
NAAM GERECHT Zwaardvis met tandoorikruiden en mangosalsa 

 

BENODIGDHEDEN: voor 4 

personen 

-200gr. zwaardvisfilet 

-1/2 eetlepel bloem 

-2 eetlepels tandoorikruiden 

-peper 

-zout 

-1 eetlepel olijfolie 

Voor de mangosalsa 

-1/2 rijpe mango (of papaja) in blokjes 

  gesneden 

-1/2 tomaat, gepeld, pitten verwijderen, in  

   blokjes gesneden 

-1 eetlepel korianderblaadjes, grof gesneden 

-1 eetlepel limoensap 

-1 eetlepel olijfolie 

-1/2 chilipeper, fijngehakt 

Voor de sinaasappelsaus 

-sap van 1 sinaasappel 

-1/2 eetlepel suiker 

-0,25dl. rijstazijn 

-1/2 koffielepel geraspte gember 

-1/2 koffielepel geplet korianderzaad 

-1 kardemompeultje, geplet 
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BEREIDING: 25 minuten 

-Meng alle ingrediënten voor de mangosalsa. Zet voor tenminste 15 minuten in de koelkast. 

-Doe de ingrediënten voor de sinaasappelsaus in een pannetje en laat inkoken tot de helft. 

Zeef de saus. 

-Meng de bloem met de tandoorikruiden, peper en zout. Wentel de vis door het 

kruidenmengsel. Laat de olijfolie goed heet worden in een pan en leg de zwaardvis erin. 

Draai het vuur lager en bak de vis aan beide kanten zachtjes goudbruin en gaar. 

-Snij de visfilet in mooie stukjes. Serveer ze op een bedje van mangosalsa en 

sinaasappelsaus. Werk het geheel af met een takje groen. 

 

 

WIJNKENNIS: 

-Witte wijn: Riesling Kabinett 2004 Trocken 

-Waar: Carrefour 

-Prijs: 8,50€ 

 

 

 

ADVIES: 

-Tandoorikruiden: te koop in een winkel 

-Kardemompeultjes: kardemom bestaat uit een groene peul gevuld met kleine zwarte  

                                  zaadjes met een intense, frisse smaak. Het gebruik van kardemom 

                                  versterkt zowel hartige als de zoete smaken. 

 


