Gerookte makreeliilet met rijst

en pittige limoen-wortelsalade

Vandaag een lekker makkelijk en snel gerecht op het menu. Ideaal voor een zomerse avond. Makreel is een
gezonde, vette vis en lekker vol van smaak. Het is één van de meest gegeten en vissoorten in onze regio.
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN

Volkoren basmatirijst
Wortel

Rode ui

Rode peper

Limoen

Gember, rasp
Doperwten

Hele gerookte makreel
Verse koriander

zelftoevoegen:

Olie
Soja saus
Zout en peper
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meer diversiteit in gewicht
295 300 van de geleverde groenten.
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I Breng een pan met water en een snuf zout aan de kook. Spoel de rijst in een zeef onder de
kraan en kook in 20-25 minuten gaar. Giet af en zet opzii.

2. Schil of was de wortels en rasp met een grove rasp. Pel en snipper de rode ui.

3. Snijd de rode peper fijn. Rasp de schil van de limoen en pers het sap uit in een kom. Schil de
gember en rasp erboven uit. Hussel de sojasaus, rode peper, geraspte wortel en de helft van
de rode ui erdoor en zet opzij zodat de smaken kunnen intrekken.

4. Verhit olie in een ruime bakpan en fruit de overgebleven ui 2 minuten. Voeg de uitgelekte
doperwten en de rijst toe en roerbak nog 3 minuten op een middelhoog vuur.

5. Maak de makreel schoon, zorg dat alle graten zijn verwijderd en pluk in stukjes. Serveer de
gebakken rijst met de wortelsalade en verdeel de gerookte makreel en koriander erover.

Tip: Beetje saus nodig? Meng een beetje yoghurt (of mayo) met limoensap en koriander

en verdeel deze over het gerecht!
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