Vis bereiden is niet moeillijk! Dat idee willen we voor
eens en altijd uit de wereld helpen. In dit handige
foldertje staat alles wat je moet weten om vis perfect
te bereiden. Goed bewaren dus!

Tip nummer één: let op de tijd. Want of je nu bakt,
wokt, grilt of stoomt, een perfect bereide vis vraagt
om een perfecte timing.

« Bakken

verdarm 25 gram Beter of 3 sallepels olig in een kKoekeEn-
pan. Dep de vis droog, krowd e en weniel 78 door wal
bloem. Bak de vis op matio hoog vuur aan beide kanten
goudbriin, keer za yoornchtig met een brade Spatel
LiaTs] mhar e kogr

* Roerbakken

Bezprenkel stukken stevige vis met citroensap, Zodat 2e
nog stenger worden, Dep 2e goed droag. Yerhit de olig in
fe Wik op hood v 103 eF een behle damp atkoml. Voeg
dan de vis loe. Al omschappend bruin en gaar bakken

* Grillen

lsrilben kan in een glosend hete grillpan of op een bakplaal
pnder eon hete ovengrill, Grillpan: bestrijk de vis met ofk
en leg in de hele grillpan, Besinjk niet de pan ook met ofie,
dal gaal arg shinken! Hoosted de vig 1ob dege vanzell van
de ribbels loslaat en keer met ean brede spated, Cvengrii
bestmk de vis mat ale en schull de ves op de bakpiaal

5 cm onder de hate grill

* Oven

Verwarm de oven voos, Leg de vis m een ingevatte ovenschaal, schenk er een
beetie vooht b en verdeel de overige ingredignten engmbeen, Schud de schaal
in de oven. Dek eventueel al met aluminiumiole of een deksel, De ovantigd hangt
samen mel de Begintemperatuwr #n de gebruikle ingredigntan

Tijden zijn woeergegaven in minulen

schol,(slip)tong, schar
forel, makreel, zeebaars
sardine

mul, poon

dorade

kabeljauw, koolvis, victoriabaars, schelvis
zeebaars, zeewoll, harder

zalm, makreel

pangasius, tilapia

schol, tong, schar

tarbot, griet

wijting

tonijn (geelvin, albacore)
Zwaardvis

zalm

zeeduivel

mosselen in de schelp

mosselen zonder schelp, gekookt
Tropische garnalen, gamba's

Noorse kreeft (langoustine) ongepeld

kibbeling
lekkerbek

* Stoven

Stoven kan i cen hagespan op et fomes, maar ookl in de sven of magneii

Lisgy it wits op of tussan grodilon on ki, Voo een beaps wich! the én kEal da wis
afgedakt | g mareg hoge lempariiuer ok worden

* Stomen

Bij stomen wordt vis in égn stloommandje of in egn inzetpan boven kokend watar
beareid. De hele stoom trekt 1angs de ves ombong. Hierdoor wondt de vis gaar. Gmdal
da vis miel in contact met vipeistod komt Blijven smank, aroma on wbedingssiotien
DN

* Magnetron

De magnafron kan Sioven, stomen & pacheren Yervangen, Leg di vig i gen
imagnetronischaal en voeg een heel kiein beetje vocht toe. Dek de schaal af me!
fEn deksal ol mapnetrontole @n versiarm op SO0 wall De beredingsiid: reken op
1 -2 minuben per 100 gram -

* TIPS » TIPS » TIPS = TIPS » TIPS - TIPS - TIPS

Vistilet ks hielemaal schoon en graatvn]. Reken per persoon

s op 125-150 gram. Moten vis bevatten nog graten
.,1',-'5"”.- . -'I. efl yol, rehsn daansim op 200 Gram per fersooen
B J{ . Bi| hele vis zelfs op 250 gram per persoon of yoor
. klging vissen op BEN vis PEr PErSeoi

Laat vis wide el DeTartien ongevear een Ikl w
op kamertempaniue’ kimen Vs direct wil de koelkas! healt aan
langere baresdingstid en Word soms nregalmatg gaar

Tijfens hel bereiden word] vis van butena! naar binnen (e gasr, Dikke vis en dikke
filels habben dus ielts langer nodig om gaar 18 worden dan dunng filels

Visfilaks en moten worden steviger als @ me besprenkelt met citfoensap en even laat
liggen, Dep de vis voordat je gaat bakken of gnlfen wel goed droog met keukenpapier

Venasm voor bet bergiden van vis de oven aitijd yoor. Schakel de ovenfamparatuus
W Clumene vishiebs noop 200 e wide dokhere sSEukken en hode vis op 180° C. Helde
vis en dikkere stukken hebben meer tijd nodig om gaar te worden. Bij een hogens
temperatuur B o vis 3an de butenkant al Brum, mads san hinnen nog niet gaar
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bakken roerbakken grillen oven

180°-200° C
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Vis op de
minuut

perfect bakken grillen wokken stomen of
in de magnetron

altijd de juiste timing
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visfilet (ca. 150 g) e R S

4-6 - 4-6 12 - 15
8-10 - 8-10 15 - 20
4-6 . 4-6 10 - 12
8-10 - 8- 10 12-15
15 - 20 - 15 - 20 20 - 25
4-6 3-4 4-6 12 - 15
6-8 3-4 6-8 15 - 20
5-7 3-4 4-6 12 - 15
4-6 3-4 4-6 12 - 15
3-4 . 3-4 10 - 12
8-10 4-6 6-8 12 - 15
4-6 3-4 4-6 10 - 12

moten (ca. 200 g i - op

schaal- en schelpdieren | _

4-6 3-4 4-6 10 - 12
4-6 3-4 4-6 10 - 12
5-7 3-4 4-6 10 - 12
6-8 3-4 6-8 10 - 12
- - - 10 - 12
2-3 3-4 2.3 “
3-4 3-4 3-4 8-10

3-4
5-6

3-4

T e e | ORI - . |

8-10
10 - 12

stoven stomen magnetron
400 Watt
8-10 8-10 -
12 - 15 10 - 12 -
8-10 - -
10 - 12 10 - 12 -
15 - 20 12 - 14 -
8-10 4-6 2-3
12 - 15 4-6 2-3
10 - 12 4-6 2-3
10 - 12 4-6 2.3
6-8 3-4 2-3
10 - 12 6-10 2-3
8-10 4-6 2-3
8-10 6-10 -
8-10 6-10 -
10 - 12 6-10 2-3
10 - 12 10 - 12 2-3
6-8 7-9 -

- - 2-3
4-6 4-6 -
4-6 4-6 -

- - 2-3

- - 2-3




