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Op thee gerookte makreel 
met bietensla en bloed-
sinaasappeldressing 

1 verse makreel • 1 el suiker • 2 el losse 

darjeeling thee • 3 bietjes • 1 Granny 

Smith appel • 1 el mierikswortel (uit potje en naar smaak) 

• 1 el gembersiroop • 2 el appel- of dragonazijn (anders 

witte wijnazijn) • de rasp en sap van ½ (bloed)sinaas-

appel, misschien iets meer voor de garnering • 1 bosje 

dille (15 g) fi jngehakt, houd wat apart voor de garnering 

• 3 el yoghurt • evt. bosviooltjes voor de garnering

Zet onder in de wok een kommetje van alumi-
niumfolie gevuld met een schepje suiker en een 
schep darjeeling theeblaadjes. Zet er een roos-
tertje overheen. Leg de makreel op het rooster 
en dek de wok goed af met aluminiumfolie. 
Zet het vuur niet te hoog en rook de makreel 
rustig tot deze gaar is. Zet de afzuigkap op de 
hoogste stand. De makreel is gaar als de vis 
loskomt van de graat. Was de bietjes en leg ze 
in een ovenschaal. Pof de bietjes in de oven 
40 minuten op 190°C tot ze lekker zacht aan-
voelen. Haal het velletje van de bietjes en snijd 
ze in kleine stukjes. Schil en rasp een stevige, 
sappige appel en meng deze met de biet. Maak 
een dressing van een schepje mierikswortel, een 
scheutje gembersiroop, een scheutje appel- of 

dragonazijn, peper, zout, een beetje (bloed)-
sinaasappelsap en -rasp, fijngehakte dille en 
een schepje yoghurt of crème fraîche.
Maak een bord op met de bietensalade en 
leg daar sappige stukjes gerookte makreel op. 
Garneer met sinaasappelrasp en een paar 
takjes dille. En bloeien er al viooltjes in de tuin? 
Die staan prachtig op deze salade en smaken 
heerlijk. Bereiden: circa 50 min. Circa 578 kcal p.p. 

(bij 4 personen) 

Makreeltaart 
6 blaadjes diepvriesbladerdeeg

• 2 el paneermeel • 1 gerookte 

makreel • 2 eieren • 250 ml slagroom 

• 2 el kappertjes • zout en peper 

• 1 tl paprikapoeder • 1 doosje 

kerstomaatjes (ca. 250 g)

Laat de blaadjes bladerdeeg ontdooien. Vet een 
quichevorm van ca. 24 cm doorsnede in met 
boter of bakspray. Bekleed hem met het blader-
deeg en duw de randjes goed vast. Strooi 2 el 
paneermeel over de boden. Ontleed en ontgraat 
de makreel, pluk hem uit elkaar. Meng de vis in 
een kom met de slagroom, eieren, zout, peper, 
paprikapoeder en kappertjes. Giet het mengsel 
in de quichevorm en strijk het glad. Halveer de 

tomaatjes en druk ze in het makreelmengsel. 
Vouw de overhangende deegflappen naar 
binnen. Bak de taart 35 minuten in een voorver-
warmde op 220°C. Lekker met groene salade 
met avocado en bosui. Bereiden: circa 

50 min. Circa 516 kcal per punt (bij 6 punten). 

Makreel met dragon 
en citroen 
4 middelgrote makrelen (schoon-

gemaakt) • 2 ingemaakte citroenen 

(Marokkaanse winkel) • paar takjes 

dragon • 500 g kerstomaatjes • 2 el olijfolie • peper 

• zout • kleine prikkers

Verwarm de oven voor op 210°C. Maak 8 filets  
van de makrelen of vraag de visman dit te doen. 
Snijd de gekonfijte citroenen in blokjes en rits 
de dragonblaadjes van de takjes. Leg 4 ma-
kreelfilets in een ovenschaal en bedek deze met 
de citroen en dragon. Bestrooi met peper en 
zout. Leg de andere filets erbovenop zoals bij 
een sandwich. Steek er een prikker doorheen. 
Besprenkel de vis met olijfolie. Leg de tomaatjes 
eromheen en plaats de schotel 10 minuten in de 
oven. Serveer de makrelen met wat gekookte 
rijst. Bereiden: circa 20 min. Circa 591 kcal p.p. zonder 

de rijst (bij 4 personen). P
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DASHI -B OU I L L O N 
MET  MI E  EN  M AK R EEL
Kook 250 g mie 3 à 4 minuten en 
spoel af met koud water. Zet een 
pan op het vuur, doe er 1 liter lichte 
dashi-bouillon in en voeg 5 cm 
gemberwortel in plakjes toe. Laat 
alles 5 minuten pruttelen. Voeg 
250 g jonge bladspinazie toe en 
laat de blaadjes in een paar minu-
ten slinken. Roer er 2 el sojasaus 
door. Schep de soep in kommen, 
voeg de mie toe en leg 4 stukken 
gegrilde makreel met het vel om-
hoog erop. Garneer met stukjes 
lenteui.
Suzanne Jansen, Curaçao

RILLET TES
Pluk een gestoomde 
makreel en schep 
er mayonaise, kervel, 
kappertjes en twee 
uitjes door.
Petra de Hamer

MA KR EEL  MET  S A MB A L  B A D J A K
Smeer de binnenkant van een gestoomde 
makreel in met sambal badjak, verpak de vis 
in aluminiumfolie en bak ca. 25 minuten in 
de oven op 180°C. Geef er rijst bij.
Lievelingseten van Ava (10 jaar)

P I KA N TE  MA K RE E L  M E T  R IJ ST
Kook rijst voor 4 personen. Maak een 
gerookte makreel schoon en verdeel 
in stukjes. Snijd een kommer in dunne 
plakjes en bestrooi met zout. Fruit een 
gesnipperde ui in een wok, voeg 2-3 
knoflookteentjes in plakjes toe. Voeg 
de makreel toe, een scheutje ketjap en 
eventueel wat vissaus voor de smaak. 
Snijd 1 paksoi in stukjes en roerbak 
even mee. Doe de rijst erdoor, laat 
alles even bakken, breng op smaak 
met sambal en dien op met gebakken 
uitjes erover. Geef de komkommer-
salade erbij. De smaak van gerookte 
vis met de zoete sambal is heerlijk.
Mi’jke Breteler

“ DEZE MINIRECEPTJES 
KREEG IK VIA TWITTER . 
SUPERLEUK!”  YVETTE

ALS TAART OF 
           UIT DE OVEN

GEROOKT
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