Frituren

“Frituren, dat betekent oliewalmen. Het blijft stinken in huis. Wat moet ik met al dat vet? Het is zo’n gedoe. Hoe vaak mag ik die olie eigenlijk gebruiken? Het is slecht voor je gezondheid, geloof ik. Teveel vet is slecht voor je cholesterol...” Allemaal uitroepen om het niet te doen en tegelijk blijft de aantrekkingskracht: een kroketje, patat frites, het blijft lekker…

Daarom deze keer in de rubriek iets over frituren. Waarom niet eens met smaak genieten van een gefrituurd gerechtje? Eén keer in de week feest. En zo ongezond hoeft het niet te zijn want in de alternatieve hoek is er meer te frituren dan een patatje of frikadel.

Hoe ga je op een goede manier om met frituur? In de eerste plaats: gebruik olie van onverzadigde vetzuren. Er is speciale frituurolie te koop in de natuurwinkel, gemaakt van zonnebloemolie.

Je mag de olie 6 tot 8 keer gebruiken mits ze niet te hoog verhit is geweest, dat betekent dat de olie niet mag walmen of roken. Na elke beurt is het goed de olie even te zeven om kleine  verbrande deeltjes eruit te halen. Een andere manier om de olie tussendoor eens goed te zuiveren is een umeboshi-pruim in de hete olie gooien. De verbrande pruim eruit halen en uiteraard weggooien.

De frituurtemperatuur is 180 graden. Als je een friteuse gebruikt kan je die temperatuur instellen. Gebruik je een frituurpan dan kan je zien of de olie heet genoeg is door er een 

eetstokje in te steken. Als er kleine belletjes opstijgen langs het puntje van het stokje is de olie goed van temperatuur. Een stukje brood in de olie werpen is ook een goede graadmeter. Het moet dan direct lekker bruisen. Nog een bevestiging van de goede temperatuur is dat als je iets in de hete olie doet, het direct naar de oppervlakte stijgt. Als het naar beneden zakt is de olie niet heet genoeg waardoor het product heel veel olie opzuigt. Als de temperatuur te hoog is wordt het te snel bruin en niet gaar of heet van binnen. Een gietijzeren wok is heel handig om even snel iets te frituren. Het vraagt niet zoveel olie, maar geeft toch goed ruimte aan de te frituren producten. 

Je kunt iets onbewerkt frituren of in een jasje van beslag gaar laten worden. Dan heet het tempura.

Het lekkerst is om het direct op te eten want dan is het het knapperigst. Dus het is altijd een klusje voor op het laatst moment voor het opdienen. In de oven warm houden kan, maar het wordt dan wel iets minder krokant.

Alle recepten zijn bijgerechtjes of kunnen als borrelhapjes of snacks gebruikt worden.

Gierstburgertje, lekker met wat salade als lunchhapje

· 1 kop goed gaar gekookte gierst (restant)              

· 1 wortel, heel fijn geraspt

· 1 ui, heel fijn gesnipperd 

· 2 teentjes knoflook 

· 1 el umepasta 

· 2 el arrowroot

Bereiding: Meng alle ingrediënten door elkaar en vorm er burgertjes van door ze stevig, met extra druk tussen de handen, te vormen zodat ze niet uit elkaar vallen tijdens het frituren.
Frituren in hete frituurolie tot ze goudbruin zijn.

Pittige linzenkroketjes, minstens 12 stuks.

· restant goed gaargekookte gierst of gierstaardappelpuree

· of kook ½ kop gierst en ½ kop quinoa samen gaar, 1:2 water

· 1 grote kop groene of bruine linzen, gaargekookt

· 1 ui, gesnipperd

· 2 teentjes knoflook, geperst 

· stukje prei, in ringetjes

· 2 stengels bleekselderie, fijn gesneden





· 1 el kerrie, ½ tl komijnpoeder, snufje chilipoeder

· 1 tl tijm 

· ½ bosje peterselie, gehakt



 

· 2 cm gemberwortel, fijngehakt


· 1 el gebuild meel, 1 el arrowroot

Bereiding: Bak de ui met de knoflook en de gemberwortel tot het lichtbruin kleurt.

Laat even smoren met 2 el water en een scheutje shoyu. Doe alle ingrediënten bij elkaar en meng ze goed. Maak het gerust wat pittig van smaak. Voeg zonodig wat extra kruiden of zout toe. Vorm er stevige kroketjes van en rol ze door wat meel dat in een bord is gestrooid. Frituur ze in de hete olie.

Gefrituurd seitanhapje

· 1 potje seitan, uitgelekt en zo dun mogelijk in lange sliertjes gesneden                          

· 1 wortel, in dunne lucifertjes



        

· 2 uien, in dunne schijfjes

· 2 cm verse gember, geraspt

· 1 el shoyu

· 2 el of meer gebuild meel

· 1 el arrowroot

Bereiding: Meng alles door elkaar. Het moet samenhangen als je een klein handje van het mengsel goed kan samen knijpen in de handpalm tot een “patty”. Voeg eventueel nog wat extra meel toe. Knijp het een aantal keren goed samen en laat de patty in de olie glijden. Bak bruin. Het wordt een grappig kreeftachtig geheel.

Gefrituurde tofuvierkantjes, een lekker snackje met een vissmaakje.

· 1 blok tofu, verkruimeld

· snuf zout

· 1 ui, fijn gesnipperd

· 1 kleine prei, in dunne reepjes en fijngehakt 

· 1 el meel

· 1 norivel

Bereiding: Maak een mix van alle ingrediënten. Knip het norivel in 12 rechthoekjes. Smeer op de grove kant van zo’n norirechthoekje een flinke theelepel tofumix en frituur.

In plaats van aardappels kun je ook pastinaak of winterwortel nemen om er patatjes van te maken.

Pastinaakfrieten

· 2 flinke pastinaken, in frieten gesneden

Bereiding: Frituur de frieten tweemaal en bestrooi met kruidenzout.

Pompoenfritters

· ½ kg pompoen, grof geraspt

· ½ kopje gebuild meel

· snuf zout

Bereiding: Meng alles door elkaar tot het een samenhangend geheel wordt. Zet een half uurtje in de koelkast. Voeg eventueel nog wat meel toe als het te vochtig is geworden of een klein beetje water als het te droog gebleven is. Frituur kleine porties, die met behulp van 2 eetlepels in de olie glijden, tot goudbruin.

Tempura

Het tempura-principe kun je gebruiken voor allerlei groente. Broccoli- en  bloemkoolrozen zijn heel populair. Ook dikke uiringen doen het goed. Paddestoelen als champignons en oesterzwammen zijn ook heel lekker als tempura. Je snijdt de groente in hapklare stukken. Een oesterzwam kan als geheel want dat is snel gaar. Zet alles koel weg tot je gaat frituren. Wentel het dan door het koude tempurabeslag en frituur het. Het hoeft niet heel bruin te worden, het moet knapperig en gaar van binnen zijn. Het belangrijkste is dat alles koud is en de olie goed op temperatuur, dan wordt het het knapperigst. 

Tempura van  groente en paddestoelen op een stokje

· wat verschillende groente als bijvoorbeeld: broccoli, pompoen, paprika, de dikke nerf van Chinese kool, champignons of andere paddestoelen, in ongeveer gelijke grootte gesneden, de hardere groente kleiner dan de groenten die sneller gaar zijn

Tempurabeslag
· 2  koppen gebuild meel



· 1½ kop ijskoud water of bronwater met bubbels

· 1 tl zout

· 2 el arrowroot

Bereiding: Steek de groenten en paddestoelen aan een satépen en zet koud weg.

Meng de ingrediënten voor het beslag zo kort mogelijk van tevoren. Het beslag moet niet te dun en niet te dik zijn. (Een beetje beslag laten glijden in de olie: het moet een balletje blijven.) Gebruik een ondiepe ruime schaal.

Haal  de stokjes door het beslag en frituur enkele minuten tot ze lichtbruin zijn. Doop ze in een tempuradipsausje alvorens ze op te peuzelen.

Tempura-dipsausje

Meng het sap van geraspte gember, ongeveer 1 el met 2 el schoyu en 2 el water tot een sausje.

