE VAN PITTIGE GEHAKTBALLETJES, MIE
EN GROENTEN DIE LANGZAAM GAAR STOVEN IN EEN SMAAKVOLLE

BOUILLON VORMT EEN STEVIGE, VERWARMENDE SOEP. SERVEER HEM
ALS HOOFDGERECHT OF EEN KOUDE WINTERAVOND, BESPRENKELD
MET CHILIOLIE VOOR EXTRA PIT. DE CHINESE KOOL KAN WORDEN

VERVANGEN DODOR SAVOOIERKOOQL,

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

10 gedroogde shii-takes

80 g cellofaanmie

675 g rundergehakt

2 1l geraspte knoflook

2 1l gerasple verse gemberwortel
1 verse rode chilipeper, zonder
zraadjes, fijngesneden

& lente-uitjes, in dunne ringen

1 eiwit

1 el maizena

1 el Chinese rijstwijn

2 el zonnebloemolie

1.5 kippen- of runderbouillon

50 ml lichte sojasaus

1 1l suiker

150 g fluweelpootjes (enoki's),
schoongemaakt

200 g Chinese kool, zeer dun
gesneden

Zout en versgemalen rwarle peper

sesam- en chiliolie, om te
besprenkelen (naar keuze)

1 Doe de gedroogde paddenstoelen in
een kom en giet er 2,5 dl kokend water
bij. Laat ze 30 minuten weken. Knijp het
vocht eruil en bewaar dal.

2 Verwijder de steelties van de padden-
stoelen. Snijd de hoedjes in grove repen
en zel ze apart.

3 Doe de mie in een grote kom en giet
er kokend water bij lol hij onderstaat.

Laat hem 3-4 minuten weken. Giel af,
spoel af en zet apart.

meaummgwuummumsu;m
verzadigd 12,4 g: cholestercl 101 mg: cattrum 52 mg; verels 1,7 g natrium 161 mg.

4 Doe gehakt, knoflook, gember, chilipe-
per, lente-uitjes, ewit, maizena, njstwijn
en zoul en peper in een keukenmachine
en meng alles goed.

5 Verdeel het gehaktmengsel in dertig
pories en worm van elke porfie een klein
balielje.

6 Verwarm ean wok op hoog vuur en
giet de zonnebloemolie erin. Bak de
gehakiballetjes in porties 2-3 minuten
aan elke kant tot ze lichtbruin zijn. Haal
ze mel een schuimspaan vit de wok en
laat ze uitlekken op keukenpapier.

T Veeg de wok schoon en zet hem op

hoog vuur. Voeg de bouillon, sojasaus,
suiker en shii-lakes met het weekvocht
toe en breng aan de kook.

8 Voeg de gehakiballetjes loe aan de
kowende bouillon. Draai het vuur laag en

laal de soep 20-25 minuten zachtjes
koken.

9 Voeg de mie, fluweelpootjes en kool
toe en laat ze 4-5 minuten zacht meeko-
ken. Schep de soep in grote, ondiepe
kommen en besprenkel hem eventueel
mel sesam- en chiliolie.
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RS EOOMBEOBESTERS MEX PIKANTE
TOMATEN-KOMKOMMERSALSA

EEN BORD VOL GESTOOMDE VERSE OESTERS IS EEN HEERLIJK, INDRUKWEKKEND VOORAFJE VOOR
EEN SPECIALE GELEGENHEID, MAAR IS5 EENVOUDIG TE BEREIDEN DE FRISSE, PIKANTE, AROMATISCHE

SALSA 15 EEN PERFECTE TECENHANGER VOOR DE FIJNE SMAAK EN TEXTUUR VAN DE OQESTERS

ONWEERSTAANBARE HAP IS5 WAARLIJK EEN ULTIEM CENOT.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
2 el ronnebloemalie
1 teentje knoflook, geperst
1 el lichte sojasaus
12-16 oesters
zeezout, voor erbij
Voor de salsa
1 rijpe pruimtomaat, zonder zaadjes
¥ kleine komkommer
Vs kleine rode i
1 el zeer fijn gehakte koriander
1 kleine rode chilipeper, zonder
zaadjes, zeer fijn gehakt
sap van 1-2 limoenen
Zout en versgemalen Iwarte peper

1 Maak eerst de salsa. Snijd de tomaat,

komkommer en rode ui in kieine stukjes,

Doe re met de gehakte koriander en
chilipeper in een kom.

2 Voeg het limoensap en wat zout en
peper toe. Laat de salsa (op kamertem
peratuur) 15-20 minuten rusten

3 Meng in een andere kom de zonne-
bloamaolie, knoflook en sojasaus.

TP
Om de zaadjes uit de komkommer te ver-
wijderen, snijdt u hem in de lengte door-

midden en schept u de zaadjes met een
theelepel eruil.

EFLKE

4 Open de pesters voorzichtig met een
speciaal oestermes of een slevig mes
met een kort, stomp lemmet. Leg 0 0es-
ters {in hun halve schelp) In egn bam-
boestoommand en schep de saus erover.

5 Dek de stoommand af en plaats hem
op een wok met zacht kokend waler
Laat de oesters 2-3 minuten stomen.

6 Leg de oesters op een bedje van zee-
zout en schep op elke oesler een thee-
lepel salsa

mum&nnmi.ﬁ:mmpwmi,uuml.uh'-invu:uﬂn.ﬂmmmzlru:.-ﬂb:iumﬁﬂm:.- vapels 0,4 g: natrium 461 mg,
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GESTOOMDE ZWAARDSCHEDEN MET CITROEN,
CHILTPEPER RS RO R

LEWAARDSCHEDEN HEBBEN EEN PRACHTICE, COUDGEEL MET BRUIN GESTREEPTE SCHELP EN VORMEN EEN

HEERLIJK EN BIJZONDER VOORAF[E

HIER WORDEN ZE KORT GESTOOMD EN OMGESCHEPT MET EEN GEURIGE

[TALIAANSE DRESSING VAN CHILIPEPER, CITROEN, KNOFLOOK EN PETERSELIE. GEEF ER KNAPPERIC BROOD
BI] OM DE DRESSING OP TE DEPPEN. VOOR FEN HOOFDGERECHT KUNT U DE HOEVEELHEID VERDUBBELEN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

12 rwaardscheden

-8 el extra vergine olijfolie

geraspte schil en sap van 1 kleine
citroen

£ teentjes knmoflook, zeer fijn geraspt
1 verse rode chilipeper, zonder
raadjes, zeer fijn gehakt

4 gl gehakte bladpeterselie

zout en versgemalen rwarte peper

gemengde sla en knapperig brood,
woor erbi)

1 Was de zwaardscheden grondig onder
koud stromend waler. Laat ze uitlekken
en verdeel de helft ervan over een
sioommand, mel hel gewricht omlaag.

2 Breng een laag water van 5 cm in een
wok aan de kook. Plaats de stoommand
afgedekt boven het water, Laat de
rwaardscheden 3-4 minuten stomen,
tot ze open zijn.

3 Haal de zwaardscheden uit de stoom-
mand en houd ze warm terwijl u de rest
op dezelide manier stoomt.

4 Meng in een kom olijfolie, citroenrasp,
citroensap, knoflook, chilipeper en blad-
pelerselie.

5 Breng de dressing op smaak met flink
wat zout en peper. Leg de zwaardsche-
den op borden en schep de dressing
erover. Serveer met een gemengde
salade en knapperig brood.

Energin 188 hcal 775 k), ewitben 6,1 g: koolhydraten 2,9 g waarvan swiers 0,5 : vet 16,9 g, waarsan verzadipd 2 4 g chelesiernl 30 mg: caleium 4T myg: vezels 1, | g natriom 364 mg,
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MENUSSCHELPEN MET SINAASAPPEL

FRIS SINAASAPPELSAP, SCHERPE KENOFLOOK EN PITTIGE SJALOT[ES CAAN VERRASSEND COED SAMEN MEIT
DEZE ZOET SMAKENDE SCHELPDIEREN. VERSE, STEVIGE VENUSSCHELPEN PRODUCEREN TIJDENS DF
BEREIDING FOLOF SAPPEN, DUS SERVEER DIT PITTIGE GERECHT MET EEN LEPEL OQF MET KNAPPERIG
BROOD WAARMEE U DE HEERLIJKE 5405 KUNT QOPDEPPEN.

— e s —— i —

VOOR 4 PERSOMNEN

INGREDIENTEN

1 kg verse venusschelpen

1 el zonnebloemolie

2 el fijngehakle knoflook

4 sjalotjes, gesnipperd

1 dl groente- of visbouillon

geraspie schil en sap van

1 sinaasappel

Zoul en versgemalen zwarte peper

handvaol grol gehakte bladpeterselie 1 Was de venusschelpen onder koud 3 Voeg de bouillon, de sinaasappelrasp
waler en boen ze schoon. Controleer ze en het sinaasappelsap toe en breng
goed en gool schelpen die na een lichle alles op smaak met flink wat zout en

1k,

TIP ik met een mes niet sluiten weg. peper. Dek de pan af en laat de venus-
Het is belangrijk dat de venusschelpen schelpen 3-4 minuten koken, tot ze

voor het koken nog leven. Geef open 2 Verwarm een wok op hoog vuur en open zijn. (Gool ongeopende schelpen
schelpen een tik met het heft van een voeg de zonnebloamolie toe. Laat hem weg.)

mes. Schelpen die niet sluiten, zijn heet worden, voeg de knoflook, sialotjes

dood; die moet u weggooien; ook schel- en venusschelpen loe en roerbak ze 4 Roer de bladpeterselie erdoor. Haal de
pen die na het koken nog dicht zijn, 4-5 minuten. pan van hel vuur en serveer het gerecht.
moet u weggooien,

Enerpe 142 heat'596 k; simiten 21,4 p: koolhydraten 5.9 g waaran swikers 1.6 g vet 3,8 g, waarvan verzadigd 0.6 : cholesterol B4 mg. calcium 121 mg; verels 1.2 g: natnum 1506 mg.



DIM SUM

VAN KRAB MET BIESLOOK

Soepen en voorgerechten Tl

DEZE VERRUKKELIJKE CHINESE KNOEDELS HEBBEN EEN HEERLIJK KLEVERIGE TEXTUUR EX VORMEN EEN

PERFECT FOORAFJE

U KUNT ZE VAN TEVOREN MAKEN EX TOT GEBRUIK IN DE KOELKAST BEWAREN.

STOOM ZE VLAK VOOR HET SERVEREN, EN GENIET VERVOLGENS VAN DE SMAAKSENSATIE ALS U IN HET
FACHTE DEEC EN DE VULLING HAPRT.

VOOR 4 PERSONEMN
HGREDIENTEMN
150 g vers wit krabviess
115 g varkensgehakt
2 el Chinees bieslook, in stukjes
gaknipt
1 el fijngehakte rode paprika
2 el zoete chilisaus
£ el hoisinsaus
24 verse knoedelvellen (verkrijgbaar
in toko's)
Chinees bieslook, als garnering
chiliolie en sojasaus, voor erbij

1 Doe het krabvlees, gehakt en bieslook
in een Kom, Voeg de paprika, poete chi-
lisaus en hoisinsaus foe

VARIATIE
Gebruik gehakte tijger- of jumbogarnalen
in plaats van krab,

-

2 Werk met 2-3 deegvellen tegelijk, Schep
op elk vel wat krabmengsel. Bestnjk de
randen van het vel met waler en vouw het
vl 1ot een halvemaan. Druk de randen
vast en maak hel pakje iets plafter. Dek
de knoedels al met een schone, vochhge
theegoek en maak de rest.

3 Verdee! de knoedels over drie licht
met olie ingevette borden en plaats ze in
dne lagen in &an bamboastioommand

4 Dek de stoommand af en plaats hem
op een wok met zachi kokend water (het
waler mag de stoommand et raken).
Stoom de knoedels 8-10 minuben, tol

Ze gaar nn en enigszins doorzichbg
worden.

3 Verdeel de knoedels over vier borden,
Garneer ze met wat sprietjes Chinees
bieslook en serveer de chiliolie en soja-
saus erbij als dip

Energie 166 keal 700 k) eiwitten 14,7 g koolhydraten 20,5 g waarvan soibers |4 g vet 3,3 g wiaaresn verzadigd 1, 1 g cholesterol 46 mg: calcoum B3 myg: vezels 0.8 & natrium 287 mg.
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GARNALENPAKKET]JES

— —

DEZE SAPPIGE CARNALEN MET EEN GEURIC LAAGJE SPECERIJEN ZIJN EEN IDEAAL CERECHT VOOR EEN
INFORMEEL ETENTJE. SERVEER DE GARNALEN IN DE PAPIEREN PAKKETJES EN LAAT UW GASTEN ZE AAN
TAFEL OPENMAKEN, ZODAT ZE KUNNEN GENIETEN VAN HET AROMA VAN THAISE SPECERIJEN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 stengels citroengras, zeer
fijn gehakt

1 tl galangawortel, zeer fijn
gehakt

4 teentjes knoflook, fijngehakt

geraspte schil en sap van
1 limoen

4 lente-uitjes, gesnipperd

2 1l palmsuiker

1 el sojasaus

1 tl Thaise vissaus

1 tl chilighie

3 el gehakte verse koriander

2 el Thais basilicum, in stukjes
gescheurd

1 kg rauwe tijgergarnalen,
ronder kop en schaal,
de staarl intact

basilicum en partjes limoen,
als garnering

1 Doe citroengras, galangawortel, knof-
look, limoenrasp, limoensap en lente-ui
in een keukenmachine. Maal alles met
tussenpozen (ol een grove pasia

2 Doe de pasta in egn grole kom en
voeg palmsuiker, sojasaus, vissaus, chili-
olie, gehakle koriander en gescheurd
basilicum toe. Meng goed.

3 Voeg de garnalen toe en schep ze
goed door de pasta. Dek af en laat in
ge koelkast 30-60 minuten marineren.

| .I‘.'fj e e g - ;_

4 Rmip acht stukken bakpapier van

20 x 20 cm, Schep op het midden van
glk stuk een achiste deel van het garna-
lenmengsel. Vouw de randen over de
vulling en draai ze vast tot het geheel
een pakketje vormi

5 Plaats de pakketjes in een grote bam-
boesloommand, Dek ham af en stoom
de garnalen 10 minuten boven aen wok
met zacht kokend water, tol ze nel

gaar zijn. Garneer ze met basilicum

en partjes limoen.

Enerpe 169 keali713 kl; emwithen 35,4 g: kocitydraten 2.4 . waarvan suskars 2.4 g vel 2 §. waanvan verzadngd 0.3 g cholesterol 350 mg: calewm 163 mg; vezels 0,2 g natrium 381 mg-



GARNALENROLLETJES IN ZEEWIER

Soepen en voorgerechten 73

DE GEURIGE VULLING VAN CARNALEN, WATERKASTANJES EN VERSE KRUIDEN EN SPECERIJEN WORDT IN
_f.f[.“.i.\':n'[ NORI GEWIKKELD OM DEZE MOOIE, GESTOOMDE ROLLET[ES TE VORMEN. DE ROLLETJES ZIIN
IDEAAL VOOR EEN ETENTIE, OMDAT U ZE TOT HET STOMEN IN DE KOELEAST KUNT BEWAREN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEM

675 g rauwe tijgergarnalen, gepeld,
Zwarte darmkanalen verwijderd

1 tl fijngehakte kaffir-limoenblaadjes
1 rode chilipeper, zonder zaad)es,
fijngesneden

1 tl geraspte knoflook

1 tl geraspte gemberwortel

1 tl geraspte hmoanschil

4 el zeer fijn gehakie koriander

1 eiwit, losgeklopt

2 el gehakte waterkastanjes

4 norivellen

Zout en versgemalen zwarte
peper

ketjap manis of sojasaus,
voor erbij

1 Doe de garnalen, kaffir-limoenblaad-
jes, chilipeper, knoflook, gember,
imoenrasp en konander in egn keuken-
machine. Maal alles tot een glad meng-
sel. Vioeg het eiwil, de walerkastanjes en
zout en peper toe en meng alles. Doe
het mengsel in een kom, dek het af en
zet het 3-4 uur in de koslkast.

2 Leg de norivellen op een schoon,
droog werkblad en verdeel het mengsel
erover, maar laat aan één kant een rand
van 2 cm vrij. Rol alles strak op, wikkel
de rolletjies in huishoudfolie en zet 2e
2-3 uur in de koelkast.

3 Verwijder de folie en leg de rolletjes op
e2n snijplank. Snijd ze met een scherp
mes in stukken van 2 cm. Plaats de rol-
letjes in een met bakpapier beklede
bamboestoommand. Zet hem afgedekt
op een wok mel zachl kokend water

(de mand mag hel water niet raken).

4 Stoom de rolletjes 6-8 minuten, tot ze
gaar zijn. Serveer 2e warm of op kamer-
temperatuur met een schaaltje ketjap

manis of sojasaus erbij om in te dippen.

Energe 136 kealrh 74 kd; eiwitten D0UE g koolbrpdraben 0,4 g, woaras suikers 0.4 g ved 1.2 g, wadevan veresdipd 0.2 g eholestensl 329 mg: calcium 152 mg: versls 0.7 g natriom 345 mg.
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MEISPASTENMET KRUIDEN EN CHILIPEPER

DEZE MOOIEF PASTEIT]ES FORMEN EEN BIJEONDER, FRAAI CGEPRESENTEERD EN EXOTISCH VOORGERECHIT
ZE ZIJN HEEL GOED IN DE WOK TF BEREIDEN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 eieren

2 dl kokoscréme

4 el gehakte verse koriander

1 verse rode chilipeper, zonder
Zaadjes, in ringen

1 el fijngehakt citroengras

2 kaffir-limoenblaadjes, in
slukjes gescheurd

2 el Thaise rode currypasta

1 teentje knoflook, geperst

1 tl geraspte gember

2 lente-uitjes, in dunne ringen

300 g gemengde stevige witvisfilet
[kabeljauw, heilbot, schelvis),
ontveld

200 g rauwe tijgergarnalen,
gepeld, rwarte darmkanaal
wverwijderd

4-6 pandanbladeren

Zout en versgemalen zwarte peper

geraspte komkommer, gestoomde
rijst en sojasaus, voor erbij

1 Klop de eieren in een kom. Roer de
kokoscréme, koriander, chilipeper, heat
citroengras, de kaffir-limoenblaadjes,
currypasta, knoflook, gember en lente-ui
erdoor. Hak de vis fijn en de garnalen in
grove stukken. Schep beide door het
eimengsel en breng op smaak.

TIP

Door de pandanbladeren drogen de pas-
teitjes miet wit. De bladeren hebben een
bloemige smaak die in het eten trekt,
maar ze zijn niet eetbaar en moeten wor-
den weggegooid.

2 Vel vier pasteibakjes in en bekleed ze
met de pandanbladeren. Verdeel het vis-
mengsel over de bakjes en zet ze in een
bamboestoommand.

3 Giet een laag van 5 cm water in een
wok en breng dat aan de kook. Plaats de
stoommand op de wok, dek hem af en
draai het vuur laag. Laat de pasteitjes
25-30 minuten stomen, tot de vis gaar 15.

4 Serveer de pasteitjes direct, met
geraspte komkommer, een beetje
gestoomde rijst en s0jasaus.

Energie 150 keallS32 kJ; ciwitten 26,2 g hoolhydraten 2,8 £, waarvan suikors 2,8 g vet 3.9 . waanvan verzadigd 1 g cholestersl 227 mg; calciom 100 mg: vezels 0,6 g: natrium 234 mg.



VISKOEKJES MET

KOMKOMMERRELISH

Soepen en voorgerechten 75

DEZE FANTASTISCHE VISKOEKJES ZIJN EEN BEKEND EN ZEER GELIEFD VOORGERECHT IN THAILAND EN

DE REST VAN ZUID0OOST-AZIE

VOOR CA. 12 STUKS

INGREDIENTEN

8 kaffir-limoenblaadjes

300 g kabeljauwfilet, in stukken

2 el Thaise rode currypasta

1 ei

2 el Thaise vissaus

1 tl kristalsuiker

2 el maizena

1 el gehakte verse koriander

a0 g sperziebonen, in kleine
Stukjes

plantaardige olie, om in
te frituren

Voor de komkommerrelish

4 gl kokos- of rijstazijn

20 g kristalsuiker

4 el water

1 bol ingelegde knoflook

stukje verse gemberwortel
van 1 cm, geschild

1 komkommer, in dunne regpjes

4 sjalotjes, in dunne ringen

T

1 Maak de komkommerrelish. Meng de
kokos- of rigstazijn, de suiker en het
waler in een steelpan. Verwarm alles op
zacht vuur en blijff roeren tot de suiker is
opgelost. Haal de pan van het vuur en
laat net mengsel alkoelen

2 Haal de teentjes knoflook los. Hak de
knoflook en gember fijn en doe 2e in
een kom. Voeg de komkommerreepjes
en salofjes toe, get het azynmengsel
erover én meng goed. Dek de relish af
en zet hem apart

LZE WORDEN MEESTAL GESERVEERD MET THAIS BIER. -

3 Bewaar 5 kaffir-limoenblaadjes voor de
garnering en snijd of scheur de rest in
dunne reepjes. Doe de vis, currypasta
en het ei in een keukenmachine en
maal alles (ot een gladde puree. Doe de
vispuree in &en kom en roer de vissaus,
suiker, maizena, kaffir-imoenblaadjes,
koriander en sperziebonen erdoor. Meng
alles goed en vorm van het mengsel
circa twaalf koekjes van 5 mm dik en
mel een doorsnede van 5 cm

4 Verhit de olie in een wok tot 190 °C,
of tot een stukje brood in de olie in
40 seconden bruin kleuwrt. Frituur de
koekjes in porties 4-5 minuten, tot ze
gaar en rondom brun zijn.

5 Haal de viskoekjes met een schuim-
spaan uit de alie en laat ze uitlekken
op keukenpapier. Houd ze warm terwijl
u de rest baki, Garneer ze met de
bewaarde kaffir-limoenblaadjes en
servear de komkommerrelish erbij.

Ergrgie 83 keal346 k), ehwitten 5.5 g keolhydraten 5.8 g, waarvan suicers 5,6 f vel 8,4 g, waarvan verzadigd 0,6 g cholesterol 27 ms calcium 15 mg: vezels 0.3 g natrium 111 mg.
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VISKOEKJES MET ZALM EN GEMBER

e L

DEZE VISKOEEJES GEUREN NAAR DE EXOTISCHE SMAKEN VAN LIMOEN, GEMBER EN SESAMZAAD. MET
ALLEEN EEN PARTJE LIMOEXN OM EROVER UIT TE KNIJPEN VORMEN ZE EEN BETOVEREND VOORGERECHT,
MAAR MET EEN SALADE ZIJN ZF IDEAAL VOOR EEN LICHTE LUNCH OF AVONDMAALTI]D

VOOR 25 STUKS 1 Hak de zalm fijn en doe hem in een
kom. Voeg het paneermeel of brood-
INGREDIENTEN kruim, de mayonaise, hel sesamzaad, de
500 g zalmfilet, zonder spjasaus, limoenrasp, gember en lente-
vel en graten uitjes toe en meng alles met uw vingers.
3 el paneermeel of broodkruim
£ el mayonaise 2 Verdeel hel mengsel met natte handen
2 el sesamzaad in 25 porties en vorm van elke portie
2 el lichte sojasaus een rond koekje. Leg de koekjes op een
geraspte schil van 2 limoenen met bakpapier beklede bakplaat. Dek ze
2 tl geraspte verse gemberwortel af en zel ze ten minste 2 uur in de koel-
4 lente-uitjes, in dunne ringen kast (maximaal een nacht). 4 Laat de viskoekjes goed uitlekken op
planiaardige olie, om in te bakken, keukenpapier. Serveer ze warm of op
zout en versgemalen zwarte peper 3 Verhit een laag plantaardige olie van kamertemperatuur, met reepjes lente-ul
lente-uitjes, als garnering 5 cm in een wok en bak de viskoekjes en flink wat partjes limoen om erover uil

partjes limoen, voor erbij op matig vuur in porties 2-3 minuten te knijpen

aan elke kanf,

Energie B3 kealf343 kl; ereilen 4.6 g hoalhydiaben 1.6 g, waarvas suikern 0,2 g vel 6.5 g, waarvan verzadapd 0.9 g cholesterol 11 mg: calcium 16 mg: werels 0,2 g natrium 117 mg.
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SL”AF'A KKETJES

77

DEZE POPULAIRE '‘DOE-HET-ZELFHAPJES' WORDEN IN HoNcCKkONG SANG CHOY GENOEMD. DE
VULLING BESTAAT UIT EEN FANTASTISCHE MIX VAN SMAKEN EN TEXTUREN; DE KNAPPERIGE
SLABLADEREN WORDEN BESMEERD MET HOISINSAUS EN ALS WRAP GEBRUIKT.

VOOR & PERSONEN

INGREDIENTEM

2 ontbeende kippenborsten,
totaal ca. 350 g

4 Chinese gedroogde paddenstoelen,
30 minuten geweekt in warm
water waarin ze onderstaan

2 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook, geperst

B uilgelekie waterkastanjes wit
blik, in dunne plakjes

2 el hichte sojasaus

1 tl szechuanpeperkorrels,
geroosterd en gekneusd

4 lente-uitjes, fijngehakt

1 tl sesamoalie

plantaardige olie, om in
te frituren

50 g cellofaanmie

zout en versgemalen zwarte
paper

1 krop knapperige sla
en 4 el hoisinsaus, voor erbi)

vuur en houd het mengsel warm.

3 Voeg de paddenstoelen, waterkasian- 5 Breek de mie in stukken en leg ze in
jes, sojasaus en peperkorrels toe. Schep gen schaal. Verdeel het vel van de kip,
2-3 minuten om en breng op smaak. het kipmengsel en het restant lente-ui
Roer de helft van de lente-ui erdoor en erover, Haal de slabladeren los en leg
dan de sesamolie. Haal de pan van het Ze op een groot bord.

1 Yerwijder het vel van de kip, dep het
droog en zet het apart. Snijd de kip in
dunne reepjes, Laat de geweekie pad-
denstoelen uitlekken. Verwijder de sleel-
tjes en snijd de hoedjes in dunne reep-
jes. Zet ze apart.

6 Schep de Kip en mie goed om. Neam

2 Verhit de olie in een wok. Voeg de 4 Verhit de olie tot 190 *C. Snijd het vel een slablad, bestrijk dat met een beetje

knofiook en kip toe en roerbak de kip tol van de kip in repen en frituur ze zeer hoisinsaus en schep er wat van het kip-

hij goed gaar is. De kip mag niet meer krokant; laat ze vitlekken op keukenpa- mengsel op; vouw de rand van het sla-

roze zijn; controleer dit door een dikker pier. Doe de mie in de hete olie en fri- blad naar binnen en rol het blad op. De

regpje doormidden te snijden. tuur hem krokant. Leg de mie op een pakketjes kunt u gewoon met de hand
met keukenpapier bekleed bord. eten.

Energie 195 keal/82 1 k; eiwition 28.7 g keolhydeaten 7.5 g, wasrvan sulprs 005 g vel 5.5 g, waarvan verzadigd 0.9 g cholesterol 82 mg: calcium 11 mg; vezels 0,1 g ratrium 428 mg,
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GESTOOMDE VLEESBROODJES

DEZE GEVULDE BROODJES ZIJN IN HEEL CHINA EEN POPULAIRE
STRAATSNACE. DE ZACHTE TEXTUUR VAN HET BROODJE VORMT EEN
PRACHTIC CONTRAST MET DE PITTICE VLEESVULLING. DE BROODJES
ZIJN EEN BIJZONDER ALTERNATIEF VOOR RIJST, EN CARE BROODJES
EUNNEN IN DE STOOMMAND CEWOON OPNIEUW WORDEN VERWARMD.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
2 el fijne tafelsuiker
2 1l gedroogde gist
300 g bloem
2 el zonnebloemolie
2 tl bakpoeder

Yoor de vulling
250 g varkenssaucijsjes
1 el barbecuesaus
2 el oestersaus
1 el zoete chilisaus
1 el Chinese rijstwijn
1 el hoisinsaus
1 tl chiliolie

1 Maak het deeg. Giet 2,5 dl warm
waler in &en kom. Voeg de suiker {oe
en roer tol hij is opgelost. Roer de gist
erdoor, dek de kom al en zei hem

15 minuten op een warme plaats.

2 Zeef de bloem boven een grote kom
en maak in hel midden een kuiltje. Voeg
het gistmengsel en de zonnebloemolie
toe. Roer hel mengsel met uw vingers
en leg hel op een mel bloem bestoven
werkblad.

3 Kneed het deeg 8-10 minuten, tot het
glad en elastisch is. Leg het in een lichl
met olie ingevette kom, dek het af mel
een (heedoek en laat het op een warme
plaats 3-4 uur rjzen.

4 Leg het deeg op een met bioem besto-
ven werkblad. Druk de lucht eruit en
vorm van hel deeg een cirkel. Bestrooi
het midden met het bakpoeder. Vouw de
randen sieeds naar hel midden en
kneed het deeg zo B-B minuten. Verdeel
in twaall ballen, dek af met een schone,
vochtige theedoek en zet apart

5 Knijp boven sen grofe kom het worst-
viees uil het omhulsel van de saucijsjes.
Roer de barbecuesaus, oestersaus,
zoete chilisaus, njstwijn, hoisinsaus en
chilighe erdoor. Meng alles goed met uw
ViNgers.

6 Druk elke deegbal plat tot een cirkel
van 12 cm. Schep een flinke lepel van
het vieesmengsel in het midden van elke
cirkel en vouw de randen omhoog, om
de vulling heen. Knijp ze vast en vorm
een broodje.

7 Verdeel de broodjes over meerdere
lagen van een grote bamboestoommand.
Dek de mand af en plaats hem op een
wok met zacht kokend water, Stoom de
broodjes 20-25 minuten, tot ze opge-
Zwollen zijn en het viees gaar is. Serveer
2e direct.

VARIATIE

Vervang het worsiviees door eenzelfde
hoeveelheid gare, gepelde garnalen. Doe
ze met de andere ingrediénten in een
keukenmachine en maal er een grove
puree van.

Erevpe SES kral 2468 W; enotten 14 g kocthydraten 76,4 g, waarven suikers 14 g vt 27,3 . wasrvan verradigd 8.5
Mﬂﬁ“lﬂuﬂijtmm“
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GEVULDE THAISE OMELETTEN

r wmww e TErEmocmE e e ——

OMELETTEN WORDEN MEESTAL IN FEN KOEKENPAN CEBAKKEN, MAAR IN EEN WOK GCAAT HET OOQK
PRIMA. DE SCHERPE CHILIPEPER VORMT EEN INTERESSANT CONTRAST MET DE FIJNE SMAAK VAN HET EI.

FF 3 Maak de omeletten. Doe de eieren en
i i Thaise vissaus 1n ean Kom en kKlop 2e
lgsjes met ean vork,

4 Verhit 1 el van de arachideclie in een
koekenpan of wok op matig vuur. Wacht
tot de olie 2eer heat 1S Maar Nog ret
walmt en giet dan de hellt van heg
eimengsel erbij. Houd de pan of wok
direct schuin, zodat het ei uvitloopt tot
een dunne, gelijkmatige laag. Bak de
omelel op mabig vuur 1ot hij net gaar en
de onderkant BOuUdDruin 1s,

|
|
|
. Lo S

VOOR 4 PERSOMEMN

1 Verhit de ofie in een wok. Voeg de
knoflook en ui toe en bak ze op malig
INGREDIENTEN vuur in 3-4 minuten zacht. Voeg het

2 el arachideolie gehakt loe en bak het lichibruin.
2 teentjes knoflook, fijngehakt

1 klegine wi, gesnipperd

225 g varkensgehakt

2 el Thaise vissaus

1 11 kristalsuiker

2 tomaten, ontveld en
fijngesneden

1 el gehakte verse koriander

versgemalen zwarte peper

takjes verse koriander en
ringetjes rode chilipeper,

5 Schep de helft van de vulling in het
midden van de omelet. Vouw de tegen-
overliggende randen naar elkaar toe 1ol
een mooi pakketje. Schuif het pakketje
met de vouw omlaag op een schaal.
Maak op dezelfde manier nog een omea-
let en pakketje. Garneer de pakketjes
mel takjes koriander en ringetjes chilipe-
per. Snijd elke omelet doormidden.

als garnering
Voor de omeletten 2 Roer de vissaus, suiker en tomaten
5 eieren erdoor. Breng het mengsel op smaak TIP
1 el Thaise vissaus met zwarle peper en laat het op laag Het is gemakkelijker om de omelet in
2 el arachideolie vuur zachl inkoken. Meng de gehakte een wok te bakken, want door de schuine
koriander erdoor. Haal de wok van het zijkant kunt u de omelet eenvoudig over
vuur, dek hem af en zet hem apart. de vulling hean vouwen.

Ersergie 305 keal'1 267 k; aiwitten 19,2 g koolhydraten 4 8 . wasrvan surkers 4.5 g: vel 23,6 g waarvan verzadegd 5.7 : cholesterol 275 mg: caleium 48 mg: verets 0,7 g natrium 130 mg.
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GOUDGELE MAISKOEKJES MET AJOLI

HET QOSTEN EN WESTEN ONTMOETEN ELKAAR IN DEZE HEERLIJKE, KROKANTE KOEKJES; ROMIGE
GCEITENKAAS EN PITTICE MEDITERRANE PAPRIKA'S VINDEN ELKAAR IN DE AZIATISCHE WOK.

VOOR 4 PERSONEN

e ———

4 Vul een wok voor een derde met olie
en verhit hem tof 1B0 *C, of tot een

stukje brood in de olie in 45 seconden
bruin kleurt. Frituur de maiskoekjes in
parties in 1-2 minuten goudbruin. Laat
ze goed uitlekken op keukenpapeer en

INGREDIENTEMN
300 g verse maiskorrels
200 g ricotta
200 g geitenkaas, verkruimeld

2 el tijm serveer ze met de aioli.
20 g bloem
1 groot e, losgeklopt TIP
150 g pangermesl Als u regelmatig frituurt, leert u snel
plantaardige olie, om in inschatten wanneer de olie de juiste
te frituren 3 Doe hel paneermeel op een bord. Rol temperatuur heeft bereikt. Als u het
zoul en versgemalen van 1 &l van het maismengsel een balle- reker wilt weten, kunt u e2n speciale
warte peper fie, druk het ets platter en haal het door thermometer kopen. De betrouwbaarste
Voor de aioli hel paneermeel. Leg de koekjes op Dak- modellen zijn die die u aan de rand van
2 rode paprika's, gehalveerd, papier 30 minuten in de koelkast. de wok kunt klemmen.

ronder raadjes en zaadlijsten
2 teentjes knoflook, geperst
2.5 dl mayonaise

1 Maak de aioli. Verwarm de grill voor
fot matig heet en gnl de paprika's (snij-
kant naar beneden) 8-10 minuten, tot
de schil zwart begint te waorden, Leg
de paprika’s 10 minuten in een plastic
zak en trek dan de schil eraf. Doe het
vruchiviees, de knoflook en mayonaise
in gen keukenmaching en maal tot een
gladde puree. Doe in éen kom en zet in
de koelkast.

2 Meng in een kom de mafs, ricotta,
geitenkaas en tijm. Roer de bloem, het
ei en flink wat zoul en peper erdoor,

TIF
Als u weinig tijd heeft, kunt u de afoli
ook maken met paprika's uit een pot.

Energie 1048 kcald3563 kl: eiwelien 26,1 g; ioltydraten 68,2 g, waarvan suikers 17,3 . vet 76,5 g waarvan verzadigd 22 s cholesterol 162 mg: calciom 156 mg; vezels 3,9 g natriom 1091 mg.
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THAISE TEMPEKOEK]JES MET DIPSAUS
TEMFPE WORDT GEMAAKT VAN SOJABONEN. HET IS IDENTIEK AAN TOFOE, MAAR HEEFT EEN MEER
NOOTACHTIGE SMAAK. FIIER WORDT TEMPE GECOMBINEERD MET EEN GCEURIGE MIX VAN CITROE NGRAS,
KORIANDER EN GEMBER; DE BIJBEHORENDE DIPSAUS MAAKT HET GEHEEL AF

VOOR B 5TUKS

INGREDIENTEMN

1 stengel citroengras, buitenste
bladeren verwijderd en de kern
fijngehakt

2 teentjes knoflook, gehakt

2 lente-uitjes, fijngehakt

2 sjalotjes, gesnipperd

2 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, fijngehakl

stukje verse gemberwartel van
2,5 cm, fijngehakt

4 gl gehakie verse koriander,
plus extra als garnering

250 g tempé, ontdooid indien
bevroren, in reepjes

1 el vers limoensap

1 1l knistalsuiker

3 el bloem

1 groot ei, losgekiopt

zout en gemalen zwarte peper

plantaardige olie, om in
te frituren

Voor de dipsaus

3 el mirin {zie Tip)

3 el wittewijnazijn

2 lente-uitjes, in dunne ringen

1 el kristalsuiker

2 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, fijngehakt

2 el gehakte verse koriander

B
flinke mespunt zout 4 4

1 Maak de dipsaus. Meng de mirin, f

azijn, lente-uitjes, suiker, chilipeper, .

koriander en het zout in een kieine kom. ?ﬁ% .

Dek de saus af met huishoudfolie en zet :..'f‘i Aoy

hem tot gebruik apart. R . % a |

2 Doe het citroengras, de knoflook, 3 Schep de puree in een kom. Verdeel

TIP lente-uitjes, sjaloties, chilipepers, gem- het mengsel in acht porties en vorm van

Mirin is een zoete rijstwijn uit Japan. Hij ber en koriander in een keukenmachine elke portie een afgeplat balletje.

heeft een fijne smaak en wordt in de en maal alles tot een grove pasta. Vioeg

keuken gebruikt. Rijstwijn om te drinken, de tempé, het limoensap en de suiker 4 Verhit een beetje olie in een wok en

sake, is duurder. Beide soorten zijn ver- toé en meng alles goed. Voeg de bloem, frituur de tempékoekjes in 5-6 minuten
krijgbaar bij toko's. Als u geen mirin kunt  het ei en zoul en peper naar smaak toe, goudbruin; keer ze één keer om. Laat ze
vinden, kunt u ook dry sherry gebruiken, Meng alles tot een grove, kieverige uitlekken op keukenpapier. Leg ze op
hoewel het eindresultaat dan lets afwijkt.  puree. een schaal en serveer mel de saus.

Energe 19 keal 332 k; eiwitlen 4,5 g kooltydraten 9,1 g waaraan waiers 4,3 g vet 2.3 g, wasnen verzadgd 0.4 g: cholesterol 26 ma cabciuem 192 mg: wezels 0,8 g natrium 15 mg.
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SCHOONZOONEIEREN

DIT GERECHT DANKT ZI]N FASCINERENDE NAAM AAN EEN VERHAAL OVER EEN AANSTAANDE BRUIDECOM
DIE INDRUK WILDE MAKEN OF ZIJN TOFKOMSTICE SCHOONMOEDER EN EEXN RECEPT BEDACHT DAT WAS
GEBASEERD OP HET ENIGE GERECHT DAT HI] KON KLAARMAKEN = GEKOOKTE EIEREN.

e ———— e — = e

VOOR 4-6 PERSONEM

INGREDIENTEMN
2 el plantaardige olie
& sjalotjes, in dunne ringen
6 teentjes knoflook, in dunne plakjes
& verse rode chilipepers, in ringetjes

alig, am in te frituren
6 hardgekookle aieren, gepeld L
slablaadjes, woor arbij
Lak|rs verse kanander, als garnering
Voor de saus 1 Maak de saus. Doe suiker, vissaus an 3 Verhit de frituurclia in een wok tol
6 el palm- of rietsuiker iamannde in e&n pan. Breng aan de 190 °C, of tot een stukje brood in de olie
5 el Thaise vissaus kook en roer tol de suiker is opgelost, in 40 seconden bruin kleurt, Frituur de
6 el tamarindepasta gemengd met Draai het vuur laag en laat het mengsel eieren gowdbruin. Haal ze uit de olie en
een beetje warm waler 5 minuten zachtjes koken. Proef en voeg laal 2e wmitlekken op Keukenpaper.
indien nodig meer suiker, vissaus of
tamarinde toe. Giel de saus in een kom 4 Snijd de eleren in vieren en leg 2e op
TIP gen bedje van slabladeren. Sprenkel de
Hoe heet een chilipeper is, hangt af van Z Verhit de plantaardige ale in een Koe- saus erover en bestrool met hel 5jalot-
de sport en of u de zaadjes wel of niet kenpan en bak de sjalotjes, knoflook en mengsel. Garneer tol slot met takjes
verwi jdert. chilipepers 5 minuten. Doe in een Kom. KOTander en serveer meteen.

e ...____I

Emergee 160 keald 752 ki evwelten 7,3 g kooliyuraten 18 g waaran saikers 17,1 g vet 9,4 £ waarvan verzacdigd 2 g cholesterol 190 mg: calcivm 50 mg; vezels 0,5 g; nalrium 656 mg.
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PAKKET]JES YAN RIJSTVELLEN

MET CHOI SUM

DOORSCHIJNENDE RIJSTVELLEN VORMEN EEN PRACHTIC OMHULSEL
VOOR EEXN LICHT PITTICE VULLING VAN GROENTE EN TOFOE. DE VEL-
LEN ZIJN ERG TEER EN BESCHADIGEN SNEL, DUS WEES VOORZICHTIG.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 el zonnebloemolie

80 g shii-takes, steeltjes
verwijderd, fijngesneden

2 el gehakte knoflook

a0 g waterkastanjas,
fijngehakt

90 g stevige tofoe,
fijngesneden

2 lente-uitjes, gesnipperd

Vs rode paprika, zonder zaadjes,
fijngesneden

50 g peultjes, fijngesneden

1 el lichte sojasaus

1 el zoete chilisaus

3 el gehakie verse koriander

2 el gehakte verse munt

6 el bloem

12 middelgrote rijstvellen

2onnebloemolie, om in
te frituren

200 g chol sum of Chinese
bladgroente, grof gesneden

gebakken rijst mel ei, voor erbij

1 Verhit de olie in een grote wok op
hoog vuur en roerbak de shii-takes
3-4 minuten. Voeg de knoflook toe

gn roerbak hem 1 minuul mee.

2 Voeg de waterkastanjes, lofoe, lente-
uitjes, paprika en peulljes 1oe en roer-
bak alles 2-3 minuten.

3 Voeg de sojasaus en zoete chulisaus
ioe. Haal de wok vam hel vuur en roer
de gehakte koriander en munt door het
mengsel. Laal helemaal afkoelen,

4 Doe de blogm in &&n KOm en roer
hem met 7 el water lol een dik, plad
papje

5 Yul een kom mel warm water en dom-
pel een ripgtvel enkele minuten onder ol
net zacht 1s. Haal het wit het water en
laat het uitlekken op een theedoek.

6 Verdeel de vulling in twaalf porties en
schep een portie op hel zachte rijstvel.
Youw de randen naar binnen en rol het
vel stevig op. Plak de randen vast met
het bloempapje. Herhaal met de rest
van de njstvellen en vulling.

7 ¥ul de wok voor een derde mel olie en
verhit hem tot 180 °C, of tot een stukje
brood in de olie in 40 seconden bruin
kleurt. Frituur 2-3 pakketjes tegelijk

3 minuten, tot ze krokant en lichtbruin
zijn. Laat ze goed uitlekken op keuken-
papier en houd ze warm.

B Giet op 2 el na alle olie it de wok,
Zet de wok op malig vuur en roerbak
de choi sum 3-4 minuten. Verdeel hem
over vier warme kommen en leg de rijst-
velpakketjes erop. Serveer direct met
gebakken rijst met ei.

Ersergie 252 keall 1051 i enwiten 10,2 g koolhydraten 34,6 £, waaran suikers 6.6 & vel 8.5 L. waanan verzadigd 1 g
ehotesterol D Mg calcivm 448 mg: vereli 6.8 & natrium 313 mg.










GGEVOGELTE-

GRS

Kip met cashewnoten,

5 CHITEAR

&1' | De wok is f*r;r' witstek g:‘s:'ﬁe'ﬂ'i wWor g.:'n"rf:'h‘u miet .l':fp e
gevogelte, omdat het vlees door de snelle bereiding zijn smaak
f’;‘hmrdi’ £n niet !J:'Id'rﬂqgr, Door de milde sm:mi' kan deze
bron van eiwitten gf-m] worden grmmﬁ:'nffrrf met stevige
oosterse specerijen en smaken. De recepten in dit hoofdstuk

variéren van snelle en eenvoudige roerbakgerechten, zoals

tot stoofgerechten, zoals Kipcurry uit

zuidelijk Thailand en Adobo van kip en varkensvlees.
De wok fungeert als fritunrpan als Citroen-sesamkip op
bet menu staat, en dient als stoompan voor Lotuspakketjes
gevuld met kip, rijst en groenten of Piepkuikens met
sinaasappel-boningslazuur, twee gerechten die

niet misstaan n_’;'r!'ms een wj‘i_;'mf diner.
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SRR P ER CITROENGRAS

SNELLE EUJ‘.II"’S, Z0ALS DEZE THAISE SPECIALITEIT, ZI]N GOED IN DE WOK TE BEREIDEN, VOORAL IN

EEN ELEKTRISCH APPARAAT, WAARVAN U DE TEMPERATUUR HEEL

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

3 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook, geperst

500 g kippendijen, zonder
vel en bot, in kieine stukjes

3 el Thaise vissaus

1.2 dl kippenbauillon

1 1l kristalsuiker

1 stengel citroengras,
in 4 stukken en licht
gekneusd

5 kaffir-limoanblaadjes, opgerold
en dun gesneden, plus extra
als garnering

gehakte geroosterde pinda's en
gehakte verse koriander,
als garnering

Yoor de currypasta

1 stengel citroengras, grof gehaki

slukje verse galangawortel van
2,5 cm, geschild en grof gehakt

2 kaffir-limoenblaadjes,
fijngesneden

3 sjalotjes, grof pesnipperd

& korianderwortels, grof gehakt

2 teentjes knoflook

2 verse groene chilipapers, zonder
raadjes, grof gehakt

1 tl garnalenpasta

1 tl gemalen kurkuma

1 Maak de currypasta. Doe alle ingre-
diénten in een grote vijzel of een keu-
renmachine en stamp of maal ze tot
een gladde pasta.

2 Verhit de plantaardige olie in een wok
of grote koekenpan met dikke bodem.
Voeg de knoflook toe en roerbak hem op
laag vuur goudbruin. Let op dat de knof-
look niet verbrandt, want dan krijgt hij
een onaangename bittere smaak. Voeg

de currypasta toe en roerbak hem
30 seconden mee.

3 Voeg de stukken kip toe en roer ze
goed door de currypasta, zodat ze er
volledig mee bedekt zijn. Roer de Thaise
vissaus, visbouillon en suiker erdoor.
Blijf steeds goed roeren en laat het
geheel 2 minuten koken,

PRECIES KUNT INSTELLEN

4 Voeg citroengras en kaffir-limoen-
blaadjes toe. Draai het vuur laag en laat
de curry 10 minuten zachtjes koken,
Voeg indien nodig meer bouillon toe.

5 Verwijder het citroengras. Schep de
curry in vier kommen, garneer hem met
de kaffir-limoenblaadjes, pinda's en
koriander en serveer direct.

Eneegie 229 kral/950 kJ; eiwitten 31,3 g koolypdraben 4.3 g waarvan vuikers 3.4 g: vet 9,7 g, waarvan verzadigd 1,4 g: cholesterol 94 my; calcivm 32 mg: vezels 0.5 g natrium 397 mg.
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GELE KIPCURRY
DE COMBINATIE VAN DE ENIGSZINS ZOETE KOKOSMELK EN VRUCHTEN MET DE HARTIGE KIP EN
AROMATISCHE SPECERIJEN IS VERKWIKKEND, VERFRISSEND EN EXOTISCH.

3 Roer het limoansap erdoor, schep de
curry in een schaal en garneer hem met
schijfjes limoen. Serveer metean.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

3 dl kippenbouillon

£ el tamarindepasta gemengd
metl een beetje warm water

1 el kristalsuiker

2 dl kokosmelk

1 groene papaja, geschild,
pitten verwijderd, in dunne

plakken |
250 g kipfilet, in blokjes 2 Giet de bouillon in een wok of middel- |
sap van | limoen grote pan en breng hem aan de Kook, '
schijfjes limoen, als garnering Roer de currypasta erdoor. Breng weer
Yoor de currypasta aan de Kook &n woeg de tamannde, | |
1 verse rode chilipeper, zonder de suiker en kokosmelk toe. Voeg de | 'i
Zaadjes, grof gehakt papai en Kip toe en laat alles op matig | O |
4 teentjes knoflook, grof gehakt tot hoog vuur 15 minuten koken, tot de |
3 sjalotjes, grof gesnipperd kip gaar is. Roer regelmatig. |

Z stengels citroengras, in plakjes

stukje verse kurkuma van 5 cm,
grof gehakt, of 1 tl gemalen
Kurkuma

1 tl garnalenpasta

1 tl zout

1 Maak de gele currypasta. Doe chilipe-
per, knoflook, sjalotjes, citroengras en
kurkuma in een vijzel of keukenma-
chine. Voeg garnalenpasta en zoul toe.
Stamp of maal alles tot een pasta. Voeg
indien nodig wat water toe.

TIP

Verse kurkuma behoort tot dezelfde fami-
lie als gemberwortel. Draag tijdens het
schillen en snijden handschoenen, om
vlekken op uw handen te voorkomen.

Erstrpie 149 kealB33 kb enwilten 17,2 g koolhydraten 18,9 g, wasrvan Suikers 17,2 gowet 1,1 g waarvan verracipd 0,3 g chelesterol 50 mg: calcium 70 mgs vesels 2.8 g nstrium 153 mg.
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KIPCURRY UlT ZUIDELIJK THAILAND

DEZE MILDE EOKOSCURRY WORDT OP SMAAK GEBRACHT MET KURKUMA, KORIANDER EN KOMIINZAAD EN
COMBINEERT CULINAIRE INVIOEDEN UIT MALEISIE EN HET NABURIGE THAILAND

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
4 gl plantaardige olie
1 grote teen knoflook,
gepersl
1 kipvan ca. 1,5 kg, in
12 grote stukken
4 dl kokoscréme
2.5 di kippenbowlion
£ el Thaise vissaus
2 el suiker
sap van 2 limoenen
Voor de garnering
2 kleine verse rode chilipepers,
zonder zaadjes, fijngesneden
1 bosje lente-ui, in dunne
rimgen
Voor de currypasta
1 1l gedroogde chiliviokken
Lo 11 zout
stukje verse kurkuma van 5 cm,
of 1 tl gemalen kurkuma
¥ 1l korianderzaad
Y2 11 komijnzaad
1 tl garnalenpasta

1 Maak eerst de currypasta. Doe alle
ingrediénten in een vijzel, keukenma-
chine of specerijenmolen en stamp of
maal ze fot een gladde pasta.

2 Verhit de olie in een wok en bak de
knoflook goudbruin, Voeg de kip toe en
bak hem rondom goudbruin. Haal uil de
pan en zel aparl.

3 Verhit de olie opnieuw en voeg de cur-
rypasta en de helft van de kokoscréme
toe. Laat even koken tol het gaat geuren.

Energig 685 keal/2849 kJ; shwilien 46,8 g keclhydraten 12,8 g, waarves suders 12,8 g vet 50 g waanan verzadigd 12,8 g eholestersl 246 mg: calcium B mg: verels O g nalrium 352 mg.

4 Doe de kip weer in de wok. Voeg de
bouillon toe en roer goed. Voeg de rest
van de kokoscréme, de vissaus, suiker
en het limoensap toe. Roer goed en
breng aan de kook. Draai hiet vuur laag
en [aat 15 minuten zachtjes koken

3 Schep de curry in vier warme kommen
én bestrooi hem met de fijngesneden
chilipeper en ringetjes lente-ui. Serveer
de curry direct,

Tip

Garnalenpasta heeft een erg krachtige
smaak en moet voor het eten altijd wor-
den gekookt of gebakken, dan wordt

de sterke, zoutige smaak iets milder:
gebruik met mate en bewaar goed
ingepakt in de koelkast,
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ROERBAKKIP MET CHILIPEPER

IMT SNELLE EN GCEMAKKELIJKE KEIPCERECHT UIT THAILAND DANKT ZIJN PITTICE SMAAK AAN VERSE
CHILIPEPERS EN PIKANT THAIS BASILICL M: MET HEERLIJKE AROMA DOET DENKEN AAN DREOP,

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEMN

3 el plantaardige olie

4 teentjes knoflook, in dunne plakjes

2=4 yerse rode chilipepers, Tonder
zaadjes, fijngesneden

450 g kipfilet, in stukjes

3 el Thaise vissaus

£ tl donkeére sS0jasaus

1 tl kristalsuiker

10-12 verse blaadjes
Thais basilicum

2 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, fijngesneden, en
ca. 20 gefrituurde blaadjes
Thais basilicum, als garnering

1 Verhit de olie in een wok of grote koe-
kenpan met dikke bodem. Roerbak de
knofleok en chilipepers op matig vuur
2=3 minuten, tot de knoflook goudbruin
15. Let op dat de knoflook niet verbrandt,
want dan wordt hij bilter.

2 Voeg de stukken kip toe, indien nodig
in porties, en roerbak ze tot ze van kleur
warandearen,

3 Roer de vissaus, s0jasaus en suiker
erdoor. Roerbak het mengsel nog

3-4 minuten, ot de kip gaar en goud-
oruin 1s.

4 Roper hel Thaise basilicum erdoar.
Schep het mengsel op een warme
schaal of aparte borden. Garneer met
de chilipeper en het gefrituurde basili-
cum en serveer meteen.

TIP

Voordat u de blaadjes Thais basilicum
gaat frituren, moet u zorgen dat ze goed
droog zijn, anders gaat de olie spatten.
Verhit plantaardige olie of arachideolie in
een wok of frituurpan tot 190 °C, of tot
een stukje brood in de olie in 40 secon-
den bruin kleurt. Frituur de blaadjes
kort, tot ze knapperig en doorschijnend
zijn - dit duurt maar 30-40 seconden,
dus blijf opletten. Haal de blaadjes met
een schuimspaan uit de olie en laat ze
tot gebruik uitlekken op keukenpapier.

Energer ] 38 Rcal'5TE b, erantten 18,3 g beeliydraten 1.9 g waanas suikers 1.8 g vet 6,4 g, wasrsan verzadipd 0,9 g cholestensd 53 mgs calcium & mg: vezels 0, 1 g natriam 579 mg,
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KIP MET CASHEWNOTEN

EEN VAN DE POPULAIRSTE GERECHTEN OP DE MENUKAART VAN CHINESE RESTAURANTS, KIP MET CASHEWNOTEN,
KUNT U EENVOUDIC ZELF MAKEN. HET 15 BELANGRIJK DAT DE WOK ZEER HEET 15 VOOK U DE KIP TOEVOEGT,
ANDERS ZAL HIJ] MEER STOVEN DAN BAEKKEN. EEN WOEK VAN KOOLSTOFSTAAL LEVERT GOEDE RESULTATEN.

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN
450 g kipfilet
1 rode paprika
2 teentjes knoflook
4 gedroogde rode chilipepers
2 el plantaardige olie
2 el pestersaus
1 el sojasaus
snufje kristalsuiker
1 bosje lente-uitjes,
in stukken van 5 ¢m
175 g cashewnoten, geroosterd
koriander, als garnering

1 Snijd al het overtollige vet, indien aan-
wezig. van de kipfilets. Snijd de kip ver-
volgens met een scherp mes in stukjes
en el ze apart.

2 Halveer de rode paprika en verwijder
de zaadjes en zaadlijsten. Snijd het
vruchiviees in blokjes van 2 cm. Pel de
knoflook en smijd hem in dunne plakjes
Hak de gedroogde rode chilipepers.

3 Verwarm een wok en verhit de olie. Dit
kunt u het beste doen door de olie in
een ronddraziende beweging langs de
rand te druppelen, zodat hij omlaag zakt
en de hele wok bedekl. Beweeg de wok
om de olie goed te verdelen.

4 Voeg de knoflook en chilipeper toe en
roerbak ze op matig vuur tot ze goud-
bruin zijn. Laat de knoflook niet verbran-
den, want dan wordt by Ditter.

5 Voeg de kip toe en roerbak hem tot hij
gaar is. Voeg de paprika toe. Schenk er

een beetje water bij als het mengsel erg
droog is.

6 Roer de oestersaus, s0jasaus en sul-
ker erdoor. Voeg de lente-uitjes en Ca-
shewnoten toe. Roerbak alles 1-2 minu-
ten, tot het goed heet i15. Schep het
gerecht in een warme schaal, garneer
het met koriander en serveer het direct.

TIP

De kasjoeboom draagt “vruchten' waaron-
der de cashewnoten groeien. Hoewel
deze zogenaamde vruchten ‘cashew-
appels’ worden genoemd, zijn het feite-
lijk bolvormige delen van de stam. Ze
zijn roze, rood of geel en het knapperige.
zoete vruchtvlees kan rauw worden gege-
ten of worden verwerkt tot een verfris-
send drankje. Cashewappels — en onge-
droogde noten — zijn zelden verkrijgbaar
buiten hun groeigebied.

Ergrgin 314 kcalf] 307 bk eimtien 24,7 g koothydraten 10,2 g, wadrvan sufers 6,2 g vet 19,6 ¢ waarvan verzadigd 3,7 g; cholesterol 53 mg; calcium 24 mg; vezels 1,7 g natrium 268 Mg
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DE ZACHTE REPEN KIPFILET, BEDEKT MET EEN LAAG]E LICHT PITTIGE RIJSTEBLOEM, WORDEN HEERLIJK
ENAPPERIC EN COUDBRUIN ALS ZE IN EEN HETE WOK WORDEN GEBAKKEN. SERVEER ZE OP EEN BEDJE
VAN GERQERBAKTE MIE MET FOETE PAPRIKA EN BROCCOLI.

VOOR 4 PERSOMNEN

INGREDIENTEN

200 g dunne eiermie

2 el zonnebloemalie

2 teentjes knoflook, in plakjes

1 verse rode chilipeper, zonder
Zaadjes, in ringen

2 rode paprika, zonder raadjes en
zaadlijsten, in zeer dunne regpjes

300 g wortels, geschild en 10 zeer
dunne reepjes

300 g Chinees broccoli of Chinese
bladgroente, grof gesneden

3 el hoisinsaus

3 el sojasaus

1 el fijne tafelsuiker

4 Kipfilets, in reepjes

2 emwitten, losgeklopl

115 g rijstebloem

1 el vijfkruidenpoeder

Zout en versgemalen Iwarle peper

plantaardige olie, om in e bakken

1 Laat de mie 2-4 minuten koken in
water of volg de aanwijzingen op de ver-
pakking. Giet hem af en zet hem apar.

2 Verwarm een wok. Voeg de zonne-
bloemaohe toe en laat hem heet worden,
Voeg de knoflook, chilipeper, paprika,
wortel en broccoli of bladgroente toe.
Roerbak alles 2-3 minuten op hoog
LTI

3 Voeg de sauzen en suiker toe en bak
alles nog 2-3 minuten. Voeg de uitge-
lekle mie toe, schep alles om en haal de
pan van het vuur. Dek het mengsel af en
houd hel warm.

4 Haal de repen kip door het eiwit, Meng
rijstebloem en vijikruidenpoeder in asen
ondiepe schaal en voeg zout en peper
toe, Schep de kiprepen door het bloem-
mengsel tol ze helemaal zijn bedekt.

o ——

5 Verhit een laag van 2,5 cm olie in
een schone wok. Bak de kipreepjes
3-4 minuten, tot ze knapperig en goud-
bruim zijn.

B Verdeel het miemengsel over warme
borden of kommen, schep de Kip erop
an Serveer,

VARIATIE

De gekruide rijstebloem is ook lekker op
dunne reepjes vis. Bak in dat geval niet
meear dan enkele reepjes tegelijk, zodat
de olie heet blijft. Hang een rekje aan
de rand van de wok en laat elke portie
uitlekken terwijl u de volgende bakt.

Erergie 679 kealZ84% k) ehwitten 43,9 g koolhpdraten 75,8 g wadrvan suikers 17 g vet 23,2 g, wasrvan verzadigd 3,7 g cholesterol 103 mgs calcium 96 mg: vezels 6,3 g: natrium 1207 mg.
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SRR N -SESAMEKIP

DEZE KEIPREEPJES SMAKEN HET LEKKERST ALS U ZL EEN HELE NACHT
LAAT MARINEREXN, ZODAT ZE ALLE SMAKEN GOED KUNNEN OPNEMEN
DE SUBTIELE GEUE VAN CITROEN I5 EEXN PERFECTE AANVULLING

OPF DE VOLLE SMAAK VAN EEHJK‘.L'I.\ KEIP EN DE NOOTACHTIGE

SESAMZAADJES.

VOOR & PERSONEN

INGREDIENTERN
4 grote kipfilets, in reepjes
1 &l lichte sojasaus
1 el Chinese rijstwijn
2 teentjes knoflook, geperst
2 1l geraspte verse gemberwortel
1 ei, losgeklopt
150 g maizena
ronnebloemolie, om in te frituren
geroosterd sesamzaad, om (e
bestrooien
rijst of mie, voor erbij
Voor de saus
1 el zonnebloemolie
2 lente-uitjes, in dunne ringen
1 teentje knoflook, geperst
2 tl maizena
b el kippenbouillon
2 tl geraspte citroenschil
2 ¢l citroensap
2 1l suiker
¥ 1l sesamolie
zout

1 Doe de kipreepjes in een grote, niet-
metalen schaal. Meng de lichle soja-
saus, rijstwijn, knoflook en gember en
giet de marinade over de kip. Schep de
kip goed om.

2 Dek de schaal af met huishoudiolie en
zet hem 8-10 uur, of een hele nacht, in
de koelkast.

3 Yoeg voor hel bakken hel losgeklopte
el toe aan de kip en meng goed. Doe het
mengsel in een vergiet, zodat overtollige
mannade an & kan uitlekken

4 Doe de maizena in een grote plastic
ZaK en voeg de Kipreemes (oe. Schud
de zak goed heen en weer, zodat alle
Kipreepes waorden bedeki.

5 Vul een wok voor een derde mel zon-
neoloemolie en verhit hem tot 180 °C,
of tol een stukje brood in de ohe in

45 seconden bruin kleurt.

€ Frituur de kip in porties 3-4 minuten
schep de reepjes met een schuimspaan
uit de olie en laat ze uitlekken op keu-
kenpapier. Verhit de olie opnieuw en
frituur de kipreepjes nogmaals, nu

Z=-3 minuten. Schep ze met een schuim-
spaan uit de olie en laat weer vitlekken
op keukenpapier. Giet de obe uit de wok
en veeg hem schoon met keukenpapler,

T Maak de saus. Verwarm de wok en
voeg de zonnebloemalie 1oe. Laat de olie
heet worden. Roerbak de lente-uitjes en
knoflook 1-2 minuten. Meng maizena,
bouillon, citroenschil, cilroensap, suiker,
sesamolie en zout en giet dit mengsel in
de wok.

B Laat de saus op hoog vuur 2-3 minu-
ten koken, tot hij dik is. Voeg de kip-
reepjes toe en schep ze door de saus,
Bestrooi de kip met geroosterd sesams-
zaad en serveer dan mel rijst of mie.

Energie 229 keab/ 559 kJ; erwetten 31,3 g hoolhyoraten 4.3 g, wasrvan suthers 3,4 g vel 9.7 . waaran versadegd 1.4
cholesterol 04 mg; calcium 32 mg: verels 0.5 g natrium ¥97 mg.
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SZECHUANKIP MET KUNG-POSAUS
DIT RECEPT, DAT AFKOMSTIG IS UIT DE REGIO SZECHUAN IN WEST-CHINA, IS EEN VAN DE KLASSIEKE
RECEPTEN UIT DE CHINESE KEUKEN GEWORDEN. DE COMBINATIE VAN GELE GEZOUTEN BONEN, HOISIN
EN PITTIGE CHILIPEPER LEVERT EEN SMAAKVOLLE, PIKANTE SAUS

VDOR 3 PERSOMEN

INGREDIENTEN
2-3 kiplilets, in blokjes
1 eiwit
2 1l maizena
s tl zout
£ el gele gezouten bonen
1 el hoisinsaus
1 1l lichtbruine swiker
1 el rijstwijn of medium

dry sherry 1 Doe het eiwit in een kom en klop het 2 Doe de gele bonen in een andere KoM
1 el wijnazijn losjes. Klop de maizena en het zout en pureer ze met een lepel. Roer de no-
4 teentjes knoflook, geperst erdoor en schep de kip er goed door- sinsaus, suiker, rijstwijn of sherry, azyn,
1,5 dl kippenbouillon heen knoflook en bouillon erdoor
3 el zonnebloemolie
2-3 gedroogde chilipepers, TIP

in kleine stukjes gebroken it gerecht bevat traditioneel pinda‘s,
115 g geroosterde cashewnoten maar cashewnoten smaken beter en zijn
verse koriander, als garnering populair geworden bij thuiskoks en in

restaurants. U kunt ook geroosterde
pinda’s gebruiken.

3 Verwarm een wok en verhit de ohe
Roerbak de kip 2 minuten, tot hij zacht
is. Laat de kip boven een kom uitlekken
en vang de overtollige olie op, of schep
de blokjes met een schuimspaan uit ge
wok zodat de olie achterblijft.

4 Verhit de olie weer en bak de stukjes
chilipeper 1 minuut. Doe de kip terug in
de wok en schep het bonenmengsel erbij.
Breng aan de kook en roer de cashew-
noten erdoor. Schep in éen schaal en
gameer met koriander.

Energee 400 keal 2080 k; eiwitten 37,7 g koolhydeaten 12,4 g waarvan soliens 2.6 g vl 31.9 g waarven verzadigd 5,6 & cholesteral B2 mi: calcium 24 mgs verels L9 g natrium 204 Mg
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GEURIGE DRAGONKIP

DE SMAAK VAN KIPPENDIJEN BLIJFT COED OVEREIND TUSSEN DE KRACHTIGE INGREDIENTEN IN DIT
GERECHT. SLECHTS WEINIC MENSEN DENKEN ERAAN DE WOK TE GEBRUIKEN VOOR SMOORGERECHTEN,

MAAR DAT GCAAT ERGC COED, MITS U EEN GOED PASSEND DEKSEL HEEFT.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
3 bollen knoflook, teentjes
losgehaald maar niet gepeld
2 uien, in vieren
8 Kippendijen
B el gehakte verse dragon
B kleine ingelegde citrognen

2-3 el olijfolie

7.5 dl det-.-se:mi';n 1 Verdeel de teentjes knofiook en stuk- 2 Snijd de citroenen in stukken en doe

2,5 dl kippenbouillon ken ui over de bodem van een grote wok  ze in de wok. Giet de wijn en bouillon

zeezout en versgemalen en leg de kippendijen daar in een erbij en breng aan de kook. Dek de wok
zwarte paper enkele laag op. Bestrooi de kip met de af, draai het vuur laag en laat de kip

gebakken aardappelen en dragon, flink wat zoul en zwarte pepar 1% wur smoren. Haal de wok van het
gestoomde boter- of sperziebanen, en druppel er tot slot nog de olijfolie yuur en laat afgedekt 10 minuten staan.
voor erbij over, Serveer de kip met gebakken aardappe-

len en gestoomde bonen.

Energie 390 keal/1 630 kJ; erwitten 24 g koolhydraten 21,8 g, waanan sulers 17,2 g vet 8.8 g, waanan verzadigd 1,6 5: choliesterc] 105 mg: calcium B6 g verels 2.7 g natrium 122 mg.
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PITTIGE KOKOSKIP MET KARDEMOM

e wra—

VOOR DEZE KIPCURRY MOET U PLANNEN. DE DRUMSTICKS MOETEN EEN NACHT MARINEREN IN EEN
AROMATISCH MENGSEL VAN YOGHURT EN SFECERIJEN EN DAARNA MOET HET VLEES LANCZAAM GAAR
STOVEN IN ROMIGE KOKOSMELK MET GROENE CHILIPEPERS. GEEF ER RIJST BIJ.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

1,6 kg kipdrumsticks

2 el zonnebloemolie

4 dl kokosmelk

4-6 grote groene chilipepers,
gehalveerd

3 el fijngehakte koriander

zout en versgemalen
zwarte peper

yoghurt, om te besprenkelen

Yoor de marinade

1 el kardemompeulen

1 el gerasple verse gember

2 tl geperste knoflook

1 dl yoghurt

2 verse groene chilipepers,
zonder zaadjes, fijngesneden

1 tl gemalen komijn

1 1l gemalen koriander

1 1l gemalen kurkuma

geraspte schil en sap
van 1 limoen

1 Maak de marinade. Stamp de karde-
mompeulen kapot in een vijzel en haal
de zaden eruil. Doe de kardemomzaad-
Jes, gember, knoflook, de helft van de
yeghurt, chilipeper, komijn, kariander,
kurkuma, limoenrasp en het limoensap
in een keukenmachine. Maal tot een
glad mengsel, breng op smaak en giet
het in een grote, glazen schaal.

2 Verhit de olie in een grote wok metl
antiaanbaklaag op laag vuur. Voeg de
kip toe en bewaar de marinade. Bak de
kip rondom bruin. Voeg de kokosmelk,
de rest van de yoghurt, de marinade en
de chilipepers toe en breng het mengsel
aan de kook.

4 Draal het vuur laag en laat de curry
zonder deksel 30-35 minuten pruttelen.
Proef en breng op smaak. Roer de kori-
ander erdoor, schep de curry in kom-
men en sprenkel de yoghurt erover.

2 Voeg de kip toe en schep hem door de
marinade. Dek de schaal af en zet hem
6-B uur, of een nacht, in de koelkast.

Enerpie 691 keal2906 ki ewtten 107,7 g koolwydraten B,2 g, wasnvan suikers B,1 g; vel 26,5 g waarvan verzadigd 6,5 g: cholesterol 540 mg; calcium 142 mg; verels 0,6 g natrium 805 mg-
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ADOBO YAN KTP EN VARKENSMVWEEES
VIER INGREDIENTEN ZIJN ONMISBAAR IN EEN ADOBQ, EEN VAN DE MEEST GELIEFDE GERECHTEN UIT

DE .I'"II.n'l“l"n'j."f_'iF KEUKEN: AZIJN, KNOFLOOK, PEPERKORRELS EN LAURIERBLAADJES. DE BANANENCHIPS
HOREN TRADITIONEEL BIf DIT GERECHT, MAAR ZOETE AARDAPPELCHIPS ZIJN OOK LEKKER.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
1 kip vam ca. 1,5 kg, of
4 kippenpoten
350 g hamlappen (met zwoerd)
2 tl suiker
4 el zonneblogmolie
a &l win- of ciderazijn
4 grote tenen knoflook, geperst
¥z tl zwarle peperkorrels, licht

gekneusd 3 Voeg de azijn, knoflook, peperkorrels, 4 Maak infussen de bananenchips. Ver-
1 el lichte sojasaus sojasaus en laurier toe en roer goed. hit de olie in een wok of frituurpan fot
4 laurierblaadjes Zeel het vocht van de anattozaadjes 195 “C. Pel de bananen en snijd ze in
V2 {1 anattozaadjes, geweekt en giet dat in de wok, of voeg de Kur- plakjes. Frituur ze, indien nodig in por-

in 2 el kokend water, kuma toe. Voeg zoul naar smaak (e, ties, tot ze gaar maar niet bruin zijn.

of 1% tl gemalen kurkuma Breng alles aan de kook. Dek de wok Laat ze uitlekken op keukenpapier. Ver-
Toul af, draai het vuur lager en laat de kip hit voor het serveren de olie weer en fri-

Voor de bananenchips 30-35 minuten stoven. Kijk of de kip tuur de chips tot ze krokant ziyn - dit

1-2 grote bakbananen enfof gaar 15 en laat de saus onaigedekt in duurt enkele seconden. Laat ze uillek-

1 zoete aardappel 10 minuten iets inkoken, ken en geef ze bij de adobo.

plantaardige ahe, om in te frituren

1 Veeg de kip schoon en snijd hem in
acht even grate stukken, of halveer de
kippenpoten. Snijd de hamlappen in
stukken. Spreid al het viees op een snij-
plank wt, bestrooi het heht met swiker
en 2et hel apan.

2 Verhit de olie in een wok en bak het
viees, indien nodig in porties, tot het
rondom goudbruin Is.

TIP

Door de kip met suiker te bestrooien,
kleurt het vel tijdens het bakken mooi
bruin, maar pas op: als de olie te heet
is, wordt het snel te bruin.

Enargie 676 keat 2825 ; edwitten 60.2 p koolydraten 288 g waarvan suikers 8,1 g vet 36,2 g waarvan werradipd & g: cholestersd 178 mg: calcium 38 my: verels 1,7 g: natrium 503 mg.
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RENDANG YAN KIP

DIT PITTIGE RECEPT IS5 EEN GEWELDIGC BUFFETGERECHT. SERVEER DE RENDANG MET KROEPOEK OF
GEXOOKTE RIJST EN CEFRITUURDE ANSJOVIS, ATJAR OF VERSCHILLENDE SOORTEN SAMBAL.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEMN

1 kip van ca. 1,4 kg

1 tl suiker

75 g kokosrasp

4 kleine rode of witte uien,
grof gesnipperd

2 teentjes knoflook, gehakt

stukje verse gemberwortel
van 2,5 cm, geschild en
in plakjes

1-2 stengels citroengras,
onderkant algesneden

stukje verse galangawortel
van 2,5 cm, geschild en
in plakjes

5 el arachideolie of plantaardige
olie

2-3 tl chilipoeder, of naar smaak

4 dl kokosmelk wit blik

2 tl zout

vers bieslook en gefrituurde
ansjovis, als garnering

1 Verdeel de kip in acht stukken en
verwijder hel vel. Bestrooi het viees
met suiker en laat het 1 wur staan.

2 Bak het kokos in een droge wok op
matig tot laag vuur. BIjf roeren tot het
krokant en goudbruin is. Doe het gebak-
ken kokos in een keukenmachine en
maal het tol een olieachtige pasta. Doe
hem in een schaal en zel hem apart.

3 Doe de ui, knoflook en gember in de
keukenmachine. Snijd de onderste 5 cm
van het citroengras, hak het fijn en doe
het met de galangawortel in de keuken-
machine. Maal alles tot een fijne pasta.

4 Verhit de olie in een wok of grote koe-
kenpan en bak de pasta enkele minuten,
Draai het vuur laag. Roer het chilipoeder
ercoor en roerbak alles 2-3 minuten.
Vioeg 1,2 dl kokosmelk en zout naar
smaak e,

5 Wacht tot het mengsel borreill en voeg
dan de stukken kip toe. Schep ze goed
door de specerijen. Giet de resterende
kokosmelk erbij en blijf roeren om kion-
teren te voorkomen.

6 Kneus de bovenkant van de stengels
citroengras en voeg ze toe aan de
saus. Dek de pan af en laat de kip
40-45 minuten stoven, tot hij Zacht is.

7 Roer vlak voor het opdienen de kokos-
pasta erdoor. Breng de saus ot net
onder het kookpunt en laat hem 5 minu-
ten pruttelen. Schep de rendang in een
schaal en garneer hem met vers bies-
look en gefrituurde ansjovis.

Energie 501 kalf2098 k); ehwtien 55,4 g koolpdraten 7.2 g, waaran suikers 7.2 g vel 28,1 g waarvan verzadigd 12,5 g cholestercd 158 mg; ealeium 45 mg: verels 2,6 & natrium 1233 mé
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IN EEN WOK IS5 DE BEREIDING VAN DIT FRISSE EN KLEURRIJKE GERECHT EEN FLUITJE VAN EEN CENT.
DE SALADE IS IDEAAL ALS LICHTE LUNCH OP EEN WARME ZOMERDAG. DE DRESSING IS VERRUKKELI[K.

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

4 kipfilets

2 teantjes knoflook, geperst

2 el sojasaus

Z el plantaardige olie

115 g waterkastanjes, in plakjes

50 g cashewnoten, geroosterd en
grof gehakt

4 sjalotjes, in dunne ringen

4 kaftfir-limoenblaadjes, in
dunne respjes

1 stengel citroengras, in
dunne fingen

1 tl gehakte verse galangawortel

1 verse rode chilipeper,
zonder zaadjes, fijngehakt

2 lente-uitjes, in dunne ringen

10-12 verse muntblaadjes, gescheurd

1 krop sla, bladeren losgehaald,
voor erbij

2 verse rode chilipepers, als
garnering

Voor de dressing

1,2 dl kokoscréme

2 ¢l Thaise vissaus

sap van 1 limoen

2 el palm- of rietsuiker

1 Leg de kipfilets in een grote schaal.
Wrijf ze in mel de knoflook en sojasaus
en besprenkel ze met 1 el van de olie.
Dek af en laat 1-2 uur marineren.

2 Verhit de resterende olie in een wok
en roerbak de Kip 3-4 minuten aan elke
kant, tot hij gaar is. Haal hem uit de pan
en laat hem afkoelen.

3 Verwarm in een pan kokoscréme, vis-
saus, limoensap en suiker. Roer tot de
suiker is opgelost en zet apart.

4 Scheur de gare kip in repen en doe ze
in een kom. Voeg walerkastanjes, ca-
shewnoten, sjalotjes, kaffir-imoenblaad-
j&s, citroengras, galangawortel, chilipe-
per, lente-uitjes en munt toe.

5 Giet de kokosdressing over het kip-
mengsel en schep alles goed om. Ser-
veer de kip op een bedje van sla en gar-
neer hem met ringetjes chilipeper.

Erargee 216 kealD05 i ehwitten 36,2 g koolhydeaten 7.8 g, wasrvan suikis 6,6 g vet 9,1 ¢ wasrvan vereadepd 1,6 g cholesteeol 70 mg; calcium 23 mags vezels 0,7 g natrium 453 mg.
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LOTUSPAKKETJES GEVULD

MET

RIS I EN GROENTEN

HET LOTUSBLAD GEEFT EEN HEERLIJKE, ROKERIGE SMAAK AAN
DE RIJST. DE CEDROOCDE BLADEREN ZIJN VERKRIJCBAAR IN
DE TOKO. DE PAKKETJES ZIJN HEERLIJK ALS LUNCH OF AVOND-

MAALTIID.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
2 grote lotusbladeren
300 g Thaise jasmijnrijst
4 dl groente- of kippenbouillon
B gedroogde shii-takes
1 el zonnebloemolie
200 g kipfilet zonder vel,
in blokjes
50 g pancetta, in blokjes
3 teentjes knoflook, in
dunne plakjes
2 1l gerasple verse gemberwartel
50 g wortels, in zeer dunne reepjes
50 g peultjes, in de lengte
doormidden gesneden
4 el lichte sojasaus
1 el Chinese rijstwijn
1 tl maizena

1 Leg de lotusbladeren in een grote kom
en giet er heel water over tol ze onder-

slaan. Laat ze 1% uur weken. Giet ze af,
halveer ze en zet ze aparl

2 Doe de rijst in de wok en giet de bouil-
lon erover. Breng hem aan de kook.
Draai hel vuur laag, dek de pan al en
laal de rijst 10 minuten zachtjes koken.
Haal de pan van het vuur,

3 Laat de shii-takes 15 minuten weken
in kokend water. Knijp het vocht uit de
shii-takes en snijd de hoedjes in dunne
reepjes (bewaar het weekvocht).

4 Gigt de olie in een schone wok en zet
hem op hoog vuur. Voeg de kip &n pan-
cetla toe en roerbak ze in 2-3 minuten
hchtornn. Voeg de knoflook, gember,
worted, peultpes en shi-takes 108 en roer-
bak alles 30 seconden.

5 Voeg de helft van de sojasaus, de
rijstwijm en 4 el van het bewaarde week
vochi toe.

& Meng de maizena met 1 el koud
waler. Giet het papje in de wok en laat
de saus in enkele minuten els inkoken.
Voeg de njst en resterende sojasaus oe
en meng alles goed

7 Leg de lotusbladeren op een schoon
werkblad (met de bruine kant omlaag)
en verdeel het kipmengsel erover. Vouw
de zijkanten naar binnen en rol de bla-
deren op. Leg de pakketjes, met de
naad omlaag, in een met bakpapier
beklede bamboestoommand.

8 Dek de stoommand af en plaals hem
20 minuten op een wok met zacht
kokend water. Vul het water in de wok
indien nodig aan. Serveer de pakketjes
direct en maak ze aan tafel open.

YARIATIE

Gebruikt gare tuinbonen in plaats van
peultjes. Verwijder de vliesjes voor u ze
toevoegt.

Enengie 377 kcal1 581 kJ; eimntten 20.7 ¢ hoothydraten 63,7 g waanan suikers 2.4 g vel 4 g, wasrvan verzadipd 1.2 g
chobetterol 43 mg: calciom 31 mg: verels 0.8 g; natrium 1082 mg,
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GEURIGE KIPPAKKETJES

DEZE IN BLADEREN GEWIKKELDE KIPHAPJES ZIJN UITERST GERAFFINEERDY EN VEREASSEND EE NIt DG
TE MAEEN: 7F HOEVEN SLECHTS ENEELE MINUTEN IN DE WOK TE WORDEN GEFRITUURD

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

400 g kippendijen, zonder
vel en bot

3 el sojasaus

2 el geraspte knoflook

1 el komijn

1 el gemalen koriander

1 el fijne tafelsuiker

1 1l geraspte verse gemberwortel
1 verse hete chilipeper

2 el ceslersaus

1 el Thaise vissaus

1 bosje pandanbladeren,
als wikkels

plantaardige olie, om in
te frituren

zoete chilisaus, voor erbij

1 Snijd de kip met een hakmes of
scherp mes in stukken en doe die in
een grote kom.

2 Doe de sojasaus, knoflook, komijn
koriander, suiker, gember, chilipeper
DesLersaus en vissaus in een keuken-
maching en maal alles tot een gladde
marnnade. Giet de marinade over de kip
Dex hem af en zet hem 6-8 uur in de
koelkasl

4 Haal de kip uit de mannade en wikkel
elk stuk in een pandanblad (u moet de
bladeren op maat snijden). Zet hel blad
vasl mel een cockiaillprikker.

4 Vul een wok voor een derde met olie
en verhit hem tot 180 *C, of tot een
stukje brood in de olie in 45 seconden
bruin kleurt. Voeg de kippakketjes met
3-4 tegelijk toe en frifuur 2e In 3-4 mi-
nuten gaar. Laat ze uitlekken op Keuken-
papier en serveer ze mel de chilisaus

(De bladeren zijn niel eatbaar?)

TIF
Pandanbladeren zijn verkrijgbaar in de
tokao.

Energre 155 ka6 kJ; emitten 24.5 g keolhydraten 6,8 g waanvan saiers 6.6 g vet 3,9 g. waarvan verzadigd 0,6 gz cholesterol 70 mg: calcium 10 mg: ventls 0.1 g natrium 1055 mg.
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Gevaoge f:rg: rechien

DE SMAAK VAN HIJIKI LIGT TUSSEN RIJST EN GROENTE IN. HET SMAAKT GOED BI] VLEES OF
TOFOEPRODUCTEN, VODRAL ALS HET EERST IN EEN BEETJE OLIE IN DE WOK WORDT CEROEEBAKT.

VOOR 2 PERSONEN

INGREDIENTEN

90 g gedroogde hijiki
150 g kippenborst

1% Kleine wortel, ca. 5 cm
1 el plantaardige olie

1 di instant dashipoeder
plus Y tl dashi-no-moto
2 el sake

2 el ftipne tatelsuiker

3 el shoyu

snufje cayennepeper

1 Laat de hijiki 20 minuten weken in
koud water (dan kunt u het straks tij-
dens de bersiding gemakkelijk verkru-
melen tussen uw vingers). Leg het zee-
wier in een reef en was het onder koud
stromend water. Laat uitlekken

2 Trek het vel van de kip en blancheer
het 1 minuut in kokend water. Laat het
vitlekken, Schraap met een scherp mes
al het gele vet van het vel. Verwijder ook
het viies tussen het vet en het vel. Snijd
het wvel in dunne reepjes van 5 mm
breed en 2,5 cm lang. Snijd het viees
in slukpes

3 schil de wortel en snipd hem in langs,
dunne reepjes.

4 Verhit de olie in een wok of koekenpan
en roerbak de reepjes vel 5 minuten, tot
ze goudbruin zijn en amkrullen. Voeg
het viees toe en blijf roeren tof hel
begint te kieuren.

5 Verkruimel hel zeewier en voRg samen
met de wortel foe; roerbak 1 minuut.
Voeg overige ingrediénten loe. Schep

op laag vuur 5 minuten om.

B Haal de pan van het vuur en laat hem
10 minuten staan. Serveer het gerecht
in aparte kommen. Bestrooi het met
cayennepeper.

TIP
Het vel van kip wordt soms weggegooid
vanwege de vele calorieén, In dit recept
wordt echter het gele vet verwijderd,
waardoor het vetgehalte aanzienlijk daalt.
Het vel krult na het bakken om en wordt
knapperig. Het smaakt goed, maar kan
naar wens ook worden weggelaten,

Engrgee 224 keat B4 il erwitien 19 g; koolipdraten 19,8 g waanan yuikers 19,4 g vet 5.4 g waanan werzadipgd | g chodesterd 52 mygs calciym 24 mg: verels 0.6 g: nadrium 15658 mg,
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CHIANG MAI-MIE

DIT FRAAIE MIEGERECHT UIT ITHAILAND COMBINEERT ZACHTE,
GEFRITUURDE MIE EN BEVAT HET KLASSIEKE THAISE CONTRAST

VOOR & PERSONEN

INGREDIENTEN
2,5 dl kokoscréme
1 el magic paste (zie Tip)
1 tl Thaise rode currypasta
450 g viees van kippendijen,
in stukjes
2 el donkere sojasaus
2 rode paprika’s, zonder zaadjes
en zaadlijsten, in stukjes
6 dl kippen- of groentebouillon
90 g verse of gedroogde rijstmie
Voor de garnering
plantaardige olie, om in te

1 Giet de kokoscréme in een wok en
breng hem op matig vuur aan de kook.
Laat hem onder regelmatig roeren
8-10 minuten doorkoken, ot de melk

GCGEKOQOKTE MIE MET KROKANTE,
FAN ZOQETE, HETE EN ZURE SMAKEN.

3 Voeg de stukjes kip toe en roerbak ze
ot ze rondom zijn aangebakken. VOEE
de sojasaus en paprika toe en roerbak
alles 3-4 minuten. Giet de bouillon erbi
en breng aan de kook. Draai het vuur
aag en laat de kip 10-15 minuten zachl
stoven, tol hij gaar is.

4 Maak intussen de garnering. Verhit de
olie in een wok tot 190 °C, of tot een
stukije brood in de olie in 40 seconden
bruin kleurt. Breek de gedroogde mie
doeormidden en verdeel hem in vier por-
ties, Frituur miet meer dan &&n porlig
tegelijk. De mie zet direct uit. Wacht tot
de mie krokant is en haal hem dan met
een schuimspaan uit de olie; laat uitles-
ken op keukenpapier.

5 Breng in een grole pan water aan de
kook en kook de verse mie volgens de
aanwijzingen op de verpakking tot hij
zacht is. Laat hem goed uitlekken en
verdeel hem over vier warme borden.
Schep de curry erover. Garneer elk bord
met wat gefrituurde mie. Bestroo het
gerecht met de ingelegde knoflook en
gehakte koriander en serveer meteen.
Geef er partjes limoen bij om erover uit
te knijpen.

TIP

Magic paste is een commercieel product
dat in toko's wordt verkocht. Het 15 een
mengsel van knoflook, korianderwortel

frituren zich begint af te scheiden en een olieach-  en witte peper. Deze combinatie van
90 g gedroogde fijne rijstmie tige glans op het opperviak verschijnt. smaken wordt veel gebruikt in de Thaise
2 ingelegde teentjes kneflook, keuken, Samen met de rode currypasta
gehakt 2 Voeg de magic paste en rode curry- geeft magic paste deze combinatie van
klein bosje verse koriander, gehakt pasta toe en verwarm ze 3-5 minuten kip, rode paprika en mie een geweldige
2 limoenen, in partjes terwijl u blijft roeren. smaak.

Energie 245 keal/1 034 i); eiwitten 29,4 g: koolhydraten 27 6 ¢ waanan suikers 9 g vet 1.8 ¢ waaran vernadigd 0,6 g chobestercl 79 mg; calcium 35 mg: verels 1,4 g natrium 677 mi.
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VooR DIT SMAAKVOLLE CERECHT KUNT U KIP OF VARKENSVLEES GEBRUIKEN. OMDAT HET ZO SNEL EN
GEMAKKELIJK TE BEREIDEN 15, 15 HET EEN IDEALE SNACK VOOR MENSEN DIE EEN DRUK LEVEN LEIDEN.

VOOR 2 PERSONEN

INGREDIENTEMN

Z el plantaardige olie

2 1l magic paste
{zig Tip blz. 106)

1 stengel citroengras, fijngehakt

1 tl Thaise rode currypasta

90 g kipfilet of varkenshaas, in
dunne reepjes

2 el lichte sojasaus

4 dl kokosmelk

£ kaffir-limoenblaadjes, opgerold
en dun gesnedan

250 gedroogde middeldikke
BiETIme

90 g Chinese kool, fijngesneden

90 g spinazie of waterkers,
fijngesneden

sap van 1 limoen

klein bosje verse konander, gehakl

Ersrgie 709 keat298% ; eiwitten 29,5 & koolydraten 102, 1 g. waarvan suikers 14,6 g vet 23,1 g, wadevan verzadigd 4.8 g cholesterol 59 mg: caltium 251 mg: vezels 5.5 g natrium 1656 mg.

1 Verhit de olie in een wok of grote koe-
kenpan mel dikke bodem. Voeg de
magic paste en het citroengras toe en
roerbak ze 4-5 seconden op malig vuwr,
tot ze beginnen te geuran

2 Roer de currypasta erdoor en voeg
daarma hel viees toe. Hoerbak het

2 minuten op matig vuur tot het hele-
maal s bedekt met de currypasia en
rondom is aangebakken.

3 Voeg de sojasaus, kokosmelk en kaffir-
limoenblaadjes toe. Breng alles op laag
vuur aan de kook en voeg de mie toe.
Laat de curry 4 minuten zacht sudde-
ren. Schep hem regelmatig om, zodat
de mie gelijkmatig gaar wordl.

4 Voeg de Chinese kool en spinazie

of waterkers toe, Roer goed. Voeg het
limoensap toe. Schep de curry in kom-
men en bestrooi met koriander.

T ETET T T e —
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FUECIRIRY MET RIJST

DIT FENVFOUDIGE EENPANSGERECHT IS IDEAAL VOOR FEN INFORMEEL ETENTIE. U KUNT VRIJWEL ELKE
SOORT MALS VLEES EN ELKE SOO0ORT ROERBAKGROENTE GEBRUIKEN DIE U WILT.

VOOR 4 PERSONEN 1 Verhit de olie in een wok of braadpan
mel deksel. YVoeg de fijngehakte knoflook
INGREDIENTEN i en bak hem op matig vuur moo
4 gl plantaardige olie goudbruin. Yoeg de kip toe, draai het
4 teentjes knoflook, fijngehakt vuur hoog en bak de stukken rondom
1 kip (ca. 1,5 kg) of bruin (zie Tip).
stukken kip, zonder vel en bot,
in stukjes

1 tl garam masala

450 g jasmijnrijst, afgespoeld
en uitgelekt

2 1l zout

1 | kippenbouillon

klein bosje verse koriander,
gehakt, als garnering

3 Giet de bouillon erbij en roer goed
Dek de wok of pan af en breng hel
geheel aan de kook. Draai het vuur 1aag
en laat alles 10 minuten zachtjes koken,
tot de rijst gaar en zacnt Is.

4 Haal de pan van het vuur, maar laat
TP

2 Voeg de garam masala toe en schep het deksel er nog 10 minuten op Nggen
De kip moet waarschijnlijk in porties de kip goed door deze specerij heen, Roer de rijstkorrels los met een vork en
bruin worden gebakken, dus voeg niet Doe de uitgelekte rijst in de wok of pan, schep de curry in een schaal. Bestrool
te veel tegelijk toe, voeg hel zout toe en meng goed, met koriander en serveer meteen.

Erergie 715 keali2094 kJ; ehwitten 56.3 g: koollypdraten 59,8 g waanan suikers O g wet 13,8 g waarvan verzadipd 1,9 g: cholesteral 140 myg: calchum 32 mg: vezels O g natrium 1103 mg.
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INT VOEDZAME, SMAKELIJKE GERECHT BEVAT IN KOKOSMELK GEKOOKTE THAISE JASMIJXNRIJST.
DE BLOKJES KIP, REEPJES RODE PAPRIKA EN DE MAIS CEVEN HET CERECHT KLEUR EN EXTRA SMNAAK.

VOOR 4 PERSOMNEM

INGREDIEMTEN

4 75 dl water

50 g kokosmelkpoeder

350 g Thaise jasmijnrst,
afgespoeld

2 el arachidealie

2 teentjes knoflook,
gehakt

1 kleine ui, gesnipperd

slukje verse gemberworte
van 2.5 cm, geschild
en geraspl

225 g kipfilet, in blokjes
van 1 cm

1 rode paprika, zonder zaadjes
en zaadlijsten, in reepjes
115 g maiskorrels uit blik,
uitgelexi

1 tl chiliglie

1 tl heet kerriepoeder

2 eieren, geklopt

Zout

reepjes lente-ui, als garnering

1 Giet hiet water in de pan en kKlop het
kokosmelkpoeder erdoor. Voeg de rijst
toe en breng aan de kook. Draai het
vuur laag, dek de pan af en kook de rijst
12 minuten, tot hij zacht is en het vocht
heeft opgenomen. Spreid de rijst uit op
een bakplaat en laat koud worden.

2 Verhit de olie in een wok. Voeg de
knoflook, ui en gember toe en roerbak
ze 2 minuten op matig vuur.

TIP
Het is belangrijk dat de rijst helemaal
koud is voor u hem gaat bakken.

3 Duw het ui-knoflookmengsel naar de
zijkant van de wok en schep de kip in
het midden. Roerbak hem 2 minuten,
Voeg de rijst toe en schep alles goed
om. Roerbak alles 3 minuten op hoog
vuur tot de kip gaar is.

4 Roer de paprika, mais, chiliolie, het
kerriepoeder en zout naar smaak erdoaor.
Schep alles 1 minuut om. Roer de
geklopte eieren erdoor en bak alles

nog 1 minuut. Garneer het gerecht

met de lente-ui en serveer het.

Energre 563 keal/2 358 i); erwiiben 26,7 g: kooihydeaten 88,9 g, waaran uakers 13,9 g vet 11,2 g waanan verzadigd 2.1 g: cholesterol 139 mg: calcium 77 mg: verels 1,8 g natrium 284 mg.
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PIEPKUIKENS MET SINAASAPPEL-HONINGG L__f_'i.'J.LJ UR

DEZE SAPFPICE PIEPEUIEENS MET EEN FITTIG SINAASAPPEL-HONINGGLAZUUR IS5 EEN GEWELDIG

ALTEENATIEF YOOR EEN TRADITIONEEL BRAADSTUK. PLAN ALLES WEL COED, WANT DE KUIKENS
MOETEN TEN MINSTE 6 UUR MARINEREN VOOR ZE IN DE WOK KUNNEN WORDEN BEREID

YOOR 4 PERSONEN 1 Leg de piepkuikens in een diepe, niet
melalen schaal. Meng de sinaasappel-
INGREDIENTEN rasp, het sap, de knoflook, gember, de
4 piepkuikens & 300-350 g helft van de sojasaus, de helft van de
sap en geraspie schil honing, de steranijs en rijstwijn en piet
van 2 sinaasappels het mengsel over het viees. Keer de kui
2 teentjes knoflook, geperst kens, zodat ze helemaal met de mari-
1 el gerasple verse gemberwortel nade bedekt raken. Dek de schaal af

b &l sojasaus met huishoudiolie en 2et hiem ten min
5 el heldere honing sté & uur in de koelkasi
2-3 stuks steranijs

E &l ':hlﬂ!ﬁ! rl]!h\'lln 2 B‘E':":EEEE- 2en E‘Ilflill. viuundast L]:\_Z-r.;_: met 3 & aals een ':]'I'E'rii::‘:'l |.'|1 ..-.1.:-.;--,-|:r,__-!,.;!|'_r 0o

ca. 20 katfir-limoenblaadjes de kaffir-limoenblaadjes en de reepjes de bodem van een grote wok en get in

SN 2o bants:ul, In lente-ui. Haal de piepkuikens uit de de wok een laag water van 5 cm. Breng
dunne reepjes marinade en leg ze erbovenop. Gooi de het aan de kook en plaats het bord met

e e marinade niet weg maar bewaar haar in de piepkuikens op de driepoot of net

1 grote sinaasappel, in partjes een kan

rekje. Dek het af en draai het vuur 1238
Laat de kuikens 45-60 minuten siomen
tot ze gaar en zacht zijn. (Controleer

regelmatig de hoeveelheid water en vul

hel zonodig aan.)

4 Haal de piepkuikens uit de wok en
houd ze warm terwijl u het glazuur maaki
Veeg de wok schoon en giet de marinade,
de boter en de resterende sojasaus en
honing erin. Breng aan de kook. Draal
het vuur laag en laat alles 10-15 minuten
zachtjes koken, tot het mengsel indikl.

5 Schep het honingglazuur over de piep-
kuikens en garneer ze met de partjes
sinaasappel.

TIP

Dit gerecht kan ook voor minder personen
worden gemaakt. Gebruik één piepkuiken
en pas de hoeveelheid glazuur aan. Eén
vogel kunt u bereiden in een met bana-
nenbladeren beklede stoommand.

h Rt

Energie 568 keal2378 kJ; enwitten 67,3 g: koolhydraten 18,7 g, waarvan suikers 18,5 g: vel 25,3 g. waarvan verzadigd 11,1 g: cholestenst 32 me calcium 110 mg; verels 0.7 g: natrum 1344 myg



JUNGLECURRY MET PARELHOEN
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DEZE TRADITIONELE PLATTELANDSCURRY MET WILDE INGREDIENTEN UIT NOORD-THAILAND
KAN WORDEN GEMAAKT MET ELKF SOORT WILD, VIS OF KIP. PARELHOEN IS GEEN TYPISCH THAIS
INGREDIENT, MAAR IN HET WESTEN EEN POPULAIRE, GOED VERKRIJGBARE SOORT VEDERWILD.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

1 parelhoen of vergelijkbare soort
vederwild

1 el plantaardige olie

2 1l Thaise groene currypasta

1 el Thaise vissaus

stukje verse galangawortel
van 2.5 cm, geschild en
fijngehakt

1 el verse groene peperkorrels

3 kaffir-limoenblaadjes, gescheurd
1 el whisky, bij voorkeur Mekhong

3 dl kippenbouillon

20 g sperziebonen of kousenband,
in stukken van 2,5 cm

225 g kastanjechampignons,
ifn plakjes

1 stukje uitgelekte bamboescheut
uit blik, zeer fijn gesneden

1 tl gedroogde chiliviokken, als
garnering (naar keuze)

1 Smijd het parelhoen in stukken, verwij-
der het vel en haal al het viees van de
botten. Snijd het viees in stukjes en zet
het apart.

2 Verhit de olie in een wok of koekenpan
&n voeg de currypasta toe. Roerbak hem
30 seconden op matig vuur tot hij begint
e gauren.

-

3 Voeg de vissaus en het viees toe en
roerbak het viees tot het rondom bruin
5. Voeg de galangaworiel, peperkorrels,
kaffir-limoenblaadjes en whisky (oe &n
giet de bouillon erbij.

4 Breng aan de kook. Yoeg de groenten
foe, breng weer aan de kook en l2at alles
2-3 minuten stoven tot de groenten net
gaar zijn. Schep de curry in een schaal en
bestrool hem eventueel met chiliviokken.

TP
= Het parelhoen komt uit West-Afrika
en werd als vederwild beschouwd.

De [aatste 500 jaar wordt het in

Europa echber ook gefokt. Parelhoan-
ders variéren in gewicht van 675 g

tot 2 kg, maar wegen gemiddeld zo'n
1,2 kg.

* Verse groene peperkorrels zijn fertelijk
onrijpe bessen. Ze worden aan takjes
verkocht en zien eruit als kleine spruit-
jes. Als u in de toko of supermarkt geen
verse korrels kunt krijgen, kunt u ook
groene peperkorrels uit pot gebruiken.
Spoel deze voor gebruik goed af en laat
ze uitlekken,

Energie 321 keall 1345 kk; wiwitben 42,2 g: koclhydraten 1,1 g, waarvas suikers 0.7 g vet 15 g, waanan verzadigd 4.4 g cholestersd O mg; cadcium 73 mg: vezels 1,1 g natrium 127 mg.
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CHINESE CURRY YAN EEND
DEZE CURRY vOL SPECERIJEN TOONT HOE HARMONIEUS VIJFEKRUIDENPOQEDER KAN SAMENGAAN MEIL
DE SMAKEN VAN EEND, GEMBER EX BOTERPOMPOEN. U KUNT DE EEND HET RESTE ZO LANGC MOGELIEK
LATEN MARINEREN, MAAR HI] SMAAET ODOK AL LEKKER ALS DAAR MAAR WEINIC TIHID VOOR I5.

2 Breng in een pan water aan de KOOK
Laat de pompoen 10-15 minuben koken,
tot hij net zacht is. Laat hem goed uil-

lekken an zet nem aparl

3 Giet de marinade van de eend In Ce

wok en breng aan de kook. Roer de cur-
rypasta erdoor en laat alles 2-3 minulen
koken, tol het begint te geuren. Voeg de

gend loe en roerbak herm 3-4 minuten,

1ot i rondom Bruin is.

4 Voeg de vissaus en suiker toe en roer-
bak alles nog 2 minuten. Roer de kokos-
melk erdoor tot het mengsel glad 15 en
voeg de gekookle pompoen, chilipepers
en kaffir-limoenblaadjes toe

5 Laat alles 5 minuten stoven onder
regelmatig roeren. Schep de curry in

een schaal en bestrooi hem met de
il lasidl " e PP,  koriander. Geef er mie bij.

INGREDIENTEN

4 eandenborstfilets, zonder vel

2 el vijikruidenpoeder

2 el sesamolie

geraspte schil en sap
van 1 sinaasappel

1 middelgrole boterpompoen,
geschild en in blokjes

2 1l Thaise rode currypasta

2 el Thaise vissaus 1 Snijd de eend in stukjes en doe ze in
1 el palm- of rietsuiker een kom met het vijfkruidenpoeder, de
3 dl kokosmelk sesamolie, de sinaasappelrasp en het
2 verse rode chilipepers, sap. Roar goed om alles te mengen en
zonder zaadjes de eend met de marinade te bedekken,
4 kaffir-limoenblaadjes, gescheurd Dek de kom af met huishoudfolie en zet
klein bosje koriander, gehakt, hem ten minste 15 minuten op een
als garnering koele plaats.

Enérgee 265 keal/1 241 iy shwitien 31,4 g hoolypdraben 13,3 g wasrvan sslers 12,3 g vet 15.9 g wasnvan verzadipd 3.1 g eholestersl 165 mg calcium 102 meg; vezels 2 g natrium 427 Mg
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RODE EENDCURRY MET MINI-AUBERGINES

DEZE SMAAKVOLLE CURRY MOET OP HEEL LAAG VUUR STOVEN EN VERVOLGENS EEN POOS BLIJVEN
STAAN, ZODAT ALLE SMAKEN ZICH COED KUNNEN MENCEN. CEERLTFK INDEN .\r{}GEI_”K EEN
ELELTRISCHE WOLK, ZODAT U DE TEMPERATUUR CONSTANT RUNT HOUDEN,

SR

VOOR 4 PERSONEN 4 Haal de wok van het vuur en laat hem [ |
15 minuten afgedekt staan. Voag zout ! 1

INGREDIENTEN en peper naar smaak toe ' !

4 eendenborstfilets E

4 dl kokosmelk uit blik 5 Schep de eendcurry in ondiepe Kom-

2 dl kippenbouillon men en garneer hem met basilicum en

2 &l Thaise rode currypasta munt. Geel de gestoomde jasmijnrijst

8 lente-uitjes, in dunne ringen erbij

£ tl geraspte verse

gemberwartel TIP

2 el Chinese rijstwijn De mini-aubergines zijn verkrijghaar in

1 &l vissaus de toko. Mochten ze miet voorradig oijn,

l el sojasaus snijd dan gewone aubergines in stukjes.

£ stengels citroengras, in

ge lengte doormidden - -
A-4 kaffir-limoenblaadjes
300 g mini- of stekelaubergines [
2 il suiker |
rout en versgemalen rwarte

peper ,
10-12 blaadjes vers basilicum
en verse munt, als garnering
gestoomde jasmijnrijst,
viar erbi)

1 Snid het viees met esen scherp mes in
even grote stukjes.

2 7el een wok op laag vuur en doe de
kokosmelk, bouillon, currypasta, lente-
uitjes, gember, npstwin, vissaus, soja-
saus, het citroangras en de kaffir-
limoenblaadjes erin. Meng alles goed én
breng het op mabg vuur aan de Kook,

3 Voeg het viees, de aubergines en
suiker toe en laat alles 25-30 minuten
zachtjes koken onder af en toe roeren.

Energie 241 keal 017 id; eiwitten 31,1 g koolrydraten 10,2 g waanan puilers 10 gvel 10,5 g, waaras verzadigd 2.3 g cholestensl 165 mg: calcium 65 mg: vesels 1.8 g rotrium 546 mg.
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SALADE YAN EEND EN MIE

DEZE PIKANTE SALADE KAN DIENEX ALS FEXN VERRUKKELIJK VOORGERECHT OF ALS EEN LICHT HOOFD-
GERECHT. DE GEMARINEERDE EEND 15 HEERLIJK SAPPIG DOORDAT HIJ IN DE WOK I5 GESTOOMD. HIj

SMAAKT GEWELDIG MET DE VERSE RAUWE GROENTEN, MIE EN EEN

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEM
4 eendenborstfilets
2 el Chinese rijstwijn
2 tl geraspte werse gemberwortel
4 gl sojasaus
1 el sesamolie
1 el heldere honing
2 1l Chinees vijfkruidenpoeder
geroosierd sesamzaad, om te
bestrogien
Voor de mie
150 g cellafaanmie
handvol verse munt
handvol verse koriander
1 rode paprika, zonder zaadjes en
zaadlijsten, in dunne reepjes
4 lente-uitjes, gesnipperd of
In dunne ringen
50 g gemengde slabladeren
Voor de dressing
3 el lichte sojasaus
2 el mirin
2 1l fijne tafelsuiker
1 teentje knoflook, geperst
2 tl chiliolie

1 Leg de eendenborstfilets in een niet-
metalen schaal. Meng de rijstwijn, gem-
ber, sojasaus, sesamolie, honing en hel
vijfkruidenpoeder. Schep de eend door
de marinade, dek af en zet 3-4 uur in
de koelkast.

VARIATIE
In plaats van reepjes eend kunt u ook
reepjes kipfilet gebruiken.

2 Vouw een groot stuk aluminiumfolie
dubbel. Leg de folie op een groot vuur-
vast bord, leg de eendenborstfilets erop
en schep vervolgens de marinade
erover. Vouw de folie dicht en knijp

de randen samen.

3 Plaats een driepoot of stoomrekje in
Ben wok en giet in de wok een laagje
waler van 5 cm. Breng aan de kook en
plaats het bord op de driepoot of het
rekje. Dek de wok goed al, draai het
vuur laag en laat de eend 50-60 minu-
ten stomen. Haal het bord uit de wok en
laat de eend 15 minuten rusten.

PITTIGE DRESYNING,

4 Doe de mie in een grote kom en giet
er kokend water bij tot hij onderstaat.
Dek de kom af en laat de mie 5-6 minu-
ten weken. Giet hem af, spoel hem af
met koud water en laat hem uitlekken.
Doe de mie, munt, koriander, paprika,
lente-ui en sla in een Kom.

5 Meng alle ingredi&nte voor de dres-
sing. Verwijder het vel van de eenden-
borstfilets en scheur het viees in grove
repen. Verdeel de miesalade over vier
borden en verdeel de eend erover.
Schep de dressing erover en bestrool
de salade met sesamzaad.

Emergic 308 keall167 1 k; siwithen 32,8 g kooltpdraten 41,7 g, wasnvan suders 1008 g vet 11,6 g, waarven verzadigd 2,2 g: cholesterol 165 mgs calcium 40 mg: vezels 1 g natraum 1688 =g,




GE_RDERE_AKTE EEND MET SESAMZAAD
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DIT RECEPT IS AFKOMSTIC UIT NOORD-THAILAND EN WORDT BEREID VAN WILDE EEND, AANGEZIEN
FAMME EEND TE VEEL VET BEVAT. GEBRUIK DUS ALS HET KAN WILDE EEND, OF PATRIJS, FAZANT OF
DUIF. ALS U TAMME EEND GEBRUIKT, MOET UU HET VEL EN DE VETLAAG FERWIJDEREN.

ﬂﬂﬂ_ﬁfﬁ_ﬂﬁﬂﬂ[m
INGREDIENTEN
250 g wilde eend, zonder bot
1 el sesamolie
1 el plantaardige olie
4 teentjes knoflook, in dunne plakjes
¥z 1l gedroogde chiliviokken
1 el Thaise vissaus
1 el lichte sojasaus
1,2 dl water
1 stronk broccoli, in roosjes
konander en 1 el geroosterd
sesamzaad, als garnarning

VARIATIE
in plaats van broccoli kunt u paksoi of
ichol sum gebruiken,

1 Snijd het viees in stukjes, Versarm de
wok, voeg de twee soorfen olie 1o en
laat ze heet worden. Roerbak de knof-
look op matig vuur tot hij goudbruin is -
laat hem niet verbranden. Vioeg de eend
toe en roerbak hem 2 minuten, tot het
vieas bruin begint te Kleunen,

2 Roer de chiliviokken, vissaus, sojasaus
en het water erdoor. Yoeg de broccoli oe
en roerbak alles nog 2 minuten, tot de
eend net gaar 15.

3 Serveer het gerecht op warme borden en
garneer hel met koriander en sesamzaad.

Energie 192 keal/T9B bk, eiwilten 18,7 g woolhydraten 2.7 g wasrvan sukers 2.3 g wet 12,9 g, waarvan verzadipd 2,1 g cholesterol 69 myg; calcium 104 mg; vesels 3,6 g; nabrivm 436 mg,






VILEES
GERECENEIY

[".!'r;‘.frrn-rjfi en 5.!&:-{51:?:'{,;:&'” lenen zich witstekend voor een
bereiding in de wok. [ngredienten als chilipepers, knoflook,
s_jm'a{,r'rs__ gfrufrrr el gmr.ugcm'om'lr geven deze g;'rmf:r‘m bun
volle smaak. Vaak bevatten ze ook vers citroengras en
koriander, h'm'f_’ﬂ' romige, Zoete kokosmelk wordt g:‘frrm'f:t
om al deze .ﬂrurﬁrfg' siaken te L‘:'r:'u{gm e Emen.
De Rrr:n’a;g van rundvlees in dit Iw-.j}‘}fsnrl'c is zo'n gerecht
met intense smaken, maar er zijn ook mildere ge‘rfrﬁrfuj
zoals Gebakken rifst et varkensvlees, dat ook Hog snel

en gemakbkelijh te maken is.
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RUNDVLEESCURRY MET THAISE AUBERGINES

e —— e o s

GEBRUIK VOOR DEZE SNELLE CURRY VLEES VAN COEDE KWALITEIT. ENTRECOTE IS HET BESTE, MAAR U
KUNT OOK MALSE LENDENBIEFSTUK GEBRUIKEN. ALS U KANT-EN-KLARE CURRYPASTA CEBRUIKT, HEEFT
FEERDER WEINIG WERE, MAAR U KUNT HEM NATUURLIJK OOK ZELF MAKEN.

'

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

450 g entrecote

1 el plantaardige olie

3 el Thaise groene currypasta

6 dl kokosmelk

4 kaffir-limoenblaadjes, gescheurd

1-2 el Thaise vissaus

1 tl palm- of rietsuiker

150 g kleine Thaise aubergines,
gehalveerd

handvol vers Thais basilicum

2 verse groene chilipepers, als
Earnering

1 Snijd het vet van het viees en snijd het

viees met een scherp mes in lange,

dunne repen. Dil gaat het beste als het

viees goed koud is. Zet het apart.

2 Verhil de olie in een wok. Bak de curry-
pasta 1-2 minuten, tot hij begint te geuren.

3 Roer de helft van de kokosmelk gelei-
delijk door de currypasta. Laat hem
onder regelmatig roeren 5-6 minuten
koken, 1ol er ean olisachtige glans op het
opperviak verschijnt

4 Voeg het viees, de kaffir-limoenblaad-
|es, viIs5aus, suiker en aubergines toe.
Laat alles 2-3 minuien stoven. Roer de
overgebleven kokosmelk erdoor.

= Breng de curry weer aan de kook en
laat hem sudderan tol vieas en auberg
nes zachi zijn. Roer het basilicum er viak
yoor het opdienen door. Snijd de chibpe-
pers fijn en garneer de curry ermee

GROENE CURRYPASTA

U kunt de currypasta ook zelf maken.
Doe 15 groene chilipepers, 2 gehakte
stengels citroengras, 3 fijngesneden sja-
lotjes, 2 teentjes knoflook, 1 el gehakte
galangawortel, 4 pescheurde kaffir-
limoenblaadjes, ' tl geraspte schil van
een kaffir limoen, 1 tl gehakte korian-
derwortel, & zwarte peperkorrels, 1 tl
geroosterd korianderzaad, 1 tl geroosterd
komijnzaad, 1 el kristalsuiker, 1 tl zout
en 1 tl garnalenpasta in een keukenma-
chine en maal alles tot een gladde pasta.
Schenk er geleidelijk 2 el plantaardige
olie bij en blijf meangen.

Enerpie 146 bealG15 kJ; giwiten 18,2 g heolbpdraten 6.2 £ waanan suikers 5.1 g vel 5.6 . wasrvan verzadepd 1.9 g chelestenol 38 mg; caleium 36 mg: verels 0,5 & nadiwm 163 mg.



DROGE RUNDVLEESCURRY MET PINDAKAAS
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DAT DIT EEN DROGE CURRY 1S, BETEKENT ALLEEN MAAR DAT DE INGCREDIENTEN NIET IN HET VOCHT
ZWEMMEN. DOOR DE BEREIDING IN DE WOK KAN HET RUNDVLEES HET MEXNGSEL VAN KOKOSMELK EN
PINDAKAAS GOED OPNEMEN EN BLIJFT HET SAPPIC.

WOOR 4-6 PERSOMEM

INGREDIENTEN

400 g kokosmelk uit blik

900 g stoofviees, in blokjes

3 dl runderbouillon

2 ¢l pindakaas met stukjes noot

sap van 2 limoenen

schijfjes limoen, fijngesneden
koriander en ringetjes rode
chilipeper, als garnering

Yoor de rode currypasia

2 el korianderzaad

1 tl komijnzaad

raadjes uit & proene kardemom-
peulen

¥ tl peraspte of gemalen
nootmuskaat

Y tl gemalen kruidnagel

¥ tl kaneel

4 tl paprikapoeder

schil van 1 mandarijn, fijngehakt

4-5 kleine verse rode chilipepers,
zonder zaadjes, fijngehakt

1% tl kristalsuiker

2 1l zout

1 stengel citroengras van 10 cm
lang, fijngesneden

3 teentjes knoflook, geperst

stukje verse galangawortel van 2 cm,
geschild en fijngehakt

4 rode sjalotjes, gesnipperd

1 blokje garnalenpasta van 2 x 2 cm

50 g korianderwortel of -stengel,
gehakt

sap van Y2 himoen

£ el plantaardige olie

1 Giet de kokosmelk door een zeef in
ean kom, Zodat het dikke, romiger deel
achterblijit.

2 Giet de dunne kokosmelk uit de kom
in een grote pan met dikke bodem. Voeg
de helft van het romiger deel vit de zeaf
en het viees toe. Giet de bouillon erbuj
en breng deze aan de kook. Draai het
vuur laag en laat het viees 50 minuten
stoven.

Erserges 206 keal/] 236 k; emwiiten 35,2 i koolFydraben 4,9 g, wasrass sukers 4,5 g vet 15,2 ¢ waares verzadigd 4.8 g chobesserol 103 mg: calchum 66 mg: vezels 0,7 g; natnem 262 mg.

3 Maak de currypasta. Rooster alle zaad-
jes 1-2 minuten. Doe ze in een kom. Voeg
nootmuskaatl, kruidnagel, kaneel, papnka-
poeder en mandarijnrasp toe. Stamp de
chilipepers fijn met de suiker en het zout.

Voeg specerijenmengsel, citroengras, knof-

look, galanga, sjalotjes en garnalenpasta
toe en stamp tot een pasta. Meng korian-
der, limoensap en olie erdoor.

ThE

4 Giet het viees af en bewaar het vocht.
Giet een kopje van het vocht in de wok.
Roer er 2-3 el currypasta door. Laat het
mengsal flink koken tot al het vocht is
verdampt. Roer het restant dikke,
romige kokosmelk [k de zeef), de pin-
dakaas en het viees erdoor. Laat alles
15-20 minuten stoven. Voeg iets mear
kookvacht toe als de curry aanbakt,
maar houd hem vrij droog.

5 Roer viak voor het opdienen het
limoensap erdoor. Doe de curry in kom-
men en garneer met schijfjes limoen,
koriander en rode chilipeper.

VARIATIE
De curry is ook heerlijk met magere
lamsbout of lamsschouder,
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GEROERBAKT RUNDVLEES N OESTERSAUS
ALWEER EEN EENVOUDIG TE BEREIDEN MAAR HEERLIJK GERECHT. HET WORDT VAAK CEMAAKT MET
MAAR EEN SOORT PADDENSTOEL, ZOALS OESTERZWAMMEN, MAAR VERSCHILLENDE SOORTEN MAKEN
HET GERECHT INTERESSANTER. OESTERSAUS GEEFT HET GERECHT MEER SMAAK

3 Verhit de helft van de olie in egn wok
of grote pan met dikke bodem. Bak

de knoflook en gember 1-2 minuten,
tot ze geuren. Giet het viees af, doe

het in de wok of pan en roer goed om
de regpjes los te maken. Roerbak net
vieas 1-2 minuten, tot het rondom bruin
en zacht is. Haal het wit de pan en Zel
het apar

& Verhit de rest van de olie, VoBg de
paddenstoelen toe. Roerbak ze op malig
vuur ot 2e goudoruin zijn

5 Dom het viees weer in de wok o pan
en schep het door de paddenstoelen
Voeg de pestersaus en suiker toe en
meng goed. Breng op smaak met
Iwarte peper. Schep de ingradienien
goed

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIEMTEN
450 g lendenbiefstuk of
entrecote
2 el sojasaus
1 el maizena
3 el arachideolie of plantaardige
roerbakolie

6 Roer de lente-uitjes door het padden-
stoelen-vieesmengsel. Schep het gerechl
in een 5chaal en garneer hel met reep-
jes rode chilipeper,

1 el gehakte knollook

1 el gehakte verse gemberwortel

225 g gemengde paddenstoelen, 1 Leg het viees 30-40 minuten in de
zoals shii-takes, oesterzwammen diepvnies, tot het stevig is. Snijd het dan
en beurszwammen mef een scherp mes schuin op de draad

2 el oestersaus in lange, dunne repen.

1 11 kristalsuiker

4 lente-uitjes, in stukjes 2 Meng de sojasaus en malzena in een

versgemalen rwarte peper grote kom. Roer het viees erdoor tot het

2 verse rode chilipepers, zonder goed is bedekt. Dek de kom al met huis-
zaadjes, in reepjes, als houdfolie en laat het viees op kamertem-
garnering peratuur 1-2 uur marineren.

Entrgin 160 keals 70 k), eowitten 17,6 g koolhydraten 2.9 g, waanan suders 2,7 g vel 8.8 g, wasnvan versadigd 2 g; cholesteral 44 mg; caltivm 10 mg verels 0,5 g: nabtium 485 mg.
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RIISTVERMICELLL IS ZIJN CELD ZEKER WAARD — ALS HIJ AAN DE HETE OLIE WORDT TOECEVOEGD,
NEEMT HI] WEL VIER KEER IN OMVANC TOE. DE SLIERTJES WORDEN LEKKER KROKANT, WAT LZORGT
VOOR EEN OPVALLEND CONTRAST MET HET GEROERBAKTE RUNDVLEES EN DE GEROERBAKTE GROENTEN,

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEMN

450 g lendenbiefstuk

teriyakisaus, om te bestrijken
175 g rijstvermicelli

arachideolie, om in te frifuren
en roerbakken

8 lente-uitjes, diagonaal
EEsneden

Z teentjes knoflook, peperst

4-5 wortels, julienne gesneden
1-2 verse rode chilipgpears, Zonder
Iaadjes, in dunng ringen

2 kleine courgettes, in diagenale
plakken

1 tl geraspte verse gemberwortel

4 el rijstazijn

B el lichte sojasaus

ca. 4,75 dl runderbouillon

1 Sla het viees plat tot het 2.5 cm dik
is. Leg het in een ondiepe schaal,
bestrjk het met de teriyakisaus en
laat het 2-4 uur marineren,

2 Verdeel de rijstvermicelli in kKleinere
porties. Giet in een grote wok een |aag
olie van 5 ¢m en verhit hem tot een
sliert vermicelli direct wordt gefrituurd
als hij in de olie wordt gehouden.

J Laat een portie wermicelli in de olie
zakken. Keer ham vrijwel direct om de
andere kant te frituren. Haal hem uit de
olie en laat hem uitlekken op keuken-
papier. Herhaal met de rest van de mig.
Leg de gelrituurde mie in een diepe kom
en houd hem warm.

4 Giel de olie uit de wok in een vuur-
vaste kom en zet hem apart. Giet 1 el
olie in een schone wok. Wacht tot hij
gaat sissen en bak dan het viees

30 seconden aan elke kanl, tot het
bruin is. Leg hel op een snijplank en
snijd het in dikke plakken. Het viees
moel vanbuiten goed bruin maar van-
binnen nog roze zijn. Zet apart

5 Giel wat extra olie in de wok. Voeg
de lente-uitjes, knoflodk &n wortel toe
en roerbak ze op matig vuur 5-6 minu-
ten, tot de wortel 1els Zachter en glazig
i5. Vioeg de chilipeper, courgelle en
gember toe en roerbak alles 1-2 minu-
ten.

& Roer de rijstazijn, sojasaus en bouillon
erdoor. Laat de saus 4 minuten koken
tot hij iets dikker is. Doe het viees weer
in de wok en laat het nog 1-2 minuten
shoven.

7 Schep het viees, de groenten en de
saus over de mie en schep alles losjes
om. Serveer hel gerecht direct.

TIP

Als u het vieesmengsel op de mie
schept, wordt de mie door de saus met-
een zacht. Als u ook krokante mie wilt
hebben, kunt u enkele slierten bovenop
leggen, zodat die niet in aanraking
komen met de saus.

|
e

Energie 410 keal/] 712 &l; erwitten 30,7 g koolhydesten 41,4 g wadvan suikers 6.5 g vet 13,5 g, wannvan virzadigd 3 g cholesterol 66 my: calcium 49 mg: vezels 1,9 g natrium 1687 mg.
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RENDANG YAN RUNDVLEES

DIT PITTICE GERECHT KOMT UIT f.\'ﬂﬂ.’h’[i]‘[, WAAR HET VLEES GEWOQONLIJK VRI] DROOG BLIJFT. ALS U LIEVER
MEER SAUS MEEFT, VOEGT U IETS MEER WATER TOE ALS U DE AARDAPPELEN ERDOOR ROERT. DE CEFRITUURDE
UITIES, DIE TRADITIONEEL BIf HET RUNDVLEES WORDEN GESERVEERD, ZORGEN VOOR EEN KROKANT CONTRAST.

VOOR &6-8 PERSOMNEN 1 Doe de uien of sjaloljes in een keu-
kenmachine. Voeg knoflook, galangawaor-
INGREDIENTEN tel, gember, chilipaper, citroengras en

2 uvien of 5-6 sjalotjes, gesnipperd

4 teentjes knoflook, gehakt

stukje verse galangawortel van
2.5 cm, geschild en in plakjes,
of 1 el galangapasta

stukje verse gemberwortel
van 2,5 cm, geschild en
in plakjes

4-6 verse rode chilipepers,
zonder zaadjes, grof gehaki

onderste deel van 1 stengel
citroengras, in plakjes

stukje verse kurkuma van 2.5 cm,
geschild en in plakjes, of
1 1l gemalen kurkuma

1 kg runderbraadstuk, aan
éfn stuk

1 1 korianderzaad, geroosterd

1 tl komijnzaad, geroosterd

2 kaffir-limoenblaadjes, gescheurd

2 x 4 dl kokosmelk uit blik

3 dl water

2 el donkere sojasaus

1 tl geperste tamarinde, geweekl
in 4 el warm water

8-10 kleine nieuwe aardappelen,
schoongeboend en pitten
verwijderd

zout en versgemalen zwarte peper

gefrituurde uitjes (zie onder),
ringetjes verse rode chilipeper
en lente-ui, als garnering

GEFRITUURDE UITJES

verse of gemalen kurkuma toe. Maal
alles tot een fijne pasta. (U kunt natuur-
lijk ook een vijzel gebruiken.)

=
I
[

2 Snijd het viees met een grool, scherp
mes in blokjes en doe ze in ean kom

3 Maal het koriander- en komijnzaad.
Doe dit poeder, de ui-knoflookpasta en
de kalfir-limoenblaadjes bij het viees en
roer goed. Dek de kom af en laat het
viees op een koele plaats marineren ter-
wijl u de overige ingrediénten voorbe-
reidt.

TIP

Dit gerecht wordt nog lekkerder als u het
een dag of twee van tevoren bereidt. Dan
worden de smaken heerlijk mild. Voeg de
aardappelen toe als u het vlees opwarmt
en laat alles pruttelen tot ze gaar zijn.

4 Giet de kokosmelk en het water in de
wok, Roer het viees en de sojasaus
erdoor. Zeef de tamarinde en giet het
opgevangen vocht in de wak. BIijf op
matig vuur roeren tol het vocht kookl.
Laat half afgedekt 1% uur stoven.

5 Voeg de aardappelen tog en laat alles

20-25 minuten stoven, tot viees en aard-
appelen zacht zijn. Voeg eventueel meer
water loe. Breng op smaak met zoul en

peper en garneer met gefrituurde uitjes,
chilipeper en lente-ui.

DEZE TRADITIONELE GARNERING, BEKEND ALS BAWANG GORENG, WORDT BI] VEEL INDONESISCHE
GERECHTEN GEGEVEN., TOKO'S VERKOPEN DEZE UITJES KANT-EN-KLAAR, MAAR U KUNT ZE OOK ZELF
MAKEN., DE KLEINE RODE UITJES UIT DE TOKO ZIJN IDEAAL, WANT DIE BEVATTEN MINDER WATER,

VOOR 450 G 1 Snijd de vien met een scherp mes of 2 Verhit de olie in een wok tot 190 °C.
in een keukenmachine in dunne ringen. Frituur de wien in porties tot ze krokant en
INGREDIENTEN Verdeel de uiringen in een enkele |aag goudbruin zijn; keer Ze jdens het frituren
450 g vien over enkele vellen keukenpapier en laat steeds om. Laat ze uitlekken op keuken-

plantaardige clie, om in te frituren e op een luchtige plaats 30 minuten tot

2 uur drogen.

papier. Laat ze afkoelen en bewaar ze in
gen luchtdicht afgesioten bakje,

Energie 289 kealf1 210 kJ; ermitten 30,2 g: keolhydraben 15,8 g, wasnaa suikers B,6 g= vit 12.2 . waarvan verzadigd 5 g: cholesterol 73 mg: calcium 63 i veduls 1.4 g; natrium 465 mg.
Ersrgie 854 kcal3521 kJ; eiwitten 5.4 g koolhydraten 35,5 g, waarvan wsikers 25,2 g vel 77,8 g waarvan verzadigd 9 g cholesterol O my: caltum 113 mg: vezels 6.3 g natrium 14 mg.
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RUNDVLEES MET BOTERPOMPOEN

GEROERBAKT RUNDVLEES EN L0ETE, ORANIE POMPOEN, OP SMAAK GEBRACHT MET WARME 3PECERIJEN,
QESTERSAUS EN VERSE KRUIDEN, FORMEN EEN STEVIG HOOFDGERECHT MET RIJST OF MIE. 1)E TOEVOE-
CING VAN CHILIPEPER EN VERSE GEMBERWORTEL GEEFT HET GERECHT EEN HEERLIJKE, KRACHTIGE BEET.

VOOR 4 PERSDNEN 1 Verwarm een wok op matig vuur,

3 Meng in een andere wok sojasaus,
Druppel de olie langs de rand, zodat het suiker, chilipeper, gember, vissaus,

INGREDIENTEN hele opperviak wordt bedekt. Laat de steranijs, vijffkruidenpoeder en oester
£ el zonnebloemolie olie heet worden en roerbak de uien en saus. Roer alles 3-4 minuten.
2 uien, in dikke ringen pompoen 2-3 minuten. Draai het vuur
500 g boterpompoen, geschild, vervolgens laag, dek de pan af en laat 4 Voeg het viees loe aan het sojasaus-
zonder pitten, in de ui en pompoen nog 5-6 minuten bak-  mengsel in de wok en bak het 3-4 minu-
dunne repen ken, tol ze net zacht zijn ten op hoog vuur. Haal de wok van het

675 g ossenhaas
4 gl sojasaus
90 g fijne tafelsuiker
1 verse scherpe chilipeper,
zonder zaadjes, gehakt
1 el geraspte verse
pembarworiel
2 el Thaise vissaus
1 tl gemalen steranijs
1 tl vijfkruidenpoeder
1 el oestersavs
4 lente-uitjes, gesnipperd
handvol zoete basilicumblaadjes 2 Leg hel viees tussen twee vellen huis-
handvol muntblaadjes houdfolie en sla het plat met een houten
hamer of deegroller. Snijd het met een
scherp mes in dunne repen.

vuur. Yoeg de ui, pompoen, lente-ui en
kruiden toe en schep alles goed om.
Serveer het gerecht meteen.

Energe 500 keal/2093 b, ehwitien 41,3 g: hoolhydeaten 36,9 g waanvan saders 33,8 g vl 21.7 g waarvan verzadigd 7.2 g: cholesterol 98 mg: calcium 91 mg; vezels 2.9 & natnum 1243 mg.
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Vieesgerechten

DE ESSENTIE VAN DIT RECEPT 1S DAT HET VLEES VOOR HET ROERBAKKEN IN ZEER DUNNE REEPJES
WORDT GESNEDEN. DIT CAAT GCEMAKKELIJKER ALS U HET 30 MINUTEN IN DE DIEPVRIES LECT,

ZODAT HET STEVIC IS5 ALS U HMET MET EEN SCHERP MES GAAT SNIJDEN.

YOOR 2 PERSOMNEN

INGREDIENTEN

225 g lendenbiefstuk

1 el lichte sojasaus en
1 &l donkére sojasaus

1 el rijstwijn of medium dry sherry

1 tl donkerbruine basterdsuiker of
kristalsuiker

B el plantaardige olie

1 grote wi, in dunne ringen

stukje verse gemberworiel van
2.5 cm, geschild en geraspt

1-Z wortels, julienne gesneden

2-3 verse of gedroogde chilipepers,
gehalveerd, zaadjes verwijderd (naar
keuze), hijngesnaden

Zout en versgemalen Iwarte peper

vers bieslook, als garnering

1 Snijd het goed gekoelde vlees met een
scherp mes in dunne plakken. Snipd
glke plak in dunne reepjes

2 Meng in een kom de lichte en donkera
sojpasaus met de njstwijn of shery en
suiker. Voeg de reepjes viees toe en roer
goed (het viees moet gelijkmatig bedekt
nyn met de marinade),

TIP

Verwijder de zaadjes uit de chilipepers
voor u ze fijnsnijdt - tenzij u van zeer
pittig eten houdt, natuurlijk. In dat geval
kunt u alle zaadjes of een deel ervan
samen met de fijngesneden peper toe-
voegen.

Energie 532 kealZ207 kil eswiiben 27,3 g kodlhydraben 19,3 g, wianvan suskers 15,4 govel 38,1 g waanan verzadgd 5.8 @ cholesternl 66 mg caleium 59 mg: verels 3.3 g natrium 1154 mg,

3 Verwarm een wok en verhit de heift van
de olie, Roerbak de ui en gember 3-4 mi-
nuten en schep het mengsel op een Dord.
Roerbak de wortel 3-4 minuten, tol hij ets
racht begint te worden. Schep hem op
gen bord en houd hem warm.

4 Verhit de rest van de olie in de wok.
Voeg snel hel viees en de marnnade toe
en daarna de chilipepers.

|

3 Roerbak het vlees 2 minuten op hoog
vuur, Voeg de gebakken ui en gember
toe en roerbak ze 1 minuut mee.

B Breng het viees op smaak met zout en
peper. Dek de pan af en laat alles nog
30 seconden bakken. Schep hel viees in
wee Rommen en voeg de regpjes wortel
ioe. Garneer met wers bieslook en ser-
YEET.
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PITTIGE GEHAKTBALLETJES

EEN WORK IS IDEAAL VOOR HET BAKKEN VAN GEHAKTBALLETJES, WANT DE GARE BALLETJES KUNT U
NAAR DE ZIJKANT SCHUIVEN. CHILISAMBAL 15 EXTREEM HEET, DUS GEBRUIK HEM MET MATE.

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

blokje garnalenpasta van 1 cm

1 grote ui, grof gesnipperd

1-2 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, fijngesneden

2 teentjes knotlook, geperst

1 el korianderzaad

1 tl kemijnzaad

450 g mager rundergehakt

2 1l donkere sojasaus

1 tl denkerbruine suiker

sap van 1% citroen

een beetje losgekiopt ei

plantaardige olie, om in te bakken

roul en versgemalen rwarle paper

1 groene en 2 verse rode chilipepers,
als garnering

chilisambal, voor erbij

1 Wikkel het blokje garnalenpasta in alu-

miniumfolie en verwarm het 5 minuten in
een koekenpan terwijl u het enkele malen
keerl. Verwijder de fobe en doe het blokje
in een keukenmachine.

TIP
Maal de garnalenpasta (trassi), ui, chili-

peper én knoflook niet e lang in de keu-

kenmachine, anders wordl de ui 1& nat
en kunnen de gehakiballen later viteen-
vallen,

C_IH!EI_SAMEAL

2 Voeg de ui, chilipeper en knoflook toe
en maal alles fijn. Zet het mengsel apart
Rooster het kornander- en komijnzaad

1 minuut in een droge, goed hete koa-
kenpan ot het aroma vnjkomt. Doe de
Zaadies in een vipzel en stamp ze fijn tof

poeder,

3 Doe het gehakt in een grote kom en

roer het ui-knoflookmengsel erdoor. Voeg
het koriander-komijnpoeder, de sojasaus,
suiker, het citroensap en losgeklopte el toe
en breng op smaak met zout en peper.

4 Vorm van het mengsel kleine, even
grote balletjes. Zet ze 5-10 minuten in
de koelkast om stewvig te worden,

5 Verhit de olie in een wok of grote
koekenpan en bak de gehaktballen
4.5 minuten. Keer ze regelmatig om,
tol ze gaar en bruin zijn. Bak ze indien
nodig in porties,

6 Laat de gehakiballetjes uitlekken op
keukenpapier en leg ze op een warme
schaal of in een grote kom. Snijd de
groene chilipeper en een van de rode
chilipepers in dunne ringen en bestrool
de gehakiballetjes hiermee. Garneer Ze
sventueel met de tweede rode chilipe-
per. Serveer de chilisambal (zie onder)
er apart bij

VARIATIE

Voor dit gerecht wordt vanouds runder-
gehakt gebruikt, maar ook andere s00fr-
ten gehakt zijn geschikl.

DEZE HETE SMAAKMAKER IS TE KOOP ALS "SAMBAL OELEK", MAAR U KUNT HEM QOK ZELF MAKEN
.[‘i'N DE KOELKAST ENKELE WEKEN !!DL‘DBHJIJ. GEBRUIK VOOR DE SAMBAL EEN ROESTVRIJSTALEN OF
PLASTIC LEPEL; ALS U SAUS OP UW VINGERS KRIJGT, WAS ZE DAN METEEN MET WATER EN ZEEP.

VOOR 450 G

INGREDIENTEN
450 g verse rode chilipepers, zonder
raadjes
2 tl zout

1 Breng in een pan water aan de kook.
Voeg de chilipepers toe en laat ze
5-8 minuten koken.

2 Giet de chilipepers af en maal ze in
ean keukenmachine tot een niet al te
gladde massa. Roer het zout erdoor.

3 Schep de sambal in aparte schaaltjes
en zet die op tafel. Gebruikt u de sam-
bal niet meteen, doe hem dan in een
glazen pot. Dek die af met vetvri] papier
of huishoudfolie en schroef het deksel
op de pot, De sambal blijit in de koel-
kast 3 weken goed.

Ertrgie 255 keall1057 kb eawitton 15,8 g koolhydraten 4,1 g, wasevan suers. 3.2 g2 vel 19.6 . waarvan verzadigd 6.1 g: cholestercl 49 mg: calcium 28 mg: verels 0.6 & natrium 216 mg.
Enerpee 90 kealr374 i eswitten 13,1 g: hoolbydraten 3.1 g. waaevan saikers 3,1 g vet 2.7 . waarsan verzadigd 0 g: cholesterct O mg: calcium 136 mg: vezels O g natrium 3962 mg.
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GEBAKKEN RIJST MET RUNDVLEES

e T TS e

EEN VAN DE GENEUGTEN VAN HET WOKKEN ZIJN HET GEMAK EN DE SNELHEID WAARMEE U EEN ECHT GOEDE
MAALTIID KAN BEREIDEN. DIT ROERBAKGERECHT MET RIJST EN RUNDVLEES STAAT IN [ MINUTEN OP TAFEL.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

200 g biefstuk, gekoeld

1 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook,
fijngehaki

1 ei

250 g gare jasmijnrijst

Ve middelgrote stronk broccoli,
in grove stukken

2 el donkere sojasaus

1 el lichte sojasaus

1 tl palm- of rietsuiker

1 el Thaise vissaus

versgemalen zwarte peper

chilisaus, voor erbij

1 Verwijder overtollig vel van het viees.
Snijd het viees in zeer dunne repen.

2 Verhit de olie in een wok of koekenpan
en bak de knoflook op laag tot matig
vuur tot hij goudbruin is. Laat hem niet
verbranden. Draa het vuur hoog, voeg
het viees toe en roerbak het 2 minuten,

3 Schuif het viees naar de rand van de
wok of pan en breek het ai in het mid-
den. Wacht tot het ei begint te stollen en
roerbak het dan samen mel hat viees.

& Voeg de rijst toe en schep alles ooor
elkaar, Schraap ook goed over de
bodem. Voeg de broccoli, sojasauzen,
suilker en vissaus toe en roerbak alles
nog 2 minuten. Breng de rijst op smaak
met peper en serveer hem met de chili-
SaUs

TIP

Sojasaus wordt gemaakt van gefermen-
teerde sojabonen. Het eerste extract wordt
verkocht als lichte sojasaus en heeft een
zachte, ‘boonachtige’ geur. Donkere 50)2-
saus heeft langer kunnen rijpen.

Energie 385 keal/1 606 k; erwitten 20,7 g: kooltydraten 52,7 g, waarvan suikess 2,5 g: vet 9.8 g waarvan verzadigd 2.8 g: cholesterd 81 mg: calcium 59 myg: vezels 1,6 g: natrium 590 mg.
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GEBAKKEN RIJST MET N A RO HINENEEERE

— e s ———

DIT GEWELDIGE RECEPT IS PERFECT OM RESTJES RIJST TE VERWERKEN, MAAR DIE MOET FOOR DE FVEILIG-
HEID WEL SNEL ZIJN AFGEKDELD EN IN DE KOELKAST ZIfN BEWAARD. LAAT DE RIJST GOED WARM WORDEN.

VOOR 4-6 PERSONEN 1 Verhit de olie in een wok of grote koe- 4 Voeg de rijst toe en blijft alles roeren
kenpan. Bak de ui en knoflook 2 minu- en omscheppen, zodat alles met olie
INGREDIENTEN ten, tot ze zacht zijn. wordt bedekt en niet aanbakt.
3 el plantaardige olie
1 ui, gesnipperd 2 Voeg het vlees toe. Roerbak het net
1 el gehakte knoflook zolang lot het van kleur verandert en
115 g varkensvlees, in blokjes gaar is.

2 mieren, losgekiopt

200 g gare rijst

2 el Thaise vissaus

1 el donkere sojasaus

Ve tl fijne tafelsuiker

4 lente-vitjes, in dunne ringen,
ringetjes verse rode chilipeper
en 1 limoen, in partjes,

vaor erbij 3 Voeg de vissaus, 50jasaus en suiker
toe en roer goed. Blijf de rijst roerbak-
ken tot hij goed heet is. Schep het
TIP gerecht in afzonderlijke warme kommen
Voor 1 kg gare rijst heeft u ongeveer 3 Voeg de eieren toe en bak ze lot ze en garneer het mel ringetjes lente-ui en
400 g ongekookte rijst nodig. wat op roerei lijken, chilipeper en partjes limoen.

Emergap 343 keal/1448 kI; eiwitten 11,2 g: kooSirpdraten 54,3 g, waaren suiers 2,2 & vet 10,6 ¢ wasran verzadipd 2 g cholesienl 82 mg: calcium 51 my: verels 0,6 g: natrium 230 mg.
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VARKENSFILET MET WEIDECHAMPIGNONS

HET VLEES EN DE PADDENSTOELEN WORDEN OP DE BARBECUE OF GRILLPLAAT GEBAKKEN, TERWI]L DE
WOK WORDT GEBRUIKT VOOR DE SNELLE, CEMAKKELIJKE $SAUS DIE EROVERHEEN WORDT GESCHEPT.
SERVEER HET VLEES EN DE PADDENSTOELEN OP MIE OF MET THAISE JASMIJNRIJST.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

4 varkensfiletlapjes

4 grote weidechampignons
{portobello's)

3 el plantaardige olie

4 verse rode chilipepers, ronder
zaadjes, in dunne ringen

3 el Thaise vissaus

& el vers limoensap

4 sjalotjes, gesnipperd 3 Haal het viees uit de marinade en leg

1 1l geroosterde gemalen rijst het op een rooster boven hete kooltjes of
2 el lente-ui, gehakt, plus

4 Verhit de overgebleven olie in een wok
of kleine koekenpan. Haal de pan van
op een gnliplaat. Voeg de paddensioelen heat vuur en roer de chilipepers, Vissaus,

gesnipperde lente-ui als garnering toe en bestrijk 2e met 1 el van de olie het limoensap, de sjalotjes, gemalen rijst
koriander, als garnering Rooster hel viees 4-5 minuten aan elke en gehakte lente-uitjes erdoor. Leg hel
Voor de marinade kant en de paddensioelen ca. 2 minu- viees en de paddensioelen op een grote
2 teentjes knoflock, gehakt len. Bestrijk het viees en de padden- schaal en schep de saus erover. Garnaer
1 el kristalsuiker stoelen in tussentijd een paar keer met tot slot mel de koriander en gesnipperde
1 el Thaise vissaus de marinade. lente-u

2 el sojasaus

1 el sesamolie

1 el whisky of dry sherry

£ stengels citroengras, fijngehakt
2 lente-uitjes, gesnipperd

1 Maak de marinade. Meng knoflook,
suiker, visssaus, sojasaus, olie en whisky
of sherry in een grote, ondiepe kom. Roer
het citroengras en de lente-ui erdoor,

2 Leg de filetlapjes erin en zorg dat ze
helemaal worden bedekt met marinade.
Dek af en laat 1-2 uur marineran.

Enargin 293 kald1 229 bJ; eiwitten 44,4 g: koolhydraten 2.9 g, waarvan suikers 1,4 g vet 11,1 g, waarvan verzadigd 3,3 g chalestersl 126 mg: caleium 24 mg; vezels 0.9 g natrism 411 mg.
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_EQ_E{K_E_NSF’L__E__ESCURRY MET INGELEGDEE KNG EECIENS

DEZE RYKELK GEVULDE CURRY SMAAKT HET LEKKERST MET WITTE RIST EN WELLICHT EEN LICHT GROEN-
TEGERECHT. MET EEN GROENTECURRY 15 HET CENOEG VOOR VIER PERSONEN. INCELECDE KXOFLOOK IS5 Bl
DE TOKO TE KOOP. HET 15 DE MOEITE WAARD EEN POT TE KOPEN, WANT DE SMAAK IS HEERLIJK ZOET.

e — —

VOOR 2 PERSONEN 1 Leg de varkenslappen 30-40 minuten
in de diepvries tot ze stevig zijn. Snijd ze
INGREDIENTEN met een scherp mes in fijne reepjes en
130 g magere varkenslappen verwijder overtollig vet.

2 el plantaardige olie

1 tean knoflook, geperst

1 el Thaise rode currypasta

1,3 dl kokoscréme

stukje verse gemberwortel
van 2,5 cm, fijngehakt

2 el groente- of kippenbouillon

2 el Thaise vissaus

1 1l kristalsuiker

¥2 tl gemalen kurkuma

2 tl citroensap

3 Voeg de kokoscreme toe en roer tot
het mengsel begint in te koken. Roer het
viees erdoor. Bak het in 2 minuten gaar.

4 ingelegde teentjes knoflook, 4 Voeg de gember, bouillon, vissaus,

fijngehakt 2 \Verhit de olie in een wok of grote koe- suiker en kurkuma toe terwijl u bilijft
reepjes citroen- en limoenschil, kenpan met dikke bodem en bak de roeren. Voeg het citroensap en de inge-

als garnering knoflook op laag tot matig vuur tot hij legde knoflook loe en laat alles heet
goudbruin is. Laat hem niet verbranden.  worden. Serveer de curry in kommen en

Voeg de currypasta toe en roer goed. garneer hem met reepjes citrusschil.

Energie 22T heal B4 T bl; giwitlen 16,3 g: koolpdraten 9,8 g waanvan suikers B.1 g vel 14 g wasnan verzadigd 2.4 g cholesternl 41 emg: caleium 30 mg: vesels 1 g nabrium 474 mg.
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ZOETZUUR VARKENSVLEES
DIT KLASSIEKE CHINESE GERECHT, MET ZIJN PRACHTIGE KLEUREN, PIKANTE ZOETZURE SAUS EN
HEERLIJK KLEVERIGE TEXTUUR, 15 FEEN SMAARVOL HOOFDGERECHT. GEEF ER CEBAKKEN RIJST EN
GESTOOMDE AZIATISCHE BLADGROENTE BI] VOOR EEN AUTHENTIEKE CHINESE MAALTI]D.

VOOR 4 PERSONEN e —— — pe i

INGREDIENTEN

1 wortel

1 rode paprika

4 lente-uitjes

3 el lichte sojasaus

1 el Chinese rijstwijn

1 el sesamolie

1 1l versversgemalen
Iwarle peper

500 g varkenslende,
in blokjes van 1 cm

9 el maizena

9 el bloem

1 tl zuiveringszout

zonnebloemolie, om in
te frituren

2 tl geraspte knoflook

1 1l geraspte verse
gemberwortel

4 gl iomatenketchup

2 el fijne tafelsuiker

1 el ripstazijm

1 el malzena, gemengd
met 1.2 dl water

mie of gebakken rijst met ei,

woor erbi)
zout 2 Meng in een grote kom 1 el van de 4 Vul een wok voor een derde met zon-
sojasaus mel de rijstwijn, sesamolie en nebloeamalie en verhit hem tot 180 °C, of
Zwarle peper. Voeg het viees toe en tot een stukje brood in de olie in 45 se-
schep hel er goed door. Dek het viees conden bruin kleurt. Haal de blokjes
af en zet het 3-4 uur in de koelkast. viees los van elkaar en frituur ze in por-

ties 1-2 minuten, tot ze goudbruin zijn
Laat ze uitlekken op keukenpapier.

5 Meng de knoflook, gember, tomaten-
ketchup, suiker, overgeblaven sojasaus,
rijgtazijn en het maizenapapje. £et een
kleine pan op matig vuur. Voeg het
tomatenkelchupmengsel toe an verwarm
het 2-3 minuten, tot het dik is. Voeg de
wortel, paprika en lente-ui toe, roer alles
en haal de pan van het vuur,

1 Halveer de wortel mel een scherp mes 3 Meng in een kom de maizena, de 6 Verhit de olie in de wok weer tol

of hakmes en snijd hem in luciferdunne bloem en het zuiveringszoul. Voeg een 180 °C en frituur het viees in porties
reepjes. Snijd de paprika in stukken en snufje zout toe en meng alles met 1,5 dl nogmaals 1-2 minuten, tot het goud-
vervolgens in even grote reepjes. Hal- koud water tot een dik beslag. Haal het bruin en knapperig is. Laat het uitlekken
veer de lenle-uitjes en snijd elke helft in viees met uw handen door het beslag tot  en schep het door de saus. Serveer het
reepjes. het gelijkmatig is bedekt. viees met mie of gebakken rijst met ei.

Energie 445 kealrl 873 k); eiwitten 29,8 g: koolhydraten 52,2 g wadrvan saites 17,4 g vet 13,9 g, waarvan verradipd 2.8 g cholesbend 19 mg: calciom 55 mg; varels 2 g natriom 1154 mg.
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ZOETZUUR THAIS VARKENSVLEES

e e — zmr e —— e —

DE CHINEZEN ZIJN DE BEDENKERS VAN ZOETZURE CERECHTEN, MAAE DE THAI ZIJN ER OOK ERG
BEDREVEN IN. DEZE VERSIE HEEFT EEN FRISSERE EN PUURDERE SMAAK DAN HET ORIGINEEL. IN
COMBINATIE MET RIJST [5 HET EEN VOEDZAME MAALTI]D.

VOOR 4 PERSONEMN

3 Voeg de vissaus, de suiker en Iwarte
peper naar smaak toe. Schep het meng-
sel nog 3-4 minuten om.

INGREDIENTEN
350 g mager varkensviees
2 el plantaardige olie
4 teentjes knoflook, in dunne plakjes
1 klgine rode wi, in ringen
2 el Thaise vissaus
1 el kristalsuiker
1 rode paprika, zonder zaad)es,

in blokjes
V2 komkommer, zonder zaadjes, 1 Leg het viees 30-40 minuten in de
in plakjes diepvries tot het stevig is. Snijd het met
2 pruimtomaten, in partjes een scherp mes in dunne repen.
115 g verse ananas, in stukjes
2 lente-uitjes, in stukjes 2 Verhit de olie in een wok of grote koe- 4 Roer de paprika, komkommer, loma-
versgemalen zwarte peper kenpan. Bak de knollook op matig wuur ten, ananas en lente-uitjes erdoor. Roer-
koriander en gesnipperde lente-ui, tot hij gowdbruin is. Vioeg het viees toe bak alles 3-4 minuten. Schep het meng-
als garnering en roerbak het 4-5 minuten. Yoeg de w 52l in een Kom en garneer net mel ge
toe en schep alles om. koriander en lente-ui.

Ererjpee 211 kealBA1 k; eiwillen 20,3 g kocibypdraben |18 g wadrvsh suikers 10,7 g wel 3.5 g wasrman verzadigd 2 g cholesterol 55 mg: calcium 31 mg; verels 2 g radriam 10 mg
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VARKENSVLEES MET GEDROOGDE GARNALEN

U zoU MISSCHIEN VERWACHTEN DAT DE GEDROOGDE GCARNALEN DIT CERECHT EEN VISSMAAK CEVEN, MAAR
LE ZORGEN JUIST VOOR EEN HEERLIJE HARTIGE SMAAK DIE COED FAST BIf HET VARKENSVLEES EN DE
GROENTE. HET GERECHT IS COMPLEET, MAAR KAN OOK WORDEN GESERVEERD MET MIE OF JASMIINRIJST.

VOOR 4 PERSONEN 1 Leg het viees 30 minuten in de diep-
vries tot het stevig is. Snijd het mel een
INGREDIENTEN scherp mes in dunne plakken.
250 g varkenshaas,
in plakken

2 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook,
fijngehakt

3 ¢l gedroogde garnalen

2 tl gedroogde-garnalenpasta

2 el spjasaus

sap van 1 limoen

1 el palm=- of rietsuiker

1 verse rode of groene
chilipeper, zonder zaadjes,

3 Voeg de pedroogde garnalen toe en
roer de garnalenpasta, de sojasaus, het
limoensap en de suiker erdoor. Voeg de
chilipeper en paksoi of kool toe en schep

fijngehakt 2 Verhit de olie in een wok of koekenpan alles om tot de groente begint te slinken.
4 struikjes paksoi of en bak de knoflook 1ot hij goudbruin is

450 g koolbladeren, voeg hel viees toe en roerbak het in 4 Schep het gerecht in warme kommen

fijngesneden 4 minuten net gaar en serveer het direct

Y

™

T

Energie 200 keal/833 WJ; eiwitten 23,1 g koothydraten 6.3 . waarvan suikers 6,2 g vel 9.2 g wadrvan verzadigd 1,7 g cholesterol 36 mg: calcium 334 mg: verzels 2.4 g natrium 1223 mg.
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VARKENSVLEES MET CITROENGRAS

CHILIPEPER EN CITROENGRAS GEVEN DIT ROERBAKGERECHT SMAAK, TERWIJL DE GEHAKTE, ONGEZOUTEN
PINDA'S VOOR EEN AANGENAAM CONTRAST IN TEXTUUR ZORGEN. KOOP EENS EEN POT GEHAKT CITROENGRAS,
DAT KEAN VAN PAS KOMEN ALS ER GEEN VERS CITROENGRAS VOORHANDEN I5; HET KAN IN DE KOELEAST

BEWAARD WORDEN.
VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

675 g varkenslende
zonder bot

2 stengels citroengras,
fijngehakt

4 lente-uitjes, in dunne
ringen

1 il zout

12 rwarte peperkorrels,
grof gekneusd

2 el arachideolie

£ teentjes knoflook, gehakt

2 verse rode chilipepers,
zonder raadjes, fijngesneden

1 tl lichtbruine basterdsuiker

2 el Thaise vissaus

25 g geroosterde ongerouten
pinda's, gehakt

versgemalen zwarte peper

grof gescheurde koriander,
als garnering

gare rijstmie, voor erbij

1 Verwijder overtollig vet van het viees
en smyd het viees legen de draad in
plakken van 5 mm dik. Snijd elke plak
in repen van 5 mm. Doe het viees in een
kom, voeg citroengras, lente-uitjes, fout
en peperkorrels toe en meng goed. Dek
de kom af met huishoudfolie en laat het
viees op een koele plaats 30 minuten
marineran.

2 Verwarm ean wok en verhit daarna de
olie, Roerbak het vleesmengsel 3 minu-
ten op matig vuur tot het viees rondom

bruan i1s.

Energie 297 keal/l 240 kJ; ermitten 37,9 g koolhydraten 2,1 g, wadrvan suikers 17 g vet 15,2 g waanan veradipd 3.6 g chobesterol 106 mgs calomen 30 my; vepels 0.5 g natrium 119 mg.

3 Voeg de knoflook en chilipeper toe en
roerbak alles nog 5-8 minuten op matig
vuur tot het viees gaar en zachl is.

4 Voeg de suiker, vissaus én gehakte
pinda's toe en schep alles om. Breng
het gerecht op smaak met zwarle peper.
Serveer het viees op een bedje van rijst-
mie en garneer het met grof gescheurde
koriander.

TP

De meest intense hitte van chilipepers
zit in de zaadlijsten, dus 200g ervoor dat
u die verwijdert.




VARKENSVLEES MET GEMBERSAUS

DIT GERECHT, MET DE NAAM BUTA-NIKU SHOGA YAKI, ZOU IN DE JAREN ZEVENTIC ZIJN VERZONNEN

A o mEr o o mem w me mw e mw

DOOR EEN KANTINEJUFFROUW VAN EEN UNIVERSITEIT IN TOKIO EN IS ERG GELIEFD Bl] DE JEUGD.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
450 g varkensfiletlapjes,
overtollig vel verwijderd
1 el plantaardige olie
1 kleine wi, in dunme reepjes
50 g taugé
50 g peultjes, afgehaald
zout
Voor de marinade
1 el shoyu
1 el sake
1 el mirin
stukje verse gemberwortel
van 4 cm, geraspt, plus het sap

1 Wikkel het vlees in huishoudfolie en
leg het 2 uur in de diepvries. Snijd het
in plakken van 3 mm dik en vervolgens
in repen van 4 cm breed.

2 Maak de marinade. Meng alle ingre-
diénten in een plastic bak. Voeg het viees
toe en laat het 15 minuten marineren.

J Verhit de olie in een wok op matig

vuur. Voeg de ui toe en roerbak hem
3 minuten.

4 Haal de helft van de reepjes varkens-
viees uit de marinade en bak ze in de
wok. Breng eventueel op smaak met
zoul. Schep ze op een bord zodra ze
beginnen te kleuren: dit duurt 2-3 minu-
ten. Doe hetzelide met de rest van het
viees en bewaar de marinade. Schep al
het gebakken viees en de ui op hel bord.

GEFRI:J"UURD VARKENSVLEES

5 Giet de marnnade in de wok en laat
hem tot een derde inkoken. Voeg de
taugé en peultjes loe en vervolgens het
viees. Draai het vuur hoger en laat alles
2 minuten bakken

B Verdeel de taugé over vier borden en
verdesl het viees, de uien en peulljes
daar weer over. Serveer het gerechit
meteen.

DIT VERKWIKKENDE j.rtPrli"-':iE GERECHT IS ZO LEKKER DAT SOMMICE RESTAURANTS NIETS ANDERS
SERVEREN. HET VLEES WORDT ALTHID GEGARNEERD MET EEN BERCIE GESCHAAFDE WITTEKQOL.

YOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
1 wittekool
4 varkensfiletlapjes
bloem, om te bestuiven
plantaardige olie, om in te frituren
2 eieren, geklopt
50 g droog witbroodkruim
zout en versgemalen gemengde peper
scherpe mosterd, als garnering
Japans tafelzuur, voor erbij

Voor de saus
4 el worcestersaus
2 el goede tomatenketchup
1 11 shoyu

1 Snijd de kool in vieren en verwijder de
harde kern. Schaaf of snijd de parten in
zeer fijne reepjes.

2 Maak enkele diepe inkepingen in hat
vet van het viees. Dit voorkomt dat het
viees tijdens het frituren omkrult. Wrijf
het vlees in met wat zout en peper en
bestrool het met de bloem. Schud over-
tollige bloem af.

3 Verhit de olie tot 180 *C, of tot een
stukje brood in de olie in 45 seconden
bruin kleurt.

4 Haal het viees door het geklopte &i en
vervolgens door het broodkruim. Frituur
twee stukken tegelijk 8-10 minuten, tot

Ze goudbruin zijn. Laat ze uitlekken op

een rooster of op keukenpapier. Frituur
al hel viees op deze manier.

5 Leg op vier afzonderlijke borden een
bergje witlekool. Snijd het viees over-
dwars in repen van 2 cm dik en verdeel
ze over de kool.

6 Maak de tonkalsu-saus. Meng in een
kom de worcestersaus, ketchup en
shoyu. Serveer het viees en de kool
direct en geef de saus, mosterd en het
tafelzuur erbij. U kunt het tafelzuur ook
in aparte schaaltjes serveren.

Energie 179 keal' 747 k; siaitten 25,3 g koolhydeaten 2.8 g, waarvan sukers 2,1 g vet 7.4 g wasrvan verzadigd 1,9 g: cholesterol 71 mg: calcium 21 mg: vezels 0.7 g: natrium 614 mg.
Enerpe 311 keal'1304 k; eimitien 31,1 g: koolydeaten 21,7 g waarvan suikers 12 g vet 11,6 g waarvan verzadigd 2,9 g: cholesterod 166 mg: caloium 141 myg: vezels 3,5 g: natrum 532 mg.
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GESMOORDE VARKENSBUIK MET BLADGROENTEN

DE VARKENSBUIE WORDT HEERLIJK MALS OMDAT HIJ] LANGZAAM SMOORT MET SINAASAPPEL, KANEEL,
STERANI]S EN GEMBER. DE AFZONDERLIJKE SMAKEN VERSMELTEN EN WORDEN ZACHTER EN GEVEN Z£0
EEN VOLLE, COMPLEXE 3MAAK. SERVEER HET VLEES MET RIJST EN GCESTOOMDE BLADGROENTE.

YOOR 4 PERSONEN

2 Giet er water bij tot het viees net
onderstaat en breng het mengsal venvol-
gens op hoog vuur aan de kook

INGREDIENTEN

BOO g varkensbuik, schoongemaakt
en in 12 stukken

4 dl runderbouillon

5 el spjasaus

geraspte schil en sap van
1 grote sinaasappel

1 el geraspte verse gemberwortel

2 teentjes knoflook, in plakjes

1 el heet chilipoeder 1 Leg het viees in een wok en zet het

1 el rietsuiker onder water. Breng het water aan de kook

3 kaneelstokjes Dek de pan af, draai het vuur laag en laat

3 kruidnagels het viees 30 minuten zachijes koken. Giet

10 zwarte peperkorrels het viees af en doe het weer in de wok 3 Dek de wok goed af met een deksel
2-3 stuks steranijs Voeg bouillon, sojasaus, sinaasappelrasp, en draai het vuur laag. Laal het viees
gestoomde bladgroente en rijst, sinaasappeisap, gember, knoflook, chili- 1% uur zacht sudderen. Roer af en log
voor erbij poeder, suiker, kaneel, kruidnagels, peper-  om te voorkomen dat het vastbakt aan
korrels en steranips toe, de bodem.

Energie 543 kzal2260 k) eiwitten 38,9 g koodhpdraten 6,6 . waanvan suikers 5.4 g; vet 40,4 g, wasrvan verzadipd 14,6 g: cholesterol 142 mg: calcivm 19 mig: vezels U g natriem 1475 mg.
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VARKENSVLEES MET BASTLICUM

DE COMBINATIE VAN SAPPIC VARKENSVLEES MET PADDENSTOELEN, KNAPPERIGE GROENE PEULTJES EN
CEURIC BASILICUM IN DIT ROERBAKGERECHT MET GEMBER EN KENOFLOOK IS WERKELIJK VERRUKKELIJK.
MET CESTOOMDE JASMIINRIJST 15 HET EEN PERFECTE SNELLE DOORDEWEEKSE MAALTI[D.

EE———————— e o

—————

VOOR 4 PERSOMEN [ = 3 Voeg de peulties en paddenstoelen foe
TN en roerbak alles 2-3 minuten. Voeg de
kookwijn en sojasaus toe, roerbak alles
2-3 minuten en haal de wok dan van het
vuwr,

INGREDIENTEM
40 g maizena
500 g varkenshaas,
in dunne plakken
Il el zonnebloemolie
2 tl sesamaolie
1 el geraspte verse

4 Roer viak voor het serveren het basili-
cum erdoor. Geel er gestoomde jasmijn-
rijst bij.

gemberwortel
3 teentjes knoflook,
in dunne plakjes 1 Doe de maizena in een plastic zak.
200 g peultjes, in de Voeg flink wat zout en peper en het viees
lengte gehalveerd toe. Schud de zak tot het viees met maize-
300 g gemengde paddenstoalen, na is bedekt. Haal het viess uit de zak en
zoals shii-takes, champignons schud overtollige malzena af. Zet apart.
en oesterzwammen, grote
in plakjes 2 Verwarm de wok op hoog vuur en laal
1,2 di Chinese kookwijn de zonnebloemolie en sesamolie zeer
3 el sojasaus heet worden. Roerbak de gember en
handvol zoet basilicum knoflook 30 secomden. Voeg het viess toe
zout en versgemalen zwarte peper en bak het 5 minuten op hoog wuur tot
gestoomnde jasmijnrijst, voor erbij het is dichtgeschroeid.

Engzgie 298 kcal'l 248 k); eswiben 30,4 g koodhydraten 14,6 g, wasren suikers 4.8 & vt 9.8 g wasran wrzadigd 2.4 g cholesterol 79 mg: caltium 41 mg; verels 2 g natrium 900 mg.
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CELLOFAANMIE MET VARKENSVLEES

EENVOUDIG, SNEI EN LEKKER — DIT 5 HET SOORT GERECHT WAARVOOR DE WOK IS BEDOELD. HET
LIET ER FANTASTISCH UIT, MET DE DOORICHIfNENDE, GLASACHTIGE MIE DIE OM HET KLEURRIJKE
GROENTEMENGSEL KRULT. DIT POPULAIRE THAISE GERECHT WORDT NU WERELDWIID GESERVEERD.

VOOR 2 PERSONEN 1 Doe de mie in een grote kom. Giet er
zoveel kokend water bij dat hij onder-
INGREDIENTEN staat en laal hem 10 minuten weken.
200 g cellofaanmie Giet de mie af en zet hem apart.

2 el plantaardige olie
1 el magic pasie
(zie Tip blz. 106)
200 g varkensgehakt
1 verse groene of
rode chilipeper, zonder
Zaadjes, fijngehakt
300 g taugé
bosje lente-uvitjes, gesnipperd
2 el sojasaus
2 el Thaise vissaus
2 el zoete chilisaus

1 el palm- of rietsuiker 2 Verhit de olie in een wok of grote koe-

2 el rijstazijn kenpan met dikke bodem. Roerbak de

2 el geroosterde pinda's, gehakt, magic pasie 2-3 seconden en voeg het
en een klein bosje verse gehakt toe. Roer het rul met een houten
koriander, gehakt, spatel en roerbak het 2-3 minuten, tot
als garnering het bruin is.

Energee 755 keal3 153 k; mwitten 35,8 g koolhydeaten 96,8 g, wasfvan suikers 14,6 g vel 23,3 g waanvan verzadigd 4.2 g chotestorol 63 mg; calcium 94 mg; verels 4 g; natrium [ 158 Mg

3 Voeg de gehakie chilipeper toe en
roerbak alles 3-4 seconden, Voeg de
taugé en lente-uitjes toe en roerbak na
elke oevoeging enkele seconden.

4 Knip de mie in stukken van 5 cm en
doe ze bij het viees. Voeg de sojasaus,
Thaise vissaus, zoele chilisaus, suiker
en rijstazijn toe.

5 Schep de ingrediénten om tot alles
goed gemengd en de mie goed heet is.
Schep de mie in een schaal of een
grote kom. Bestrooi het gerecht met
de pinda's en koriander en serveer het
metesn.

VARIATIE

Dit gerecht smaakt ook erg lekker mat
kip. Vervang het varkensgehakt door een
zelfde hoeveelheid kipgehakt.
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VIJESMAKENMIE

DE JAPANSE NAAM VOOR DIT CERECHT BETEKENT LETTERLIJK “VIJF VERSCHILLENDE INGREDIENTEN:
LAAT U ER ECHTER NIET VAN WEERHOUDEN OM ZOVEEL VERSCHILLENDE INGREDIENTEN TE CEBRUIKEN
ALS U WILT VOOR EEN SMAKELIJK ROERBAKCERECHT. DE KRUIDENMIX GEEFT HET EEN HEERLIJKE SMAAK.

VOOR 4 PERSONEN
INGREDIENTEN
300 g gedroogde Chinese
dunne eiermie of 500 g
verse yakisoba-mie
200 g mager varkensviees
zonder bot, in dunne plakken
4 gl zonnebloemolie
10 g geraspte verse gemberwortel
| teentje knoflook, geperst
200 g groene kool, grof gehakt
115 g taugé
| groene paprika, zonder zaadjes
en raadlijsten, in dunne reepjes
1 rode paprika, zonder zaadjes en
zaadlijsten, in dunne reepjes
Zout en versgemalen zwarte peper
4 tl ao-norizeewier, als garnering
(naar keuze)
Voor de Kruidenmix
4 el worcestersaus
1 el Japanse sojasaus
1 el oestersaus
1 el suiker
¥ tl zout
versgemalen witte peper

1 Kook de mie volgens de aanwijzingen
op de verpakking. Laat hem goed uitlek-
ken en zet hem apart

2 Snijd het viees in repen van 3-4 cm
en bestrool ze met zoul en peper.

VARIATIE
Gebruik eens reepjes malse kippenborst
in plaats van varkensvlees.

3 Verhit 1% tl van de olie in @en wok.,
Roerbak het varkensviees tot het net
gaar is en schep het uit de pan. Zet

het apart

4 Veeg de wok schoon met keukenpa-
pier en verhit het restant olie. Roerbak
de gember, knoflook en groena kool

1 minuut,

5 Voeg de faugé toe en roerbak tot hij
zacht i1s. Yoeg de paprika's loe en roer-
bak alles nog 1 minuut.

& Doe het viees weer in de wok mel de
mie. Roer alle ingredi&nten van de krui-
denmix erdoor eén roerbak nog 2-3 minu-
ten. Bestrooi het gerecht eventueel met
ag-norizeswier en serveer meteen,

Erergic 471 koal'1988 k); edwilten 22,8 g; koolhydraten 71 g, wasnvan suikers 17,4 g vet 12,5 g waarvan verzadigd 3 @ cholesteral 54 mg: calciom 95 mg: versls 5.2 g natrium £52 mg.
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PITTIGE GEBAKKEN MIE

et M —

DIT 15 EEN HEERLIJK VEELZIJDIG GERECHT DAT U KUNT AANPASSEN AAN UW FAVORIETE
INGREDIENTEN = ZOLANG DE SMAKEN, TEXTUREN EN KLEUREN MAAR [N BALANS BLIJVEN

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

225 g dunne eiermie

4 el plantaardige clie

2 teentjes knoflook,
fijngehakt

175 g varkenshaas,
in dunne repen

1 kipfilet (ca. 175 g),
in dunne repen

115 g gare gepelde garnalen

sap van 12 citroen

3 el Thaise vissaus

2 el lichtbruine basterdsuiker

2 eieren, geklopt

¥ verse rode chilipeper,
zonder zaadjes, fijngehakt

50 g taugé

4 gl geroosterde pinda's,
gehakt

3 lente-uitjes, in stukjes
van 5 cm lang

3 el gehakte verse koriander

1 Breng in een grote pan water aan de
kook. Voeg de mie toe, haal de pan van
het vuur en laat hem 5 minuten staan.

2 Verhit intussen 3 el van de olie in een
wok of grote koekenpan. Bak de knof-
look 30 seconden. Voeg het varkens-
viees en de kip toe en roerbak het viees
tot het lichtbruin is. Voeg de garnalen
loe en roerbak alles nog 2 minuten.

3 Voeg het citroensap loe en vervolgens
de vissaus en suiker. Roerbak alles tot
de suiker is opgelost.

Energie 597 keal/2504 i eiwitten 39,3 g: keolhydraben 50,8 g, waarvan suikers 10,3 g: vet 27,8 g. waanvan verzadigd 5,5 g cholesterol 226 my: caltium 76 mi; verels 2.9 g natrium 250 mg

4 Giet de mie af en doe hem met de
overgéebleven eetlepel olie in de wok of
koekenpan. Schep alle ingrediénten om.

2 Giel de gekiopte eieren over de mie en
roerbak ze tot ze bijna zijn gestold. Voeg
de chilipeper en taugé toe

B Verdeel de geroosterde pinda's, lente-
uitjes en koriander in twee porties. Do
gen van de porties in de pan en roerbak
het geheel 2 minuten

T Schep de mie in een schaal en
bestrool hem met de overgebieven pin-
da's, lente-uitjes en gehakie kKoriander.

TIF

Bewaar taugé in de koelkast en gebruik
hem binnen een dag na aankoop, omdat
taugé vrij snel slap en slijmerig wordt. De
gscheuten van mungbonen zijn het
bekendst, maar u kunt ook andere Soor-
ten taugé gebruiken.
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NASI GORENG

DIT IS EEN VAN DE POPULAIRSTE EN BEKENDSTE GERECHTEN UIT INDONESIE, EN EEN UVITSTEKENDE
MANIER OM RESIfES RIJST, KIP OF VARKENSVLEESY OGP TE MAKEN,

= m o e

VOOR 4-6 PERSONEN [

INGREDIENTEN

350 g basmatirijst (droog gewicht),
gekookt en afgekoeld

2 eienen

2 el water

7 el zonnebloemolie

225 g varkenshaas of ossenhaas

2-3 verse rode chilipepers

2 tl garnalenpasta

2 teentjes knoflook, geperst

l ui, in ringen

115 g gare, gepelde garnalen

225 g gare kip, in stukjes

2 el donkere sojasaus

Zout en versgemalen zwarte peper

gefrituurde uitjes, voor erbij
(zie blz. 122)

1 Maak de korrels gare rijst los met een
vork. Dek af en zet apart. Klop de eieren
met het water en voeg zout en peper toe,

3 Snijd de varkens- of ossenhaas in
mooie regpjes. Snijd een van de chili-
pepers fijn en zet hem apart.

4 Doe de garnalenpasta in een keuken-
machine. Voeg de overige chilipeper(s),
de knoflook en ui toe en maal alles tol
een pasia.

5 Verhit het restant olie in een wok. Bak
de pasta zonder hem bruin te laten wor-

2 Verhit 1 el van de olie in een koeken-
pan of wok. Giet de helft van het ei erbi
en bak het zonder roeren ot het ei is
gestold. Rol de omelet op en schuif hem
op een bord. Snijd hem in repen en zet
deze apart. Bak zo nog een omelet.

Energie 463 keal/1 929 kk; ebwitten 27,3 g koolhydraten 49,4 g, waanvan sulkers 2,1 g vet 17,1 g waarvan verzadigd 2,7 | cholesternl 151 mg: calomm 49 mg: verels 0.5 g: natrium 288 mg.

den, tot er een pittig aroma vrijkomt.

6 Voeg de reepjes viees toe en schep
Ze op hoog vuur om; het viees schroeit
dicht, zodat de sappen in het viees blij-
ven. Roerbak het viees 2 minuten.

7 Voeg de garnalen toe en bak ze 2 minu-
ten mee, Voeg de kip, rijst, sojasaus en
zout en peper naar smaak toe; blif roe-
ren. Serveer de nasi goreng in kommen
en garneer hem mel reepjes omelet, fijn-
gesneden chilipeper en gefrituurde uiljes.
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POPIAH

S sma i inemE B TE——

DIT 15 DE MALEISISCHE VERSIE VAN DE LOEMPIA, LAAT U NIET AFSCHRIKKEN DOOR HET CROTE
AANTAL INGREDIENTEN:; HET DUURT EVEN VOOR U ALLES HEEFT VERZAMELD, MAAR ALS HET OF
TAFEL STAAT, KAN DE KOK ONTSPANNEN TOEKIJKEN HOE DE GASTEN ZELF HUN LOEMPIA'S MAKEN.

VOOR CA. 20 STUKS

INGREDIENTEN
40 g mafzena
215 g bloem
2out
4.5 dl water
6 eieren, geklopt
reuzel (wit bakvet), om in te bakken
Voor de gebakken vulling
2 el plantaardige olie
1 ui, gesnipperd
2 teentjes knoflook, geperst
115 g gaar varkensviees,
fijngesneden
115 g krabvlees of gepelde gare
garnalen, ontdoaid indien
bevroren
115 g bamboescheuten wit blik,
vitgelekt, in dunne reepjes
1 kleine yamboon, geschild en
geraspt, of 12 uitgelekte
waterkastanjes uit blik,
fijngesneden
1-2 el gele gerouten bonen
1 el lichte sojasaus
versgemalen zwarle peper
Voor de verse vulling
2 hardgekookte eieren, in stukjes
2 Chinese worstjes, gestoomd
en in plakjes
115 g gebakken tofoe, elk stuk
gehalveerd
225 g taugé
115 g krabvlees of gepelde
gare garnalen
V2 komkommer, in luciferdunne
reepjes
klein bosje lente-uitjes, fijngesneden
20 slabladeren, gewassen en
gedroogd
takjes verse koriander, als garnering
diverse smaakmakers, zoals hoisin-
saus, gehakte chilipeper en gehakte
knoflook (uit fles of pot), voor erbij

TIP

Yambonen zijn grote knollen met een
milde, zoete textuur die lijkt op die van
waterkastanjes.

1 Zeef maizena, bloem en zout boven
een kom. Voeg het water en de eeren
loe en meng alles tol een glad beslag,

2 Vet een koekenpan met zware bodem
in met revzel. Verwarm de pan en get
overtollige reuzel eruit. Giet zo veel beslag
in de pan dat de bodem net is bedekt.

3 Wacht tof het beslag is gestold en keer
de pannenkoak. De pannenkoeken moe-
ten vrij dun zijn. Herhaal dit met de rest
van het beslag en bak in totaal zo'n

20 pannenkoeken. Leg de pannenkoeken
op elkaar met steeds een vel vetvrij
papier ertussen. Wikkel ze vervolgens in
hurshouwdfolie en houd ze warm in een
oven op de laagste sland.

4 Maak de gebakken vulling. Verhit de
olie in een wok en roerbak de ui en de
knoflook 5 minuten, tot ze zacht maar
niet bruin zijn.

5 Voeg hel varkensviees, het krabviees
of de garnalen, de bamboescheuten en
de yamboon of de waterkastanjes toe.
Roerbak het mengsel 2-3 minuten op
matig vuur.

6 Voeg de gezouten gele bonen, S0ja-
Laus en zwarte peper naar smaak loe
Dek de wok af en laat alles 15-20 minu-
ten zacht sudderen. Voeg wat water loe
als het mengsel te droog wordt. Schep
het mengsel in een schaal en laat het
atkoelen

7 Leg intussen de stukjes hardgekookl
ei, plakjes Chinese worst, stukken tofoe,
tauge, het krabvlees of de garnalen, de
komkommer, lente-uitjes en slabladeren
in bergjes op een grote schaal of in
afzonderlijke kommen. Schep de smaak-
makers (gehakte chilipepers, gehakle
knoflook en hoisinsaus) in kommaetljes.

8 leder maakt zijn eigen popiah. Verdeel
een beetje gehakte chilipeper, gehakle
knoflook of hoisinsaus over een pannen-
koek. Leg er een slablad op en bedek
dat met wat gebakken en wat verse vul-
ling. Gebruik niet te veel vulling

9 Vouw de randen naar binnen en rol
de pannenkoek als een loempia op, of
rol de pannenkoek gewoon op, zodat de
vulling nog zichtbaar is. Eet de popiah
met de hand.

VARIATIE

U kunt de popiah ook vullen en oprollen
voor uw gasten arriveren. Garneer ze dan
met takjes koriander. Het is echter leuker
om uw gasten ze zelf te laten vullen en
oprollen.

Energie 141 keal/592 k; prwitten 9,2 g: koolhydraten 10,9 g, waarvan suikers 1,3 : vet 7,1 g, waarvan verzadegd 1,2 g cholesterol 89 mg; calewum 163 my; vezels 0.8 g: natrium 181 mg.
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GEBAKKEN RIJST YT GEURIGE HAVEN

DE CHINESE NAAM YOOR HONGRKONG 15 GEURIGE HAVEN, EEN VERZAMELPLAATS VOOR VEE]
VERSCHILLENDE KEQOKSTIJLEN. GEBAKKEN RIJST IS ERC POPULAIR ALS MANIER OM VAN RESTJES
EEN WAAR FEESTMAAL TE MAKEN. KOOK DE RIJST INDIEN MOGELIJK EEN DAL VAN TEVOEEN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

225 g langkorrelige rijst

6 el plantaardige olie

2 eieren, geklopt

4 Chinese gedroogde paddenstoelen,
30 minuten geweekt in zo veel
water dat ze onderstaan

B sjalotjes of 2 kleine vien, in ringen

115 g gepelde gare garnalen,
ontdooid indien bevroren

3 teentjes knoflook, geperst

115 g gaar varkensviees, in dunne
regpjes

115 g Chinese worst, gebakken en
in schuing plakken

2 el lichte sojasaus

115 g diepvriesdoperwten, ontdooid

2 lente-uitjes, gesnipperd

1-2 verse of gedroogde rode chilipe-
pers, ronder zaadjes (naar keuze)

zout en versgemalen zwarle peper

koriander, als garnering

1 Breng in e&n pan licht gezouten water
aan de kook, Kook de rijst in 12-15 minu-
ten net zacht, Giet af en laat snel afkoe-
len. Doe hem in een schaal en zet in de
koelkast. Gebruik de njst bij voorkeur pas
de volgende dag

2 Verhit 1 el van de olie in een wok op
matig vuur. Giet de geklopte eieren erbj
en laal ze stollen zonder te roeren, Laat de
omelet op een bord glijden, rol hem op en
snigd hem in dunne repen. Zet dere apart

3 Giet de paddenstoelen af. Verwijder de
sleeijes en snijd de hoedjes in dunne
reepjes. Verwarm een wok, voeg 1 el olie
loe en l3al hem heet worden, Roerbak
de sjalotjes of wien tot ze knapperig en
poudbruin ziyn. Haal z& met een schum
spaan wil de wok en zet ze aparl

4 Doe de garnalen en knoflook in de

wokE, en evenlueel nog wal olie, en bak
e 1 minuut.

5 Haal de garnalen en knoflook uit de
wok en zet ze apart. Druppel nog 1 el olie
in de wok

6 Roarbak het varkensviees en de pad-
denstoelen 2 minuten. Voeg de gare
Chinese worst toe an verwarm alles nog
2 minuten. Schep alles uit de wok en
houd het warm

7 Veeg de wok schoon. Verhit het restant
olie en roerbak de rijst. Voeg indien nodig
meer olie ioe. Roer de sojasaus, wal zoul
en peper en de helft van de gare Ingre
cienten endoor,

8 Voeg de doperwten en de helft van de
lente-uitjes toe en schep ze erdoor tot de
doperwten gaar zijn.

9 Schep de rijst op een warme schaal en
verdeel de overgebleven gare ingredien-

ten en de rest van de lente-uitjes erover

Voeg eventueel de chilipeper toe en gar-

neer de rijst met korianderblaadjes

TIP

Er bestaan verschillende theorieén over
de beste manier om rijst te koken. Deze
methode geeft altijd goede resultaten:
doe 225 g langkorrelige rijst in een zeef
en was hem met koud water. Doe de rijst
in een kom, voeg zout naar smaak foe en
giet er iets minder dan 6 dl kokend water
bij. Dek de kom af met magnetronfolie,
maar zorg voor een opening. Laat de rijst
in de magnetron op 675 watt in 10 mi-
nuten gaar worden. Laat hem 5 minuten
staan en dan afkoelen. Maak de rijst los
met een eetstokje.

Energie 450 keall1 872 kk; siwitben 14,5 g koolhydraten 51 g waanvan suikers 4,4 g wet 20,9 g waarvan verracipd 3, 1 @ cholestors! 113 mg: caleivm 48 mg: verels 11 g: natrium 58 mg.
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KNAPPERIGE THAISE MIESALADE

DooR RIJSTMIE TE FRITUREN, ZWELT HI] OP EN WORDT HI] LICHT EN KNAPPERIG. HET IS EEN HEER-
LIJEE BAMY VOOR DEZE GEURIGE SALADE SERVEER HEM ALS TUSSENDOORTJE OF ALS LICHTE MAALTI|D
EN GENIET VAN DE COMBINATIE VAN PITTICE CHILIPEPERS, GEURIC VARKENSVLEES EN KNAPPERIGE MIE.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

ronneblogemolie, om in
te frituren

115 g rijstvermicell

3 el arachideclie

2 eieren, losgeklopt met
1 el water

2 el palmsuiker

2 el Thaise vissaus

1 el rijstwijnazijn

2 el tomatenketchup

1 verse rode chilipeper,
in dunne ringetjes

3 teentjes knoflook, geperst
L tl geraspte verse
gemberwortel

200 g varkensgehakt

400 g gare gepelde
Lijgergarnalen

4 lente-uitjes, gesnipperd

4 ¢l gehakte koriander

4 Meng de palmsuiker, vissaus, rjst-
wijnazijn, tomatenketchup, chilipeper,
knoflook en gember. Roer de helft van
het mengsel door het varkensgehakt.

1 Vul een wok voor een derde met zon-
nebloemolie en verhit hem tot 180 °C,
of ot een stukje brood in de olie in

45 seconden bruin kleurt. Frituur de
vermicelli in porties 10-20 seconden,
tot hij is opgewollen, Haal hem met
&en schuimspaan uit de wok en laat

5 Verhit de laatsle eetlepel arachideclie
i in de wok. Roerbak het gehakt in

- ‘ 4-5 minuten gaar. Voeg de garnalen
3 toe en roerbak ze 1-2 minuten mee.

hem uitlekken op keukenpapier. B Haal de wiok van het vuur en voeg het
3 Verhit weer 1 el arachideclie en bak overgebleven suikermengsel, de gefri-

2 Giet de olie uit de wok en veeg de wok  van het restant ei nog een omelet, Leg tuurde vermicelli, lente-uitjes en korian-

schoon. Verhit 1 el van de arachideclie. de tweede omelet op de eerste en rol ze  der toe en schep alles om.

Yoeg de helft van het eimengsel toe en samen op. Snijd de omeletten mel een

draai de wok rond, zodat u een dunne scherp mes overdwars in dunne reepjes. 7 Haal de wok van het vuur en voeg het

omelet krijgt. Laat het ei 2-3 minuten op Leg ze op een bord. overgebleven suikermengsel, de gefri-

laag vuur bakken, tot het net is gestold. tuurde vermicelli, lente-uitjes en korian-

Leg de omelet op een bord. der toe an schep alles om.

Energie 508 keal2 118 k) erwitten 35,1 g koalbypdraten 33,1 g waarvan suilers 10,5 g vel 26,4 g waarvan verradipd 5 g cholesterol 371 mg: calcinm 142 mg; vezels 0.8 ) nabrium 405 mg.
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MIESERDESMET S AMSVLEES EN MUNT

DEZE THAISE SALADE BEVAT DUNNE REEPJES GEROERBAKT LAMSVLEES, KORT GEBAKKEN VERSE GROENTEN
EN RIJSTMIE. ALLES WORDT OMGESCHEPT MET EEN HEERLIJK CEURENDE, AROMATISCHE, AZIATISCHE
DRESSING EN VERVOLCENS OF AFZONDERLIJKE BORDEN GESERVEERD.

VOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEN

2 el rode Thaise currypasta

4 gl zonnebloemolie

750 g lamsnekfilet,
in dunne plakken

250 g sugar snaps

500 g verse rijstmie

1 rode paprika, zonder zaadjes en
zaadlijsten, in zeer dunne repen

1 komkommer, met een
dunschiller in zeer dunne plakjes
gesneden

6-7 lente-vitjes, in schuine ringen

handvol verse munt

Voor de dressing

1 el zonnebloemolie

sap van 2 limoenen

1 teentje knoflook, geperst

1 el suiker

1 el Thaise vissaus

2 el sojasaus

1 Meng in een cndiepe schaal de curry-
pasta met de helft van de olie. Schep
het lamsvlees erdoor. Dek het af en laat
het in de koelkast maximaal 24 uur
marineren.

2 Blancheer de sugar snaps 1-2 minu-
ten in licht gezouten kokend water. Giet
Ze af, spoel ze af met koud water en laat

ie goed uitlekken. Doe ze in een grote
kom.

3 Doe de mie in een aparte kom. Giet er
kokend water bij tot hij helemaal onder-
staat. Laat hem 5-10 minuten weken, tot
hij zacht is. Giet hem goed af en maak
met uw vingers de aan elkaar klevende
slierten los.

4 Voeg de mie toe aan de sugar snaps.
Doe de rode paprika, komkommer en
lente-uitjes erbij en schep alles losjes
om,

5 Verwarm een wok op hoog vuur en
verhit het restant zonnebloemolie.
Roerbak het viees in twee porties in
3=4 minuten gaar. Voeg het viees oe
aan de andere ingrediénten.

6 Doe de ingrediénten voor de dressing
in een pot met schroefdeksal en schud
7e goed. Giet de dressing over de warme
salade, bestrooi alles met de munt en
schep het goed om. Serveer de salade
direct.

Energe B20 keal/3418 k) eiwitien 456 g kootiydeaten 76,4 g, wasrvan suikers 9,4 g vet 36 g, waarvan verzadipd 11,7 g cholesterol 143 mg: calcium 55 mg: vezels 4,1 g natrium 709 mg-
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LAMS_VLEF.S MET KOKOS SE=PATAINERNIES

DE KROKANTE, VERFITNDE MINIPAPADUMS ZIfN EEN HEERLIJKE BASIS VOOR DEZE VERRUKKELIJKE
HAPJES. GARNEER ZE MET WAT YOGHURT EN EEN SCHEP MANGOCHUTNEY EN SERVEER ZE DIRECT.
GEBRUIK EENS KIP- OF VARKENSGEHAKT VOOR EEN MINSTENS NET ZO LEKKERE VARIANT.

VOOR 25 STUKS

INGREDIENTEM
2 el zonnebloemolie
4 sjalotjes, gesnipperd
2 el medium currypasta
300 g lamsgehakt
& el tomatenpuree
11l fijne tafelsuiker
2 dl kokoscréme
sap van 1 limoen

4 el gehakte verse munt 1 ¥Werhif de olie in een wok op matig vuur 3 Yul een wok voor een derde met de
plantaardige olie, om en roerbak de sjalotjes 4-5 minuten. Voeg  plantaardige olie en verhit hem ot
in te frituren de currypasia toe en roerbak hem 1 mi- 180 °C, of tot een stukje brood in de olie
zout en versgemalen nuut mee. Vioeg het gehakt toe. Roerbak in 40 seconden bruin kleurt. Frituur de
Iwarte peper alles op hoog vuur 4-5 minulen. Roer de papadums 30-40 seconden. Laat uitlek-
25 minipapadums tomatenpuree, suiker en kokoscréme ken op keukenpapier.
yoghurt en mangochutney erdoor,
1 rede chilipeper, 4 Leg de papadums op ean schaal,
gesnipperd, en muntblaadjes, 2 Laat het gehakt 25-30 minuten zacht achep op elke papadum een lepel
als garnering bakken tot al het vocht is opgenomen. gehakt en daarop een beetje yoghurt en
Breng op smaak en roer imoensap en mangochutney. Garneer ze met rode
munt erdoor. Draai het vuur uit en laat chilipeper en munl en serveer ze direct.

afgedekl staan

[ ———

]

A,

-

Energie 63 heal/260 k), etwitten 2,7 g koolhydraten 2,7 g, waanan suikers 1,3 g: vet 4,7 g, waarvan verzadigd 1,4 g cholesterol 9 mg: calcium 7 mg: vezels 0.3 g: natrium 45 mg.
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ZEEVRUCHTENCURRY MET KOKOSMELK

S e W T R W S S

DEZE SNELLE CURRY 15 CEBASEERD OP EEN KLASSIEK THAIS RECEPT. DE FIUNGESNEDEN CHILIPEPER EN
FERSE KRUIDEN DIE OF HET LAATST WORDEN TOEGEVOEGD, CEVEN HEM EEN MOOIE GREOENE KLEUR.

VOOR 4 PERSONEN 1 Maak de currypasta. Doe alle ingre-
diénten, behalve de olie, in een keuken-
INGREDIENTEN machine en meng ze tot een pasta. U
225 g kleine schoongemaakte kunt de pasta ook in een vijzel maken.
pijlinktvis Hoer de olie erdoar.
225 g rauwe tijgergarnalen
4 dl kokosmelk =
2 kaffir-limoenblaadjes, |
fijngesneden

2 el Thaise vissaus

450 g stevige witvisfilet, zonder
vel en graten, in stukken

2 verse groene chilipepers,
zonder zaad|es, fijngehakt

2 el gescheurd vers basilicum
of koriander

kneepje vers limoensap

2 Giet de kokosmelk in de wok en breng
."‘-'. | hem op matig vuur aan de kook terwijl u
s Blijfit roeren. Voeg 2 el van de currypasta
ioe. Hoer dan de kaffir-limoanbiaad)es
o et ) en vissaus endoor, Draai het vuur l2ag
en laat de saus 10 minuten zachijes

gare Thaise jasmijnrijst, voor erbij 2 Spoed de inkivis schoon en dep hem koken
Voor de currypasta droog. Snijd het lichaam in ringen en hal-
b lente-uitjes, grof gehakt veer zonodig de lentakels. 6 Voeg de inkivis, garnalen an stukken

4 verse korianderstengels, grof
gehakt, plus 3 el gehakte
verse koriander
4 kaffir-limoenblaadjes, gescheurd
8 verse groene chilipepers, zonder
zaadjes, grof gehakt
1 stengel citroengras, grof gehakt
stukje verse gemberwortel van
2,5 cm, geschild en grof gehakt
3 el vers basilicum, in stukjes
gescheurd
1 el plantaardige olie

witvis toe en laat alles 2 minuten koken
tot de zeevruchten gaar zijn. Laat de
inktvis niet te lang koken, anders wordl
nij taa.

3 Verwarm een wok tot hij heet is. Roer-

bak de garnalen zonder olie 4 minuten
tol ze roze kleuren.

7 Roer viak voor het serveren de chilipe-
per en het basilicum of de Koriander
erdoor. Breng de curry op smaak met
wat limoensap. Garneer hem met de
ongepelde garnalen en geef er Thaise
jasmijnrijst bij.

VARIATIE

* U kunt elke willekeurige soort stevige
witvis gebruiken, zoals zeeduivel, kabel-
jauw, schelvis of ronnevis.

4 Haal de garnalen uit de wok en laal z& = U kunt de pijlinktvis vervangen door

iets afkoelen. Pel ze, maar laat enkele sint-jakobsschelpen zonder schelp. Hal-
garnalen ongepeld voor de garnering. veer ze in de lengte en voeg ze tegelijk
Snijd elke garnaal over de rug in en met de garnalen toe. Ook de sint-jakobs-
verwijder het zwarte darmkanaal. schelpen mogen niet te lang koken.

Energie 238 keall 1005 k; eiwitten 40,6 g keolhydraten 7 g, wadevan sodboers 6,2 g5 vel 5.5 g waanan verzadigd 0,9 g cholestersd 288 mgs calcium 145 mg: vepels 1.4 g natrivm 622 mg.
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GEROERBAKTE GAR

NALEN MET TAMARINDE

DIT GERECHT LAAT GOED ZIEN HOE VEELZIIDIG DE WOK IS, Hi] WORDT EERST CEBRUIKT VOOR
HET FRITUREN, DAN OM DE CHILIPEPERS TE ROOSTEREN EN DAN OM DIT HEERLIJKE GERECHI
TE ROERBAKEEN. LAAT ENEELE GARNALEN ONGEPELD VOOR EEN FRAAI EFFECT,

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

1 el gehakte knoflook

2 el sjalotjes, in ringen

plantaardige olie, om in te frituren

6 gedroogde rode chilipepers

2 el plantaardige olie

2 el gesnipperde ui

2 el palm- of rietsuiker

2 el kippenbouillon of water

1 el Thaise vissaus

B &l tamarindesap, gemaakt door
een stukje geperste tamarinde fe
weken in warm water en dat te
Zeven

450 g garnalen, gepeld

2 lente-vitjes, fijngesneden, als
Barnering

1 Frituur de gehakte knoflook en sjalot-
ringen. Laat ze op keukenpapier uitlek-
ken en zet ze apart. Giet de olie wit de
wok en veeg de wok schoon.

2 Rooster de gedroogde chilipepers in
een droge wok. Druk ze met een spatel
tegen het opperviak van de wok en keer
ze af en toe, Pas op dat ze niet verbran
den. Laat ze iets afkoelen.

3 Verhit de olie in de wok. Vioeg de
gesnipperde w e en bak hem

2-3 minuten op matig vuur tol hij
zachl en goudbruin is. Voeg de suiker,
bouillon of het water, de vissaus,
gerposterde chilipepers en het tama-
rindesap toe. Blyf roeren tot de suiker
15 opgelosl.

4 Breng het mengsel aan de Kook en
draal het vuur 1ets lager.

5 Voeg de garnalen en gefrituurde
knoflook en sjalotten toe. Schep alles
3-4 minuten om tot de garnalen roze
en gaar zijn. Garneer de garnalen met
de lente-uitjes en serveer ze

Emergie 117 kealid53 i); erwithen 13,6 g: koolhydraben 6.8 g. wasnvan suikers 6,4 g vel 4.2 g. waarvn verzadigd 0.5 g: cholestercl 146 mg; calcium 69 mg: welzeis 0.3 g: natriem 144 mg.
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GEURIGE TIJ'.G.EI.“B_LEARNALEN M DR

DIT VERFIJNDE GERECHT HEEFT EEN FRISSE, LICHTE SMAAK EN IS LEKKER ALS EENVOUDICE
AVONDMAALTIJD OF VOOR EEN DINERTJE. DE FIJNE TEXTUUR VAN VERSE GARNALEN PAST ERC
GOED BiIf DE MILDE KOMKOMMER EN GEURIGE DILLE. SERVEER ER RIJST OF MIE BIJ.

YOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEMN

500 g rauwe tijgergarnalen, koppen
en schalen verwijderd, de staarten
intact

500 g komkommer

2 el boter

1 el olijfolie

1 el fijngehakte knoflook

3 el gehakte verse dille

sap van 1 citroen

zout en versgemalen zwarte peper

gestoomde rijst of mie, voor erbij

1 Gebruik een klein, scherp mes om
elke garnaal aan de achierkant in te
snijden en met de punt het zwarte
darmkanaal te verwijderan, Zet de
garnalen apart.

2 Schil de komkommer en halveer ham
in de lengte. Schep met een theelepel
voorzichlig de zaadjes uit de kern.
Snijd de komkommer in repen van
4x1cm.

3 Verwarm een wok op hoog vuur.
Voeg de boler en olie toe, Wacht lot
de boter is gesmolten en voeg dan de
komkemmer en knoflook toe. Roerbak
ze 2-3 minuten.

4 \oeg de garnalen toe en roerbak alles
op hoog vuur 3-4 minuten, tot de garna-
len roze kleuren en nel gaar zyn. Haal
de wok van het vuur,

= Yoeg de verse dille en het citroensap
toe en schep alles om. Breng de garna-
len op smaak met flink wat zout en

peper en serveer re direct mel
gestoomde rijst of mie,

Energee 192 keal 798 ki erwitien 23,2 ; koolhydraten 2,5 g, waaraan suikers 1,9 g vet 9.8 g, wasrvan verzadigd 4,4 g cholesterol 250 mg: caiciam 123 mg. vezels 0,9 g: natriom 287 mg,
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GﬁRN&LENCURR‘_I’_“M_.E KOKOSMELK

T

ALS U KOKOSMELK UIT BLIK EN KANT-EN-KLARE CURRYPASTA GEBRRUIKT, IS DIT EEN VAN DE SNELSTE EN
GCEMAKKELIJKST TE BEREIDEN GERECHTEN. MET MIE VORMT HET EEN IDEALF LICHTE MAALTIfD VOOR EEN
WARME ZOMERAVOND, MAAR HI] IS QOK GESCHIKT ALS SNELLE LUNCH

YOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

6 dl kokosmelk

2 el gele currypasta (zie ender)

1 el Thaise vissaus

Ve 1l zout

1 1l suiker

450 g rauwe jumbogarnalen, gepeld,
ontdooid indien bevroren

225 g kerstomaatjes

Ve verse gele en oranje paprika,
zonder zaadjes en zaadlijsten,
in dunne repen, plus bieslook en
sap van ¥ limoen, als garnering

VARIATIE

Gebruik voor een snelle versie van dit
gerecht gare garnalen. Voeg ze toe na de
tomaten en laat ze in 1-2 minuten warm
worden.

1 Giet de helft van de kokosmelk in een
wok en breng hem aan de kook. Voeg de
currypasta loe en blijf roeren tot hij is
opgenomen. Draai hel vuur laag en laat
de saus 10 minuten zachtjes koken.

2 Voag de vissaus, het zout, de suiker en
het restant kokosmelk toe. Laal de saus
nog 5 minuten zachtjes koken onder
regelmalig roeren.

3 Vioeg de garnalen en kerstomaatjes ioe.
Laat ze 5 minuten heel zachtjes koken fol
de garnalen roze en zacht zijn.

4 Schep de curry in een schaal, bespren-
kel hem met limoensap en bestrool hem
met de gele en oranje paprika en het
bieslook.

TIP

U kunt ook zelf gele currypasta maken.
Doe 6-8 verse gele chilipepers, de
gehakte onderkant van 1 stengel citroen-
gras, 4 gesnipperde sjalotjes, 4 gehakte
teentjes knoflook, 1 el gehakte geschilde
verse gemberwortel, 1 tl korianderzaad,

1 tl mosterdpoeder, 1 ti zout, ¥ tl kaneel,
1 el bruine suiker en 2 el zonnebloemalie
in een keukenmachine. Maal alles tot een
pasta, doe hem in een glazen pot, dek
hem af en bewaar hem in de koelkast.

Energie 99 keatd2 1 I emwntten 13,8 g heolhydraten 6,9 g, waarsan suikers 6,9 : vot 2 g, waarvan verzadigd 0.5 g; chodesterol 146 e calcium 92 mg; vezels 0,4 g natrium 375 mg.



SAMBAL GORENG MET GARNALEN

SAMBAL GORENG 15 EEN GOED BRUIKBARE, MAKKELIJK AAN TE PASSEN SAUS. HIER DIENT HIj ALS
BASIS VOOR EEN WOKGERECHT MET GARMNALEN EN GROENE PAPRIKA, MAAR U KUNT OOK REEPJES
KALFSLEVER, KIPPENLEVERS, TOMATEN, SPERZIEBONEN OF HARDGERKOOKTE EIEREN TOEVOEGEN.

VDOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEM
350 g gepelde gare garnalen
1 groene paprika, zonder zaadjes
en zaadlijsten, in repen
4 el tamarindesap, gemaakt door een
stukje geperste tamarinde te weken
in warm water en dat te zeven
snufje suiker
3 el kokosmelk of -créme
reepies hmoenschil en rode ui,
als garnering
gekookte of gestoomde rijst
Voor de sambal goreng
blokje garnalenpasta van 2,5 cm
2 uvien, grof gesnipperd
2 teentjes knoflook, grof gehakt
stukje galangawortel van 2,5 cm

2 tl chilisambal of 2 verse rode chili-

pepers, zonder zaadjes, in ringetjes
b tl zout

2 el plantaardige olie
3 el tomatenpuree
6 dl groentebouillon of water

1 Maak de sambal goreng. Stamp de
garnalenpasta met de wi en knoflook in
een vipzel tot een pasta. (U kunt ook een
neukenmachine gebruiken.) Voeg de
galangawortel (geschild en in plakjes),
chilksambal of verse chilipeper en het
Zout toe. Stamp alles tot een fijne pasta.

TIP

U kunt de saus die over is in een afge-
sloten pot 3 dagen in de koelkast of

3 maanden in de diepvries bewaren.

2 Verhit de olie in een wok of koekenpan
en laat de pasia 1-2 minuten bakken, tot
er een rijk aroma vrijkomt. De pasta mag
riet bruin kKleuren. Boer de tomatenpures
en de bouillon of het water erdoor en laat
de saus 10 minuten koken. Schep de
helft van de saus in een kom en laat hem
afkosten. De andere helft kunt u voor e&n
ander recept gebruiken (zie Tip).

3 Voeg de garnalen en groene paprika
aan de saus toe. Laat alles op mahig
vuur 3-4 minuten koken. Roer het tama-
rindesap, de suiker en kokosmelk of
kokoscréme erdoor. Schep de garnalen
in warme Kommen en garneer e mel
reepjes limoenschil en rode ui. Servear
ze direct met gekookte of gestoomde
ryjst.

Energie 108 keal/ds3 W, ghwitben 118 g ooolbydraten 5,9 g, wasrvan sukens 5,1 g vel 4,3 g, waanvan verzsdegd 0,5 g cholesteral 118 mg: caleium 72 mg: verels 1.2 g natrium 175 mg.
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GARNALENCURRY MET MANGO “11 GC_}h

DIT ZOETE, PITTIGE EN ZURE GERECHT KOMT UIT HET KUSTGERIED VAN WesT-INDIA. HET I5

o o e —

EENVOUDIC TE BEREIDEN EN DE MANGO EN TAMARINDE CEVEN HET EEN ZEER VOLLE, RIJKE
SMAAE. MAAE DE SAUS EEN DAG VAN TEVOREN, ZODAT DE SMAKEN ZICH KUNNEN ONTWIKKELEN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

1 tl heet chilipoeder

1 el paprikapoeder

Le tl gemalen kurkuma

4 teentjes knoflook, geperst

2 tl gerasple gember

2 el gemalen koriander

2 tl gemalen komijn

1 el palmsuiker

1 groene mango

400 g kokosmelk uit blik

2 tl zout

1 el tamarindepasta

1 kg grole garnalen

gehakte koriander, als garnering

gestoomde witte rijst, salade van
fomaat, komkommer en ui, voor
erbij

VARIATIE

Als u wilt, kunt u de gamalen pellen,

maar laat ze niet te lang koken.

1 Was de mango, verwijder de pit en
snipd het vruchiviees in repen. Meng in
een grote kom het chili- en paprikapoe-
der, de kurkuma, knoflook, gember,
gemalen koriander, komijn en palm-
suiker. Voeg 4 dl koud water toe en
meng alles goad.

2 Doe het specerijenmengsel in een wok
én breng het op hoog vuur aan de kook
Leg een deksel op de wok, draai het
vuur laag en laat het geheel 8-10 minu-
ten zachtjes kKokamn.

3 Voeg de mango, kokosmelk, het zoul
en de tamarindepasta toe en meng alles
Breng het aan de kook en voeg de gar-
nalen toe

4 Dek de wok af en laat alles 10-12 mi-
nuten zachtjes koken, tol de garnalen
roze en gaar zijn

5 Garneer de curry met gehakte koran-
der en geef er witte rijst en een frisse
salade van tomaal, komkommer en Ul
).

Enepe 151 kealB48 W), giwitlen 22,1 & hoolhpdraten 14,1 g waarvan suliers 14 g: vet 1.1 . waarsan verradigd 0.5 g: chobesterol 263 mgs calcium 143 mg: vezels 1 & nadrium 2 102 mg.
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SINT-TJAKOBSSCHELPEN MET KRUIDEN
SINT-JAKOBSSCHELPEN SMAKEN CODDELIJK ALS U ZE MARINEERT IN VERSE CHILIPEPER, MUNT EN
BASILICUM EN VERVOLGENS SNEL DICHTSCHROEIT IN EEN GLOEIEND HETE WOK. ALS U GEEN

GROTE SINT-JAKOBSSCHELPEN KUNT VINDEN, KUNT U EEN DUBBELE HOEVEELHEID KLEINE GEBRUIKEN,

YOOR 4 PERSONEN [

INGREDIENTEM

20-24 grote sint-jakobsschelpen,
schoongemaakt

1,2 di alijfolie

geraspte schil en sap wvan | citroen
2 el verse munt en vers basilicum,
gemengd, gehakt

| werse rode chilipgper, Tonder
taadjes, fijngehakt

Iout én versgemalen zwarle peper
200 g paksoi

1 Leg de sint-jakobsschelpen in een
enkele laag in een ondiepe niet-metalen
schaal. Meng in een kom de helft van de
olie, cilroenrasp en -sap, munt en basili-
cum en chilipeper. Schep dit over de
sint-jakobsschelpen. Breng op smaak
met zout en peper, dek af en zet apart.

3 Verwarm een wok op hoog vuur, Giet 5 Plaats de wok op hoog vuur. Laat hem

de sint-jakobsschelpen af (bewaar de helemaal drogen en voeg dan het res-
marinade) en bak ze aan elke kant tant olijfolie toe, Laat de olie heel wor-
1 minuut, tot 2e naar wens zijn. den en roerbak de paksoi op hoog vuur

2-3 minuten, tot de bladeren slinken.

2 5Snijd elke struik paksoi met een 4 Giet de marinade over de sint-jakobs-

scherp mes in de lengte in vieren. schelpan en haal de wok van het vuur. 6 Verdeel de paksol over vier warme
Schep de sint-jakobsschelpen (inclusief borden. Schep de sint-jakobsschelpen

VARIATIE vocht) op een bord en houd ze warm. (inclusief vocht) erop en serveer ze

Als u geen paksoi kunt vinden, kunt u Veeg de wok schoon met keukenpapier. direct.

ook Chinese broccoli, paarse broccoli of
snijbiet gebruiken.

Energie 410 kcalfl 714 kJ; erwitten 44,5 g; koolhydraten 8.3 g waanae suikers 2,1 g vet 22.3 g, waanvan verzadipd 3.5 g choleulerol B2 mg; calcium 285 mg; vezels 3,2 g natrium 494 mg,
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SINT-JAKOBSSCHELPEN

EMN

BRGNS A PSS O KROKANTE

SINT-JAKOBSSCHELPEN EN SUGAR SNAPS, GEBAKKEN MET SPECERIJEN
EN GESERVEERD OP EEN BEDJE VAN GEBAKKEN MIE, VORMEN EEN
HEERLIJKE COMBINATIE. DIT GEMAKKELIJKE, STIJLVOLLE GERECHT
IS PERFECT VOOR SPECIALE CGELEGENHEDEN.,

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
3 el oestersaus
2 1l sojasaus
1 1l sesamaolie
1 tl fijne tafelsuiker
2 el zonnebloemolie
2 verse rode chilipepers,
in ringetjes
4 teentjes knoflook, fijngehakt
2 1l fijngehakie verse gemberwortel
250 g sugar snaps, afgehaald
500 g grote sint-jakobsschelpen,
schoongemaaki, koraal
verwijderd, gehalveerd
3 lente-uitjes, gesnipperd
Voor de miekoekje
250 g verse dunne eiermie
2 1l sesamolie
1,2 dl zonnebloemaolie

1 Laat de mie in een wok mel kokend
waler 1 minuut koken tot hij zacht is.
Laat hem goed uitlekken en doe hem in
een kom metl de sesamolie en 1 &l van
de zonnebloemolie. Verdeel de mie over
een grote bakplaat en [aat hem op een
warme plaats 1 uur drogen.

VARIATIE
Gebruik eens jumbogarnalen in plaats
van sint-jakobsschelpen.

2 Verhit 1 el van de zonnebloemolie in
een wok met antiaanbaklaag op hoog
vuur. Verdeel hel miemengsel in vier
porties en leg een portie in de wok voor
het eerste miekoekje. Gebruik een spatel
om de mie plat te drukken ol een
KDEKIE,

3 Draai het vuur iets lager en bak de
miekoek 5 minuten aan elke kant. Laat
hem uitlekken op keukenpapier en houd
nem warm terwijl u de andere drie mie-
koekjes op dezelfde manier bakt.

4 Meng de pestersaus, sojasaus, sesam-
olie en suiker in een kieine kom. Roer
het mengsel tot de suiker helemaal is
opgelost.

3 Verwarm een wok op matig vuur en
voeg de zonnebloemolie toe. Laat hem
goed heet worden. Voeg de chilipepars,
knoflook an gember o8 en roerbak ze
30 seconden. Roerbak de sugar snaps
1-2 minuten mee,

6 Voeg de sint-jakobsschelpen en lente-
uitjes toe en roerbak alles 1 minuut op
hoog vuur. Roer het oestersausmengsel
erdoor en [aat alles in 1 minuut heet
worden.

7 Leg op vier warme borden een migkoek
en schep de sint-jakobsschelpen en
SUgar snaps erop. Serveer ze meteen.

Enerpie 68 keslrZB888 b, etwitten 41,4 g koolhydraten 59,9 g, waarvan suihers 6.2 : vet 33,3 . waievan wirzadepd
5.4 g cholesterol 78 mp: caltium 73 mg: verels 5g: natrium 700 mg.

————
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SINT-]AKGB%SCHELPEN___’*_‘__F_I_ _C_TEMBER

R e e

FOOR DIT GERECHT I5 HET HANDIGC OM TWEE WOKS TE HEBBEN. ALS U DIE NIET HEEFT, KUNT U ER
WELLICHT EEN LENEN OF EEN GROTE, ZWARE PAN MET EEN DRIEPOOT GEBRUIKEN OM HET TWEEDE
BORD MET SINT-JAKOBSSCHELFEN TE STOMEN. LAAT DE TERE ZEEVRUCHTEN NIET TE GAAR WORDEN,

VOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEN

24 grote sint-jakobsschelpen
in de schelp, schoongemaakt
1 el geraspte verse gemberwortel
1 tl zeer fijn gehakte knoflook
1 grote verse rode chilipeper,
zonder zaadjes, zeer fijn gehakt
1 el lichte sojasaus
1 el Chinese rijstwijn
enkele druppels sesamolie
2-3 lente-vitjes, zeer fijn
gesnipperd
1 el vers bieslook, heel
klein geknipt
mie of rijsl, voor erbij

1 Haal de sint-jakobsschelpen uit de
schelpen en verwijder het viies en de

harde witle spier. Verdeel de sint-jakobs-

schelpen over twee borden. Spoel de
schelpen schoon, droog ze en zet ze
apart.

2 Vul twee woks met een laag water van
5 cm en zet in elk een driepool. Breng
het water aan de kook,

3 Meng intussen de gember, knoflook,
chilipeper, sojasaus, rijstwijn, sesamolie,
lente-uitjes en het bieslook.

TIF

Gebruik alleen heel verse sint-jakobs-
schelpen. Vraag de visboer ze te ope-
nen, maar neem de schelpen ook mee,

4 Schep het gembermengsel over de
sint-Jakobsschelpen. Plaats de borden
in de woks, dek ze af en laat de sint-
jakobsschelpen 10-12 minuten stomen.

5 Verdeel de sint-jakobsschelpen over
vier of acht schelpen en serveer ze
direct met mie of rijst.

Energie 167 keal/708 k); eiwition 29,8 g koolhydraten 7 ., wadrvan sishers 2,6 g vet 2 g, waaran verzadigd 0.6 g: cholestercl 59 mg: ealeium 53 mg: verels 0.8 & natrum 456 mg.
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DE WOK IS UITERMATE CESCHIKT VOOR HET MAKEN VAN RISOTTO. HiER KRIJCT DE TRADITIONELE
ITALIAANSE RISOTTO EEN SUBTIEL AZIATISCH TINTJE DOOR HET GEBRUIK VAN GEURIG CITROENGRAS,
AZIATISCHE VISSAUS EN CHINEES BIESLOOK: EEN PERFECT BIJGERECHT VOOR GESTOOMDE LANGOUSTINES.

YOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

B verse langoustines

2 el olijfolie

1 el boter

1 ui, gesnipperd

1 wortel, in heel kieine
blokjes

1 stengel bleekselderij,
in heel kleine blokjes

2 el zeer fijn gehakt
CilroEngras

300 g arboriorijst of

andere risottorijst

Z dl droge witte wijn

1.5 | kokende groentebouillon

30 ml Thaise vissaus

2 el Chinees bieslook, heel
klein geknipt

2out en versgamaléen zwarte peper

1 Leg de langoushnes in &&n met bakpa-
pier beklede bamboestoommand. Dek de
mand af en plaats hem boven een Wok
met zacht kokend water. Stoom ze 6-8

rminuten, haal van het vuwr en Rowd warm.

2 Verhit de olie en de boter in &en Wok
en bak ui, wortel en selderij 2-3 minuten
op hoog vuur. Voeg het citroengras en de
rifst toe en roerbak alles 2 minuten.

3 Voeg de wijn toe. Draai het vuur laag
en roer tot de wijn is opgenomen. Yoeg
bwee derde van de bouwllon toe en laat
hem zachtjes koken. Blijf roeren tof hij i5
opgenomen. Giet de rest van de bouillon
er geleidelijk bij en blijff na elke toevoe-
ging roeren tot de bouilion 15 Opgenamen.
Wacht tol de rijst zacht is en roer dan vis-
saus en bieslook erdoor. Breng op smaak
en serveer de risotto met de langoustines.

Energie 467 keal/| 949 k; eiwitten 23,8 g; koolbydraben 54,2 g, waanan suiers 3.4 g vel 8.9 g, wasrvan verzadipd 2.3 g cholesterol 201 mgs calcium 114 mgs vezels 0,9 & nabrivm 218 mg.
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GEROERBAKTE INKTVIS MET GEMBER

VOLGENS FEN OUD GELOOF BEVAT EEN MET VEEL LIEFDE GEBRUIKTE WOK DE HERINNERING AAN ALLE
CERECHTEN DIE EX QOIT IN ZIJN BEREID. LAAT U WOK [ETS BIJZONDERS NA MET DEZE KLASSIEKE
COMRBINATIE VAN JONGE PILINKTVIS IN 50JA54US, GEMBER EN CITROENSAP.

VOOR 2 PERSONEN

INGREDIENTEN

4 schoongemaakie jonge
pijlinkiviszen, totaal ca. 250 g

1 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook, fijngehakt

2 el sojasaus

stukje verse gemberwortel van
2.5 cm, geschild en fijngehakt

5ap van ¥z citroen

1 tl kristalsuiker

2 lente-uitjes, in ringen

YARIATIE

Probeer ook eens verse galangawortel
in plaats van gember of gebruik andere
soorten zeevruchten, zoals garnalen en
sint-jakobsschelpen.

1 Spoel de inkbvis schoon en dep hem

droog. Snijd het lichaam in ringen en hal-

veer indien nodig de tlentakets

2 Verhit de olie in een wok en bak de
knaflook tot hij goudbruin is. Laat hem
niet verbranden. Voeg de inkivis foe en
roerbak hem 30 seconden op hoog vuur

3 Voeg sojasaus, gember, citroensap, sul-
ker en lente-uitjes toe. Roerbak het ge-
recht nog 30 seconden en serveer meteen

TIP

Pijlinktvis heeft onverdiend de naam dat
zijn textuur wat taai is. Dat gebeurt
alleen als hij te lang wordt gebakken.

e

I‘"ﬁu..

Energie 165 keal/594 iy eiwtten 19,7 g oolhydeaten 4,8 g, waaran suikers 3,2 g: vet 7,6 g, wasrvan verradigd 1,2 g cholesterol 281 mg; calcium 20 mg; vezels O g: natriumm 1206 m.
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IN KOKOSMELK EN VERSE KRUIDEN EN SPECERIJEN CESTOOMDE MOSSELEN ZIfN EEN IDEAAL CERECHT

FOOR EEN INFORMEEL ETENT]I

HET GERECHT I5 SNEL EN CEMAKKELIJK TE BEREIDEN IN EEN WOK EN

HEEL GESCHIKT VOOR EEN ONTSPANNEN DINERTJE MET VRIENDEN. GEEF ER VEEL KNAPPERIC BROOD BIJ.

VOOR 4 PERSONEN
INGREDIENTEMN

1 el zonnebloemaolie

& teentjes knoflook,
grof gehakt

1 el fijngehakte verse
Eemberwartel

2 grote verse rode chilipepers,
zonder zaadjes,
in dunne ringen

& lente-uitjes, in dunne ringen
4 dl kokosmelk

3 el lichte sojasaus

2 limoenen

1 1l fijne tafelsuiker

1.6 kg mosselen,
schoongeborsteld en van
baard ontdaan

handval gehakte koriander
zout en versgemalen zwarte peper

1 Verwarnm de wok op hooE vuur én voeg
de olie toe. Roerbak de knoflook, gem-
ber, chilipepers en lente-uitjes 30 secon-
den. Giel de kokosmelk erbij en vervol-
gens de sojasaus.

2 Rasp de schil van de limoenen boven
het kokosmelkmengsel en voeg de sui-
ker toe. Meng alles en breng hel aan de
kook.

3 Voeg de mosselen toe. Breng de saus
weer aan de kook, dek de wok af en laat
de mosselen 5-6 minuten flink koken, tol
e allermaal open zijn. Gooi ongeopende
mosselen weg.

4 Haal de wok van het vuur, voeg de
gehakte koriander toe en schep alles
goed dodor.

5 Breng de mosselen op smaak met
flink wat zout en peper. Schep ze in
WErme KOmmen en sereer 22 direct,

TIP

Bij een informeel etentje met vrienden
kunt u ook de wok op tafel zetten. Een
wok is heel geschikt om een gerecht in
op te dienen en er is niets zo lekker
als de mosselen rechtstreeks uit de
pan eten,

Ererpe 165 keal 02 k) eiwilien 21,9 g kooltydraten 7,7 g, waanan suikers 7 6 g vl SE g wm | g chodesterod 48 g calowm 276 mg; veeels 0.3 g natnuen 1165 mg.
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LAKSA LEMAK
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DEZE PITTICE SOEP IS EEN HEERLIJK FEESTGERECHT. HIJ IS Z0 GOED GEVULD DAT HI] KAN DIENEN
ALS HOOFDGERECHT. GASTEN SCHEPPEN MIE IN GROTE SOEPKOMMEN, VOEGEN INGREDIENTEN NAAR
KEUZE TOE EN SCHEPPEN DAN DE SOEP EROVER. GEEF ER KROEFOEK Bl] OM OP TE KNABBELEN.

VOOR 6 PERSONEN

INGREDIENTEN

675 g kleine venusschelpen

50 g ikan bilis [gedroogde
ansjovis)

2 x 4 dl kokozmelk uit blik

9 dl water

115 g sjalotjes, gesnipperd

4 teentjes knoflook, gehakt

b macadamianoten of gepelde
amandelen, gehakt

3 stengels citroengras, de
onderkant verwijderd

& el zonnebloemolie

blokje garnalenpasta van 1 cm

25 g mild kerriepoeder

enkele kerrieblaadjes

2-3 aubergines, schoongemaakt

675 g rauwe gepelde garnalen

2 1l suiker

1 Chinese kool, in dunne reepjes

115 g taugé, afgespoeld

2 lente-uvitjes, in dunne ringen

20 g knapperig gebakken uvien

115 g gebakken tofoe

675 g gemengde mie

kroepoek, voor erbij

1 Borstel de venusschelpen schoon en
doe ze in een grote pan mel een laag
water van 1 cm. Breng het aan de kook,
dek de pan af en laal de venusschelpen
3-4 minuten stomen, tol ze zijn
geopend. Giet ze af.

2 Doe de ikan bilis in een pan en voeg
het water toe. Breng het aan de kook en
laal het 20 minuten zachtjes koken.

3 Vul de kokosmelk met water aan tot u
1.2 liter vocht heeft.

4 Doe de sjalotjes, knaflook en noten in
een vijzel. Snijd de onderste 5 cm van
2 stengels citroengras, hak het fijn en
doe het in de vijzel. Stamp alles tot een
pasla.

3 Verhit de olie in een wok. Bak het
sialotmengsel tol er een rijk aroma vrij-
komt. Kneus de overgebleven stengel
citroengras en doe hem in de wok.

Schep alles om, zodat de smaken vrij-
komen,

6 Meng de garnalenpasta en het kerrie-
poeder mel een beetje kokosmelk. Voeg
hel mengsel toe aan de wok en roerbak
alles 1 minuut op laag vuur. Roer de rest
van de kokosmelk erdoor. Voeg de ker-
riebladeren toe en laat het mengsel
zachtjes koken terwijl u de andere ingre-
diénten bereidt,

7 Giet de ikan bilis af en bewaar de
bouillon. Gooi de ikan bilis weg en giet
de bouillon weer in de pan. Breng hem
aan de kook en voeg de hele aubergines
toe. Laat ze 10 minuten Koken, tot het
vruchiviees zacht is en de schil gemak-
kelijk kan worden verwijderd.

TIP

Gedroogde garnalenpasta, ook wel “trassi’
genoemd, wordt in blokjes verkocht en is
werkrijgbaar in de toko.

B Haal de aubergines uit de boulllon
Verwijder de schil en snijd het vruchi-
viees in dikke repen. Verdeel de auber-
gine over een schaal.

9 Bestrooi de garnalen met suiker. Doe
ze in de bouillon en laat ze 2-4 minulen
koken, tot ze roze kleuren. Haal ze uit
de bouillon en leg ze naast de auber-
gine. Roer de bouillon geleidelijk door
de soep in de wok en breng aan de
kook

10 Leg de venusschelpen, Chinese kool.
taugé, lente-uitjes en knapperig gebak-
ken uien ook op de schaal.

11 Dompel de gebakken tofoe onder In
kokend water. Laat hem iets afkoelen en
knijp overtollige olie eruit. Snijd elk stuk
doormidden en voeg de tofoe toe aan de
soep. Draai het vuur laag en laat de
spep zeer zachtjes koken.

12 Kook de mie volgens de aanwijzingen
op de verpakking. Giet hem af en schep
hem in een schaal. Haal de kerrieblade-
ren en het citroengras uit de soep.

13 Zet de mie, soep, de schaal mel zee-
vruchten en groenten, en de krogpoek
op tafel. Gasten kunnen zo zelf pakken
waar ze zin in hebben.

VARIATIE

U kunt de venusschelpen vervangen door
mosselen. Borstel ze goed schoon, ver-
wijder de baarden en kook ze in licht
gezouten water tot ze opengaan. Gool
ongeopende exemplaren weg.

Energie 814 keal 3432 kJ; eiwitten 51,2 g: keolhydraten 101,8 . waarvan suikers 16,6 g vet 25.2 g, wasnan verzadigd 2,2 g: cholesterol 258 mg; calcium 558 mg; vezels 7,7 g natrium 1302 =g,






168 Zeeveuckten en vis

THAISE GEBAKKEN MIE

DIT SMAAKVOLLE GERECHT WORDT IN THAILAND VAAK ALS ONTBIJT GESERVEERD EN IS DUS HEEL GESCHIKT
FOOR ALS U VROEG IN DE OCHTEND WILT WOKKEN. HET 15 ECHTER OOK LEKKER ALS AVONDMAALTIID.

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN
16 rauwe tijgergarnalen
350 g rijstmie
3 el plantaardige olie
1 el gehakie knoflook
2 eieren, losgeklopt
1 el gedroogde garnalen,

algespoeld
2 el ingelegde daikon
50 g gebakken tofoe, in reepjes 1 Pel de garnalen, maar laat de staarten 5 Verhit de overgebleven eetlepel olie in
¥z 1l gedroogde chiliviokken intacl. Snijd de achterkant in en verwijder  dezelfde wok. Vioeg de gedroogde garna-
1 flinke bos knoflookbieslook, het zwarte darmkanaal en. daikon, reepjes tofoe en gedroogde
ca. 115 g, in stukken chiliviokken toe. Roer korl. Voeg de mie
van 5 cm toe en roerbak alles 5 minuten
225 g taugé

50 g geroosterde pinda’s,
prof gemalen

1t kristalsuiker

1 el donkere sojasaus

2 el Thaise vissaus

Z el tamarindesap, gemaakt
door een stukje geperste
lamarinde té weken in warm
water en dat te zeven

verse koriander en partjes 2 Doe de rijsimie in een grote kom, Giet
limoen, als garnering er warm waler bij tol hij onderstaat en
laat hem 20-30 minuten weken. Giet af 6 Voeg het knoflookbeeslook, de helft van

de taugé en de helft van de pinda’s toe
3 Verhit 1 &l van de olie in een wok. Roer-  Voeg de kristalsuiker loe en breng alles

bak de knoflook tot hij goudbruin is. Roer op smaak mel sojasaus, vissaus en tama-
T e oe garnalen erdoor en bak ze 1-2 minu- rindesap. Meng alles goed en venwarm
fen, ol Ze moo roze zijn. Haal ze uil de het gerecht tot de mie goed heet 1s.

wok en zet ze apart,

7 Doe de garnalen en het @i in de wok en
meng ze door de mie. Verdeel het restant
taugé en pinda's over de mig en garmeer
het gerecht met de koriander en partjes
limoen.

TiP

Er zijn talloze soorten garnalen, die in
kleur variren van zwart tot wit, maar de
meeste kleuren roze als ze gaar zijn.
Echte Aziatische tijgergarnalen, waarvan
er meerdere soorten bestaan, hebben een
4 Verhit 1 el olie in de wok. Voeg de eie- fijne smaak en een goede textuur. Ze

ren loe en draai de wok rond, zodat een er  kunnen 28 cm lang worden. Niet alle

een dunne laag e ontstaat. Roer het ei grote varianten uit warme oceanan Zijn
kapot tot het op roerei lijkt, Schep het ei echter zo sappig, en gekweekte garnalen
uit de wok en zet het apart. zZijn vaak vrij duur,

Energie 372 keal1 553 kJ; ermibien 14,2 g koolbydraben 51,1 g, wasrvan soiers 2.3 g vt 11,6 g waanron verzadigd 2 g cholestersl 128 mg: caltium 57 mg: vebels 1.1 g natrum 274 mg.

+&
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GEBAEKE_I_\L]ASMI]NRHS“T_f_*_"_ﬂ GARNALEN

L e = s
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Dir RIISTGERECHT WORDT GEGCARNEERD MET REPEN OMELET. BAK DE OMELET IN UW WOK — MET
SBEHULP FAN DE SCHUINE ZIJKANTEN KUNT U HET GEKLOPTE El DUN LATEN UITVLOEIEN EN DE
OMELET CEMAKKELIJK UIT DE PAN LATEN CLIJDEN.

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEMN

3 el plantaardige olie

1 ei. geklopt

1 ui, gesnipperd

1 el gehakte knoflook

1 el garnalenpasta

1 kg gare jasmijnrijst

350 g gare gepelde garnalen

50 g ontdooide diepvriesdoperwien

OEstersaus, naar smaak

2 lente-uitjes, in dunne ringen
15-20 blaadjes Thais basilicum,
grof gescheurd, plus wat extra
als garnering

1 Verhit 1 el van de olie in een wok of
koekenpan. Voeg het geklopte el toe en

draai de wok rond tot u een dunne ome-
let heeft.

2 Bak de omelet (aan één kant) op
malig vuur tot hij goudbruin is. Laat hem
op een snijplank glijden. Rol hem op en
snijd hem in dunne repen. Zet deze
apart.

3 Verhit het restant olie in de wok of
koekenpan. Roerbak de ui en knoflook
2-3 minuten. Roer de garnalenpasta
erdoor fot alles goed is gemengd.

4 Voeg de rijst, garnalen en doperwien
toe en blijf roeren tot alles goed heet is.

5 Breng de rijst op smaak met oester-
saus; wees voorzichlig, want de garna-
lenpasta is ook al zout. Roer de lente-
uitjes en het basilicum erdoor. Schep de
rijst in een schaal, verdeel de omelet-
reepjes erover en garneer met basili-
cum.

Erstrgie 357 kealf] 508 kJ; eiwitben 17,6 g koolipdraben 54,6 g, wadrvan suikers 1,7 g vet 9,2 §. waanvan verzadigd 1,5 g: cholesterol 154 mg; calcium 111 mg: vezels 1 g natrivm 158 myg.
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GEROERBAKTE KRAB EN TOFOE

DIT SNELLE ROERBAKGCERECHT IS EEN IDEALE KEUZE VOOR EEN LICHTE MAALTIJD OP ELK MOMENT VAN
DE DAG. OMDAT U MAAR WEINIG KRABVLEES NODIC HEEFT — EN U KRAB UIT BLIK KUNT CEBRUIKEN —
I$ HET OOK EEN VOORDELIGC GERECHT. DE TOFOE LEVERT EXTRA EIWITTEN.

YOOR 2 PERSOMNEN 1 Snipd de zijdetofoe met een scherp
mes in blokjes van 1 cm.

INGREDIENTEN

250 g zijdetofoe

4 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook, fijngehakt

115 g wit krabviees

130 g babymaiskolfjes,
in de lengte gehalveerd

2 lente-uitjes, in ringen

1 verse rode chilipeper,
onder raadjes, fijngehakt

3 Voeg de knoflook toe en roerbak hem

2 el sojasaus tot hij goudbruin is. Yoeg het krabviees,

1 el Thaise vissaus de tofoe, mais, lente-uitjes, chilipeper,

1 tl palm- of rietsuiker 2 Verhit de olie in een wok of een grote s0jasaus, vissaus en suiker toe. Roerbak

5ap van 1 limoen koekenpan met dikke bodem. Roerbak alles tot de groenten net zacht zijn. Roer

klein bosje verse koriander, de blokjes iofoe tot ze rondom goudbruin het limoensap erdoor. Schep het geracht
gehakt, als garnering zijn, maar let op dat ze niet kapotgaan. in warme kommen én bestrooi het met

Haal de tofoe uit de pan en zet hem apart.  de kKonander.

~

Ermrgee 365 keaVl 514 kJ; eiwitten 23,1 g koolhydraten 5.8 g, waanan suikers 4.8 g: vel 27,9 g. waarvan verzadigd 3,3 g cholesterol 41 mg; caleium 719 mg; vezels 1,2 g nstriom 2131 mg.




172 Zeevruchten en vis

SOTONG SAMBAL

PILINKTVIS IS GOED VERKRIJGBAAR EN WORDT VOORAF SCHOONGEMAAKT, EEN ENORM PLUSPUNT. WAs DE
BINNENEANT VAN HET LICHAAM COED, OM TE CONTROLEREN OF DE BALEINEN COED ZIJN VERWIIDERD.

VOOR 2 PERSONEN

INGREDIENTEN
8 kleine pijlinktvissen, elk
ca. 10 cm lang, totaal 350 g
limoensap (naar keuze)
zout
gekookie rijst, voor erbij
Voor de vulling
175 g witvisfilet, zoals tong of schol,
zonder huid
stukje verse gemberwortel van
2,5 cm, geschild en in
dunne plakjes
2 lente-uitjes, gesnipperd
50 g gepelde gare garnalen, grof
gehakt
Yoor de sambalsaus
4 macadamianoten of gepelde
amandelen
stukje verse galangawartel van 1 cm,
geschild, of 1 tl vitgelekte
galangawortel uit pot
2 stengels citroengras, onderkant
verwijderd
blokje garnalenpasta van 1 cm
4 verse rode chilipepers, of naar
smaak, zonder zaadjes, grof gehakt
175 g kleine uien, grof gesnipperd
4-5 el plantaardige olie
4 dl kokosmelk uit blik

1 Maak de inktvissen schoon, maar Laat
de tentakels eraan. Zet ze apart.

2 Maak de vulling. Doe de vis, gember
en lente-uitjes in een vijzel. Voeg wat
zout toe en stamp alles tot een pasta. U
kunt natuurlijk ook een keukenmachine
gebruiken; maal de pasla dan fijn, maar
niet te lang.

3 Doe het vismengsel in een kom en
roer de garnalen endoor,

4 Verdeel de vulling over de inkivissen
met behulp van een lepel of een spuit-
zak met een glad mondstuk. Druk de
lentakels in de vulling en zet ze vast met
een cocklailprikker, zodat de vulling in
de zak blift

5 Maak de sambalsaus. Doe de maca-
damianoten of amandelen en de galan-
gawortel in een keukenmachine. Snijd
de onderste 5 cm van het Citroengras en
hak het grof. Doe ook dit in de keuken-
machine, met de garnalenpasta, chilipe-
pers en uitjes. Maal alles tot een pasia.

B Verhit de olie in een wok en bak het
mengsel tot de smaken vrijkomen.
Kneus het overgebleven citrogngras en
voeg het met de kokosmelk toe aan de
wok. Blijf roeren tot de saus begint ie
koken. Draai hel vuur laag en laat ce
saus 5 minuten zachtjes koken.

7 Leg de inkivissen in de saus en laal ze
15-20 minuten koken. Breng de saus op
smaak met zout en eventueel wat
limoensap. Geef er gekookte rijst bi

Energie 538 keal/2253 bJ; ewitten 50,4 g hoolhydraten 19,6 g wasrvan suhers 15,4 g vet 29,4 & waarvan verzadipd 4 g cholesteral 483 my; calcham 148 g vezels 1,8 g natrium 517 mg.
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IN DIT CERECHT, MET DE NAAM KAREI KARA-AGE, WORDEN HET VLEES VAN DE VIS EN DE GRATEN ZO
KNAPPERIG GEFRITUURD DAT U OOK DE GRATEN, STAART EN KOP KUNT ETEN.

VOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEM
4 stuks schol of bot, totaal
ca. 500-675 g, zonder ingewanden,
maar met vinnen en staart
4 el maizena
plantaardige clie, em in te frituren
zout
Voor de smaakmakers
130 g daikon, geschild
4 gedroogde chilipepers, zonder
zaadjes
1 bosje bieslook, fijngehakt
Yoor de saus
4 1l rijstazijn
4 tl shoyu

1 Spoel de vis af onder koud water en leg
hem op een snijplank. Maak met een
scherp mes diepe insnijdingen rond de
wieuwen en over de staart. Snijd vanaf de
KOp naar de staart over het midden van
de vis door het viees. Schuif het mes
onder de inkeping bij de kop en snijd de
filel voorzichtig los van de graten. Trek de
filet tijdens het snijden met uw hand weg,
alsof u de vis afpelt. Houd het mes hori-
ontaal ten opzichte van de vis.

2 Doe hetzelfde met de onderste helft.
Keer de vis dan en herhaal het proces,
Zodat u vier filets per vis krijgt. Leg ze in
&en schaal en besirooi beide kanten met
zout. Bewaar het gratenskelet.

/
<

3 Prik met een satéstokje vier gaten in
de daikon en stop de chilipepers erin.
Laat de smaak 15 minuten intrekken,

Rasp de daikon fijn.

4 Knijp het vocht met uw hand uit de
daikonrasp. Schep een kwart van de
rasp in een eierdopje en druk hem met
uw vingers aan. Keer het eierdopje op
gen bord om en maak dan nog dne
daikonbolletpes.

5 Meng de rijstazijn en shoyu en doe het
In egn Kom.

6 Snijd de visfilets overdwars in vier
plakken en doe ze met de maizena in
een plastic zak. Schud de zak voorzich-
tig om de vis te bedekken. Verhit de olie
im een wok of pan tot 175 *C. Frituur de
stukken vis met twee of drie tegelijk, tot
ze lichtbruin zijn.

7 Verhil de olie tol 180 *C. Bestuif de
graten met maizena en laat ze in de olie
zakken.

8 Frituur de graten goudbruin, Laat ze
uitiekken en frituur ze nogmaals zeer kro-
kant, Laat uitlekken en bestrooi met zout.

9 Verdeel de graten en vis over vier bor-
den. Leg de daikon en het bieslook aan
aen kant van elk bord. Serveer de saus
op kleine bordjes. Laat uw gasten de
smaakmakers mengen mel de saus en
de graten en vis in de saus dopen.

Energie 331 kesl 1378 kl; siwitten 19,7 g koolhydraten 16,2 g waaran suilers L2 g vet 21,2 g wabevan verzadigd 2.6 g cholestersl 0 mg: calcium 120 mg; vesels 1,2 g natriom 640 mg.
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ZOETZURE VIS

e e o o ron

ALS VIS ZOALS RODE MUL OF SNAPPER IN OLIE WORDT GEBAKKEN, WORDT DE HUID KNAPPERIG,
TERWIJL HET VLEES HEERLIJK SAPPIC BLIJFT. DE ZOETZURE 54US IN DIT GERECHT, MET DE
KLEURRIJKE KERSTOMAATJES, PAST WERKELIJK PERFECT BI] DE VIS.

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN

1 grote vis of 2 middelgrote vissen,

zoals rode mul of snapper,
schoongemaakt en zonder kop

4 tl malzena

1,2 dl plantaardige olie

1 el gehakte knoflook

1 el gehakte verse gember

2 el gesnipperde sjalotjes

225 g kerstomaatjes

2 el rodewijnazijn

2 el kristalsuiker

2 el tomatenketchup

1 el Thaise vissaus

3 el water

zoul en versgemalen zwarle peper

koriander en gesnipperde lente-ui,
als garnering

1 Spoel de vis af en dep hem droog
Kerf de vis aan beide kanten diagonaal
in en bestuif hem aan beide kanten met
1 el maizena. Schud het teveel af

2 Verhit de olie in een wok of grote
koekenpan. Bak de vis op matig vuur
B-7 minuten. Keer de vis en bak hem
nog &-7 minuten, tot hij knapperig en
bruin 1s.

3 Haal de vis met een metalen spatel
uit de wok of pan en leg hem in een
grote schaal. Giet alle olie, op £ el na,
uit de wok. Verhit de olie opriéuw

Bak de knoflook, gember en sjalotjes
3-4 minuten op matig vuur tot ze goud-
Bruin Zijmn.

4 Voeg de kerstomaatjes toe en bak ze
tot ze openknappen. Roer de azijn, sui-
ker, tomatenketchup en vissaus erdoor.
Draai het vuur laag en laat de saus

1-2 minuten zachtjes koken. Proef en
voeg indien nodig zout en peper en
meer azijn, suiker enfof vissaus loe

5 Meng in een kopje het restant mai-
zena met het water. Roer dit door de
saus. Verwarm de saus en blijf roeren
tot hij dikker wordt. Giet de saus over
de vis, garneer hem met koriander en
lente-uitjes en serveer hem.

Erergie 245 keall1023 kJ; elwitien 16,2 g koolbydraben 14,8 g, wasrvan suikers 10,6 g: vet 13,8 g, waarvan verzadigd 1,6 g cholestersl 38 mg; caleium 27 mg; vezels 1,1 g: natrium 138 mg.



GESTOOMDE VIS MET CHITEISAEES

EEN CROTE WOK [5 IDEAAL VOOR HET STOMEN VAN VI5. DOOR DE VIS HEEL TE LATEN, BEHOUDT Hij
OFTIMAAL ZIfN SMAAK EN BLIJFT HET VLEES LEKKER SAPPICG. HET BANANENBLAD IS ZOWEL AUTHENTIEK

Sl e
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ALS FRAAI, MAAR U KUNT QOK BAKPAPIER GEBRUIKEN,

WOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEN

1 grote vis of 2 middelgrote stevige
vissen, zoals reebaars of tandbaars,
van schubben ontdaan en
schoongemaakt.

2 el rijstwijn

3 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, in dunne ringetjes

2 teentjes knoflook, fijngehakt

stukje verse gemberwortel van 2 cm,
geschild en geraspt

2 stengels citroengras, gekneusd en
fijngehakt

2 lente-uitjes, in ringen

2 el Thaise vissaus

sap van | limoen

| vers bananenblad

Voor de chilisaus

10 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, fijngesneden

4 teentjes knoflook, gehakt

4 el Thaise vissaus

l el kristalsuiker

5 el vers limoensap

1 Spoel de vis af onder koud stromend
waler. Dep hem droog met keukenpapier.
Maak met een scherp mes aan beide
kanten enkele inkepingen in de huid.

2 Meng de rijstwijn, chilipepers, knof-
look, gember, het citroengras en de
lente-uitjes in een niet-metalen Kom.
Voeg de vissaus en het limoensap toe
en meng alles tot een pasta. Leg de
vis op het bananenblad en verdeel de
pasta erover. Wrijf de pasta goed in de
inkepingen.

Energie 228 kealt960 ki; eiwitten 35,2 §; koolhydraten 12 g, waarvan suikers 10,1 g vet 4,7 . waarvan verzadigd 0,7 g: cholesbercl 140 mg: calcium 254 mg: vezels 1,6 g: natriam 392 mg,

—

-

b

3 Plaats een rooster of omgekeerd bord
op de bodem van een wok. Giet er een
laag kokend water van 5 cm in, Leg het
bananenblad met de vis op het rooster
of bord. Dek de wok af met een deksel
en laat de vis 10-15 minuten stomen, tot
hij gaar is.

4 Maak intussen de chilisaus. Doe alle
ingredignten in een keukenmachine en
maal ze tot een glad mengsel. Voeg een
beetje koud water foe als het mengsel e
dik is. Schep de saus in een kom.

5 Sarveer de vis warm, eventueel op het
bananenblad, met de chilisaus om
ergverheen te scheppen.
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RF}E‘F_SNAPPER IN BANANENBLADEREN

GLANZENDE, DONKERGROENE BANANENBLADEREN ZIJN EEN MOOIE VERPAKKING VOOR VIS DIE IN DE WOK
WORDT GESTOOMD. DE HELE SNAPPERS, OF SMAAK GEBRACHT MET EEN MIX VAN KOKOSCREME, MUNT,
KORIANDER, KAFFIR-LIMOENBLAAD]ES, CITROENGRAS EN CHILIPEPERS, ZIJN EEN FRAA! HOOFDCGERECHT.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

4 kleine rode snappers, tandbaarzen,
tilapia's of rode zeebrasems, zonder
ingewanden en schoongemaakt

4 stukken bananenblad
(ca. 30 x 30 cm)

50 ml kokoscréme

6 el gehakte koriander

& el gehakte munt

sap van 3 limoenen

3 lente-uitjes, in dunne ringen

4 kaffir-limoenblaadjes, in fijne reepjes

2 rode chilipepers, zonder zaadjes, in
dunne ringetjes

4 stengels citroengras, in de lengte
gehalveerd

zout en versgemalen zwarte peper

gestoomde rijst en gestoomde
Aziatische bladgroente, voor erbij

1 Maak diagonale inkepingen in beide
kanten van de vis. Vul de wok voor de

helft met water en breng het aan de kook.

2 Dompel elk stuk bananenblad
15-20 seconden onder in het water,
zodat ze soepel worden. Haal ze voor-
zichtig uit het hete water, spoel ze af
met koud water en droog ze met keu-
kenpapier.

3 Doe kokoscréme, koriander, munt,
himoensap, lente-uiljes, kaffir-imoenblaad-
jes &n chillpepars in ean kom an meng
goed. Voeg zout en peper naar smaak toe

4 Leg de bananenbladeren op een werk-
blad en leg in het midden van elk blad
BEN VIS &n ean gehalvearoe stengel
citroengras. Yerdeel het konander-
muntmengsal over e vis,

5 Wikkel de bananenbladeren om de
vissen, Fodat u vier mooie pakkatjes
krijgt. Maak elk pakketje dicht met een
salestokje of cocktallprikker,

6 Leg de pakketjes in een enkele laag In
een grote bamboestoommand (gebruik
indien nodig twee of meer mandean
boven elkaar) en plaats de stoommand
boven een wok met zacht kokend water.
Dek de mand goed af en laat de vis
15-20 minuten stomen, tot hij gaar I5.

7 Haal de vis uit de stoommand en ser-
veer hem direct, in het bananenblad,
met gestoomde rijst en Aziatische blad-
groente.

TIP

Als u het kruidenmengsel over de vis
verdeelt, moet u het goed in de inke-
pingen drukken. Zo kunnen de smaken
tot in het viees doordringen, waardoor
de vis ean fantastische smaak krijgt.
Als u tijd heeft, Kunt u de vis voor het
stomen een halfuur laten staan. Wissel
de stoommanden halverwege de barei-
dingstijd om, zodat de vissen gelijktij-
dig gaar zijn.

Enengse 185 kealTA1 W; eiwitten 39,4 g koolbyydraten 0,9 g waarsan seiers 0,8 g wel 2,7 g, waanvan verzadegd 0.6 @ cholesteral 74 mg; caleium B7 mg: venels 0,1 & natrium 168 mg.
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VERSE FOREL 15 PERFECT VOOR EEN FOMERS ETENTJE. IN DIT RECEPT WORDEN SAPPIGE FILETS GEMARI-
NEERD IN EEN PIKANT MENGSEL VAN CITRUS EN SPECERIJEN, AAN SPIESEN GERECEN EN IN DE WOK
GESTOOMD. £F WORDEN GESERVEERD OP GEURIGE MIE MET KRUIDEN, CHILIPEPER EN LENTE-UITJES.

VOOR 4 PERSOMEN

INGREDIEMTEMN

4 forelfilets, zonder huid

Ve tl kKurkuma

1 el milde currypasta

sap van & citroenen

1 el zonnebloemaolie

Zout en versgemalen zwarte peper

3 el geroosterde pinda’s,
grof gehakt

gehakte verse munt,
als garnering

Yoor de mie

300 g rijstmie

1 ¢l zannebloemaolie

1 rode chilipeper, zonder
raadjes, in dunne ringetjes

4 lente-uitjes, gesnipperd

4 el grof gehakte verse munt

4 ¢l grof gehakt vers
zoet basilicum

1 Maak de visfilels schoon en leg ze in
een grote kom. Meng kurkuma, curry-
pasta, citroensap en olie en giet dit over
de vis. Bestrooi met zout en peper en
wentel de vis goed door de marinade.

2 Doe de rijstmie in een kom en giet er
Io veel kokend water bij dat hij onder-

staat. Laat hem 3-4 minuten weken en
giet hem af. Spoel de mie af met koud

water, laat uitlekken en zet apart.

3 Rijg elke forelfilet aan twee bamboe-
spiesen en verdeel ze over twee lagen
van een bamboestoommand die u heeft
bekleed met bakpapier.

4 Dek de stoommand af en plaats hem
boven een wok met Zachl kokend water
(de mand mag het water niet raken).
Laat de visspiesen 5-6 minuten stomen,
tot de wis nel gaar Is.

5 Verhit infussen de olie in een schone
wok. Roerbak de chilipeper, lente-uitjes
en uilgelekte mie 2 minuten. Roer de
gehakte kruiden erdoor. Breng de mie
op smaak met zoul en Zwarie peper

en verdeel hem over vier kommen of
borden.

6 Leg op elke kom mel mie een visspies
en besirooi alles met de geroosterde
pinda’s. Garneer het gerecht met de
gehakte munt en serveer het direct.

VARIATIE

U kunt de vis ook grillen in plaats van
stomen. In dat geval moet u de bam-
boespiesen 30 minuten laten weken
voor u de vis eraan rijgt. Dan kunnen
7e niet verbranden.

Energin 555 keali2317 i; wiwitten 36 g- koolhydraten 62,8 g. waarvan suiers 1 g vet 16,6 g waarven verzadigd 1,6 g: cholesierol ) mg: calelomn 52 mg; vezels 1,3 g natrium 97 mg.



178 Zeeveuchten en vis

MAKREEL MET PADDENSTOELEN

EN ZWARTE BONEN

DE AARDACHTICE SHII-TAKES, PIKANTE FRISSE CEMBER EN SCHERP!
GEZOUTEN ZWARTE BONEN GAAN PERFECT SAMEN MET DE STEVICGI
SMAAE VAN MAKREELFILETS. DE OPVALLENDE COMBINATIE VAX

SMAKEN VORMT EEN MOOI GEHEEL.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

8 makreelfilels & 115 g

20 gedroogde shil-takes

1 el julienne gesneden verse
gemberwortel

3 stuks steranijs

3 el donkere sojasaus

1 &l Chinese ripstwijn

1 el gezouten zwarte bonen

& lente-uiljes, gesnipperd

2 &l zonnebloemalie

1 1l sesamolie

4 feentjes knoflook, in zeer dunne
plakjes

plakjes komkommer &n gestoomde
basmatirigst, voor erbij

1 Verdeel de makreelfilels over twee
licht met olie ingevetie vuurvasie bor-
den, mel de huid omhoog. Maak mel
gen scherp mes drie tot vier diagonale
inkepingen in efke filet en zet 28 apart.

Z Doe de gedroopde shii-takes in een
grote kom en giel er zo veel kokend water
bij dat ze onderstaan. Laat ze 20-25 mi-
nuten weken. Giet 2e af en bewaar het
weekvocht. Verwijder de steelijes en snijd
de hoedjes in dunne plakjes.

3 Plaats een driepoot of stoomrek in een
grote wok en giet een laag weekvocht
van 3 cm in de wok (vul indien nodig
aan met water). Voeg de heifl van de
gember en de steranijs foe.

TIP

Als de makreel is schoongemaakt, kunt u
hem gemakkelijk zelf fileren. Vouw de vis
open als een boek. Leg hem met de huid
omhoog op een plank en druk met uw
vingers stevig op de ruggengraat. Keer de
vis en trek de ruggengraat los. Verwijder
losse graten met een pincet en snijd de
staart af.

& Druk hel restant gember in de inke-

pingen in dé vis en strooi de padden-

stoelen erover. Breng de vioeistof in de
woR aan de kook en plaats een van de
Dorcen met vis op de dnepoot.

5 Laal de makreel afgedekt 10-12 minu-
ten op laag vuur stomen, tot hij gaar is.
Herhaal dit met het tweede bord; vul
indien nodig het water in de wok aan.

6 Leg de gestoomnde vis op een schaal en
houd hem warm. Schep 7 el van het
stoomvocht in een schone wok. Vioeg de
sojasaus, rijstwijn en zwarte bonen toe en
breng het op laag vuur aan de kook.
Schep de saus over de vis en bestrooi
alles met de lente-uitjes.

1 Veeg de wok schoon met een stuk keu-
kenpapier en zet hem op matig vuur.
Voeg de zonnebloem- en sesamaolie toe
en roerbak de knoflook enkele minuten,
tot hij gowdbruin is. Schep dit mengsel
over de vis, Serveer met komkommer en
gestoomde basmatirijst.

Energse 573 keal2 378 k; eiwitben £3,9 g koolbydraten 3,2 g waarvan suikers 1.1 g vet 42,7 g, waanvan verzadigd
B.2 g cholesterol 122 my; calcium 37 mg; veels 1,2 g natrium BT8 mg.







180 Zeevruchkten en vis

GEFRITUURDE ROGVLEUGELS MET WASABI

HELE ROGFLEUGELS, GEDOOPT IN EEN TEMPURABESLAG EN KROKANT EN COUDBRUIN GEFRITUURD,
ZIEN ER SPECTACULAIR UIT EN SMAKEN HEERLIJK. DE ROMIGE, PIKANTE MAYONAISE MET SOJASAUS,
DE SCHERPE WASABIPASTA EN DE LENTE-UITJES SMAKEN ER VOORTREFFELIJK El].

VOOR 4 PERSONEN 1 Knip het vlies van de rand van de rog-
vieugels en gooi het weg. Zet de vieugels
INGREDIENTEN apart.
4 rogvieugels & 250 g
9 el maizena 2 Meng in een grote kom de maizena,
9 gl blogm bloem, het zout, vijffkruidenpoeder en
1 tl zout sesamzaad. Giet het spuitwater er gelei-
1 tl Chinees vijfkruidenpoeder delijk by en blijf roeren. {(Het mengsel is
1 el sesamzaad wrij klonterig.)

2 dl ijskoud spuitwaler
zonnebloemaolie, om
in te bakken
Voor de mayonaise

3 Vul een grote wok voor een derde
met zonnebloemalie en verhit deze tot 5 Meng alle ingredignten voor gg ma-

190 °C, of tot een stukje brood in de olie yonaise en verdeel het mengsel over

2 dl mayonaise in 40 seconden bruin Kleurt, vier kleine kommen. Serveer hem bij
1 el lichte sojasaus de rogvieugels.

gerasple schil en sap

& Haal de rogvieugels een voor een door
van 1 limoen

hel beslag en laat ze voorzichtig in de TIP
1 tl wasabipasta hete olie zakken. Frituur ze 4-5 minu- Er zijn pakjes tempuramix te koop Dij
1 el fijngesneden lente-ui ten, tot de rog gaar en krokant is. Laat reformwinkels en toko's, Zelf beslag
hem uvitlekken op keukenpapier. Zet de maken vergt weinig tijd, maar soms telt
rogvieugels apart en houd 2e warm elke seconde.

Engrgie 705 keal/2021 k); erwitten 31,9 g: keolhydraten 11,7 g waaran suikers 1,2 g vet 59,3 g, wasevan verzadigd 11 g cholestersd 38 mg; calcium 112 mag: verels 0.5 g nalviem 792 mg.




VISMOOLIE
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DEZE ZEER POPULAIRE VISCURRY IN KOKOSSAUS UIT ZUIDOOST-AZIE IS WERKELIJK VERRUKKELIJK.
GEBRUIK EEN STEVICE VISSOORT, ZODAT DE STUKKEN TIJDENS HET KORTE BEREIDINGSPROCES NIET
UIT ELKAAR VALLEN., HEILBOT EN KABELJAUW ZIJN BEIDE GESCHIKT.

&
i #
- .

¥

VOOR 4 PERSOMEM

INGREDIENTEN

500 g zeeduivel of andere stevige
visfilet, zonder huid, in blokjes van
2,5 cm

L2 tl zout

20 g kokosrasp

6 sjalotjes of kleine uien, gesnipperd

6 gepelde amandelen

2-3 teentjes knoflook, grof gehakt

stukje verse gemberwortel van 2,5 cm,
geschild en in plakjes

2 stengels citroengras, schoongemaakt

2 tl gemalen kurkuma

3 el plantaardige olie

2 x 4 dl kokoesmelk uit blik

1-3 verse chilipepers, zonder zaadjes,
in ringetjes

out en versgemalen zwarte peper

vers bieslook, als garnering

gekookte rijst, voor erbij

1 Leg de stukken vis in een ondiepe
schaal en bestrooi ze met het zout. Bak
het kokos in een droge wok of koekenpan
op matig vuur. Blijf roeren tot het knappe-
rig is. Maal het in een keukenmachine ot
een olieachtige pasta en schep deze in
een kom.

2 Doe de sjalotjes of uien, amandelen,
knoflook en gember in de keukenma-
chine. Snijd de onderste 5 cm van de
slengels citroengras en doe deze stukken
in de keukenmachine. Maal alles tot een
pasta. Voeg de kurkuma toe en meng hem
er kort doorheen. Kneus het overgebleven
citroengras en zel de stengels apart.

3 Verhit de olie in een wok. Bak het ui-
gembermengsel enkele minuten zonder
het te laten kleuren. Roer de kokosmelk
erdoor en breng het aan de kook. BIijf
roeren om klonteran te voorkomen.

4 Voeg de vis, het groolste deel van de
chilipeper en het gekneusde citroengras
toe, Laat de curry 3-4 minuten stoven.
Roer de kokospasta erdoor en laat de
curry nog 2-3 minuten koken. Voeg zout
&n peper naar smaak toe,

S Verwijder de stengels citroengras. Schep
de curry in een warme schaal en bestrooi
hem met de resterende chilipeper en het
bieslook. Geef er gekookte rijst bij.

Erergie 319 kcal/l 335 kJ; eiwitten 22,4 g koolhydraten 16,7 g. waarae suikers 14,9 g vel 18,6 g waarvan verzadipd 8,3 i chobesterod 18 mg; calcium 96 mg; vezels 3 £ natrieen 249 mg.
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HEITLCBOTCURRY MET TOMAAT

EMNSGEMBER

DE STEVIGE STUKKEN WITVIS VORMEN EEN FRAAI CONTRAST MET
DE DIEPRODE, PITIIGE TOMATENSAUS, EN SMAKEN NET L0} LEKKER
ALS ZE ERUITZIEN. IN DIT GERECHT WORDT HEILBOT GEBRUIKT,
MAAR U KUNT ELKE SOO0ORT STEVIGE WITVIS NEMEN

VOOR & PERSONEN

INGREDIENTEN

1 citroen

4 el rijstwijnazijn

2 el komijnzaad

1 tl gemalen kurkuma

1 1l chilipoeder

1 tl zout

750 g dikke heilbotfilet,
zonder huid, in blokjes

4 el zonnebloemolie

1 ui, gesnipperd

3 teentjes knoflook,
geraspl

2 el geraspie verse gemberwortel

2 tl zwart mosterdzaad

2 % 400 g stukjes tomaat
uit blik

1 1l suiker

gehakte koriander en ringetjes
verse grogne chilipeper,
als garnering

yoghurt, als garnering (naar keuze)

basmatirijst, tafelzuur en papadums,

voor erbij

1 Knijp de citroen uit en giel 4 &l van
hel sap in een ondiepe glazen schaal.
Voeg de azijn, komijn, kurkuma, het
chiipoeder en zout toe.

2 Voeg de blokjes vis toe en schep ze
goed door de marinade. Dek de schaal
afl mel huishoudfolie en zel hem
25-30 minuten in de koelkast,

Energie 335 heal/ 1400 k); emitlen 41,9 g: koolydraten B4 g waaran suken B,1 g vel 15,2 g waanan verzadigd
2.1 gz cholesters! 66 mg: calcium 73 mg; verels 2,2 @ natrium 622 mg.

3 Verwarm intussen een wok op hoog
vuur en voeg de olie ioe. Laat hem heet
worden en bak dan de wi, knoflook,
gember en hel mosterdzaad. Draai het
vuur laag en laat alles 10 minuten bak-
ken terwnl u al en toe roert

4 Voeg de tomaten en suiker toe
Breng het aan de kook, draai het vuur
laag, dek de wok af en laat de saus

15-20 minuten pruttelen terwijl u af en
loe roert.

5 Vioeg de vis en de marinade toe en
meng alles voorzichtig. Dek de wok weer
af en laal de curry 15-20 minuten zacht-
jes koxen, tol de vis gaar is en gemak-
kedijk uit elkaar valt,

6 Schep de curry in kommen. Garneer
hem met verse koriander én groene
chilipeper en schep er eventueel wat
yoghurt op. Geef er basmatirijst, tafel-
Zuur en papadums bij.

TiP

Heilbot is een vrij compacte vis die

15 minuten nodig heeft gaar te worden,
vooral als de blokjes dik zijn. De vis mag
echter niet te lang koken, dus als u een
andere vissoort kiest, of relatief dunne
filets gebruikt, moet u de vis na 5 minu-
ten controleren. Zodra de vis ondoorschij-
nend wordt en gemakkelijk uit elkaar valt
als u er met een vork of de punt van een
mes in prikt, is hij gaar.
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D recepten in dit deel zijn vernieuwend, maar niet al
te ingewikkeld. De Roerbakschotel met okra en kokos,
bijwoorbeeld, smaakt spectaculair, is eenvoudip te bereiden
en in 10 minuten klaar. Andere ongebruikelifke gerechten
zijn Zocte curry met pompoen en pinda’s, Thaise mie met

N A Chinees bieslook, en Rijst met groente en knapperip
gebakken eieren. Enkele recepten in dit hoofdstuk bevatten

$- ' Thaisevissaus, maer als e Hever ok gee 6 of dactog
| gebaseerde producten eet, kunt u de vissaus vervangen

door sojasaus.
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GEFRITUURDE SOJAROLLETJES
GEVULD MET PITTIGE

GROENTEN

SOJAVELLEN WORDEX GEMAAKT VAN GEKOOKTE SOJAMELK; HET VEI
DAT OP DE MELK KOMT, WORDT ERAF GEHAALD EN GEDROOGD TOT
VELLEN. ZE ZIJN VERKRIJGBAAR Bl] TOKO'S EN MOETEN VOOR
GEBRUIK KORT IN WATER WORDEN ONDERGEDOMPELD.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

£ el arachideolie

50 g fluweelpootjes,
fijngesneden

1 teentje knoflook, geperst

1 1l gerasple verse gemberwortel

4 lente-uitjes, gesmipperd

1 kleine wortel, in luciferdunne
reepjes

115 g bamboescheuten, in
luciferdunne reepjes

1 el lichte sojasaus

1 tl chilisaus

1 tl suiker

1 el maizena

8 sojavellen (elk ca. 18 x 23 cm)

zonnebloemolie, om in te
frituren

knapperige slabladeren,
voor erbij

1 Verhit de arachideolie in een wok op
hoog yuur én voeg de fluweelpootjes,
knoflook, gember, lente-uitjes, wortel
en bamboescheuten toe. Roerbak ze
2-3 minuten en voeg dan de sojasaus,
chilisaus en suiker foe. Schep alles
goed om.,

2 Haal de groenten van hel vuur en laat
Z& in een vergiet uitlekken, Laat ze
daarna afkoelen.

L S

i*;_,_ v‘m’
N =

3 Meng in een kleine kom de maizena
met 4 el koud water tot een glad papje
Laat de sojavellen 10-15 minuten weken
N een kom warm water. Leg ze op een
schoon werkblad en dep ze droog met
keukenpapier.

— - — a4

4 Besirijk de randen van een van de
sojavellen met hel maizenapapje en
schep 2-3 el van het groentemengsel
aan één kanl van het vel. Vouw de ran-
den naar het midden toe en rol het soja-
vel strak op. Doe hetzelide mel de gve-
rige sojavellen en vulling.

5 Leg de gevulde rolleties op een met
bakpapier beklede bakplaat of schaal en
zet ze 3-4 uur in de koelkast.

6 Yul een wok voor een derde met zon-
nebloamolie en verhit hem tot 180 °C,
of tot een stukje brood in de olie in

45 seconden bruin kleurt.

7 Frituur de rolletjes in porties

2-3 minuten, tot ze krokant en goud-
bruin zijn. Laal ze uitlekken op keuken-
papier en serveer ze direct met knappe-
rige blaadjes sla.

Energie 268 keal'] 190 k); ewitlen 9,5 g hoolirydraten 3.2 g, wadrvan soikers 2.7 g vet 26,5 £, wasnan verzadipd
3,2 g cholestersl 0 mg: calcium 524 mg, vezels | g: natrium 10 mg.
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ZGETE_Z_C_Z_L{_RRY s

DEZE STEVIGCE CURRY IS5 IDEAAL VOOR HERFST- OF WINTERAVONDEN.

T POMPOEN EN PINDA’S

VAN DE VROLIJKE KLEUR FLEUREN

MENSEN VANZELF OF, EN DE COMBINATIE VAN POMPOEN EN PINDA 'S SMAAKT HEERI K.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 el plantaardige olie

4 teentjes knoflook, geperst

4 sjalotjes, gesnipperd

2 el gele currypasta

& dl groentebouillon

2 kaffir-limoenblaadjes,
gescheurd

1 el gehakte verse galangawortel

450 g pompoen, geschild,
ronder pitten, in blokjes

225 g zoete aardappelen,
in blokjes

90 g ongezouten geroosterde
pinda's, gehakt

3 dl kokosmelk

90 g kastanjechampignons,
in plakjes

2 el sojasaus

50 g pompoenpitten, geroosterd,
en verse groene chilibloamean,
als garnering

1 Verhit de olie in een wok. Bak de sja-
loljes en de knoflook 10 minuten op
matig vuur tot ze zacht en mooi goud-
bruin zijn. Hoer af en toe, zodat ze niet
aanbranden

2 Voeg de currypasta toe en roerbak hem
30 seconden mee, tot hij begint te geu-
ren. Voeg de bouillon, kaffir-limoenblaad-
jes, galangawortel, pompoen en zoete
aardappel toe. Breng alles aan de Kook
en roer regelmatig. Draai het vuur laag en
iaal de curry 15 minuten zachtjes koken.

3 Vioeg de pinda‘’s, kokosmelk en cham-
pignons toe. Roer de sojasaus erdoor en
laat de curry nog 5 minuten zachtjes
koken, Schep hem in warme Kommen
en garneer hem met de pompoenpitien
en chilibloemen

TIP

De poed vitpelekte groenten uit derge-
lijke curry's vormen een heerlijke vulling
voor een hartige taart. Het is geen Thaise
gewoonte, maar vormt een mool voor-
beeld van de fusionkeuken.

Energie 265 keal/1 189 k) erwitten 8,5 : koolhydraten 24,8 . wiievan sctors. 12,8 g; vet 17,5 g, waarvan verzadigd 3 g cholestercl O my: calciom 94 mg: verels 4.9 g natrium 535 mg.
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CURRY MET TOFOQE EN SPERZIEBONEN

RODE CUBRYPASTA IS5 EEN VAN DE AUTHENTIEKE SMAAKMAKERS UIT DE THAISE KEEUKEN EN SMAAKT
EVEN COED IN VECETARISCHE GERECHTEN ALS IN VLEESCERECHTEKN.

e .

VOOR 4-6 PERSOMEN 1 Giet een derde van de kokosmelk in
een wok. Laat hem koken tot hij aich
INGREDIENTEN begint af te scheiden en er een olieach-
6 dl kokosmelk tige glans op het opperviak verschijnt.

| el Thaise rode currypasta

3 el Thaise vissaus
of s0jasaus

2 tl palm- of rietsuiker

225 g champignons

115 g sperziebonen,
afgehaald

175 g stevige tofoe,
afgespoeld, uitgelekt,
in blokjes van 2 cm

4 kaffir-limoenblaadjes,

3 Roer de resterende kokosmelk erdoor.
Breng de curry aan de kook en voeg de
sperziebonen en blokjes tofoe toe. Laat
de curry 4-5 minuten zacht stoven.

gescheurd
2 verse rode chilipepers, 2 Voeg de rode currypasta, vissaus of 4 Roer de kaffir-limognblaadjes en rode
in ringetjes sojasaus en suiker toe. Meng alles goed chilipeper erdoor. Schep de curry in een
verse koriander, en voeg de champignons toe, Roer goed  schaal, garneer hem met koriander en
als garnering en laat alles 1 minuut koken. serveer hem meteen.

Energin 79 keal333 il; giwitton 3.9 g kecthydraten 8.2 g, waarvan suikers 7.8 g vel 3.6 g, wasevan verradigd 0,6 g; cholesbered § mgs caleiue 189 mg; verels 0.8 g: nadriom 547 mg.
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B CTOENTECURRY

DEZE HETE, PITTIGE CURRY MET KOKOSMELE IS HEERLIJK ROMIG. DAT VORMT EEN MOOI CONTRAST
MET DE HETE CHILIPEPER EN DE BEET VAN DE KORT CEKOOKTE CROENTEN.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN | \

2 el ronnebloemolie ' !
2 dl kokoscréme
3 dl kokosmelk
1,5 dl groentebouillon
200 g kousenband,
in stukjes van 2 cm
200 g babymalskolfjes {
4 jonge courgettes, in plakjes i
1 kleine aubergine, in blokjes of |
plakjes
2 tl palmsuiker !
verse koriander, als garnering
mie of rijst, voor erbij
Voor de currypasia
2 1l heet chilipoeder
£ tl gemalen Roriander
2 tl gemalen komijn
1 1l gemalen kurkuma
1 el gehakte verse galangawortel
2 1l gerazspte knoflook
2 el fijngehakt citroengras
4 rode Aziatische sjalotjes,
gesnipperd
1 I fijngehakte limoenschil

3 Voeg de kokosmelk, bouillon en groen-
ten toe en laat de curry 8-10 minuten
zacht stoven tot de groenten net zacht
zijn. Roer de palmsuiker erdoor en gar-
neer de curry met koriander. Geef er mie
of rijst bij.

Tip
Om zelf currypasta te maken, heeft u een

goede keukenmachine of blender nodig,
1 Maak de currypasta. Doe chilipoeder, 2 Vierwarm een grote wok op matig vuur ~ bij voorkeur een exemplaar waarin u

koriander, komijn, kurkuma, galangawor-  en voeg de zonnebloemolie toe. Laat kleine hoeveelheden kunt verwerken, U
tel. knoflook, citroengras, sjalotjes en hem heet worden. Voeg 2-3 el curry- kunt ook een grote vijzel gebruiken, maar
limoenschil in een keukenmachine en pasia toe en roerbak hem 1-2 minuten, houd er rekening mee dat het fijnstam-
maal alles met 2-3 el koud water tol een  Vioeg de kokoscréme foe en laat de saus pen zwaar werk is. Restjes currypasta
gladde pasta. Voeg meer water loe als 8-10 minuten zachtjes koken tot het kunt u in een pot met schroefdeksel een
de pasta te droog is. mengsel zich begint af te scheiden. week in de koelkast bewaren.

Energie 126 keal/S28 k) eiwitien 4,7 g koolhydeaten 12,7 g, waarvan suskers 11,9 g vet 6,7 g, waarvas verzadipd 1,1 g cholesterol 5 mg calcium 90 my; vezels 2,5 g: natrium 752 mg.
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DEZE STEVIGCE CURRY MET AARDAPPELEN EN MAIS BEVAT ALLE BELANCGRIJKE SMAKEN VAN
LUID=THAILAND. HOEWEL HEERLIJK AROMATISCH IS DE SMAAK FRIJ MILD.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 el plantaardige olie

4 sjalotjes, gesnipperd

90 g cashewnoten

1 tl Thaise rode currypasta

400 g aardappelen, geschild
en in stukken

1 stengel citroengras, fijngehakt

200 g stukjes tomaat uit blik

6 dl kokend water

200 g maiskorrels uit blik,
uitgelekt

4 stengels bleekselderij,
in plakjes

2 kaffir-limoenblaadjes,
opgerold en dun gesneden
1 el tomatenketchup

1 el lichte sojasaus

1 tl palm- of rietsuiker

4 lente-uitjes, in dunne ringen

klein bosje vers basilicum,
in stukjes gescheurd

TP

Door de kaffir-limoenblaadjes strak op

te rollen voor u ze met een scherp mes
snijdt, krijgt u zeer dunne reepjes - deze
techniek wordt chiffonade gencemd. Ver-
wijder voor het snijden de grote bladnerf
uit de blaadjes.

1 Verhit de alie in ean wak, Roerbak de
sjalotjes 2-3 minuten op malig vuur tol
ze zacht zijn. Voeg de cashewnoten toe
en roerbak ze enkele minuten tot ze
goudbruin zijn.

2 Roer de currypasta erdoor. Roerbak
het mengsel 1 minuut en voeg dan de
aardappelen, het cilroengras, de tomalen
en het kokende waler toa.

3 Breng het mengsel aan de kook. Draai
het vuur laag, dek de wok af en [aat alles
15-20 minuten zachijes koken, lot de
aardappelen gaar Iyn.

4 Roer de mais, bleekselderij, kaffir-
limoenblaadjes, kelchup, s0jasaus, sutker
en lente-uitjes erdoor. Laat de curry 5 mi-
nuten zacht stoven tot alles heet is. Schep
de curry in warme kommen en bestrooi
hem met lente-uitjes en basaicum.

Encrgie 401 keal/1681 kJ; erwitten 9,9 g: koolhydraten 51,7 g, waarvan suikers 16,3 g vet 18,6 g waarvan verzadigd 3.2 g: cholesteral O mg: calcium 41 mg; verels 3,9 g: natrium 638 mg.
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ROERBAKSCHOTEL MET OKRA EN KOKOS

GEROERBAKTE OKRA'S, OF SMAAK GEBRACHT MET MOSTERD, KOMIJN EN RODE CHILIPEPER EN
BESTROOID MET GERASPT KOKOS, VORMEN EEN HEERLIJKE, SNELLE AVONDMAALTIID, QKRA I35
OFFICIEEL EEX VRUCHT MAAE WORDT GEGETEN ALS GROENTE

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
600 g okra's
4 el zonnebloemolie
1 ui, gesnipperd
1 el mosterdzaad
1 el komijnzaad
2-3 gedroogde rode chilipepers
10-12 kerrieblaadjes
W tl gemalen kurkuma
90 g vers, geraspl kokos
zout en versgemalen zwarte peper
papadums, rijst of naanbrood, voor erbij

1 Snijd met een scherp mes de okra's
diagonaal in stukken van 1 em. Zet ze
apart. Verwarm een wok en voeg de
Zonnebloemolie loe.

2 Laat de olie heet worden. Roerbak de TIP
gesnipperde ui 5 minuten op matig vuur Verse okra is redelijk goed verkrijgbaar

tol hij zacht is. bij supermarkten en toko's. Koop verse,
stevige, groene exemplaren an |aat okras
3 Voeg het mosterdzaad, komijnzaad, die slap en bruin zijn liggen.

de chilipepers en kerrieblaadjes toe en
roerbak alles 2 minuten op hoog vuur,

4 Vioeg de okra en kurkuma toe en roer
bak alles op hoog vuur nog 3-4 minuten

2 Haal de wok van het vuur, Besirooi de
geroerbakle ingrediénien met het kokos
en breng alles op smaak met zout en
peper. Serveer het gerecht direct met
papadums, gestoomde rijst of naan-
brood

Energie 211 keal®B73 k; siwitien 5 g: koolirdraten 6,3 g, waaran soders 5,2 g: vet 18,7 ¢ waarvan verzadigd 7,1 g: cholesterol O mg: calcivm 246 mg; verels 7,6 g: natrium 15 mg.
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GEROERBAKTE ZADEN EN GROENTEN

HET CONTRAST TUSSEN DE KNAPPERIGE ZADEN EN GROENTEN EN DE RIJKE, HARTICE 5AUS MAAKT DIT
CERECHT 20 VERRUKKELIJK. HET SUPERSNELLE WOKCERECHT KAN OF ZICHZELF WORDEN CESERVEERD,
MAAR OQOK MET RIfST OF MIE

LOEE LT E O e R E—r e wem o T E T e

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

Za plantaardige olie

2 el sesamzaad

£ el zonnebloempitten

2 el pompoenpitten

2 teentjes knoflook, fijngehakt

stukje verse gemberwortel
van 2,5 cm, geschild en
fijngehakt

2 grote wortels, in reepjes

2 grote courgettes, in reepjes

90 g oesterzwammen, in stukjes
gescheurd

150 g waterkers of spinazie,
grof gehakt

klein bosje verse munt
of koriander, bladeren
en stelen gehakt

4 el zwartebonensaus

2 el lichte sojasaus

1 &l palm- of rietsuiker

2 el rijstazijn

1 Verhit de olie in een wok. Yoeg de

zaden an pitten tog en schep e op
matig vuur 1 minuut om. Voeg de knol-
look en gember toe en bilijf roerbakken
tot de gember aromatisch geurt en de
knoflook goudbruin is. Laat de zaden
niet verbranden, want dan worden ze
bither.

2 Voeg de wortel, courgette en oester-
rwammen toe en rogrbak alles op malig
vuur 5 minuten, tot alle groenten gaar
maar nog wel knapperig zijn en aan de
randen goudbruin kleuren.

3 Voeg de waterkers of spinazie en verse
kruiden toe. Schep alles om en voeg de
rwartebonensaus, Sojasaus, suiker en
azijn toe. Roarbak het gerecht 1-2 minu-
ten tot alles gemengd en heet is. Servear
het dan metean.

TIP
Desterzwammen danken hun naam niet
aan hun smaak, maar aan hun textuur,
die voortreffelijk is. Omdat ze 20 teer
zijn, is het beter om ze in de richting van
de lamellen in stukjes te scheuren dan
ra met een mes te snijden.

Enerpe 211 kealB73 k), gewitien 5 g; koolhydeaten 6.3 g waarvan suikers 5.2 g vet 18,7 g wasrvan verzasdipd 7,1 @ eholesterol O mg: calciom 246 mg; verels 7,5 g natriom 15 mg.
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GEVULDE Z_DETE PAPRIKA’'S

DIT IS EEN ONGEWOON RECEPT, OMDAT DE PAPRIKA'S WORDEN GESTOOMD IN PLAATS VAN IN DE
OVEN CEBAKKEN, MAAR HET EINDRESULTAAT IS LICHT EN ZACHT. DE VULLING VAN DE IETS PITTICGE
CHAMPICNONS ZIET ER FRAAI UIT EN SMAAKT HEERLIJK. LEKKER MET ROMICE YOCHURT

VDOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
3 teentjes knoflook, fijngehakt
2 korianderwortels, fijngehakt
400 g champignons, in vieren
1 1l Thaise rode currypasta
1 ei, losgeklopt
1 el Thaise vissaus of sojasaus
1 el lichie sojasaus
Ve 1l knistalsuiker

3 kaffir-limoenblaadjes, 1 Stamp de knoflook en korianderwaortels 3 Zet de halve paprika's in een enkele
fijngehakt fijn in een vijzel of maal ze fijn in een spe-  laag in een stoommand. Schep het
4 gele paprika's, in de cerijenmolen. Schep in een kom, champignonmengsel er losjes in. Druk
lengte gehalveerd, zaadjes de vulling niet aan, want dan droogt
en zaadlijsten verwijderd 2 Doe de champignons in een keukenma-  ze uit. Breng water aan de kook in de
chine en maal ze kort tot kleine stukjes. wok. Draai het vuur laag tot het nog
Voeg ze toe aan het knoflookmengsel. zacht kookt. Laat de paprika’s in
Roer de currypasta, het e, de sauzen, 15 minuten zacht stomen en serveer
suiker en kaffir-limoenblaadjes erdoor. ze heet.

Emergie 103 cad®d 20 W wswitten 5,1 g hoolpdraben 14,4 g, wasnvan suikers 12 g vet 2,7 . waarvan verfadigd 0.7 §: cholesterol 4B mg: calcium 30 meg: vezels 4,4 g natvium 257 mg.
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DE ASPERCES UIT HET DEEL VAN AZIE WAAR DIT RECEPT VANDAAN KOMT, HEBBEN VAAK DUNNE STELEN.
AOQOP ZE BI] EEN TOKO OF VERVANG ZE DOOR GEWONE DUNNE ASPERGES. ALS U DIKKERE ASPERCES
GEBRUIKT, MOETEN ZE WAARSCHIJNLIJK LANGER KOKEN

VOOR 2 PERSONEN

INGREDIENTEN

250 g blokjes gebakken tofoe

2 el arachideolie

1 el Thaise groene currypasta

2 el lichte sojasaus

2 katfir-limoenblaadjes, opgerold
2n dun gesneden

2 el kristalsuiker

1.5 di groentebouillon

250 g Aziatische asperges,
schoongemaakt, in stukken
van 5 cm

2 ¢l geroosterde pinda‘s, fijngehakt

VARIATIE
Vervang de asperges eens door dunne
reepjes wortel of broccoliroosjes.

1 Verwarm de gnll voor tot matig warnm.
Leg de blokjes tofoe op een grillplaat en
rooster ze 2-3 minuten onder de gnll,
Keer ze om en rooster de andere kant
(o1 Ze Knappeng en rondom goudbrun
zZijn. Let goed op, want ze mogen niet
verbranden

2 Verhit de olie in een wok of koekenpan
met dikke bodem. Roerbak de curry-
pasta 1-2 minuten op matig vuur, tol hij
begint te peuren

3 Roer de sojasaus, kaffir-limoenblaad-
jes, suiker en groentebowlion endoor en
meng alles goed. Breng het mengsel aan
de kook. Draai het vuur zo laag dat het
mengsel net aan de kook biijft en sud-

Chert

ST P LS e
B

L

4 Voep de asperges (oe en laal ze

5 minuten zachtjes koken. Snijd infus-
sen elk stuk tofoe in vieren. Doe ook
de tofoe en pinda’s In de WoK,

5 Schep alle ingrediénten goed door de
saus en serveer het gerecht meteen in
een warme schaal

Energie 287 heal'] 195 i); elwatton 14,3 g kpolhydraten 20,3 g, waanan suikers 19,5 g; vel 17 g waanan verradipd 2,1 g cholesterol O mg: caicium 582 mg; veaels 2.2 g natriom 1075 mg.
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GEMARINEERDE TOFOE EN
BROCCOLI MET KROKANT
GEBAKKEN SJALOTJES

DEZE TOFOQE, OF SMAAK GEBRACHT MET EEN GEURIG SPECERIJEN-
MENGSEL EN GESERVEERD MET ZACHTE, JONGE BROCCOLE, IS5 EEN
PERFECT LICHT DINER- OF LUNCHGERECHT. DE KROKANT CEBAK -
KEN SJALOTJES ZIJN TE EOQOOPF IN DE TOKO, MAAR U KUNT ZE OOK
HEEL CEMAKKELIJK ZELF MAKEN.

VOOR 4 PERSONEN 1 Maak de krokante salotjes. Vul sen [ 4 'E
wok voor een derde met olie en verhit [ L
INGREDIENTEN hem. Voeg de sialoljes toe, draai het wuur r
500 g stevige tofoe in een blok, laag en blijf roeren tot de sjalotjes krokant
uitgelekt Zijn. Laat ze uitlekken op keukenpapier,
3 el ketjap manis
2 el zoete chilisaus 2 Snijd de lofoe in vier drichoeken: hal-
3 el sojasaus veer net blok in de breedte en dan dia-
1 tl sesamolie gonaal. Leg ze in een vuurvaste schaal
1 tl gerasple verse
gemberwortel

400 g jonge broccali,
roosjes in de lengle
gehalveerd

3 el grof gehakte koriander

Z el geroosterd sesamzaad

2 el krokant gebakken sjalotjes

gestoomde witte ripst of mie,
voor erbij

Voor de krokant gebakken sjalotten
10 Thaise sjaloljes,

in flinterdunne ringen 3 Meng in een kleine kom de ketjap
olie, om in te frituren

manis, chilisaus, sojasaus, sesamolie en
gember. Giet dit over de tofoe. Laal de
tofoe ten minste 30 minuten marineren
en keer hem af en toe.

4 Verdeel de broccoli over een vuurvast
bord en zet dit op een driepoot of stoom-
rekje in de wok. Dek het al en stoom de
groente 4-5 minuten, tot hij net zacht is.
Haal hem uit de wok en hioud hem warm.

5 Zel de schaal mel tofoe op de driepoot
of het stoomrekje. Dek hem af en laat de
tofoe 4-5 minuten stomen. Verdeel de
broccoli over vier warme borden en leg
op elk bord een driehoekig stuk tofoe.

6 Schep eventuele opgevangen sappen
over de tofoe en broccoli en bestrooi
alles met de koriander, hel sesamzaad
en de krokante sjalotjes. Serveer het
gerecht met gestoomde witte rijst of
met mia.

Energie 200 keal/Ba0 bl eiwitien 16,5 g koolhydraten 6.9 g wadevan sulioers 5,6 g wet 12,1 g waaran vertadigd
1.7 g cholesterod O mg: calciom 750 mg: verels 3.9 g natrium 338 mg.
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NEFENENSGROENTEN N KOKOSSAUS
ALS ALLEDAAGSE GROENTEN WORDEN OPGEPEPT MET IHAISE SMAAKMAKERS, RESULTEERT DAT IN EEN
GERECHT WAARVAN IEDEREEN ZAL GENIETEN. MIE GEEFT HET GERECHT BODY EN ZORCGT VOOR EEN FRAAI

TEXTUURCONTRAST, TERWI]L DE SAUS VAN RODE CURRYPASTA EN KOKOS VAN ALLES EEN GEHEEL MAAKT

YOOR 4-6 PERSOMEN 1 Verhit de zonnebloemolie in een wok
Voeg hel citroengras en de currypasta
INGREDIENTEN toe en roerbak beide 2-3 seconden. Doe
2 el zonnebloamolie de un erbe) en bak deze op matig vour
1 stengel citroengras, fijngehakl mee tot hij zacht maar niet bruin is; blijf
1 el Thaise rode currypasta regelmatig roeren

1 wi, in dikke ringen
3 courgeltes, in dikke plakken
115 g savooiekool, in dikke repen
2 wortels, in dikke plakken
150 g broccoli, stelen in
dikke repen en
roosjes losgehaald
2 x 4 dl kokosmelk uit blik
4. 75 dl groentebouillon
150 g gedroogde eiermie
2 el spjasaus

3 Draai het vuur middelhoog. Roer oe
kokosmelk en bouilllon dodr de grognten
en breng het mengsel aan de kook. VoRg
08 DrocColirodses en mig 1oe Draai het

vuur laag en laat alles 20 minuten Stoven.

4 el gehakie verse koriander 4 Maak intussen de garnening. Halveer
Voor de garnering 2 Yoeg de courgette, savooiekool, worte de stengels citroengras in de lengle
2 stengels citroengras en broccolistelen toe. Schep de groen- Vorm van de koriander een kiein Dospe en
1 bosje verse koriander ten met twee lepels goed door het leg het op een schaal, zodat het de ron
B-10 kleine verse rode uimengsel. Draai het vuur vervolgens ding van de rand volgt
chilipepers laag en laat de groenten 5 minuten
zachl bakken terwijl u af en toe roert. 5 Steek de halve stengels citroengras in

het bosje koriander en voeg de chilipe-
oers ioe zodat bloemen ontstaan

- & Roer de sojasaus en gehakle koran-
I der door het miemengsel. Schep het
gerecht op de schaal, zonder het krul-
denboeket te raken, en serveer het
direct

Energie 192 kealBOS k) evwitien 5.6 g keolbydraten 29,4 g, wasnvan suikers 11,5 g vel 6.6 ¢ wadevan verzadipd 1.4 g cholestens! B ms calcium B3 mg: vergls 2.4 g; ratrium 554 mg.



MET

THAISE MIE

DIT RECEPT VEREIST ENIGE VOORBEREIDING, MAAR DE BEREIDINGSTIJD IS ERC KORT. ALLES WORDT IN
EEN HETE WOK KLAARGEMAAKT EN MOET METEEN WORDEN OPCEDIEND. DIT GEVULDE, SMAAKVOLLE

CHINEES BIESLOOE

FEGETARISCHE GERECHT IS5 [DEAAL VOOR EEN WEEKENDLUNCH.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEMN

350 g gedroogde rijstmie

stukje verse gemberwortel
van 1 cm, geschild en
geraspt

2 el lichte sojasaus

3 el plantaardige olie

225 g quorn, in blokjes

2 teentjes knoflook, geperst

1l grote ui, in dunne partjes

115 g gebakken tofoe, in
dunne plakken

1 verse groene chilipeper, zonder
zaadjes, in dunne ringetjes

175 g taugé

2 flinke bossen knoflookbieslook,
totaal ca. 120 g, in stukken
van 5 cm

20 g geroosterde pinda‘s, gemalen

Z el donkere sojasaus

2 el gehakte verse koriander
eén 1 citroen, in partjes,
als garnering

1 Doe de mie in een kom. Giet er warm
water bij tot hij onderstaat en laat hem
30 minuten weken. Giet af en zet apart.

2 Meng de gember, lichte sojasaus en

1 el van de olie. Voeg de quorn toe en
laat hem 10 minuten marineren. Giet de
quarn af, maar bewaar de marinade.

4 Verhit 1 el van de olie in een wok en
bak de knoflook enkele seconden. Voeg
de quorn toe en roerbak hem 3-4 minu-
ten. Schep hem met een schuimspaan
op een bord en zet hem apart.

Energoe SB4 keal/ 2435 kJ; eiwitlen 19,7 g: koolhydraten 82,9 g, waarvan Suikers 7,5 g vel 18,2 g wadrvan verzadigd 2.6 g cholestersd O mg; calcium 242 my: verels 5,8 g nadriom 384 mg,

4 Verhit de resterende olie in de wok en
roerbak de ui 3-4 minuten, tot hij zacht
is en bruine viekjes heeft. Voeg de tofoe
en chilipeper toe en roerbak ze korl.
Voeg de mie toe en roerbak alles

4-5 minuten op matig vuur.

5 Roer de taugé, het bieslook en bijna
alle gemalen pinda's erdoor. Bewaar wat
pinda's voor de garnering. Roer goed en
voeg de quorn, donkere sojasaus en
marinade toe.

B Laat alles heet worden, Schep het ge-
recht op warme borden en garneer het
met gemalen pinda's, koriander en citroen.
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MEE KROB

DE NAAM VAN DIT GERECHT BETEKEXNT "CEFRITUURDE MIE'

HET I8 FRC GELIEFD IN THAILAND, DE

SMAAK IS5 EEN FANTASTISCHE COMBINATIE VAN ZOET EN HEET, ZOUTIGC EN ZUI R, TERWIJL DE TEXTULUR
ZOWEL KNAPPERIG ALS STEVIC 15. VOOR ONZE WESTERSE SMAAK IS HET MISSCHIEN WAT ONGEWOON,

MAAR HET IS ZEKER DE MOEITE

VOOR 2 PERSONEN

INGREDIENTEN
plantaardige olie, om
in te frituren
130 g ripstvermicelli
Voor de saus
2 el plantaardige olie
130 g gebakken tofoe,
in dunne repen
2 teentjes knoflook, fijngehakt
2 kleine sjalotjes, gesnipperd
1 el lichte sojasaus
2 ¢l palm- of rietsuiker
4 el groentebouillon
sap van 1 limoen
¥z tl gedroogde chiliviokken
Voor de garnering
1 el plantaardige olie
1 ai, losgeklopt met
1 el koud water
25 g taugé
1 lente-wilje, gesnipperd
1 verse rode chilipeper,
zonder raadjes, fijngesneden
1 bol ingelegde knoflook,
overdwars in plakjes zodat elk
plakje lijkt op een bloem

FAN HET PROBEREN WAARD

1 Verhit de frituurolie in een wok of
grole pan tot 190 *C, of tol een stukje
orood in de obe in 40 seconden bruin
kleurt. Voeg de rijstvermicelli toe en fri
tuur hem ot hij goudbruin en krokant is
Laal hem uillekken op keukenpapier

2 Maak de saus. Verhit de olie in een
wor. Voeg de tofoe toe en bak hem op
matig vuur tot hij knapperig is. Schep

hem met @an schuimspaan op een bord.

3 Voeg de knoflook en sjalotjes toe en
bak ze goudbruin. Roer de sojasaus,
suiker, bouillon, het limoensap en de
chilviokken erdoor. Blijf roeren ot het
mengsel begint te Karameiliseren.

4 Voeg de tofoe toe en roer tot hij een

deel van het vocht heelt opgenomen. Haal

of wok van hel vuur en 2ef hem apart

5 Maak de garnenng. Verhit de olie in een
wok. Giet het ei in een dunne straal in o
pan zodat slierten ontstaan. Wacht tot het
2 5 gestold en schep het dan met egn
Spalel uit de pan. Leg net op een oord

6 Verkruimel de mie boven de tofoe-
saus. Meng goed en schep het mengsel
in kommen, Bestrooi mel de tauge,
lente-ui, gebakken ei, chilipeper en
‘knoflookbloemen” en servesr meteen.

TIP

Succesvol frituren is afhankelijk van de
olie die wordt gebruikt en van de tempe-
ratuur. Een neutraal smakende olie,
oals ronnebloemaolie, zal de smaak van
het voedsel niet beinvioeden. Alle vetten
hebben een ‘rookpunt’, oftewel de tem-
peratuur waarbij ze slecht beginnen te
worden. De meeste plantaardige olién
hebben een hoog rookpunt. Omdat
arachideclie het hoogste rookpunt

heeft, is hij het veiligst.

Erserpee 4597 keal2075 k; eiwitben 10,2 g keolhydeaten 702 . waarvan sinkers 18,3 §ovet 19,95 g wascvan verradgd 2.8 @ chobestorol 1045 myg: catcium 51 mg; vesels 0.7 g: natrien 583,5 mg.
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ZOETE EN HETE GROENTEMIE

DIT MIEGERECHT HEEFT DE KLEUR VAN FUUR, MAAR I5 NIET ZO HEET ALY HET ERUITZIET. GEMBER EN
PRUIMENSAUS CEVEN MET EEN FRUITIGE SMAAK, TERWIJL LIMOENSAP EN TAMARINDEPASTA DE AROMATI-
SCHE CEROERBAKTE GROENTEN EN CEHAKTE KORIANDER EEN LEKKER SCHERPE SMAAK CEVEN.

VOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEN
130 g gedroogde rijstmie
2 el arachideolie
stukje verse gemberwortel
van 2,5 cm, in dunne reepjes
1 teentje knoflook, geperst
130 g bamboescheuten
wit blik, vitgelekt,
in dunne reepjes
2 middelgrote wortels,
in reepjes
130 g taugé
1 kleine wittekool, fijngesneden
2 1l tamarindepasta
2 el sojasaus
2 el pruimensaus
2 tl sesamolie
1 el palm- of rietsuiker
sap van ¥ limoen
90 g daikon, in dunne reepjes
klein bosje verse koriander,
gehakt
4 el sesamzaad, geroosterd

1 Kook de mie in een grote pan water
volgens de aanwijzingen op de verpak-
King. Verhit intussen de olie in een wok
of grote koekenpan en roerbak de gem:-
ber en knoflook 2-3 minuten op matig
vuur tol ze goudbruin zijn. Giet de mie
al en zet hem aparl.

2 Doe de bamboescheuten in de wok.
Draai het vuur hoog en roerbak ze

5 minuten. Voeg de wortel, taugé en
kool toe en roerbak de groenten 5 minu-
ten, tot ze aan de randen donker begin-
nen te kleuren.

3 Roer de tamarindepasta, s0jasaus,
pruimensaus, sesamolie, suiker en het
limoensap erdoor. Voeg de daikon en
koriander toe en meng alles. Schep de
mie en het groentemengsel in een warme
schaal en bestrooi het met sesamzaad.

TIP

Gebruik een scherp mes voor het fijnsnij-
den van de kool. Verwijder indien nodig de
taaie buitenste bladeren en snijd de kool
in vieren. Verwijder van elk kwart de kern.
Leg de kool met de platte kant omlaag op
een plank en snijd hem in reepjes.

Energie 321 keal/1333 kl; siwitten 7,1 g koolbydraten 37,8 g waaraan suiiers 9,8 g wet 15,4 g, wasrvan varzadigd 2,1 g cholestend 0 mg: calcium 142 mg: verels 4,3 g natrium 413 mg.
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G_RGENTEMIE MET BONENSAIS

CELEBONENSAUS GEEFT DIT EENVOUDICE GERECHT MET PITTIGE GROENTEN EN MIE EEN KARAKTERIS-
TIEKE CHINESE SMAAK. DE 5AUS WORDT CEMAAKT VAN GEFERMENTEERDE GELE BONEN EN HEEFT EEN
PRACHTIGE TEXTUUR EN EEN PITTIGE SMAAK, MITS HI] IN DE JUISTE VERHOUDING WORDT CEBRUIKT.

m— e e e s L RS A B =

VOOR 4 PERSONEN 4 Giet het water uit de wok en veeg
hem droog met keukenpapier. Yerhit
de zonnebloemolie ar op matig vuur
in. Roerbak de plakjes knoflook

1-2 minuten.

INGREDIENTEN

150 g dunne eiermie

200 g jonge prei, in de lengte
gehalveerd

200 g jonge courgettes, in de
lengte gehalveerd

200 g sugar snaps, schoongemaakt

200 g doperwten

§ Meng in een kom de gelebonensaus,
Zoete chilisaus en zoele sojasaus en
giet dit in de wok. Roer de knoflook
erdoor en voeg dan de gestoomde

1 el zonnebloemolie groenten en de mie toe. Schep alles

3 teentjes knoflook, in plakjes £ Bekleed een grote stoommand miet goed om.

3 el gelebonensaus geperforeerd bakpapier en leg de prei,

3 el zoete chilisaus courgettes, sugar snaps en doperwien 6 Laat de groenten en mie 2-3 minuten

2 el zoete sojasaus erir bakken, tol ze door en door heet zijn;

geroosterde cashewnoten, als roer regelmatig.

garnernng 3 Dek de stoommand af en plaais hem
boven een wok met zacht kokend water. 7 Verdeel de groentemie over vier

1 Kook de mie volgens de aanwijzingen Laat de groenten 5 minuten stomen. warme kommen en bestroot hem met
Op 0e verpakking. Giet af en zet apart Haal ze van de wok en zet ze apart. de cashewnolen.

Energee 206 kcal/1241 k: eiwitten 14,2 g: koolkydraten 44,9 g, waarvan suilers 7,4 g vet 7.8 g waanan verzadigd 1,6 g cholestersd 11 eng: calcium 61 mg; veanls 8,2 g natrium 209 mg.
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KﬁNTQNESE GEBAKKEN MIE

o — e — =

CHOW MEIN IS ERC POPULAIR ONDER DE ZUINIGE CIHIEEE.\', DE VAN KEIEKJES DE FEKKERSTE
GERECHTEN MAKEN. Voor DIT HEERLIJKE CERECHT WORDT GEKOOKTE MIE GEBAKKEN, ZODAT HIJ EEN
KENAPPERIC KORSTIE ERIJGT, MET DAARBOVENOP EEN SAUS MET LEKKERE INGREDIENTEN DIE OP MOETEN.

VOOR 2-3 PERSONEN

INGREDIENTEN

225 g bamboescheutan uit blik,
vitgelekt

1 prei, schoongemaakt

150 g Chinese kool

25 g Chinese gedroogde
paddensioelen, 30 minulen
geweekt in 1,2 dl warm water

450 g gare eiermie,
goed uitgelekt

6 el plantaardige olie

2 el donkere sojasaus

1 el maizena

1 el rijstwijn of sherry

1 1l sesamolie

1 1l suiker

zoul en versgemalen zwarle peper

N
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1 Snijd de bamboescheuten en prei in
korte, dunne reepjes. Snijd de Chinese
kool in ruitvormige stukken van 2,5 cm
en bestrool & mel 2oul.

2 Giet de paddenstoelen al, maar bewaar
b el weekvochl. Verwijder de steeltjes van
oe paddensloelen en snijd de hoedjes in
reeppes. Dep de mie droog met keuken.
papser. Vierdeel hem in drie porties.

Energic 481 keal 2006 kJ; eiwitten 24,4 g koodhpdraten 28,9 g, waarvan suikers 7,8 g vet 30,5 g, waarvan verzadipd 5.7 g1 cholesteral 53 mgs cakcium 67 mg; verels 4,4 g natrium 791 mg.

3 Werhit een derde van de olie in een
grote wok of koekenpan en laat een
porlie mee korl bakken, Keer de me
en druk hem met een houten spatel
tegen de bodem van de pan, zodat
een platte koek onistaat. Bak de mie
4 minuten op matig vuur, tot de onder-
Eant kKnappeng 1s

4 Keer de miekoek met behulp van
een spatel of keer hem op een groot
bord en laat hem weer terug in de wok
glijden. Bak de andere kant 3 minuten
en laat de miekoek dan op een voor-
verwarmd bord glijden. Houd hem
warm. Herhaal dit met de andere lwee
parties mie.

5 Verhit 2 el olie in de wok. Roerbak
de reepjes prei 10-15 secaonden.
Besprenkel ze met de helflt van de
shjasaus en voeg de bamboescheuten,
paddenstoelen en zout en peper naar
smaak toe. Schep alles 1 minuut om.
schep het mengsel op een bord en Zet
het apart.

6 Verhit de resterende olie in de wok
en bak de Chinese kool 1 minuut.
Doe het paddenstoelenmengsel weer
in de wok bij de kool en roerbak alles
30 seconden.

T Meng de maizena door het bewaarde
weekvocht, Roer het met de rijstwijn of
sherry, sesamolie, suiker en de reste-
rende sojasaus door de groenten. Laat
de saus 15 seconden indikken. Leg op
elk bord een miekoekje en schep de
groenten erop.
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SESAMSAUS

Vegetarische boofdgerechten 2

MIE EN AZIATISCHE GROENTEN LIJKEN VOOR ELKAAR CEMAAKT, EN ALS ZE IN EEN WOK WORDEN
SAMENGEBRACHT, MET EEN LEKKERE 5AUS DIE ZE BINDT, IS HET RESULTAAT ALTI{D VOORTREEFFELIK.
GEROOSTERDE NOTEN GEVEN DIT GERECHT TEXTUUR EN EXTRA VOEDINGSWAARDE.

VOOR 3-4 PERSONEN
INGREDIENTEN

450 g verse of 225 g gedroogde
Blgrmie

¥ komkommer, in de
lengte gehalveerd, zaadjes
verwijderd, in blokjes

4.6 lente-uitjes

bosje radijsjes, ca. 120 g

225 g daikon, geschild

115 g taugé, afgespoeld,
in ijswater geweekt en
vitgelekt

4 el arachide- of zonnebloemolie

2 teentjes knoflook, geperst

3 el geroosterde sesampasta

1 el sesamolie

| el lichte sojasaus

1-2 tl chilisaus, naar smaak

1 el rijstazijn

1,2 dl kippenbouillon of water

1 tl suiker, of naar smaak

Zout en versgemalen zwarte peper

geroosterde pinda’s of
cashewnoten, als garnering

| Kook verse mie 1 minuut in kokend
water en laat hem goed uitlekken. Spoel
hem af met koud water en laat hem
weer uitliekken, Kook gedroogde mie vol-
gens de aanwijzingen op de verpakking,
en behandel hem verder hetzelfde als
VErSE mie.

2 Bestrool de komkommer met zout en
laat 15 minuten staan. Spoel goed af, laat
uitiekken en dep droog met keukenpa-
pier. Doe de komkommer in een slakom.

3 Snipper de lente-uitjes. Halveer de
radijsjes en snijd ze in dunne plakjes.
Rasp de daikon grof met ean mandoling
of keukenmachine. Doe ze samen met de
taugé bij de komkommer en schep alles
losjes om.

4 Verhit de helft van de olie in een wok of
koekenpan en roerbak de mie 1 minuut.
Schep de mie met een schuimspaan in
een grote schaal en houd hem warm.
Verhit de overgebleven olie in de wok en
bak de knoflook om de ofie smaak te
geven.

TIP

Bij het verwarmen van de saus is het
belangrijk dat u hem niet te veel of te snel
verwarmt, want dan kan hij te dik worden.

5 Haal de wok van hel vuur en roer de
sesampasta, sesamolie, sojasaus, chili-
saus, azijn en bouillon of het water erdoor.
Voeg een beetje suiker en zout en peper
naar smaak toe en verwarm de saus op
laag vuur. Giet de saus over de mie en
schep hem goed om. Garneer de mie met
de nolen en servesr ham met de groenten.

Ersrgie 440 keal/1838 kJ; ebwittan 11 g koolhydraten £4.6 g, wasrvan sulkers 4.6 g vet 25,4 g, wasras verradipd 4.1 g ehalesten 17 mg; caleium 128 mg: verels 4,2 g ratraom 384 mg-
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INDIASE MEE GORENG

Sl melmsm eSS el S eem e A - nom e PR AR R SRS

DIT IS EEN ECHT INTERNATIONAAL GERECHT, MET INDIASE, CHINESE EN WESTERSE INGREDIENTEN.
DIT HEERLIJEE LUNCH- OF DINERGERECHT WORDT IN SINGAPORE EN MALEISIE VEEL VERKOCH1
Bi] DE TALLOZE EETKRAAMPJES OP STRAAT.

2 Snijd blokken gebakken tofoe doormid-
den. Dompel ze even onder in kokend
water en laat ze goed uillekken. Snijd de
gewone tofoe in blokjes. Verhit 2 el van
de olie in een grote koekenpan en bak de
iofoeblokjes bruin, Schep ze mel een
schuimspaan uit de pan en 2et ze apart

3 Klop de eieren met het water, Giet dit
bij de olie in de pan en bak het & zonder
roeren tol het is gestold. Keer en bak o
andere kant. Laat het op een bord glij-
den, rol op en snyd in dunneg repen.

4 Verhit de overgebleven olie in 2en wok
en bak de ui en knoflook 2-3 minuten
Voeg de uitgelekte mie, sojasaus, ket-
chup en chilisaus toe. Schep alles op
matig vuur 2 minuten om.

!
s
|
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VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN
450 g verse gele eiermie
4-6 el plantaardige olie

115 g gebakken tofoe
of 150 g stevige tofoe
2 eleren
2 el water
1 i, in ringen 5 Voeg de blokjes aardappel toe. Verwijder
1 teentje knoflook, geperst de zaadjes uit de groene chilipeper en
1 el lichte sojasaus 1 Breng in een grote pan water aan de snijd hem fijn. Bewaar enkele snippers
2-3 el tomatenketchup kook. Voeg de verse elermie toe en laat lente-ui voor de garnering en roer de resl
1 el chilisaus (of naar smaak) hem 2 minuten koken. Giet de mie af en  met de chilipeper en tofoe door de mie,
1 grote gare aardappel, in blokjes spoel hem af met koud water om het
4 lente-uitjes, gehalveerd en kookproces te stoppen. Laat hem uitlek- 6 Laat het gerecht heet worden en roer de
gesnipperd ken en spreid hem uit op een groot bord  omelet erdoor. Schep het gerecht op een
1-2 verse groene chilipepers om te drogen. schaal, garmeer met lente-ui en Serveer.

Energie 478 keat2010 k); eiwitien 16,8 g: keolhydesten 64,2 g. waanvam suikers 5.1 g vet 18,9 2. wasrvan verzadipd 3.2 g cholesterol B6 mg: calcium 323 mg; verels 2.9 g: natrium 466 mg.



LOETZURE GROENTEN MET TOFOE

DIT CEVULDE, STEVIGE ROERBAKGCERECHT ZAL DE MEEST HONGERIGE GAST TEVREDENSTELLEN.,
ROERBAKCERECHTEN ZIJN ALTIJD EEN COEDE KEUS ALS U ETERS KRIJGT, OMDAT U DE INCREDIENTEN
VAN TEVOREN KUNT KLAARZETTEN OM ZE VERVOLGENS SNEL TE BEREIDEN IN DE WOK.

VOOR 4 PERSOMEM

INGREDIENTEN

4 zjalatjes

3 teentjes knoflook

2 ¢l arachideolie

250 g Chinese kool,
fijngesneden

8 babymaiskalfjes,
in grove stukken

¢ rode paprika’s, zonder zaadjes
en zaadlijsten, in
dunne reepjes

200 g peultjes, schoongemaakt
En If repean

250 g tofoe, afgespoeld
en uitgelekt, in bBlokjes van 1 cm

4 el groentebouillon

2 el lichte sojasaus

1 el kristalsuiker

2 el rijstazijn

¥ tl gedroogde chiliviokken
klein bosje koriander, gehakt

1 Snijd de sjalotjes met een scherp mes
in dunne ringen. Hak de knoflook fijn.

2 Verhit de olie in ean wok of grote koe-
kenpan en bak de sjalotjes en knoflook
2-3 minuten op matig vuur kot Ze goud-
bruin zijn. Laat de knoflook niet verbran-
den, want dan wordt hij bitter.

3 Vioeg de Chinese kool toe en schep
alles 30 seconden om. Voeg de mais toe
en schep alles weer om.

4 Voeg de paprika’s, peultjes en tofoe
een voor een toe en schep elk ingrediént
30 seconden door hel mengsel voor u
het volgende (oevoegl.

5 Giet de bouillon &n s0jasaus erdoor.
Meng de suiker en azijn in een kleing
kom en roer tot de suiker 15 opgelost.
Giet het mengsel in de wok of pan.
Bestrooi het gerecht met de chili-
viokken en koriander en schep alles
goed om.

Energie 1B0 kcaldT51 kJ; eiwitten 9,1 g koolhydraten 17 g wadrvan sulloers 15,6 g vel 8,7 g waanvan verzadipd 1,1 g cholesterol O mgs calcium 386 mg; werels 4,1 g natrium 575 mg.
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RIJST MET GROENTE EN KNAPPERIG
GEBAKKEN EIEREN

DIT KLEURIGE ROERBAKGERECHT IS GEINSPIREERD OF DE TRADITI-
ONELE INDONESISCHE NASI GORENG EN VORMT EEN SMAAKVOLLE,
LICHTE MAALTID. U KUNT HET OOK SERVEREN ALS BIJCERECHT
BU GEGRILD VLEES OF GECGRILDE 1']S, FooR FEN EXTRA GEZONDE
FARIANT NEEMT U ZILVERVLIESEI]ST IN PLAATS VAN WITTE RIJ5T.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 werse maiskolven

4 el zonnebloemalie

2 teentjes knoflook, fijngehakt

4 rode Aziatische sjalotjes, in dunne
ringen

1 kleine verse rode chilipeper,
in dunme ringetjes

90 g worlels, in luciferdunne reepjes

90 g dunne sperziebonen, in stukken
van 2 cm

1 rode paprika, zonder zaadjes,
in blokjes van 1 cm

20 g kleine champignons

500 g gare langkorrelige rijst,
volledig algekoeld

3 el lichte sojasaus

2 1l groene Thaise currypasta

4 gieren

knapperige groene slabladeren en
partjes limoen, voor erbij

1 Haal eerst de maiskorrels van de kol-
ven. Verwijder alle papierachlige blade-
ren en de zijdeachlige draden en snijd
mel een scherp mes langs de kolf om de
maiskorrels los te maken.

2 Verhit 2 el van de zonnebloemaolie in

een wok op hoog vuur. Vioeg de knof-

look, sjalotjes en chilipeper toe en roer-
bak ze 2 minuien.

3 Voeg de wortel, sperfebonen, mais,
paprika en champignons tog en roerbak
alles 3-4 minuten. Voeg de gare, alge-
koelde nijst toe en roerbak alles nog
4.5 minuten.

4 Meng de lichte sojasaus met de curry-
pasia en voeg dif foe aan het masmeng-
sel. Schep alles om en roerbak het ge-
recht 2-3 minuten, tot het goed heel 15

5 Verhit de resterende olie en bak de
BIETEN EEN YOOr 2&n in een schone wok,
Zorg ervoor dat de olie goed heet is voor
u het ei erbij giet, want alleen dan ont-
staal een lekker knapperig randje. Haal
het gebakken ei uit de wok en houd het
warm terwijl u de andere bakl.

B Schep de rijst in vier kommen of op
borden en leg op elke portie een gebak-
ken ei. Servear het gerecht met knappe-
nge sla en partjes imoen om erover uit
te knijpen.

TIP

Yoor dit gerecht kunt v beter koude gare
rijst gebruiken dan warme rijst. Warme,
gekookte rijst plakt tijdens het roerbak-
ken aan elkaar, terwijl de korrels van
afgekoelde rijst mooi los blijven.

Energie 392 keali1648 iJ; enviiten 13,6 5 koodydraten 51,4 g waanan suikers 8,2 g vet 16.] g, waanvan verzadwgd
3.6 g cholesterol 261 mg: calcium 79 mg; vereh 2.1 : natrum 568 mg.
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HARTIGE GEBAKKEN RIJST

DIT KLINET ALS EEN ALLEDAAGS GERECHT, MAAR NIETS IS MINDER WAAR. CHILIPEPER, NOTEN EN
GEROOSTEED KOEKOS GEVEN HET MENGSEL VAN RIJST, BONEN EN BLADGCROENTE VOLOP SMAAK, EN
HET El DAT ERDOORHEEN WORDT GEROERD, LEVERT EXTEA EIWITTEN.,

VOOR 2 PERSONEN 1 Verhit de olie in ean wok of koekan-
pan. Bak de knoflook op matig tot hoog
INGREDIENTEN vuur tot hij goudbruin is. Laat hem niet
2 el plantaardige olie verbranden, want dan wordt hij bitter.

2 teentjes knoflook, fijngehakt
1 kleine verse rode chilipeper,
ronder zaadjes, fijngehakt
50 g cashewnoten, geroosterd
50 g kokosrasp, geroosterd
15 tl palm- of rietsuiker
2 el lichte sojasaus
1 el rijstazijn
1 ei
115 g sperziebonen, in stukjes
¥ jonge kool of 115 g
jonge koolbladeren of

3 Schuif de geroerbakte ingrediénten
naar een kant van de wok of pan en
breek het ei aan de andere kant. Roer
het ei als het jna pestold is mel e&n
houten spalel door het knoflookmengse!.

paksol, in dunne regpjes 2 Voeg de chilipeper, cashewnoten en
90 g jasmijnrijst, gekookt het geroosterde kokos toe en roerbak 4 Voeg de sperziebonen, kool en gare
partjes limoen, voor erbij alles kort. Pas op dat het kokos niet ver-  rijst toe. Roer alles tot de kool begint te
brandl. Roer de suiker, sojasaus en rijst- slinken. Schep het gerecht in een schaal.
azijn erdoor en schep alles 1-2 minuten Geef de partjes limoen er apart bij, om
goed orm, over de rijst uit te knijpen.

Energie 570 keab2366 k); enwitten 16,1 & knolhydraten 30,5 . waaran suikers 8,7 g vet 43,6 g, waarvan verzadipd 18.2 g cholestercl 95 mg calcium 187 mig; vezels 8.5 g natrivm 1196 mg



CONGEE YAN RIJST
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OM ZIJN HEERLIJK MILDE SMAAK. HET WORDT ALTIJD CECOMBINEERD MET ENKELE STERKSMALENDE _
INGREDIENTEN, DIE VOOR CONTRAST IN SMAAK EN TEXTUUR ZORGEN. .

YOOR 2 PERSONEMN

INGREDIENTEN
9 di groentebouillon
200 g gare rijst
1 el Thaise vissaus of sojasaus
2 bollen ingelegde knoflook,
fijngehakt (zie Tip)
1 stengel bleekselderij,
in kleine stukjes
Zout en versgemalen zwarte peper
Voor de garnering
2 &l arachideolie
4 teentjes knoflook, in dunne
plakjes
4 kleine rode sjalotjes, in
dunne ringen

1 Maak de garnering. Verhit de arachi-
deolie in een wok en bak de knoflook en
sialotjes op laag vuur tot ze bruin zijn.
Laal ze uitlekken op keukenpapier en
zet ze apart,

3 Roer de vis- of sojasaus en de inge-
legde knoflook erdoor. Laat de soep

10 minuten zachtjes koken, zodat de
smaken zich kunnen ontwikkelen. Roer
de bleekselderij erdoor.

4 Serveer de rijstsoep in warme kom-
men. Bestrooi hem met de gebakken
knoflook en sjalotjes en breng op smaak

2 Giet de bouillon in een grote pan. met zout en flink wat gemalen peper.
Breng hem aan de kook en voeg de rijst
toe. TIP

Ingelegde knoflook heeft een karakteris-
tieke smaak en is verkrijghaar in de toko.

Energe 507 kealf2 126 k: aiwitten 27,3 g koothydeaten 37,2 g, waarvan suikers 0,8 g vet 29 g waarvan verzadipd 6.3 g: cholesterol 74 myg: calcium 39 mg: vezels 1.8 g natrium 85 mg.






(GROENTEN
EN
BIJGERECHTEN

Hoewel bet heel goed mogeligk is om een complete maaltijd
in een wok te bereiden, is de wok ook bandip voor de
bereiding van bijgerechten. Geroerbakte groenten zullen
misschien niet als eerste in w opkomen als bijgerecht bij

het zondagse braadstuk, maar waarom niet? De zuivere
smaken vormen een mooi contrast met meer klassieke

ingrediénten en de klewren zien er prachtig wit op bet bord
Een wok is ook heel geschikt voor een warme salade,
zoals Salade van bamboeschenten, maar kan ook een
hoofdrol spelen bij gerechten als Pittige kikkererwten

met spinazie,




SALA_[_}E YAR BAMBOESCHEUTEN

LI ETEE S

KORRELS KLEEFRIJST DIE IN EEN DROGE WOK WORDEN GEROOSTERD EN VERVOLCENS WORDEN
FIJNGEMALEN, ZIJN EEN INTERESSANT INGREDIENT VAN DEZE KLEURRIJKE, BIJZONDERE SALADE. £F
GEVEN EEN KNAPPERICE BEET DIE MOOI CONTRASTEERT MET DE ZIJDEACHTIGE BAMBOESCHEUTEN.

VOOR 4 PERSONEN 1 Spoel de bamboescheuten al met
koud stromend water, laat ze uitlekken
INGREDIENTEMN en dep ze goed droog mel keukenpa-
400 g bamboescheuten uit blik, pier. Zet ze apart.

in grote stukken
3 el Thaise kleefrijst, pekookt
2 el gesnipperd sjalotje
1 el gehakte knoflook
3 el gesnipperde lente-ui
2 el Thaise vissaus
2 el vers limoensap
1 tl kristalsuiker
¥ tl gedroogde chiliviokken chey
20-25 kleine verse muntblaadjes 7 - |
1 el geroosterd sesamzaad I

2 Rooster de nijst in een droge wok tot
hij goudbruin 1s. Laat hem iets afkoelen
en stamp de korrels in een vijzel fijn

3 Doe de nijst in een kom en voeg hel
sjalotje, de knoflook, lente-w, vissaus, het
limoensap, de suiker, chiliviokken en de
helft van de munt toe. Meng alles goed.

& Voeg de bamboescheuten toe an
schep alles om. Bestrool de salade mel
het sesamzaad en de resterende muni.

Energie B5 keal 357 kJ; eiwithen 4,2 g koolbydraten 11,3 g waarvan sorkers 4,1 g vet 2,7 g, wadrvan vertadipd 0.4 g chobesberol O mgs calcium 51 mgs vepels 2 g natrium & mg,



VAN

SALADE

MIE, TOFOE EN TAUGE
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DE CELLOFAANMIF IN DEZF PRACHTIGE SALADE ZIET ERUIT ALS GESPONNEN GLAS. DE SALADE BEVAT
VERSE KIEMEN VAN PEULVRUCHTEN, BLOKJES TOMAAT EN KOMKOMMER EN EEN ZOETZURE DRESSING,

EN 15 IN SLECHTS ENKELE

YOOR 4 PERSONEM

INGREDIENTEN

25 g cellofaanmie

500 g gemengde kiemen van
peulvruchten (aduki, kikkererwt,
mung, rode linzen)

4 lente-uitjes, gesnipperd

115 g stevige tofoe, in blokjes
1 rijpe pruimtomaat,
wonder raadjes, in blokjes

¥2 komkommer, geschild,
onder zaadjes, in blokjes

4 el gehakte verse koriander

3 el gehakte verse munt

4 el rijstazijn

2 tl fijne tafelsuiker

2 1l sesamolie

1 tl chiliolie

zout en versgemalen

Iwarte peper

S

1 Doe de cellofaanmie in een kom en
Biet er zo veel kokend water bij dat hij
onderstaat. Laat hem 12-15 minuten

weken,

2 Giet de mie af en spoel hem af met
koud water. Laat hem uitlekken. Knip de
mie in stukken van ca. 7,5 cm en doe
deze in een kom,

3 Yul een wok voor een derde met
kokend water en plaats hem op hoog
vuur. Voeg de gemengde kiemen toe en
blancheer ze 1 minuut, Laat ze uitlekken
en doe ze bij de mie. Voeg de lente-ui-
ties, tofoe, tomaat, komkommer en krui-
den toe.

MINUTEN TE BEREIDEN.

4 Meng de rijstazijn, suiker, sesamolie
en chiliolie en schep dit door het mie-
mengsel. Schep de salade in een schaal
en zet hem 30 minuten in de koelkast,

TIP

Als u de salade een halfuur laat staan,
kunnen de smaken zich ontwikkelen en
met alkaar versmelten.,

a0
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Erergee 113 keali475 k), erwitten 6.8 g; koolhydraten 14,1 g. waaevan suikers 6,6 g vet 3,5 2. waarvan verzadigd 0,5 g: cholesterol O myg: calcium 184 mg: verels 2.4 & natnem 11 mg.
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PADDENSTOELEN IN SLABLADEREN

DIT SNELLE GROENTEGERECHT WORDT GESERVEERD OP 'SCHOTELTJES' VAN SLABLADEREN EN KAN DUS MET DE
HANDEN WORDEN GEGETEN — EEN GEWELDIG HAPJE VOOR KINDEREN, MAAR QOK LEUK VOOR VOLWASSENEN.

VOOR 2 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook, fijngehakt

2 kroppen jonge bindsla of
2 kroppen Little Gem

1 stengel citroengras, filngehakt

2 katfir-limoenblaadjes, opgerold
en dun gesneden

200 g oesterzwammen of
kastanjechampignons,
in plakjes

1 kleine verse rode chilipeper,
zonder zaadjes, fijngesneden

s5ap van % citroen

2 el lichte sojasaus

1 tl paim- of rietsuiker

klein bosje verse munt

1 Verhit de clie in een wok of koeken-
pan. Bak de knoflook op matig vuur
goudbruin terwijl u af en toe roert, Laat
hem niet verbranden, want dan wordt
hij bitter.

2 Haal intussen de slabladeren los.

Was en droog ze en doe ze in een kom.

3 Draai hel vuur onder de wok of pan
hoger en voeg het citroengras, de
kaffir-limoenblaadjes en paddenstoelen
toe. Schep alles om en roerbak nog

2 minuten.

4 Doe de chilipeper, het citroensap, de

sojasaus en de suiker in de wok of pan.

Schep alles weer goed om en roerbak
hel gerecht nog 2 minuten.

5 Verdeel de slabladeren over een bord.
Schep op elk blad wat paddenstoglen-
mengsel en leg er een muntblaadje op.

Energin 154 keal/641 k; eiwaiten 3.9 g: koolhydiaten 7,1 g waaran sushers 6,8 g vet 12,5 g waarvan verzadigd 1.6 g: cholesterol O mg: caleium 66 mg: vezels 2,9 g natrium 1079 mg.



KOOLSALADE

DIT IS EEN EENVOUDIGE EN LEKKERE MANIER OM EEN ALLEDAAGSE GROENTE TE SERVEREN. DE WOK
KOMT VAN PAS VOOR HET ROERBAKKEN VAN DE AROMATISCHE GROENTEN DIE DE KEOOL SMAAE GEFEN.

YOOR 4-6 PERSOMNEN 1 Maak de dressing. Meng vissaus,
limoenrasp en -5ap en kokosmelk in
INGREDIENTEN een kom. Blijf kloppen tot alles goed
2 el plantaardige olie is gemengd en zet de dressing apart.

£ grote verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, in dunne repen

b teentjes knoflook, in dunne plakjes
b sjalotjes, in dunne ringen

1 kleine kool, in reepjes

2 el grof gehakte geroosterde pinda's,
als garnering

Voor de dressing

2 ¢l Thaise vissaus

geraspte schil van 1 limoen

2 ¢l vers limoansap

1.2 dl kokosmelk

3 Breng in een pan licht gezouten water
aan de kook. Voeg de kool toe en blan-
cheer hem 2-3 minulen. Laat goed ui-
lekken in een vergiet en doe in een kom.

2 Verhit de olie in een wok. Roerbak de 4 Klop de dressing nogmaals, giet hem
VARIATIE chilipepers, knoflook en sjalotjes 3-4 mi- over de warme kool en schep de salade
Andere groenten, zoals bloemkool, nuten op matig vuur, tot de sjaloties bruin ~ om. Schep de salade in een schaal en
broccoli en Chinese kool, kunnen en knapperig zijn. Haal alles met een bestrooi hem met het sjalotmengsed en
ook op deze wijze worden bereid. schuimspaan uit de wok en zet apart. de pinda's. Serveer ham meteen.

‘ - — e . ?
15
oy

Energie 96 kcalt400 k; elwitten 2,7 g koolhydraten 7.7 g, wasnan suikers 6,6 g vet 6,2 g, waarvan virracigd 0.9 g cholestersl O mgs calcium 50 m vesehs 2.2 5 natrim 147 mg.
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ENAPPERIGE AUBERGINES M1 ZEVEN SPECERIJEN

THAIS ZEVENKRUIDENPOEDER IS EEN MENGSEL VAN SPECERIJEN ALS KORIANDER, KOMIIN, KANEEL,
STERANI]S, CHILIPEPER, KRUIDNAGEL EN CITROENSCHIL. HET GEEFT DE AUBERGINES EEN HEERI ITEE,

WARME SMAAK DIE GOED PAST BIf HET LICHTE BESLAG.

VOOR 4 PERSONEN 2 Meng de maizena, het roul, Zeven-
kruidenpoeder en chilipoeder en verdeel
INGREDIENTEN het over een groot bord.
2 eiwitten
& el maizena 3 Yul een wok voor een derde met de
1 1] zout olie en verhit hem tot 180 *C, of tot een
1 &1 Thais of Chinees stukje brood in de olie in 40 seconden
Zevenkruidenpoeder bruin kleurt,

1 el mild chilipoeder

500 g aubergine, in dunne plakken

zonnebloemolie, om in te frituren

verse munt, als garnering

gestoomde rijst of mie en hete
chilisaus, voor erbij

1 Klop de eiwitten in een grote schaal
tot ze licht en schuimig maar niet droog
zijn.

4 Uoop de plakken aubergines in het
geklopte eiwit en wentel ze dan door het
EI}EEET-]E"'IH'-EFE.SEL :rrtuur e N ROries n
3-4 minuten knapperig en goudbruin. Laat
uitlekken op keukenpapier en houd warm

5 Garneer de aubergines met muntblaad-
|es en serveer met gestoomade rijst en
nete chilisaus als dip

Erstrgie 203 kcalB50 kJ; eiwitten 2,7 g koolhydraben 23,5 g, waarvan suikers 2.5 g vel 11,7 g waarvan verzadigd 1,4 g chelesterol O mg; calcium 17 mg: vezels 2,5 gs natrium 45 mg,
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AZIATISCHE COURGETTEBEIGNETS

e R

DIT IS EEN VARIATIE OP DE Jl'.f1 PANSE TEMPURA, MET INDIASE SPECERIJEN EN KIKKERERWTENMEEL IN
HET BESLAG. KIKKERERWTENMEEL, OF BESAN, WORDT IN DE INDIASE KEUKEN VEEL GEBRUIKT EN
GEEFT EEN KNAPPERICE TEXTUUR, TERWIJL DE COURGETTE ERONDER HEERLIIK ZACHT BLIJFT.

4 Doop de repen courgette in het beslag
en frituur 2e in porties 1-2 minuten, tot
ze knapperig en goudbruin zijn. Schep
e met een schuimspaan uit de Wos,
Laat ze vitlekken op keukenpapier en
houd ze warm. Serveer de courgette met
gestoomde basmatinjst, yoghurt en tafel-
ZuUr.

YOOR 4 PE RSONEN

INGREDIENTEM
90 g kikkererwtenmeel
1 tl bakpoeder
¥2 tl gemalen kurkuma
2 tl gemalen koriander
1L tl gemalen komijn
1 tl chilipoeder

2,5 dl bier

600 E Courgette, i1n repen

zonnebloamolie, om in te frituren 2 Breng het mengsel op smaak met

Zout zout. Voeg het bier geleidelijk toe terwi]l

Eestcomde basmatirijst, yoghurt en u losjes blijft roeren. Maak een dik

tafelzuur, voor erbij beslag, maar blijf losjes roeren.
3 Vul een grote wok voor een derde

1 Meng het kikkererwtenmeel, bakpoe- met zonnebloemolie en verhit hem tot
der, de kurkuma, keriander, komijn en 180 *C, of tot een stukje brood in de
het chilipoeder in een grote kom door olie in 45 seconden bruin kleurt.

het losjes te roeren,

Energee 241 kcald39 WJ; eiwitten 7,3 g; kocdhydraten 15,3 g, waarvan suikers 4,6 g vet 15,6 £ waaran verzadipd 1,9 g cholesterol O mg: calcium B3 mg: verels 3,8 @ rabtium 15w




220 Groenten en bijgerechten

GEB#KKEH GROENTEN MET CHILISAUS

LSl R IR EEET W e ——

EEN WOK IS EEN IDEALE PAN OM PLAKKEN AUBERGINE, BOTERPOMFOEN EN COURGETTE IN TE BAKKEN,
OMDAT ZE DAN HEERLIJKE ZACHT EN SAPPIG WORDEN. HET GEKLOPTE El IN DIT RECEPT ZORCT VOOR
EEN STEVIG BESLAG.

VOOR 4 PERSONEN 1 Klop de eieren in een grote kom.
Breng ze op smaak met zout en peper.
INGREDIENTEN Voeg de plakken aubergine, pompoen
3 grote eieren en courgette toe en schep ze door de
1 aubergine, in de lengte losgeklopte eieren tot ze helemaal zijn
gehalveerd en in lange, bedekt.
dunne plakken
¥ kleine boterpompoen, geschild, 2 Zet een warme schaal bekleed met
zonder zaadjes, in lange, dunng keukenpapier klaar. Verhit de olie in een
plakken wok. Voeg de groenterepen een voor een
2 courgettes, viteinden werwijderd, toe; zorg ervoor dat ze goed met ei zijn
in lange, dunne plakken bedekt. 4 Bak de repen tot ze goudbruin en gaar
7 el plantaardige olie of zijn en haal ze met een schuimspaan uit
ronnebloemolie 3 Bak niet meer dan acht groenterepen de wok. Leg ze op een bord. Houd ze
zout en versgemalen zwarte peper tegelijk, omdat anders de olie te veel warm terwijl u de rest bakt. Serveer ze
zoete chilisaus, voor erbij afkoelt, met de zoete chilisaus als dipsaus.

Emtrgie 281 keal'] 162 iy eiwilien B8 g keolhydraten 5.7 g, waarvan suikers 4,8 g vet 25,1 . waarvan verzadigd 3.9 g cholesterol 171 mg; calcium 92 mg: verets 3.2 g nalrium 65 mg.



INDIASE PITTIGE RODELINZENDAL

EEN KARAHI IS HET INDIASE EQUIVALENT VAN DE woK. HIER WORDT HI] MET SUCCES GEERUIKT BIj
DE BEREIDING VAN EEN KLASSIEK GERECHT. ALS U IN EEN MELANCHOLISCHE BUI BENT, GAAT ER NIETS
BOVEN EEN KOM DAL MET MOSTERDZAAD, KU.'-“JT."-.' EN KORIANDER.

WOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEN

2 el zonnebloemolie

1 verse groene chilipeper, gehalveerd

2 rode vien, gehalveerd en in dunne
fingen

2 tl geperste knoflook

2 tl geraspte verse gemberwortel

2 tl zwart mosterdzaad

1 el komijnzaad

2 tl gekneusd korianderzaad

10 kerrieblaadjes

250 g rode linzen

b2 tl gemalen kurkuma

2 pruimtematen, in stukjes

rout

keriander en knapperig gebakken
uitjes, als garnering (naar keuze)

yoghurt, papadums en plat broad,
20als naan, tortilla of pitabrood,
Yoor erbij

1 Verwarm een karahi of wok en voBg de
zonnebloemolie toe. Laat hem heet wor-
den en voeg de chilipeper en ui loe.
Meng ze, draai het vuur laag en laat ze
10-12 minuten bakken, tot ze zacht zijn

< Draai het vuur iets hoger en voeg de
knoflook, gember, het mosterdzaad,
komijnzaad, korianderzaad en de kerrie-
blaadjes toe. Roerbak alles 2-3 minuten.

5 Vioeg indien nodig meer zout loe. Gar-
neer de dal eventueal met koriander en

knapperig gebakken uilies en serveer
hem met yoghurt, papadums en plat
brood.
VARIATIE
3 Spoel de linzen af met koud water. - . In plaats van de linzen kunt u ook gele
Giet ze af en doe ze met 7 dl water in de spliterwien gebruiken. Deze hoeft u voor .
wek. Roer de kurkuma erdoor en breng 4 Voeg de tomaten toe. Draai het vuur gebruik, net als rode linzen, alleen maar
alles op smaak met zout. Breng het lager en laat alles 25-30 minuten zacht af te spoelen (u hoeft ze niet te laten
water aan de kook. koken terwijl u af en toe roert. weken).

Esergn 284 imali] 158 w); elwnttan 16,1 g: koolhygeaten 42,7 g waardan suikers 7,3 g vet 6,6 . waarsan verzadigd 0.8 & cholesterl O mi caltaum 54 mg. verels 4.6 g natrem F9mg.
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THAISE ASPERGES

e

S e e —— - - —_———

ALS U NOG NOOIT ASPERGES UIT DE WOK HEEFT GEGETEN, MOET U DIT VERRUKKELIfKE RECEPT ECHI
EENS PROBEREN. DE PIKANTE SMAAK VAN GALANGAWORTEL EN CHILIPEPER, IN COMBINATIE MET [IE
ZOETE, PITTIGE SAUS, TRANSFORMEERT DE SUBTIELE ASPERCESMAAK IN EEN WARE SENSATIE.

e

-

e 1%

o~

VOOR 4 PERSONEN

1 Breek de asperges. Ze breken eigen-
lijk vanzelf op het punt tussen de hout-

INGREDIENTEN achiige onderkant en het zachtere deel
350 g asperges van de stengel. Gooi het houtachtige
2 el plantaardige olie deel weg.

1 teentje knoflook, geperst

1 el sesamzaad, geroosterd

stukjes verse galangawortel
van 2,5 cm, geraspt

1 verse rode chilipeper,
zonder zaadjes, fijngehakt

1 el Thaise vissaus

1 el lichte sojasaus

3 el water

1 tl palm- of rietsuiker

3 Voeg de asperges en chilipeper toe
en schep alles goed om. Voeg de vis-
saus, sojasaus, het water en de suiker
toe.

4 Gebruik twee lepels om de asperges

VARIATIE 2 Verwarm een wok en voeg de olie toe. 2 minuten om te scheppen tot ze zacht
Maak dit gerecht eens met broccoli of Roerbak de knoflook, het sesamzaad en worden en het vocht tot de helft is inge-
paksoi. De saus is ook erg lekker bij de galangawortel 3-4 seconden, tot de kookt. Serveer de asperges direct, met
sperziebonen. knoflook net begint te klauren. de saus eroverheen geschept.

Energie 99 kealtd10 kJ; eiwilten 3.4 g koolbydraten 3,1 g, waarvan suikers 3 g: vel 8.2 g, waarvan verzadigd 1.1 g chalesterol O mg; calcium S0 mg: vezels 1,8 g natrium 269 mg.
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MALSE ASPERGES, OMGESCHEPT MET SESAMZAAD EN GESERVEERD OF EEN BEDJE VAN KROKANTE,
CEFRITUURDE MIE, ZIJN EEN FRAAI GERECHT VOOR EEN INFORMEEL ETENTJE. DE KORT GEBAKREN
ASPERGES BEHOUDEN HUN FRISSE SMAAK EN BEET EN VORMEN EEN MOOI CONTRAST MET DE MIE:

VOOR 4 PERSONEN 4 Vioeg zout, peper, sutker, wijn, sciasaus
en oestersaus toe en roerbak 2-3 minu-
len. Voeg de sesamolie toe, schep hem

erdoor en haal de wok van het vuur,

INGREDIENTEM
1 el zonnebloemolie
350 g dunne asperges
1 tl zout
1 tl versgemalen zwarte peper
1 tl fijne tafelsuiker
2 el Chinese kookwijn
3 el lichte sojasaus
4 el pestersaus

5 Verdeel de krokani2 mie over vier
warme borden of kommen en Schep
de asperges (inclusiefl sappen) erop.
Bestrooi het gerecht met geroosterd
sesamzaad en serveer hetl meteen.

2 tl sesamolie 3 Verwarm een schone wok op hoog VARIATIE _ :
4 el geroosterd sesamzaad vuur en voeg de zonnebloemolie 1oe. Gebruik eens jonge preen. Ethe-l:lu m
Yoor de mie Roerbak de asperges 3 minuten. door de saus tot ze net zacht zijn.

30 g gedroogde cellofaanmie
of dunne rijstmie
monnebloemolie, om

in te frituren

1 Maak eerst de krokante mie. Vul een
wok voor een derde met olie en verhit
hem tot 180 °C, of tot een stukje brood
in de olie in 45 seconden bruin kleurt.
Voeg een kiein plukje mie toe; hij zal
binnen enkele tellen krokant worden en
oprwellen,

2 Schep de mie met een schuimspaan
uit de olie en laat hem uitlekken op keu-
kEnpapier. Zet hem apart en frituur de
rest van de mie op dezelfde manier.

Tip

Cellofaanmie is niet overal even gemak-
kelijk verkrijgbaar, dus koop meteen
meerdere pakjes als u in de gelegenheid
bent, want het is altijd handig om in huis
te hebben,

Energie 210 keal/B72 k; eiwitten 3,8 g; koolhydraten 18,2 g, waarvan suikers 7,7 g vet 13 g waarean verzadigd 1.6 g cholesterol 0 mg: calciam 30 my; vezels 1.5 g: natrium 1540 mg.
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AUBERGINES MET KRUIDEN EN CHILIPEPER

e e e e T e — el E s e C e e -

FI.E.EI'EE, SAPPIGE AUBERGINES SMAKEN HEERLIJK ALS ZE IN DE WOK WORDEN CESTOOMD EN WORDEN
OMGESCHEPT MET EEN GEURIGE MUNTDRESSING MET KORIANDER, KNAPPERIGE PINDA'S EN WATER-
KASTANJES. DE COMBINATIE VAN TEXTUREN EN SMAKEN IS WERKELIJK SENSATIONEEL.

VOOR 4 PERSONEN 1 Halveer de aubergines in de lengte en

leg 7e op een vuurvast bord.

INGREDIENTEN

500 g stevige jonge aubergines
2 el ronnebloemolie
B teentjes knoflook,
zeer fijn gehakt
1 el zeer fijn gehakie
verse gemberwortel
B lente-uitjes, diagonaal
in stukken van 2,5 cm
2 verse rode chilipepers, zonder
zaadjes, in dunne ringetjes
3 el lichte sojasaus
1 el Chinese rijstwijn
1 el fijne tafelsuiker of palmsuiker
handvol verse munt
2-3 el grof gehakte verse
koriander
115 g waterkastanjes
50 g geroosterde pinda’s,
grof gehakt
gestoomde eiermie of rijst,
voor erbij

2 Plaats een stoomrek in de wok en voep
een laag water van 5 cm toe. Breng het
watler aan de kook, plaals het bord op het
sloomrek en draai hel vuur laag.

3 Dek de aubergines af en laal ze
£5-30 minuten stomen, tot ze gaar zijn.
(Controleer het water regelmatig en vul

hel indien nodig aan.) Laat de aubergines
afkpelen,

L

4 Verhit de olie in een schone, droge
wok op matig vuur. Voeg de knoflook,
gember, lente-uitjes en chilipepers toe
gn roerbak alles 2-3 minuten. Haal het
mengsel van net vuur en roer oe 50)a-
saus, rijstwijn en suiker erdoor

5 Voeg de munt, gehakie konander,
waterkastanjes en pinda's loe aan de
aubergines en schep alles om. Giet het
knoflookmengsel over de aubergines,
schep ze losjes om en Serveer e met
gestoomde eiermie of rijst.

Entrgia 177 kcalf739 il; eiwitten 6,2 g koolhydraten 12,1 g, wasrvan sslers 9 g vel 12 g wadivan verzadigd 1,9 g chalesterol O mg: calcium 46 mg: versts 4 4 g nabrium B23 mg.
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_Ef.".' GCOEDEOPE BAMBOESTOOMMAND Iy EEN CEWELDRIGC ACCESSQIRE OM SNEL EN (;'E_u_,.”;:xfl”x GROEXTE
TE BEREIDEN, ZODAT ALLE VOEDINGSSTOFFEN EN DE KLEUR BEHOUDEN BLIJVEN. MET VERSE GROENTEN
20 FEN GEZOND EN SMAKELIJX GERECHT.

e EEN PITIIGE DIPSAUS MAAKI

YOOR 4 PERSOMNEN

INGREDIENTEMN

1 stronk broccali,
In roos|es

130 g sperziebonen,
afgehaald

130 g asperges,
schoongemaakt

2 bloemkool, in roosjes

8 babymaiskolfjes

130 g peultjes of sugar snaps

ol

¥oor de dipsaus

| verse groene chilipeper,
mnder zaadjes

4 teentjes knoflook, gepeld

4 sjalotjes, gepeld

£ tomaten, gehalveerd

5 mini-aubergines

£ el citroensap

2 el sojasaus

¥t zout

1 tl kristalsuiker

TIP

Bloemkool met lichtgroene roosjes heeft
een zachtere smaak dan witte bloemkool.
Probeer minibloemkoo! te vinden, die
kunt u in z'n geheel serveran.

1 Leg de broccoli, sperziebonen, asperges
én bloemkool in een bamboestoommand
€N 1aat ze boven kokend water 4 minuten
stomen, tot ze net zacht zijn, maar nog
€N stevige beel hebben. Schep de groen-
21 in een schaal en voeg de maiskolfjes
€n peultjes of sugar snaps toe. Breng op
smaak met wat zout en schep om.

Erenpe 129 kealiS41 k), erwitlen 13,3 g; koolhydraten 13,3 g, waarvan suikers 11,3 g vet 2,8 g, waanan verradipd 0.5 g: cholestorol O mgs calcium 138 mg: verels 8.5 & natrium 772

2

o

-
%

2 Maak de dipsaus. Verwarm de grill
voor. Wikkel de chilipeper, knoflook, sja-
lotjes, tomaten en mini-aubergines in
een stuk aluminiumfolie. Gril het pak-
ketje 10 minuten, tot de groenten zacht
zijn; keer het pakketje een of twee keer.

3 Doe de inhoud van het pakkete in
een vijzel of keukenmachine. Voeg het
citroensap, de sojasaus, het zout en de
suiker toe en stamp of maal alies fot een
vrij vipeibare pasta.

4 Schraap de dipsaus in een kom of vier
aparie bakjes. Verdeel de gestoomde en
rauwe groenten eromheen en serveer
het gerecht.

WARIATIE

U kunt ook een combinatie van andere
groenten gebruiken. Neem eens paksai in .
plaats van bloemkool en vervang de mais 3
door rauwe worteltjes, en de peultjes »
door champignons.
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G_E_S_T_{?QMDE AUBERGINES MET SESAMSAUS

Dir _IHPHHFE RECEPT IS EEN WEERGAVE VAN EEN TYPISCHE ZENTEMPELKEUKEN. VERSE GROENTEN VAN
HET SEIZOEN WORDEN MET VEEL ZORG OP EENVOUDICE WIJZE BEREID. DAN WORDT EEN SAUS VAN
MOOI IN BALANS GEBRACHTE SMAKEN TOEGEVOEGD. DIT CERECHT SMAAKT EOUD OOK HEERLIJK.

WOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEN

2 grote aubergines

4 dl dubbelgetrokken
dashibouillen, gemaakt
van water en dashipoeder

1% el fijme tafelsuviker

1 el shoyu

1 el sesamzaad, fijngemalen

1 el sake

1 el maizena

rout

Voor de extra’s

130 g shimeji-paddenstoelen

115 g dunne sperziebonen

1 d! dubbelgetrokken
dashibouillon, gemaakt
van water en dashipoeder
1% el fijne tafelsuiker

1 el sake

Ya tl zout

scheutje shoyu

1 Schil de aubergines en snijd ze in de
lengte in vieren, Prik ze rondom in met
een satéstokje en dompel ze 30 minuten
onder in een kom gezouten water,

2 Giet de aubergines af en leg ze naast
elkaar in een bamboesloommand. Plaats
de mand op een driepoot boven een
wok met zacht kokend water. Dek de
aubergines af en laat ze 20 minuten
stomen. (Het water mag de bodem

van de stoommand niet raken.)

e — e mm e

3 Meng in een grote pan de dashibouil-
lon, suiker, shoyu en % H zout. Leg de
aubergines voorzichtig in de pan, dek
deze af en laat de aubergines op laag
vuur 15 minuten stoven. Schep enkele
eetliepels bouillon uit de pan en meng
dit met het gemalen sesamzaad. Giet
het mengsel in de pan.

4 Meng de sake goed met de maizena.
Voep het mengsel loe aan de aubergi-
nes en schud de pan voorzichtig maar
snel heen en weer. Wacht ot de saus
vrij dik wordt, en haal de pan van het
vuur.

5 Maak de andere groenten klaar terwijl
de aubergines stoven. snipd de harge
onderkant van de paddenstoelen en ver-
deel de ‘kluit' paddenstoelen met uw
handen in kieinere stukken. Maak de
sperziebonen schoon en halveer ze.

6 Meng de bouillon in een ondiepe pan
met de suiker, de sake, het zout en de
shoyu. Voeg de sperziebonen en pad-
denstoelen toe en laat ze 7 minuten
stoven, tot ze net zacht zijn. Verdeel de
bonen en paddenstoelen over de auber-
gines. Serveer ze en geef de saus er
apart bij.

Enerpe 127 keal'S36 ki; ematten 3.3 g koolhydrabea 20,9 g, wasrvan siskers 16,8 g vet 3,1 g, wasnvan wrradigd 0.5 g ehalestersl O mgs calcium 60 rmg: vezels 4,3 g: natrium & mg.



MET RIJST. HET SMAAKT BIJZONDER COED MET EEN BEETJE YOGHURT EROVER — DE SCHERPE, ROMIGE
SMAAK VULT DE COMPLEXE SPECERIJEN PERFECT AAN .

YOOR 4 PERSOMEM 3 Voeg de tomaten, suiker en 7 el water
toe en breng het mengsel aan de kook.
INGREDIENTEMN Dek de pan af, draai het vuur |aag én
200 g gedroogde kikkererwten laat de saus 15 minuten zachljes koken,
£ el zonnebloemaolie
2 uien, gehalveerd en in dunne 4 Voeg de kikkererwien en flink wat zout
FiNgen en peper toe en laat alles B-10 minuten
2 tl gemalen koriander zachtjes koken. Roer de munt erdoor.
2 tl gemalen komijn
1 tl heet chilipoeder 5 Verdeel de spinazie over ondiepe kom-
¥ bl gemalen kurkuma men. Schep het kikkererwtenmengsel
1 el medium kerriepoeder erop en serveasr hel met gestoomde ripst
400 g stukjes tomaat uit blik of brood.

1 tl fijne tafelsuiker

zout en versgemalen zwarte peper
2 el gehakte munt

115 g jonge bladspinazie
gestoomde rijst of brood, voor erbij

1 Laat de kikkererwten een nacht weken
in koud water. Giet ze af, spoel ze af en
doe ze in een grote pan. Doe er zo veel
waler bij dat ze onderstaan en breng het
aan de kook. Draai het vuur laag en laat
de kikkererwten 45 minuten koken, tot ze
zacht zijn. Giet ze af en zet ze apart.

2 Verhit de olie in een wok en bak de ui

in 15 minuten op laag vuur lichtbruin.
Yoeg de gemalen koriander en komijn,

net chilipoeder, de kurkuma en het kerrie-
poeder toe en roerbak alles 1-2 minuten.

ne

U kunt tijd besparen door kikkererwten
uit blik te gebruiken. Doe de inhoud van
twee blikken & 400 g in een vergiet en
spoel de erwten af met koud water. Laat
Z¢ uitlekken en roer ze door de tomaten-
53us in de wok. Laat ze langzaam warm
worden en roer dan de munt erdoor.

Enrpe 267 licall] 122 k; eiwitten 13,3 g: koolhydraten 35,5 g, waarvan suikers 10,2 g: vet 9 g, waarvan verzadigd 1.1 g cholesterl O my
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WORTEL N ZOETE AZIJN
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VOOR DIT JAPANSE BIJGERECHT WORDEN REEPJES WORTEL GEMARINEERD IN RIJSTAZIJN, SHOYU EN
MIRIN. HET PAST GOED BIJ ‘RIJKE" GERECHTEN ALS GEBAKKEN AUBERGINE MET MISOSAUS (ZIE ONDER).

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
2 grote wortels, geschild
1 tl zout
2 el sesamzaad
Voor de zoete azijnmarinade
5 el rijstazijn
2 el shoyu (gebruik de lichte awaku-
chi-sojasaus, als u die kunt krijgen)
3 el miri

TIP

Deze marinade wordt san bai zu genoemd,
en is een van de belangrijkste basissauzen
van de Japanse keuken. Verdun de mari-

nade met 1 el dubbelgetrokken dashibouil-

lan, voeg sesamzaad en enkele scheutjes
sesamolie toe, en u heeft een zeer smaak-
volle, gezonde sladressing.

GEB&KK_EN AQEERGINE RIS MIS@SALLS

1 Snijd de wortels in luciferdunne reep-
jes. Doe ze met het zout in een kom en
meng goed. Laat de wortel 25 minulen
staan en spoel hem dan af met koud
water. Laat hem uitlekken.

2 Meng in een andere kom de ingre-
diénten voor de marinade. Voeg de wor-
tel toe en laat hem 3 uur marineren.

3 Plaats een wok op hoog vuur, Voeg het
sesamzaad toe en bliyl het omscheppen
ot de zaadjes openknappen. Haal ze
van het vuur en laat ze afkoelen.

&4 Hak het sesamzaad met een groot,

scherp mes op een grote snijplank. Doe
de worlelreepjes in een kom, besinoo Ze
met het sesamzaad en serveer ze koud.

DEZE SMAAKVOLLE, GEROERBAKTE AUBERCINE WORDT CESERVEERD IN FEN HEERLIJKE MISOSAUS DE
QLIE MOET GOED HEET ZIIN ALS U DE AUBERCINE TOEVOECT, ANDERS NEEMT HI] TE VEEL OLIE OPF

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

2 grote aubergines

1-2 gedroogde rode chilipepers

3 el sake

3 el mirin

3 el fijne tafelsuiker

2 el shoyu

3 el rode miso (gebruik de
donkerrode soort aka of de
nog donkerder hatcho)

6 el sesamolie

zout

VARIATIE

In plaats van aubergines kunnen voor
dit gerecht ook zoete paprika's worden
gebruikt. Neem 1 rode, 1 gele en

2 groene paprika's. Verwijder de zaadjes
én snijd de paprika's in repen van 1 ¢m.
Volg verder het recept.

1 Snijd de aubergines in stukken en doe
ze in een vergiet. Bestrooi ze met wat
zout en laat ze 30 minuten staan om de
bittere sappen te verwijderen. Knijp de
aubergine met de hand uit. Verwijder de
zaadjes vil de chilipepers en snijd de
pepers in dunne ringen.

2 Meng in een kopje de sake, mirin,
suiker en shoyu. Meng in een aparte
kom de rode miso en 3 el water tot een
dunne pasia.

3 Verhit de olie in een wok en voeg de
chilipeper toe. Wacht tot de olie licht
begint te walmen en voeg de aubergine
toe. Roerbak de stukken 8 minuten, tot
ze zacht zijn. Draai het vuur lager tot
matig heat.

4 Voeg het sakemengsel toe en blijf
2-3 minuten roeren. Draai het vuur lager
als de saus begint aan te branden. Voeg
het misopapje toe en blijf nog 2 minuten
roeren. Serveer de aubergines heet.

Energie 66 keali272 k) eiwitten 1,9 g ioolhydraben 4.6 g, waarvan suikers 4,3 g2 vel 4.5 g waarvan verzadigd 0,7 i cholesterol O mg: calcium 64 mg: vezels 1B g: natrium 1039 mg.
Energie 94 keal/397 kJ; eiwilten 1B g koolbydraten 16,8 g, wasrvan suiers 16,4 g: vet 1,4 g. waarvan verzadigd 0.3 g cholestersl 0 mg: calcium 24 mg: verels 3 g: natrium 506 mg.
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P_J’L_ESC}I MET LIMOENDRESSING

DE LIMOENDRESSING VOOR DEZE THAISE SPECIALITEIT WORDT VANOUDS GEMAAKT MET VISSAUS, MAAR
VEGETARIERS KUNNEN DIE VERVANGEN DOOR SOJASAUS. DIT 15 EEN ZEER PIKANT WOEKGERECHT;
GEBRUIK EVENTUEEL MINDER CHILIPEPERS OF FERWIFDER VOOR HET ROERBAKKEN DE ZAADJES.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN }
2 el olie |
3 verse rode chilipepers, in dunne I
reepjes ‘
4 teentjes knoflook, in dunne
plakjes |
b lente-uitjes, in schuine stukken
2 stronkjes paksoi, in reepjes e e
1 el gemalen pinda’s
Voor de dressing 1 Maak de dressing. Doe het limoensap
2 el vers limoensap en de vissaus in een kom en meng ze
1-2 el Thaise vissaus goed. Klop geleidelijk de kokosmelk
2,5 dl kokosmelk erdoor lot alles is gemengd.

2 Verhit de olie in 2een wok en roerbak
de chilipepers 2-3 minuten, tol ze knap-
perig zijn. Schep hem met &en schuim-
spaan op een bord. Roerbak de knoflook
n 30-60 seconden goudbruin, Schep
hem op het bord

3 Roerbak de witte delen van de lente-
uitjes 2-3 minuten. Voeg de groene
delen toe en roerbak ze 1 minuut mee.
Schep ze op het bord.

4 Breng in een grote pan licht gezouten
waler aan de kook en voeg de pakst toe.
Roer twee keer en giet de paksol weer af.,

5 Doe de paksoi in een grote kom en
schep de dressing erdoor. Schep de paksol
in een grote schaal en bestrool hem met
de gemalen pinda's en de geroerbakte
ingrediénten, Serveer warm of koud.

VARIATIE

Als u niet van heel scherp eten houdt,
kunt u enkele of alle chilipepers vervan-
Een door reepjes rode paprika.

Erergie 93 keal/3B4 k); piwitien 2.9 g hoolbydraten 6,2 g waarvan sukers 5,7 g vel 6,4 g waarven verzadigd 0,9 @ cholesterol O mg; calcium 157 mgs verels 2,1 @ natrium 354 mg.



BREESPITTIGE YAM

DE YAM IN DE NAAM VAN DIT GERECHT IS NIET DE OP ZOETE AARDAPPEL GELIJKENDE GROENTE, MAdR
DE NAAM VAN DE PITTIGE SAUS MET KOKOSMELK EN PADDENSTOELEN. HIJ KAN EENVOUDIC IN DE NOE
WORDEN BEREID EN SMAAKT LEKKER BI] GESTOOMDE BLADGROENTE, TAUCE, BONEN EN BROCCOLE

YUOR 4 PERSONEM

INGREDIENTEMN
00 g Chinese kool, in
dunne reepjes
90 g taugé
90 g sperziebonen, afgehaald
90 g broccoli, bij voorkeur
de paarse variant, in roosjes
| el sesamzaad, geroosterd
Voor de yam
4 gl kokoscréme
1 tl Thaise rode currypasta
90 g oesterzwammen of
partobello’s, in plakjes
4 &l kokosmelk
1 tl gemalen kurkuma
1 tl dik tamarindesap,
gEemaakt door een stukje
geperste tamarinde te weken in
warm water en dat te zeven
5ap van ¥ citroen
4 gl lichte sojasaus
1 tl palm- of rietsuiker

5 Giet de saus over de gare groenten in
de schaal en schep alies goed om fot
alle groenten zijn bedekt met ge saus.
Bestrooi ze met het geroosterde sesam-
zaad en serveer 2e direct.

1 Stoom de Chinese kool, taugé, sperzie- ™ speciaal

bonen en broccoli afzonderlijk of blan- . * U hoeft voor dit recept niet

cheer ze 1 minuut per groente in kokend holkpscriun 12 Jopen. oop e bk

waler. Laat de groenten uitlekken, doe ze 3 Draai het vuur hoog en voeg de pad- kokosmelk, schep de roam van het

in een schaal en laat ze afkoelen. denstoelen toe. Laat ze 2-3 minuten opperviak en laat 4 el ervan koken voor
AN u de currypasta toevoegt. Voeg de afge-

2 Maak de yam. Giet de kokoscréme in i e T

een wok en verwarm hem 2-3 minuten op 4 Giet de kokosmelk erbij en voeg de
laag vuur, tot hij zich begint af te scheiden.  gemalen kurkuma, het tamarindesap,
Roer de currypasta erdoor. Dek af en laat citroensap, de sojasaus en suiker 108
de saus op laag vuur 30 seconden koken. Meng alles goed.
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AUBERGINE MET SZECHUANKRUIDEN

DIT EENVOUDIGE MAAR VEELZIJDIGE VEGETARISCHE CERECHT KAN HEET, WARM OF KOUD WORDEN
CESERVEERD, AFHANKELIJK VAN DE CELEGENHEID. DIT MET SESAMZAAD BESTROOIDE AUBERGINE-
CERECHT IS CGEMAKKELI]K EXN SNEL TE BEREIDEN, EN SMAAKT OVERHEERLIJK.

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN
2 aubergines, totaal ca. 600 g,
in grove stukken
1 &l zoul
1 1l chilipoeder, of naar smaak
5-6 el zonnebloemolie
1 el rijstwijn of
medium dry sherry
1 dl water
5 el chilibonensaus (zie Tip)
zout en versgemalen
Iwarte peper
geroosterd sesamzaad,
als garnering

1 Leg de stukken aubergine op een
bord. Bestrooi ze mel hel zout en laat ze
15-20 minuten siaan. Spoel 2e goed af,
laal ze uillekken en dep ze droog mel
keukenpapier, Schep de aubergine door
het chilipoeder,

KAN SHAO SPERZIEBONEN

2 Verwarm een wok en voeg de olie toe.
Laat de olie hegl worden en voeg de au-
bergine en de rijstwijn of sherry toe. Blij
roeren tot de aubergine een Deelje brun
kleurt. Roer het water erdoor, dek de wok
af en laat de aubergine £2-3 minuten slo-
men. Voeg de chilbonensaus toe en laat
de saus 2 minuten koken. Voeg zoul en
peper 1oe. Schep het gerecht op ean
schaal en bestrool het met sesamzaad

TIP

Als u geen chilibonensaus kunt krijgen,
kunt u 1-2 el chilipasta mengen met

2 peperste teentjes knoflook, 1 el don-
kere sojasaus, 1 el rijstazijn en 2
hchte sojasaus.

KAN SHAO IS5 EEN BEREIDINGSWIJZE UIT SZECHUAN EN BETEKENT ‘DROOGC CEKOOKT' — MET ANDERE
WOORDEN: ZONDER BOUILLON OF WATER. DE DUNNE SPERZIEBONEN, DIE HET HELE JAAR DOOR

VFERKRIJGBAAR ZIJN, ZIJN IDEAAL VOOR DIT SNELLE, SMAKELIJKE RECEPT.

VYOOR 6 PERSONEN

INGREDIENTEMN

1,75 dl zonnebloemolie

450 g verse sperziebonen,
afgehaald, grote exemplaren
gehalveerd

2 stukjes verse gemberwortel
van 1 cm, geschild en
in regpjes

1 tl suiker

2 tl lichte sojasaus

Zout en versgemalen
warle peper

YARIATIE

Voor dit eenvoudige gerecht kunt u ook
goed andere verse groene groenten
gebruiken, zoals asperges of okra, Groen-
ten die u in een bergje op een schaal
kunt scheppen, zien er het mooist uit.
De saus geelt ze een fraaie glans.

1 Verhit de olie in een wok. Wacht tot hij
zeer heet is en begint te walmen. Voeg
voorzichtig de bonen toe en roerbak ze
1-2 minuten, tot ze net zacht zijn,

2 5Schep de sperziebonen op een met
keukenpapier bekleed bord. Schep voor-
zichtig 2 el olie uit de wok.

3 Verhit de overgebleven olie opnieuw
en roerbak de gember 1-2 minuten om
de olie smaak te geven.

4 Doe de sperziehonen weer in de wok.

Roer de suiker, de sojasaus &n wat zout

en peper erdoor en schep alles snel om,
zodat de bonen goed zijn bedekt met de
saus. Schep de bonen op een schaal en
serveer ze direct.

Energee 10B kealddd k); Erwitten 1,5 g: Koolhydeaten 3,7 g, waarvan sushers 2.2 g: Vet 9,6 g waarvan verzadegd 1.2 g; Cholestersd O mg: Caleium 13 mg; Vezels 2.5 & Natriem Amg.
Energee 1 70 keal/598 kJ; ewwilben 1,5 f: koolhydraten 3,2 . waarvan ssiers 2.6 g vel 16,9 g waarvan verzadipd 2.1 : chalesterol O mg; calcium 28 mg; vezels 1.7 g nabrium 113 mg.
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GES'_FDGI"DE SHEIT-TAKES 51 SHOYU

LANGZAAM GCAAR CESTOOFDE SHII-TAKES ZIJN ZO RIJK EN VOEDZAAM DAT ZE OOK WEL "VECETARISCHE
BIEFSTUK® WORDEN CENOEMD. OP DEZE WIJLE BEREIDE PADDENSTOELEN BLIJVEN IN DE KOELKAST ENKELE
DAGEN GOED. £LE KUNNEN ZQ WORDEN GEGETEN OF ALS SMAAKMAKER IN ANDERE CERECHTEN DIENEN

YOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEN
20 gedroogde shii-takes
3 el plantaardige olie
2 el shoyu
1% el fijne tafelsuiker
1 el geroosterde-sesamalie

VARIATIE

Snijd voor shii-takerijst de gestoofde
shii-takes in dunne reepjes. Meng ze
met 600 g gare rijst en 1 el in stukjes
geknipt bieslook. Serveer de rijst in kom-
men en bestrool hem met geroosterd
SESAMZaad.

1 Begin een dag van fevoren met hel
Werken van de shi-takes. Doe ze in een
grote kom die bijna helemaal is gevuld
met waler. Leg er een bord of deksel op
zodat ze onder waler blijven, en laat ze
22n nachi weken

2 Meet 1.2 dl weekvocht af. Laat de
gshir-takes uitlekken en verwider de
steslljes

4 Verhit de olie in een wok of grote koe
kenpan. Roerbak de shii-lakes 5 minu-
ten op hoog yuur

4 Draai het vuur naar de laagste stand
Voeg het afgemeten weekvocht, de

shoyu en suiker toe. Laatl de shii-takes
15 8n roer re

geimatig. Voeg de sesamoie

toe en haal de wok van het vuur
5 Laat da chiu-takes atkoalen, Snnpd 7e

plakjes en leg ze op e&n groot bord

Ersergie 133 hoal%53 kl; emwitten 1.2 §: koolbypdrabin 7.4 g waarean susken 7.2 g vel 11,2 g waarvan verradipd 1.4 g cholesterol O mg: calciom B mg: verels 0,6 g natriem 537 mg



NIEUWE AARDAPPELEN N DASHIBOUILLON

-

Groenten en bijgerechien I'.T’f- s

DIT 15 FEN EENVOUDIGC MAAR ZALIG JAPANS GERECHT, WAARVOOR NIEUWE AARDAPPELEN EN UIEN
GAAR KOKEN IN DASHIBOUILLON. DE BOUILLON VERDAMPT, EN DE Ul WORDT HEERLIJK ZACHT EN
CEXARAMELLISEERD, ZODAT DE AARDAPPELEN IN EEN HEERLIJKE SAUS ACHTERBLIJVEN.

VOOR -1_ F’EHSDH_FN

INGREDIENTEN

1 el geroosterde-sesamolie

1 kleine ui, in dunne ringen

1 kg nieuwe aardappeltjes,
ongeschild

2 dl dubbelgetrokken dashibouillon,
gemaakt van water en dashipoeder

3 el shoyu

TIP

lapanse koks gebruiken gercosterde-
sesamolie vanwege het karakteristieke
sterke aroma. Als u de geur te sterk
vindt, kunt u gelijke delen sesamolie
en plantaardige olie gebruiken.

1 Verhit de sesamalie in een wok of
grote pan. Roerbak de ui 30 seconden
en voeg de aardappelen toe. Blijf roeren
tot alle aardappelen goed zijn bedekt
miiet sesamaolie.

2 Giet de dashibouillon en shoyu erbij
en draai het vuur naar de laagste stand.
Dek de pan af en laat de aardappeien
15 minuten stoven. Keer ze elke 5 minu-

ten, zodat ze gelijkmatig gaar worden.

3 Haal het deksel van de wok of pan en
laat de vioeistof 5 minuten inkoken. (Als
er al weinig vocht over is, moet u de
wok van hel vuur halen, afdekken en

5 minuten laten staan.) Controleer of
de aardappelen gaar Zijn en haal ze
van hel vuur.

4 Schep de aardappelen en uien in een
diepe schaal. Giet de saus erover en
servear ze metean,

Erstrgne 207 kesl@876 k) etwilten 4,6 g koolhydraten 41,8 g, waarvan suikers 4,4 g: vet 3,5 g, waandan ”wnittmummmﬂt%a?pmmﬂ.
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WATERSPINAZIE MET GEBAKKEN SJALOT]JES

EEN ANDERE NAAM VOOR WATERSPINAZIE 15 ‘WATERWINDE'. HET IS EEN GROENE BLADGROENTE MET
LANGE STELEN EN PILVORMIGCE BLADEREN. TIHH‘..‘-'S HET KOKEN BLIJVEN DE STENGELY KNAPPERIC,
TERWIJL DE BLADEREN SLINKEN ALY GEWONE SPINAZIE,

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

250 g waterspinazie, schoongemaakt
en in stukken van 2,5 cm

2 el plantaardige clie

4 sjalotjes, in dunne ringen

6 grote tenen koflook, in dunne
plakjes

reezout

1% 11 gedroogde chiliviokken

WARIATIE

Gebeuik gewone spinazie in plaats van
waterspinazie, of neem jonge koolbla-
deren, broccoli of snijbiet.

1 Doe de waterspinazie in een stoom-
mand en laat hem 30 seconden stomen
(eventueel in porties) boven een wok
met zachl kokend water tot hij net is
geslonken. Leg de bladeren in een kom
of op een grote, platte schaal.

2 Yerhit de olie in een wok en roerbak
de sjalotjes en knoflook op matig tol
hoog yuur tol ze goudbruin zijn. Schep
het mengsel over de walerspinazie en
bestrooi alles met wat zeezout en de
chiliviokken,

Engrgie 77 keal3 16 k) erwitten 2,4 @ koclbpdralen 3,2 g waacvan soikers 1,9 & vel 6,1 g waarven verzadigd 0,7 g: cholevierod O mg: calcium 111 mg: verels 1.8 g nalrium BE mg,



GEROERBAKTE ANANAS MET GEMBER

DIT GERECHT IS EEN INTERESSANT BIJGERECHT VOOR GEGRILD VLEES OF STERK SMAKENDE VIS,
ZOALS TONIJN OF ZWAARDVIS., HET LIJKT VREEMD, MAAR HET HEEFT WEL IETS WEG VAN EEN
VERSE MANGOCHUTNEY, MET ANANAS ALS BELANGRIJKSTE INGREDIENT.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEMN

l ananas

1 el plantaardige olie

2 teentjes knoflook, fijngehakt

2 sjalotjes, gesnipperd

stukje verse gemberwortel van 5 cm,
geschild en geraspt

2 el lichte sojasaus

sap wan Y limoen

1 grote verse rode chilipeper, zonder
zaadjes, in fijne reepjes

VARIATIE

Dit gerecht is ook heerlijk met perziken
of nectarines in plaats van blokjes ana-
nas. Gebruik er drie of vier, afhankelijk
van de grootte.

1 Snijd de uitéinden van de ananas en
schil hem. Verwijder de harde kern en
snijd het vruchtviees in blokpes.

2 Verhit de olie in een wok. Roerbak de
knoflock en sjalotjes in 2-3 minuten op
matig vuur goudbruin. Laat de knoflook
niet aanbranden, want dan wordt hij bitter.

3 Voeg de ananas toe. Roerbak hem i
2 minuten, tot de blokjes aan de randen
goudbruin kleuren.

4 Voeg de gember, de sojasaus. het
limoensap en de chilipeper toe. Bak de
ananas nog 2 minuten op laag vuur én
gerveser ham.

Enarpie 115 kealid90 h); eiwitten 1,2 g koothydraten 22 g, wasnvan suikers 21,6 @ vet 3.2 g, waaran verzadegd 0.3 g cholesterol 0 mg: calcium 41 mg; vezels 2,6 g: natrwum 539 mg







/. OETR
GERECHTENN
DESSERTS

Het zal w wellicht verbazen hoeveel zocte gerechten in de wok
kunnen worden bereid, van Gestoomde custard in nectarines
tot Zoete rijstvermicelli. Het is een bandige pan voor
gefritunrde lekkernijen als beignets en krokante wontons,
omdat er minder olie nodip is dan bij ‘gewoon’ frituren.
De wok kan ook worden gebruikt voor bet pocheren van
fruit, zoals Peren met vanille, boning en saffraan, of voor
complete toetjes, zoals Gekaramelliseerde ananas met
citroengras. Als u fruit pocheert in ww wok, moet u er wel
een gebruiken met antiaanbaklagg, omdat de zwren anders

bet metaal kunnen aantasten en verklewren,



~ Zorte gerechien en desserts

GESTOOMDE CUSTARD N NECTARINES

R - — e PEEEEETEEE — 2.

DOOR NECTARINES OF PERZIKEN TE STOMEN IN DE WOK, KOMEN HUN NATUURLIJKE KLEUR EN ZOETE
SMAAK NAAR VOREN. DIT IS DUS EEN GOEDE MANIER OM IETS LEKKERS TE MAKEN VAN FRUIT DAT NOG
NIET HELEMAAL RIJP IS OF DAT MEER SMAAK NODIGC HEEFT.

VOOR 4-6 PERSONEN

INGREDIENTEN
6 nectarines
1 groot ei
3 el palm- of rietsuiker
2 el kokosmelk

TiP

Palmsuiker wordt gemaakt van het sap

van bepaalde Aziatische palmbomen, 1 Halveer de nectarines. Gebruik een 3 7et de nectarines in een stoommand
zoals de kokospalm en de palmyra of theelepel om de pit en wat van het om- en vul de holtes voorzichtig voor drie-

lontarpalm, en is te koop in de toko. Als ringende vruchivlees eruit te scheppen.

kwart met de custard. Laat ze 5-10 mi
u de suiker als een brood of blok koopt,

nuten stomen Boven een wok met zacht

moet u hem voor gebruik raspen. Riet- 2 Klop het i los. Voeg de suiker en kokend water. Haal de nectarines van
suiker is een goed alternatief, vanwege kokosmelk toe en blijf kioppen tot de het vuur en laat ze afkoelen voor u ze op
de vergelijkbare, toffeeachtige kleur. suiker is opgelost. borden legt en serveert.

D — — e -

Energie 213 kealB97 kJ; eiwitten 12,6 g: hoolhydraten 21,6 g, waanan suikers 21,6 g vet 9,4 g, waanan verzadigd 2,6 g; cholesteral 317 mg: calcium 64 mg: verels 1,8 g: nalrium 124 mg.



MANGOWONTONS

DEZE PAKKETJES CEVULD MET ZOETE, HETE MANGO ZIJN IDEAAL VOOR ZOWEL EEN INFORMEELETENTIE
DE ZOETE FRAMBOZENSAUS ZIET ER PRACHTIC UIT EN SMAAKT FANTAS=
IWONTONS EN SERVFER RESTERENDE SAUS IX EEN KOMMET(E.

ALS EEN CERAFFINEERD DINER
TISCH. DRUPPEL HEM QVER DF

VOOR 4 F’[FESDNE,I"-:I

INGREDIENTEM

2 stevige rijpe mango's

24 verse wontonvellen

{ca. 7.5 x 7.5 cm)

olie, am in te frituren

poedersuiker, om te bestrooien
Yoor de saus

400 g frambozen

3 el poedersuiker

knegpje citroensap

1 Maak eerst de saus. Maal de frambo-
Zen met de poedersuiker in een keuken
machine tot een glad geheel

2 Druk de frambozenpuree door een
zeefl om de pitjes te verwijderen. Roer

net citroensap door de saus. Dek hem af

2n zet hem tot gebruik in de koelkast

3 5chil de mango's. Snijd het vrucht-
vlees zorgvuldig los van één kant van de
pit. Doe hetzelfde met de andere kant
gn snipd het overgebleven vruchtvlees
rondom de pit Ios. Snijd het vruchtviees
in blokjes van 1 cm.

Tip

U kunt controleren of een mango rijp is
door hem losjes in uw hand te nemen en
€raan te ruiken. Een rijpe mango kunt u
licht indrukken en hij ruikt aromatisch.
Enigszins onrijpe mango's kunt u laten
rijpen door ze een dag of twee in een

papieren zak met een banaan te bewa-
e,

Ereree 314 kical/1 331 kJ; etwitten 5,5 g: koolhydraten 56,1 g, waarvan suikers 27,3 g vet 5,2 g waarvan verzacigd 1.2 g cholesterol O mg; calcium 53 mg; verels 5.6 5 abim Gmg.

MET

FRAMBOZENSAUS

Foete grrt:bu:l en

e

4 Leg 12 wontonvellen op een schoon
werkblad en schep op elk vel 2 I man-
goblokjes. Bestrijk de randen met water
en leg op elk vel met vulling een ander
vel. Druk de randen van beide vellen
stevig vasl.

5 Verhit de ofie in een wok tot 180 °C,
of tot een stukje brood in de obe in
45 seconden bruin kleurt. Frituur de
wontons met 2-3 tegelik 2 minuten,
tot ze krokant en goudbruin Zijn.

6 Haal de gare wontons met een schuim-
spaan uit de olie en laal ze uitlekken op
keukenpapier. Bestrooi ze met poadersui-
ker en leg ze op afzonderlijke borden.
Druppel de frambozensaus enover.

VARIATIE

Dok lekker met abrikozensaus. Laat
gedroogde abrikozen in water of appelsap
wellen tot ze zacht zijn en maal ze fijn in
een keukenmachine.
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DIT DESSERT IS EEN GEWELDIGE MAALTI[DAFSLUITING. PARTJES APPEL WORDEN IN EEN LICHT BESLAG
GEDOOPT EN GEFRITUURD EN DAN ONDERCEDOMPELD IN KARAMEL., HET RESULTAAT 1S EEN ZOET TOETJE
WAAR U LANG VAN ZULT GENIETEN. U KUNT OOK KLEINE BANANEN GEBRUIKEN IN PLAATS VAN APPEL.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
115 g bloem
2 tl bakpoeder
4 el maizena
4 stevige appels
Zonnebloemaolie,
om in te frituren
200 g fijne tafelsuiker

1 Meng in een grote kom de bloem, het
bakpoeder, de maizena en 1,75 di water.
Roer alles tot een glad beslag en zet het
apart.

2 Schil de appels en verwijder de klokhui-
zen. Snipd elke appel in acht dikke parten

4 Yul een wok voor een derde met zon-
nebloemolie en verhit hem ol 180 °C,
of tol een stukje brood in de olie in

45 seconden bruin kleurt.

% Werk snel en in porties. Dompel de
partjes appel in het beslag, laat ze even
uitdruipen en frituur ze in 2 minuten
goudbruin. Haal ze met een schuim-
spaan uit de che en laat 22 uitlekkan
op keukenpapier,

5 Verhit de olie opnieuw tot 180 °C
en frituur de partjes appel nogmaals
2 minuten. Laat ze goed uitlekken op
keukenpapier en zet ze apart.

6 Giet op 2 el na alle olie uit de wok.
Hoer de suiker erdoor. Verwarm de sul-
ker langzaam bot hij smelt en begint te
karamelliseren. Laat het mengsal licht-
bruin worden. Yoeg dan steeds enkele

partjes appel toe en schep ze door de
kKaramel.

7 Vul een grote kom met ijsblokjes en
ijswater. Dompel de appelpartjes kort
onder, zodat de karamel hard wordt.

Haal ze met een schuimspaan uit het
waler en serveer ze direct.

TIP
Maak deze appels niet van tevoren,
want dan wordt de karamel zacht.

Energie 457 kcall1940 Ly eiwitten 3.4 g: koolhysdraben 97,3 g, waarves surkers 61,6 g vel 8,8 g waarvan verzadipd 1.1 g cholesterol O mg; caleium 73 mg; verels 2,5 g natrium 14 mg,



BOETE, PITTIGE BEIGNETS

DEZE HEERLIJKE, GOUDBRUINE RIJSTBALLETJES BEVATTEN ZOETE, WARME SPECERIJEN EN FULLEN DE S
KEUKEN TIJDENS HET BAKKEN MET FANTASTISCHE GEUREN. ZE ZIJN OP HUN BEST ALS U ZE CLOEIENDESN.
HEET SERVEERT, METEEN NADAT U ZE HEEFT BESTROOID MET FOEDERSUIKER.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN

175 g gare basmatirijst
2 gieren, losgeklopt
4 el fijne tafelsuiker
snufje nootmuskaat
¥2 tl gemalen kaneel
snufje gemalen kruidnagel
2 tl vanille-extract
50 g bloem
2 tl bakpoeder
snufje zout
25 g kokosrasp
zonnebloemolie,

am in te frituren
pogdersuiker,

om te bestrooien

1 Doe de gare rijst, eieren, suiker, noot-
muskaal, kaneel, kruidnagel en het va-

nille-extract in een grote kom en meng

alles,

2 Zeef de bloem, het bakpoeder en zout

erboven en voeg het kokos toe. Meng
alles goed.

d Vul een wok voor een derde met olie
en verhit hem tot 180 °C, of tot een

stukje brood in de olie in 45 seconden
bruin klewrt.

4 Laat voorzichtig eetlepels van het rijst-
mengsel in de olie zakken en frituur

de beignets 2-3 minuten, tot ze goud- 5 Verdeel de beignets in vier porties
bruin zijn. Schep de beignets met een of leg ze allemaal op een groot bord.
schuimspaan uit de wok en laat ze goed  Bestrooi ze met poedersuiker en ser-
uitlekken op keukenpapier. veer ze direct.
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CUSTARD MET KOKOS EN MANDARIJN

DEZE GEURIGE CUSTARD HEEFT EEN ZACHTE TEXTUUR EN KAN HET BESTE WARM WORDEN CESERVEERD.
GEKOELD IS Hijf ECHTER QOK HEERLIJK, WAT HEM IDEAAL MAAKT VOOR EEN ETENTJE WAAR U NIET TE
VEEL DRUKTE VAN WILT MAKEN. U KUNT DE PRALINE ENKELE DAGEN VAN TEVOREN MAKEN.

VOOR 4 PERSOMEN

INGREDIENTEN
2 dl kokoscréme
2 dl slagroom
¥ 1l fijngemalen
steranijs
& el fijne tafelsuiker
1 el geraspte schil van
mandarijn of sinaasappel
4 gidoniers
Yoor de praline
175 g fijne tafelsuiker
50 g grof gehakte gemengde
noten (cashewnoten,
amandelen en pinda’s)

1 Maak de praline. Doe de suiker met
1-2 el water in een wok mel antiaanbak-
laag. Verwarm de suiker op malig vuur
tot hij is opgelost en lichtbruin kleurt.

|

Wl

2 Haal de siroop van het vuur en giet
hem op een met bakpapier beklede bak-
plaat. Spreid hem met de achterkant
van een lepel uit en strooi de gehakte
noten erover. Laat de siroop hard wor-
den.

3 Doe intussen de kokoscréme, slag-
room, steranijs, suiker, mandarijn- of
sinaasappelrasp en eidooiers in een
grote kom. Klop alles en giet het meng-
sl in vier licht ingevette pasteibakjes of
kleine vuurvaste kommetjes.

4 fet de bakjes of kommen in een grote
stoommand, dek ze af en plaals de
mand boven een wok met zacht kokend
water. Laat ze 12-15 minuten stomen,
tot de custard net stevig is.

5 Haal de bakjes voorzichtig uit de
gsioommand en [aat ze 10 minuten
afkoelen.

6 Breek voor het serveren de praline in
grove stukken en leg deze op of naast
de puddinkjes.

Energie 643 keal 2688 ki etwitten 6,7 g: koolhydraten 71 g, waansn suikers 69,3 g vet 38.9 . waarvan verzadipd 19,6 g cholesteral 270 mg; calcium 100 mg; vezels 0.4 g: natrium 115 mg.



SERVEER DEZE ZOETE, KLEVERIGE, GOUDBRUINE PANNENKOEKEN ALS ONTBIJT, BRUNCH OFD ESSER; _
ZE ZITTEN BOMVOL FRUITIGE SINAASAPPEL EN ZOETE, SAPPIGE DADELS. MED]OOLDADELS HEBBEN

HEERLIJK ZOET VRUCHTVLEES EN CEVEN HET BESTE RESULTAAT.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEM
150 g zelfrijzend bakmeel
¥ tl bakpoeder
snufje zout
2.5 dl karnemelk
3 eieren
1 el fijne tafelsuiker
200 g medjooldadels,
ontpit
geraspie schil en sap
van 1 kleine sinaasappel
50 g boter, gesmolten
ronnebloemolie,
gm in te vetten
heldere honing,
om te bedruipen
yoghurt, voor erbij

1 Zeef hel bakmeel en bakpoeder met
wat zoul boven een kom. Klop karne-
melk, eieren, suiker, dadels, sinaasappel-
rasp en -sap en gesmotten boler erdoor.
Laat het beslag 15 minuten rusten.

2 Bestrijk een wok met wat olie. Giet
zodra de olie heet is een klein bestje
beslag in de wok. Bak de pannenkoek

2-3 minuten, tot het beslag net is gestold.

3 Bak de andere kant 35-45 seconden.
Leg de pannenkoek op een bord an houd
hem warm ferwijl u op dezelfde manier
meer pannenkoeken bakt. (U moet in
totaal ca. 16 pannenkoeken maken.)

4 Verdee! de pannenkoeken over vier
warme borden en stapel ze op. Bedruip
elk stapeitje met honing en schep er een

beetje yoghurt op.

_'_1.
el 2.1
r_.
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PEREN MET VANILLE, HONING EN SAFFRAAN
DEZE ZOETE, SAPPIGE PEREN, GEPOCHEERD IN HONINGSIROOP MET VANILLE, SAFFRAAN EN LIMOEN,
ZIJN EEN ERG VERFIJND DESSERT. VOOR EEN MAGERE VERSIE KUNT U ZE ZO ETEN, MAAR GEEF ER

SLAGROOM OF 1j5 BIj VOOR EEN ECHT LUXE TOETJE.

VOOR 4 PERSONEN — | 2 Giet 5 dl water in de wok en breng

het mengsel aan de kook. Draai het vuur
laag en laat het mengsel zachtijes koken
terwijl u af en toe roert. Maak intussen
de peren klaar.

INGREDIENTEN
150 g fijne tafelsuiker
7 el heldere honing
1 tl geraspte limoenschil
flinke mespunt saffraan
2 vanillestokjes
&4 grote, stevige rijpe peren
slagroom of ijs, voor erbij

3 Schil de peren en leg ze in de wok.
Wentel ze voorzichtig door de siroop tot
ze gehjkmatig zijn bedekt. Dek de wok
af en laat de peren 12-15 minuten zacht
stoven, tol ze net zacht zijn. Keer ze hal-

1 Doe de suiker en honing in een mid- VEIWBZE.
delgrote wok met antiaanbaklaag en
TIP voeg de limoenrasp en saffraan oe, 4 Haal de peren met een schuimspaan
Gebruik voor het beste resultaat een Sniyd de vanillestokjes open met een uit de siroop @n leg ze in vier schaalles.
goed rijpe, stevige perensoort, zoals scherp mes en schraap de zaadjes in Zet ze apart.
Doyenné du Comice of Conference., de wok. Voeg de stokjes zelf ook toe.

5 Breng de siroop weer aan de kook en
laat hem 10 minuten zachtjes koken, tot
hij is ingekookt en dikker is. Schep de
sirpop over de peren en serveer Zze warm
of gekoeld, met slagroom of ijs.

TIP

U kunt voor de siroop verschillende
smaakmakers gebruiken. Gebruik 2 tl
gehakte verse gemberwortel en 1 of

2 stuks steranijs in plaats van de
saffraan en vanille, of neem 1 kaneel-
stokje, 3 kruidnagels en 7 el ahorn-
sirpop in plaats van de specerijen en
honing. Als u de siroop te zoet vindt,
voegt u wat citroen- of limoensap toe.

Energie 283 keall1207 kJ; eiwition 0.8 g koolhydraten 74,3 g wadrvan suskers 74,3 g vet 0.2 g. waanvan verzadepd O cholestercl O mg; calcium 38 mg: veaels 3,3 g: natnum 10 mg.



DIT PRACHTIGE DESSERT, CECARNEERD MET OF EDELSTENEN LIJKENDE CRANAATAPPELPITTEN, IS
BUITENCEWOON GESCHIKET OM GASTEN TE IMPONEREN. DE FRISSE SMAAK VAN CITROENGRAS EX
MUNT VERSTERKT DE ZOETE SMAAK VAN ANANAS. SAMEN ZIJN ZE EEN VERRUKKELIJKE COMBINATIE.

YOOR 4 PEHEUNEI“-!

INGREDIENTEM

Z el zeer fijn gehakt citroengras,
en £ stengels citroengras,
in de lengte gehalveerd

350 g fijne tafelsuiker

2 tl gehakte verse munt

2 kleine rijpe ananassen
a 600 g

1 el zonnebloemolie

4 gl granaatappelpitten

creme fraiche, voor erbij

1 Doe het gehakte citroengras, de sten-

gels citroengras, 250 g van de suiker en
ge munt in een wok met antiaanbaklaag.
Giet er 1,5 dl water bij en breng alles op
matig vuur aan de kook.

2 Draai het vuur laag en laat het meng-
s&l 10-15 minuten zachtjes koken, tot
het dikker is. Giet het door een zeef in
een glazen kom en bewaar de halve
stengels citroengras.

3 Schil de ananassen met een scherp
mes en verwijder de kern. Snijd het
vruchtviees in plakken van 1 cm dik en
bestrooi ze met de resterende suiker,

4 Bestrijk een grote wok met antiaan-
baklaag met de olie en zet hem op
matig vuur. Bak de besuikerde plakken
ananas in porties 2-3 minuten, tot ze
een beetje zijn gekaramelliseerd.

Keer ze en bak de andere kant nog

2-3 minuten.

Energie 493 kealr2101 kJ; eiwitten 1.6 g; koalhydraten 121,7 g, waarvan sulkers 121,7 g: vet 3,4 g, waarvan verzadigd 0.3 s cholesterol  mg: calciam 101 mg:

GEKARAMELLISEERDE ANANAS MET

5 Leg de plakken ananas op een platte
schaal en bestrooi ze met de granaal-
appelpitten.

6 Giet de citroengrassiroop over het fruit
en garneer met de halve stengels. Ser-
veer de ananas warm of op kameriem-
peratuur, met créme fraiche.

TIP

Halveer de granaatappels en houd ze
met de snijkant omlaag boven een kom.
Tik met een lepel op de schil van de
granaatappel en de pitjes vallen eruit.
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GEK&_RAMELLISEERDE PRUIMEN MET KOKOSRI]JST

RODE, SAPPIGE PRUIMEN WORDEN BESTROOID MET SUIKER EN DAN CEBAKEEN IN EEN WOK: 70
ONTSTAAT EEN HEERLIJKE KARAMELLAAGIE. GESERVEERD MET KLEVERICE KOKOSEIST VORMEN ZE
EEN HEERLIJK DESSERT. DE KLEEFRIJST IS VERKRIJGBAAR IN DE TOKO EN MOET EEN NACHT WEKEN.

| 3 Dek de rijst af en laat hem boven

i zacht kokend water 25-30 minuten
stomen, tot hij gaar is. (Controleer het
waler en vul Rl indien nodi@ aan. )

4 Schep de gestoomde rijst in een grote
schaal en zet hem even apart.

3 Meng de kokoscréme met de suiker en
wat zout en giet het mengsel in ean
schone wok, Breng het langzaam aan de
| kook en haal het wvan het vuur. Giet het
mengsel over de rijst en meng alles goed

B Halveer de pruimen mel een scherp
mes en verwijder de pitten. Strool de
Suiker over de snijkanten

1 Yerwarm een wok met antiaanbaklaag
op matig vuur. Leg de pruimean (niet
meer dan een paar tegelijk) met de smij-
kant omlaag in de wok en bak ze 1-2 mi-
nuten, tot de suiker is gekaramelliseerd.
Het kan nodig zijn de wok tussendoor
schoon le vegen met keukenpapier.

VOOR 4 PERSONEN

8 Schep de rijst in ronde vormpjes en
stort hem op warme borden. Verdeel de
gekaramelliseerde pruimen erover. U
kunt de rijst ook in vier warme Kommen
scheppen en de pruimen erover verde-
len. Druppel de siroop uit de wok over
en rond het fruit.

INGREDIENTEN
6 of B stevige, rijpe pruimen
90 g fijne tafelsuiker
Vioor de rijst
115 g kleefrijst
1,5 dl kokoscréme
3 el fijne tafelsuiker
snufje zout

YARIATIE
Maak dit gerecht eens met reine-claudes.
2 Bekleed een grole bamboestoommand De groene pruimen staan erg mooi op de
1 Spoel de rijst meerdere keren met die in uw wok past met mousseline. Giet  rijst. Rode pruimen smaken nog lekkerder
waler. Laal hem een nacht weken in een  de rijst af en verdeel hem over de als u vlak voor het serveren een scheutje
kom koud water. stoommand. balsamicoazijn door de siroop roert.

Ererges 298 healfl 265 I enitben 3,6 g kooliydaten 71,7 g waarean poiers 50,2 g wel 0,7 g waanvan verzadigd 0,1 g cholesterol O mg: calowm 53 mg: ventls 2.4 g nalrium 47 mg.



EwiETE RITSTVERMICELLI

DE COMBINATIE VAN ZOETE RIJSTVERMICELLI, GEDROOGDE VRUCHTEN, NOTEN EN SPECERIJEN KEINRTS
ENIGSZINS ONGEWOON, MAAR LEVERT FEN HEERLIJK KLEVERIC, SMEUIG,
GODDELIJK SMAAKT ALS U ER WAT ROOM OVERHEEN DRUPPELT OF HET SERVEERT MET 1JS:

VOOR 4 PERSOMNEM

INGREDIENTEMN

> el boter

# el plantaardige olie

185 g dunne rijstvermicelli,
in stukken van 3 cm

‘4 tl gemalen piment

2 el geroosterde cashewnoten
1 el gehakte amandelen

2 el sultanarozijnen

50 g gedroogde abrikozen,
grof gehakt

90 g fijne tafelsuiker

1,75 dl warm water

1 el rozenwater

pistachenoten, als garnering

room of i)s, voor erbij

(naar keuzre)

1 Doe de boter en olie in de wok en ver-
nit ze op laag vuur. Wacht tot de boter is

gesmolten en voeg de rijstvermicelli toe.
Roerbak hem 3-4 minuten.

2 Voeg het piment, de cashewnoten,
amandelen, rozijnen en abrkozen oe
en roerbak alles 1-2 minuten

AROMATISCH DESSERT OP DAT

3 Bestrooi de vermicelli met de suiker
en roer goed. Giet het warme waler 8
ertwj. Dek af en breng alles aan de kook. '

4 Draai het vuur laag en laat ales

8-10 minuten zeer zacht stoven, fof al
het vocht is opgenomen en de vermioal
zacht is.

5 Roer het rozenwater door de vermi-
celli en schep het mengsel in warme
kommen. Bestrool het met pistache-
noten en geel er eventueel room of
5 b,
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GESTOOMDE PUDDING MET
EITRCEN EN {GEMBER.
DEZE HEERLIJK VOCHTIGE, KLEINE DESSERTS MET CITROEN EN

GCEMBER EN EEN ZALIGE KAERDEMOMSIEOQOPF WORDEN VAST EXN
ZEKER EEN ZEER GELIEFD FAMILIETOETJE.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
150 g boter
150 g fijne tafelsuiker
2 tl gemalen gember
2 gieren
150 g zelfrijzend bakmeel
snufje zout
115 g fijngehakte

pistachenoten

gerasple citroenschil, 4 Kiop de boter en suiker tot een lichte,
pistachenoten en gehakte luchhge massa. Voeg de gember toe en
ingelegde stemgember, klop de eieren ar een woor een door. Zeef
als garnering hel bakmeel en zoul erboven, voeg de

Yoor de siroop gehakie nolen toe en meng alles goed

150 g fijne tafelsuiker

Y4 1l gekneusde 5 Schep onder in elk kopje 4 el van de
kardemomzaadjes siroop (bewaar de siroop die overbhjft).

1 tl gemalen gember Draai de kopjes rond om ook de zijkan-

2 1l geraspte citroenschil en len te bedekken. Schep het pudding-
sap van 2 citroenen mengsel in de kopjes en strijk de boven-

1 1l arrowroot kanten glad. Dek ze goed af met vetvrij

papier en zet dat vast met touw

1 Maak de siroop. Doe de suiker, karde-
momzaadjes en gember in een wok met
antizanbaklaag en giet er 1,5 dl waler
bij. Verwarm het langzaam tot de suiker
helemaal i1s opgelost. Voeg de citroen-
rasp en het citroensap toe. Breng alles
aan de kook en laat het 3-4 minuten
koken.

2 Meng het arrowroot met 2 el koud
waler en klop dit mengsel door de

sirpop. Laal de siroop 2 minuten zacht- 6 Zet de kopjes in een bamboestoom-
jes koken tot hij iets is ingedik!. Giet de mand. Giel een laag van 5 cm kokend
siroop in een kom en zet hem apart. water in de wok en plaats de sloom-
mand erboven. Dek af en laal de pud-
3 Vet vier vuurvaste kopjes met een ding 1 uur én 15 minuten stomen (vul
inhoud van 2 dl in en zet ze apart. het water indien nodig aan), tol hij is

gerezen en stevig aanvoalt.

7 Varwarm de resterende siroop. Stort
de puddinkjes voorzichlig op borden en
scherp de siroop erover. Garneer ze met
de citroenrasp, pistachenoten en stem-
gember en serveer ze.

Energit B68 keal/3630 kJ; emitten 12,4 g: koolbydraten 08,4 g, waarvan suikers 69,1 g vet 50 g waarvan verzacegd
72,5 g cheobesterol 175 mg: calcium 139 mg; verels 2.9 g aatiom 420 mg
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DEZE ZOETE RIJSTBEIGNETS ZIJN EEN AMERIKAANS-CREOOLSE SPECIALITEIT DIE IN DE STRATEN VAN
DE FRANSE WIHE VAN NEW ORLEANS DOOE "CALAS'-FROUWEN WORDT VERKOCHT AAN INWONERS EN
KANTOORBEAMBTEN. HET 1S EEN GELIEFD EN SMAAKVOL ONTBIJTCERECHT.

YOOR RUIM 40 STUKS

INGREDIENTEN

115 g kortkorrelige dessertrijst

4.5 dl melk en 4,5 di water,
gemengd

2 el fijne tafelsuiker

50 g bloem

142 1l bakpoeder

1 tl gerasple citroenschil

s 1l gemalen kaneel

Va tl gemalen gember

flinke mespunt geraspte
nootmuskaat

2 eigren

zonnebloemolie, om in te frituren

zout

poedersuiker, om te bestrooien
kersen- of aardbeienjam en
slagroom, voor erbij

1 Doe de rijst in een pan en giet het
melk-watermengsel erbij. Voeg een
snufje zout toe en breng het aan de
kook. Roer de rijst door, dek hem af en
laat hem 15-20 minuten op zeer laag
vuur pruttelen tot hij zacht is.

2 Draai het vuur uit en voeg de suiker
loe. Roer goed, dek de pan af en laat de
rijst staan tot hij helemaal is afgekoeld.
Dan heeft hij al het vocht opgenomen en
is hij zeer zacht geworden,

VARIATIE

Vioor een iets pittiger variant mengt u de
poedersuiker met kaneel en geraspte
nootmuskaat; bestrooi de calas ermee,

J Doe de rijst in een keukenmachine

en voeg de bloem, het bakpoeder, de

citroenrasp, specerijen en eeren toe.

Meng alles in 20-30 seconden tol een
dik beslag.

4 Verhit de olie in een wok tot 160 °C.
schep een theelepel flink vol met beslag
en schuif dat met behulp van een
tweede lepel in de ole. Herhaal vier of
vijf keer en frituur de calas in 3-4 minu-
ten goudbruin; keer ze af en toe. Laat
e uitlekken op keukenpapier en houd
2e warm terwijl u de rest frituurt.

5 Bestrooi de calas mel flink wat poe-
dersuiker en serveer e warm met
vruchtenjam en slagroom

Energie 50 keab 205 kJ; erwitien 0.9 g: koolhydraten 3,5 g waarvan suikers 1.3 g: vet 3,6 g. waarvan verzadigd 0.6 g cholesteral 10mg; cakcium 16 mg; vezels O i natrium B mg.
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WORTEL, ROZIJNEN EN SPECERITJEN

DIT 15 NOG ZO'N BIJZONDER DESSERT DAT VERRUKKELIJK SMAAKT. HALWA IS EEN TRADITIONEEL
INDIAAS DESSERT, EN ER BESTAAN VELE VARIANTEN. HIER WORDT GERASPTE WORTEL GEKOOKT IN
MELK MET CHEE, SUIKER, SPECERIJEN EN ROZIJNEN TOT HI] HEERLIJK ZACHT EN ZOET IS.

VOOR 4 PERSONEN

INGREDIENTEN
300 g wortels
90 g ghee
2.5 dl melk
150 g fijne tafelsuiker
5-6 licht gekneusde kardemompeulen
1 kruidnagel
1 kaneelstokje
50 g rozijnen

TIP

Ghee is geklaarde boter en wordt veel
gebruikt in de Indiase keuken. Het is een
onmisbaar ingrediént in halwa en is in de
toko verkrijgbaar.

1 Schil en rasp de wortels. Plaats een
wok met antiaanbaklaag op laag vuur gn
voeg de helft van de ghee loe. Laat hem
smelten. Roerbak de geraspte wortel
6-8 minuten, tot hij zacht is en meer
kleur heeft gekregen.

2 Giet de melk erbi en breng hem aan
de kook. Draai het vuur laag en laal ag
melk 10-12 minuten zachtjes koken.

3 Roer de resterende ghee door het wor-
telmengsel. Roer de suiker, gekneusde
kardemompeulen, kruidnagel, kaneel en
razijnen ardoor.

#4 Laat het wortalmengsel 6-7 minuten
zachtjes koken, tot het dik en glanzend
is: roer af en toe. Serveer het dessert
meteen in kleine kommen.

Erwergie 439 keald LB3B kJ; enwilten 3 g; kooltydraten 56,7 g, waarvan suikers 56,3 g: vet 23,8 g, waarean wrradipd 15,5 g cholestend 67 mgs calcium 120 mg: vezels 2.1 g satrom 56 mi
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aardappelen: nieuws

rundviees met gebakken rijst uit Geurige
aardappelen in dash- boterpompoen, 124 Haven, 146
bouillgn, 235 bouillon met kool, gehakt- gefriluurde garnalen en mais,
pakora’s van doperwten en balletjes en mie, 66 43
aardappel, 54 broccoli, gemarineerde tofoe geroerbakte garnalen met
samosa’s met aardappel, en, 196 tamarinde, 154
sjalot, knoflook en geurige tijgergarnalen, 155
doperwten, 55 calas, 252 knapperige Thaise
adobo van kip en varkensviees,  cashewnoten: curry met mals miesalade, 147
89 &n cashewnoten, 191 krokante Japanse panko-
ananas: gekaramelliseerde geroosterde kokoscashew- garnalen, 39
ananas, 247 noten, 35 laksa lemak, 166
geroerbakie ananas, 237 kip met cashewnoten, 92 sambal goreng met garnalen,
asperges: geroerbakte cellofaanmie met varkensviees, 157
knapperige tofoe, 195 140 Thaise gele groentecurry, 190 tempura van zeevruchten, 48
jonge asperges met krokante Chiang Mai-mie, 106 Thaise rode curmydip, 30 Thaise gebakken mee, 168
mie, 223 chilipepers, 17 vismoolie, 181 torpedo’s, 38
Thaise asperges, 222 aubergines met kruiden en zeeviuchtencurry, 152 varkensviees met gedroogde
aubergines: aubergine met chilipeper, 224 zoele curry met pompoen en garnalen, 134
szechuankruiden, 232 chilisambal, 126 pinda’s, 188 zeavruchtencurry met
aubergines met kruiden en gareringen, 31 zuidelijke miecurry, 107 kokosmelk, 152
chilipeper, 224 gestoomde groenten met custard: custard met kokos en garneringen, 31
gebakken aubergine met chibdip, 225 mandarijn, 244 gehakiballetjes, 66, 126
misosaus, 228 gestoomde vis met chilisaus, gestoomde custard in gekaramelliseerde ananas, 247
gebakken groenien met 175 nectarines, 240 gekaramelliseerde pruimen,
chilisaus, 220 koolsalade, 217 248
gestoomde aubergines met nasi goreng, 143 dadels: karnemelkpannen- gember, 17
Sesamsaus, 226 rendang van rundviees, 122 koeken met sinaasappel, gember-hoisindip, 31
knapperige aubergines mel roerbakkip met chilipeper, 91 245 gereedschappen, 10-13
Zeven specerijen, 218 roele chilisaus, 30 daikon, 16 gestoomde pudding met citroen
rode eendcurry met Chinese curry van eend, 112 deeghapies, 36-37 en gember, 250
envtaubergines, 113 Chinese kool, 16 deegvellen, 19 gevogelte, 15, 87-115
rundvieescurry met Thaise Chinese loffeeappels, 242 desserts, 239-253 groene-curryhapjes, 57
aubergines, 118 choi sum, pakketjes van dirn sum van krab. 71 groenten, 16-17, 24, 25,
tempura van Thaise rijstvellen met, 84 dipsauzen, 30-31 213-237
aubergine en paprika, chow mein, 204 pebakken groenten met
52 citroen: cilroen-sesamkip, 94 chilisaus, 220
Aziatische courgetiebeignets, gestoomde pudding met eend, 15 geroerbakte zaden en
219 ~ cilroen en gember, 250 Chinese curry van eend, 112 groenten, 193
citroengras, 17 geroerbakte eend met gestoomde groenten met
Balinese groentesoep, 62 citroengras, varkensviees met sesamzaad, 115 chilidip, 225
bamboescheuten, salade van 135 ; rode eendcurry, 113 groentemie met bonensaus,
214 courgettebeignets, Azialische, salade van eend en mie, 114 203

bananenbladeren, 16, 176

219

. ] eieren: ide Thaise hete, pittige yam, 231
I:npanm:hrgs. 9 curry’s: Chinese curry van ummen. 80 mie an groenten in
beignets: Azialische eend, 112 rijst met groente en kokossaus, 198
calas, 252 cashewnoten, 191 eieren, 208 Thaise gele groentecurry,
maisbeignets, 56 curry met tofoe en schoonzooneleren, 83 190
zoele, pittige beignets, 243 sperziebonen, 189 zoetzure groenten met tofoe,
boterpompoen: gebakken curry van kip en citroengras,  forel: visspiesen op rijstmie, 207
%nten met chilisaus, 88 177

curry van varkensviees, 131

frambozensaus, mangowantons

halwa van wortel, rozijnen en

droge rundvieescurry, 119 met, 241 specerijen, 253
gamalencurry, 156 frituren, 26 heilbot, 14
ﬁ"’T’EﬂﬂJ"}" uit Goa, 158 heilbotcurry met tomaat en
gede kipcurry, B9 ngawortel, 17 gember, 182
proene currypasta, 118 E::Eh‘l, 14 hete, zure soep, 61
heilbotcurry met tomaat en garnalencurry met hijiki-zeewier met kip, 105
gember, 182 kokosmetk, 156 hoisinsaus: gember-hoisindip,
junglecurry met parelhoen, gamalencurry uit Goa, 158 31
111 garnalenpakketjes, 72
kipcurry met rijst, 108 garnalenrolieties in zeewier, Indiase mee goreng, 206
kipcurry uit zuidelik 73 Indiase pittige rodelinzendal,
Thailand, 50 gamalensaté, 40 221
rede eendcurry, 113 garnalen-sesamioast, 34 inkivis met gember,
rundvieescurry met Thaise gebakken jasmijnrijst met ~ geroerbakte, 164
aubergines, 118 garnalen, 170 inktvisspiesjes, 46



junglecurry met parelhoen, 111

kaas: poudgele maiskoekjes, 81
kabeljauw, 14
viskoekjes met komkommer-
relish, 75
kan shao sperziebonen, 232
Kantonese gebakken mie, 204
kikkererwiten met spinazie,
pittige, 227
kip, 15
adobo van kip en
varkensviees, 99
Chiang Mai-mie, 106
citroen-sesamkip, 94
curry van kip en citroengras,
88
gele kipcurry, 89
geurige dragonkip, 97
geurige kippakketjes, 104
hijiki-zeewier met kip, 105
kip met cashewnoten, 92
kipcurry met rijst, 108
Kipcurry witk zuidelijk
Thailand, 90
knappenge vijfkruidenkip, 93
lotuspakketjes gevuld met
Kip, rst en groenten, 102
pikante kipsalade, 101
pitiige gebakken mie, 142
pittige kokoskip, 98
rendang van kip, 100
roerbakkip met chilipeper, 91
slapakketes, 77
szechuankip, 96
Thaise gebakken rijst, 109
Zuidelijke rmecurry, 107
knoflook, 17
geurige dragonkip, 97
varkensvieescurry met
ingelegde knoflook, 131
kokos: custard met kokos en
mandarijn, 244
geroosterde kokoscashew-
noten, 35
kokoscréeme: custard met kokos
en mandarijn, 244
lamsviees met kokos op
papadums, 149
kokosmelk: laksa lemak, 166
komkommer: garneringen, 31
geurige tijgergarnalen met
dille, 155
pikante komkommernrelish, 75
kool: gefrituurd varkensviees,
136
koolsalade, 217
krabe
dim sum van krab, 71
knapperige krabbenpoten, 42
geroerbakbe krab en tofoe,
171
popiah, 144
kruiden, 23
kruiden en chilipeper,
aubergines met, 224
kruiden en chilipeper, sint-
jakobsschelpen met, 159

laksa lemak, 166
lamsviees, 15
lamsviees met kokos, 149
warme miesalade met
lamsviees, 148
langoustine met citroengras-
risotto, 163
lente-uitjes, 17
linzen: Indiase pittige rode-
linzendal, 221
loempia‘s: hete tonijnloempia’s,
5l
Thaise loempia’s, 50
lotuspakketjes, 102

mais, 16
curry met mais en cashew-
noten, 191

gefrituurde garnalen en mais,

goudpele maiskoekjes met
aioli, B1
maisbeignets, 56
tung tong, 37
makreal met paddenstoelen en
Fwarte bonen, 178
mangowontons met frambozen-
saus, 241
mee goreng, Indiase, 206
mee krob, 200
mie, 19, 29
cellofaanmie met varkens-
viees, 140
Chiang Mai-mie, 106
groentemie met bonensaus,
203
Indiase mee goreng, 206
jonge asperges met krokante
mie, 223
Kantonese gebakken mie,
204
knapperige Thaise
miesalade, 147
knapperige vijfkruidenkip, 93
laksa lemak, 166
mee krob, 200
mie en groenten in
kokossaus, 198
miesalade met lamsvlees,
148
pittige gebakken mie, 142
pittige miepannenkoeken, 47
salade van eend en mie, 114
salade van mie, tofoe en
tauge, 215
sint-jakobsschelpen en sugar
snaps op krokante
miekoekjes, 160
soep met ramenmie uit
Tokio, 64
szechuanmie met
sesamsaus, 205
Thaise gebakken mie,
168
Thaise krokante mie met
rundviees, 121
Thaise mie met Chinees
bieslook, 199

vijfsmakenmie, 141
visspiesen op nijstmie, 177
zoete en hete groentemie,
202
zoete rijstvermicelli, 249
zuidelijke miecurry, 107
maosselen in kokosmelk, 165 peuitjes, 16

varkensviees met basicum,
nasi goreng, 143 139
nectarines, gestoomde custard plepkuikens met sinaasappel-
in, 240 - honingglazuur, 110
pijinktvis, 14
oesters met pikante tomaten- geroarbakie inkbvis mat
komkommerralish, gember, 164
gestoomde, 68 inktvisspiesjes, 46
olie, 20, 26 sotong sambal, 172
omeletten, gevulde Thaise, 80 termpura van zeevruchten, 48
zeevruchlencurry, 152
paddenstoelen, 16-17 pindakaas: garnalensaté, 40
curry met tofoe en pinda’s: 2cete curry met pom-
sperziebonen, 189 p0En en pinda’s, 188
gefrituurde shii-takes en pompoen en pinda’s, 20ele
sint-jakobsschelpen, 44 curry met 188
geroerbakt rundvieas in popiah, 144
oestersaus, 120 pruimen, gekaramealisearde
gestoofde shin-lakes met 248
shoyu, 234 - )
gevulde zoete paprika’s, 194 quom: Thaise mie met Chinees
makreel met paddenstoeien bieslook, 199
en zwarte bonen, 178 _
paddenstoelen in rijst, 18, 29
slabladeren, 216 calas, 252
varkensfilet met weide- congee van rijst, 2_![
champignons, 130 gebakken jasmijnnjst met
varkensviees mel basilicum, garnalen, 170
139 o getlzu‘;km rist met rundviees,
kketjes van njstvellen 2
pachnu sum, 84 gﬂm z!Ir!.f.t met varkens-
kora's van doperwten en - 1es
pﬂaarda ppel, 54 gebakken rijst uit Geurige
paksoi, 16 Haven, 146 !
paksoi met imoendressing, gekaramelliseerde prusmen
230 met kokosrijst, 248
sint-jakobsschelpen met hartige gebakken njst, 210
kruiden en chilipeper, kipourry met rigst, 108
159 krokante Jap%nn panko-
pannenkoeken: karmnemelk- garnalen,
pannenkoeken met langoustine met citroengras-
sinaasappel, 245 risotto, 163
pittige miepannenkoeken, 47 hntuspakketjes gevuid met
popiah, 144 kip, rijst en groenten,
oo AR S
Zoels : nasi
= rijst met groenta, 208
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ﬂﬂlhahhmﬁ rijst met rundviees,
geroerbaki rundviees in
oestersaus, 120
l'-'.aznanﬁa gebakken mie,
pittige gehaktballeties, 126
pittige rundvieesreepies, 125
rendang van rundviees, 122
mmaﬁ dappelflapjes,

rundvieescurry mel Thaise
aubergines, 118

rundviees met
boterpompoen, 124

Thaise krokante mie met
rundviees, 121

salades: knapperige Thaise
miesalade, 147
koolsalade, 217
pikante kipsalade, 101
salade van bamboescheuten,
214
salade van eend en mie, 114
salade van mie, iofoe en
taugé, 215
warme miesalade mel
lamsviees, 148
sambal goreng met garnalen,
157
samosa’s, 55
saté, garnalen-, 40
sauzen, 22, 25
lamarndesaus, 31
zoete chilisaus, 30
schelpdieren: gestoomde
Iwaardscheden met
citroen, chilipeper en
kruiden, 69
laksa lemak, 166
venusschelpen met
sinaasappel, 70
schelvis, 14
schol, gefrituurde, 173
schoonzooneieren, 83
sesamzaad: garnalen-
sesamtoast, 34
sinaasappels: kamemelk-
pannenkoeken met
sinaasappel, 245
oesters met pikante
tomaten-komkommerrelish,
gestoomde, 68
piepkuikens met een sinaas-
appel-honingglazuur, 110
sint-jakobsschelpen, 14
gefrituurde shii-takes en

soep, 59-67, 166
soep met ramenmie uit Tokio,
&4
soja, 21
sojarolletjes, gefrituurde, 186
sotong sambal, 172
specenjen, 23
sperziebonen: Balinese
groentesoep, 62
curry met tofoe en
sperziebonen, 189
kan shao sperziebonen, 232
spinazie, pittige kKikkererwien
met, 227
sloommanden, 12-13, 27
sudderen, 28
szechuankip, 96
szechuankruiden, aubergine
met, 232
szechuanmie met sesamsaus,
205

famarindesaus, 31
taugé, 16
popiah, 144
salade van mie, tofoe en
taugé, 215
tofoesoep met taugé, 60
mﬁr E.i
Thaise lempékoekjes, B2
lempura; tempura van Thaise
aubergine en paprika, 52
lempura van zeevruchten, 48
Thaise asperges, 222
Thaise aubergine en paprika,
tempura van, 52
Thaise gebakken mie, 168
Thaise gebakken rijst, 109
Thaise gele groentecurry, 190
Thaise krokante mie met
rundviees, 121
Thaise loempia’s, 50
Thaise mie met Chinees
bieslook, 199
Thaise rode curnydip, 30
Thaise tempékoekjes, 82
loffeeappels, Chinese, 242
lofoe, 21
curry met tofoe en sperzie-
bonen, 189
gemarineerde tofoe en
broceoli, 196

geroerbakle
tofoe, 195

gemel?]rbakte krab en lofoe,
Indiase mee goreng, 206
pakkeljes van rijstvellen met
choi sum, 84
salade van me, tofoe en
taugé, 215
Wofoesoep melt taugé, 60
zoetzure groenten mel lofoe,
207
tomaten: heilbolcurry met
tomaal en gember, 182
tonijn: hate longniocempia’s, 51
torpedo’s, 28
tung tong, 37

Uiz, 24
gefrtuurde uitjes, 122

vanille, honing en saffraan,
peren mef, 246
varkensviees, 15
adobo van kip en varkens-
viees, 99
cellofaanmie mel varkens-
viees, 140
conges van rigst, 211
gebakken riyst met varkens-
viees, 129
gebakken njst wit Geurige
Haven, 146
gefrituurd varkensviees,
136
gesmoonde varkensbuik met
bladgroenten, 138
gesioomde vieesbroodjes 78
gevulde Thaise omeletten, B0
knappenge Thaise
miesalade, 147
nas goreng, 143
pittige gebakken mie, 142
popiah, 144
smﬁg met ramenmie uit Tokio,
Thaise lpempia's, 50
varkensfilet met weide-
champignons, 130
varkensvlees met basilicum,
139
'-'ari-':aeﬁll'mlﬂes met citroengras,
1
varkensviees met gedroogde
garnalen, 134
varkensviees met gember-
saus, 136
varkensvieescurry met
ingelegde knoflook, 131
vijfsmakenmie, 141
zoetzuur Thais varkensviees,
133
Zoetzuur varkensviees, 132
vegeltarische gerechten,
185-211
venusschelpen met
sinaasappel, 70
vermicelli, zoete rijst-, 249
velten, 20
vijfsmakenmie, 141

vis en zeevruchien, 14, 24,
151-183
gestoomde vis met chilisaus,
175
sotong sambal, 172
viskoekjes met komkommer-
relish, 75
viskoekjes met zalm en
gember, 75
vismoclie, 181
vispastel met kruiden en
chilipeper, 74
visspiesen op riggtmie, 177
zoelzure vis, 174
vispastel met kruiden en
chiipeper, 74
viees, 1o, 24, 25, 117-149

wasali, 23, 31
gefrtuurde rogvieugels met
wasabi, 180
wasabi-sojadip, 30
waterkaslanjes, 17
waterspinazie met gebakken
sjalotjes, 236
woks, b-11, 13, 25
WOnNtons: groene-curryhapes,
57
krokante wontonsoep, 63
mangowontons, £41
forpedo's, 38
wortels: halwa van worlel,
FOZINen en specenjen, 253
wortel in zoete azijn, 228

Zaden en groenten,
geroerbakle, 193

zalm, 14
viskoekjes met zalm en

gember, 76

zecbaars, 14

zeeduivel: vismoolie, 181

zeevruchten en wis, 14,
151-183

zeewier, 17
%;malenrallet]es In Zeewier,
hijiki-zeewier met kip, 105

Zwaardscheden met citroen,
chilipeper en kruiden,
gestoomde, 69

Dwarie bonen, makresl met
paddenstoelen en, 178







de nieuwe
W k b T b I
o Meer dan 180 klassieke en moderne roerbakgerechten uit het Oosten en

Westen, geillustreerd met ruim 700 foto’s die u stap voor stap de bereiding
tonen

» Ontdek de veelzijdigheid van de wok in deze bijzondere verzameling
gerechten die u het Verre Oosten laten proeven

o Bevat gerechten voor elke gelegenheid, van krokante loempia’s en sappige

gestoomde dim sum tot snelle, verse roerbakgerechten, pittige curry’s en
zoete, kleverige desserts

 Met meer dan 180 recepten uit China en Zuidoost-Azié, zoals klassiekers als
Knapperige Thaise miesalade, Gesmoorde varkensbuik met bladgroenten,
Tempura van zeevruchten, Geroerbakt rundvlees in oestersaus en Nasi goreng

* Met deskundig advies over het gebruik van een wok, duidelijke instructies,
tips en bij elk recept een analyse van de voedingswaarde
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