


42 43

GEBAKKEN ZEEBAARS MET 
HETE BLIKSEM EN PAPRIKASAUS  

DIT HEB JE NODIG VOOR DE HETE 
BLIKSEM
•	 600 gram kruimige aardappels (geschild) 
•	 100 ml volle melk 
•	 80 gram ongezouten roomboter   
•	 4 elstar appels 
•	 1 kaneelstokje 
•	 1 eetlepel witte wijnazijn  
•	 Zwarte peper en zout naar smaak   
  
ZO MAAK JE HET: 
1.	 Kook de aardappels in ruim water met wat 

zout in 20 minuten gaar. 
2.	 Schil ondertussen de appels en verwijder 

de klokhuizen. 
3.	 Snijd in kleine stukjes en doe in een 

kookpan met 2 eetlepels water, het 
kaneelstokje en de eetlepel witte wijnazijn.  

4.	 Doe de deksel op de pan en breng aan de 
kook. Laat 10 minuten zachtjes doorkoken 
met de deksel erop. Verwijder het 
kaneelstokje en blend het geheel glad in de 
blender. 

5.	 Giet de aardappels af en laat uitwasemen. 
6.	 Duw deze vervolgens door een zeef met 

behulp van een pollepel en vang op. Meng 
met de appelmoes, roomboter en volle 
melk. 

7.	 Breng op smaak met flink wat zwarte 
peper en zout.  

8.	 Verwarm de hete bliksem als dit nodig is 
nog even. 

9.	 Neem de IDDSI-testen af.  

DIT HEB JE NODIG VOOR DE PAPRIKASAUS
•	 4 rode paprika’s  
•	 100 ml kookroom 
•	 10 gram Nutilis Powder
•	 zout en peper  
 
ZO MAAK JE HET: 
1.	 Verwarm de oven naar 240 graden. Was en 

halveer de paprika’s, verwijder de zaadlijsten.  
2.	 Smeer licht in met olie op de schilkant en 

pof ze 15 minuten in de oven.  
3.	 Trek de schil van de paprika af en snijd de 

paprika in kleine stukken. 
4.	 Doe de stukken samen met de kookroom 

in de blender en blend tot een gladde saus. 
Breng op smaak met peper en zout. 

5.	 Roer de Nutilis Powder er doorheen.
6.	 Neem de IDDSI-testen af.  
 
DIT HEB JE NODIG VOOR DE ZEEBAARS
•	 4 stuks zeebaarsfilet met huid à 100 gram 
•	 olijfolie om in te bakken 
•	 peper en zout naar smaak 
 
ZO MAAK JE HET: 
1.	 Verwarm een koekenpan met olijfolie.

Bestrooi de zeebaars met peper en zout. Bak 
deze op de huid voor 2/3 gaar.  

2.	 Draai de zeebaarzen met de huidzijde naar 
boven in de pan en zet de warmtebron uit.

3.	 Trek bij alle zeebaarzen de huid van de filet. 
Dit doe je door een lepel tussen het vlees en 
het vel te zetten, deze met de vinger vast te 
pakken en eraf te trekken.  

4.	 Prak de zeebaars vervolgens met een vork in 
stukjes die niet groter zijn dan 4 bij 15 mm.  
Controleer of het voldoende klein is met 
behulp van de vorkdruktest.

IDDSI 5 | 698 kcal en 23 g eiwit per persoon | mfv

DEZE MATERIALEN HEB JE 
NODIG: 
2 kookpannen, 1 koekenpan, 
blender, zeef of passeviet, pollepel, 
spatel.

SERVEREN 
	 Laat een volle sauslepel van de 	

paprikasaus op het bord lopen. Leg 
enkele eetlepels met de hete 		

	 bliksem in het midden van het 	
	 bord. Leg hier de geprakte zeebaars 

op.   

TIP
Kun je zure smaken wat slechter 
verdragen, laat dan de azijn weg. 
Voor een meer zure smaak kun je de 
hoeveelheid azijn verhogen of kiezen 
voor een goudreinet in plaats van een 
elstar appel.
Ook het verhogen/verlagen van de 
zwarte peper kan in pittigheid van 
het gerecht veel uitmaken. Je kunt 
ook een passeviet gebruiken bij het 
maken van de aardappelpuree van de 
hete bliksem.

4 PERSONEN

Samen eten...
Voor de overige eters kun je 
de appelmoes wat grover 
laten en de zeebaarsfilet heel 
laten bij het serveren. 

IDDSI 5
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HOLLANDSE GARNAAL, AARDAPPEL
GEPOCHEERD EI EN KARNEMELK

DIT HEB JE NODIG VOOR DE 
AARDAPPELPUREE MET GARNALEN
•	 600 gram kruimige aardappels (geschild) 
•	 160 gram Hollandse garnaal (gepeld) 
•	 80 ml karnemelk 
•	 80 gram ongezouten roomboter   
•	 een paar snufjes nootmuskaat  
•	 peper en zout naar smaak  
 
ZO MAAK JE HET: 
1.	 Kook de aardappels in ruim water met wat 

zout gaar.
2.	 Giet de aardappels af en laat uitwasemen.  
3.	 Duw deze vervolgens door een zeef en 

vang op.    
4.	 Vermeng met roomboter, nootmuskaat en 

karnemelk. 
5.	 Breng op smaak met peper en zout.  
6.	 Blend de garnalen tot stukjes van  

max. 4 bij 15 mm. Controleer of de stukjes 
voldoende klein zijn met behulp van de 
vorkdruktest.

7.	 Verwarm de puree als dit nodig is nog even 
en voeg de garnalenstukjes toe. 

8.	 Breng op smaak met peper en zout. 

DIT HEB JE NODIG VOOR HET 
GEPOCHEERDE EI
•	 4 verse eieren  
•	 20 ml witte wijnazijn  
•	 peper en zout naar smaak    
 
ZO MAAK JE HET: 
1.	 Breng een pan met ruim water, zout en 

azijn aan de kook. Verlaag de warmtebron 
iets zodat het water tegen de kook aan 
blijft.  

2.	 Draai met een lepel in het water rond 
zodat er een kolkje ontstaat. Laat het 
eerste ei in het kolkje glijden. Wacht totdat 
deze iets stolt en herhaal deze stap met 
de andere drie eieren.  

3.	 Naar wens kun je het ei 3 tot 5 minuten 
laten koken op deze manier, voor een 
zachter of harder gepocheerd eitje.  

DEZE MATERIALEN HEB JE 
NODIG: 
2 kookpannen, maatbeker, kom, 
weegschaal, spatel, kookring.

SERVEREN 
Schep wat van de aardappelpuree 
met garnalen in een kookring op een 
bord. Leg er een gepocheerd eitje 
op. Prak voor het eten het ei eerst 
met een vork in stukjes van max 4 
bij 15 mm.  Controleer of de stukjes ei 
klein genoeg zijn met behulp van de 
vorkdruktest. 

IDDSI 5 | 382 kcal en 18 g eiwit per persoon | mefk

Samen eten...
Voor de overige eters kan het 
eitje bovenop blijven liggen. 
Leg er eventueel nog wat hele 
garnalen bij.

4 PERSONEN

IDDSI 5
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DIT HEB JE NODIG VOOR DE POLLO
•	 2 stuks kipfilet  
•	 2 liter kippenbouillon
 
ZO MAAK JE HET: 
1.	 Breng de kippenbouillon in een pan tegen 

de kook aan.  
2.	 Pocheer hier de kipfilets in gaar tot een 

kerntemperatuur van 75 graden. Laat ze 
vervolgens afkoelen in de bouillon.  

3.	 Haal de filets uit de bouillon en snijd ze in 
kleine blokjes van max. 4 bij 15 mm.

4.	 Controleer of de stukjes klein genoeg zijn 
met de vorkdruktest.

DIT HEB JE NODIG VOOR  DE TONNATO
•	 160 gram tonijn in olie (gewicht is de 

inhoud van een blikje met tonijn en olie)  
•	 100 gram mayonaise 
•	 50 gram volle yoghurt 
•	 peper en zout  

ZO MAAK JE HET: 
1.	 Doe de gehele inhoud van het blikje in de 

blender en maal de tonijn en olie tot een 
gladde massa.  

2.	 Voeg vervolgens de mayonaise en yoghurt 
toe en maal kort door de tonijn.  

3.	 Breng op smaak met peper en zout.  
4.	 Wrijf het geheel door een zeef. 
5.	 Neem de IDDSI-testen af.   

DIT HEB JE NODIG VOOR  DE 
KAPPERTJES
•	 370 gram kappertjes met lekvocht (inhoud 

van een potje) 
•	 14 gram Nutilis Powder

ZO MAAK JE HET: 
1.	 Doe de kappertjes met het lekvocht in de 

blender en maal tot een gladde massa. 
2.	 Wrijf door een zeef en vang het sap op.  
3.	 Bind dit af met de Nutilis Powder door 

deze er doorheen te roeren.
4.	 Voer de IDDSI-testen uit. 

DEZE MATERIALEN HEB JE 
NODIG: 
Kookpan, blender, maatbeker, 
zeef, pollepel, spatel, maatbeker, 
weegschaal, voedselthermometer. 

SERVEREN 
Laat 3 eetlepels van de tonnato-
crème op elk bord lopen en laat dit 
wat uitlopen. Strooi er rijkelijk de 
	kleine stukjes kip op en zet wat 
punten van de kappertjes-crème op 
de borden.   

	
TIP
Wil je het gerecht nog wat verrijken, 
gebruik dan wat van de basilicum-olie 

	 van de caprese op pagina 19.

POLLO TONNATO     

IDDSI 5 | 401 kcal en 29 g eiwit per persoon | emiov

Samen eten...
Voor de overige eters kun je 
de kip grover snijden en de 
kappertjes heel laten.   

4 PERSONEN

IDDSI 5
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WENTELTEEFJE 
MET APPEL EN KANEEL  

DIT HEB JE NODIG VOOR DE 
WENTELTEEFJES
•	 6 sneetjes tarwebrood  
•	 3 eieren 
•	 50 ml melk  
•	 snuf kaneel  
•	 1 eetlepel suiker  
•	 50 gram zonnebloemolie 
•	 300 ml volle melk   

ZO MAAK JE HET: 
1.	 Klop de eieren met 50 ml melk, kaneel en 

suiker los. 
2.	 Verwarm een koekenpan met de boter en 

laat bruin kleuren.  
3.	 Wentel de boterhammen in het beslag en 

duw goed onder. 
4.	 Bak vervolgens de wentelteefjes aan beide 

kanten goudbruin. 
5.	 Snijd de wentelteefjes grof en plaats in de 

blender. 
6.	 Blend het geheel met de volle melk tot een 

gladde massa.  
7.	 Wrijf door een zeef met behulp van een 

pollepel en vang op.  
8.	 Neem de IDDSI-testen af. 

DIT HEB JE NODIG VOOR  DE APPEL 
MET KANEEL
•	 3 appels elstar 
•	 1 kaneelstokje
•	 1 theelepel witte wijnazijn   
•	 12 gram Nutilis Powder

ZO MAAK JE HET: 
1.	 Schil de appels en verwijder de klokhuizen. 
2.	 Snijd de appel in kleine stukjes.
3.	 Doe de stukjes appel in een pan met het 

kaneelstokje, witte wijnazijn en 4 eetlepels 
water.

4.	 Breng aan de kook met een deksel op de 
pan en laat 15 minuten zachtjes doorkoken. 

5.	 Verwijder van de warmtebron, haal het 
kaneelstokje eruit en blend het geheel. 

6.	 Vermeng met de Nutilis Powder door deze 
er doorheen te roeren en wrijf door een 
zeef heen. 

DEZE MATERIALEN HEB JE 
NODIG: 
Kookpan, koekenpan, maatbeker, 
weegschaal, blender, zeef, pollepel. 

SERVEREN 
Leg met een lepel het wentelteefje-
beslag op een bord in de vorm van 
een boterham.  Zet een aantal dotten 
appelmoes op het wentelteefje. 

TIP
Bestrooi het eventueel nog met wat 
poedersuiker of kaneelsuiker. Als het 
wentelteefje nog warm is, smelt dit er	

	 lekker op.

IDDSI 5 | 375 kcal en 9 g eiwit per persoon | egmf

4 PERSONEN

IDDSI 5
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Gluten Schaaldieren Ei Vis Pinda Soja Melk 
(incl. lactose)

Noten Selderij Mosterd Sesam Sulfi et Lupine Weekdieren

Allergenen
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