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BART VAN OLPHEN
F O T O G R A F I E  D A V I D  L O F T U S



Ries,
 

Als herinnering aan een intens mooie vriendschap, is dit boek voor jou. 
Sinds we elkaar leerden kennen in de keuken van de hotelschool hebben we 

gekookt, gegeten, gelachen en geleefd. Nooit gepland, altijd spontaan. Zo ging het. 
Zo gingen wij. Van Den Haag tot Parijs, van Amsterdam tot Barcelona. 

En fuck, zomaar ben je ineens weg. Maar nooit écht weg. 
Dag maatje, dankjewel!

 
Richard de Nijs, 

6 december 1969 – 8 oktober 2017
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INLEIDING
O P  E E N  D O O R D E W E E K S E  D A G  I N  S E P T E M B E R  2014 Z I T  I K 
S A M E N  M E T  M I J N  C O M PA G N O N  H A R M  J A N  VA N  D I J K  I N 
D E AU TO O P W E G N A A R E E N V O LG E N D E B L I K J E S FA B R I E K. 
D E A F G E LO P E N M A A N D E N Z I J N WE V E E L O P PA D G E WE E S T 
OM EEN SELECTIE TE MAKEN VAN DE BESTE PRODUCENTEN 
V O O R H E T V U L L E N VA N O N Z E F I S H TA L E S-B L I K J E S.  V O O R 
O N S  G E E N  G R O O T S C H A L I G E  P R O D U C E N T E N ,  M A A R 
AU T H E N T I E K E K L E I N E B E D R I J V E N M E T G O E D E S M A A K E N 
O O G  V O O R  D E TA I L .  E E N  B E H O O R L I J K E  Z O E K T O C H T, 
W E T E N  W E  I N M I D D E L S . 

Vandaag koersen we richting Denemarken. De fabriek gespecialiseerd in 
blikharing ligt vlak voor de grens, nog net in Duitsland. Zoals altijd praten 
we onderweg non-stop; het zijn de schaarse momenten samen waarin we 
filosoferen over hoe we duurzame vis en het koken daarmee nog meer 
bekendheid kunnen geven. Dat ‘koken’ het haakje is om mensen bewust te 
laten kiezen voor goede ingrediënten, daar waren we wel uit. Maar hoe 
maken we duidelijk dat ook goede blikvis ontzettend smaakvol kan zijn? 

Een jaar of tien daarvoor was ik gevallen voor de mooie blikken met vis in 
landen als Spanje, Portugal en Frankrijk. Daar weten ze zoiets wel te 
waarderen. En behalve het uiterlijk – alleen al daarom zou je ze meenemen – 
was de smaak van de vis erin ook ontzettend goed. Niks geen secundair 
product: pure kwaliteit! Zo bezocht ik ook eens een kleinschalige conserverie 
in Noord-Bretagne. De charmante eigenaresse, Marie Bevillon, stopte me 
vlak voor ik de deur uit liep een prachtig blik sardines toe. ‘Nog niet opeten, 
hoor!’ zei ze. ‘Regelmatig even omkeren, dan worden ze nog lekkerder, net 
als bij een goede fles wijn.’

Waarom kon ik dat in Nederland niet vinden? Een kort onderzoek wees al 
snel uit dat de winkels in ons land al tientallen jaren uitsluitend op prijs 
inkopen. En dat betekent slechte kwaliteit, niet duurzaam gevangen vis. 

We rijden stug door, het Duitse landschap glijdt aan ons voorbij. Een boek! 
bedenken we ineens. Een kookboek! We moeten een boek maken over hoe 
je lekker kunt koken met vis uit blik. Even slaat de twijfel toe: wie koopt er 

I N L E I D I N G



6

nou een boek over koken met vis uit blik? Die blikkies hebben in ons land 
geen al te best imago. ‘Juist daarom!’ menen we even later. Het moet 
gebeuren. Ik bel direct mijn uitgeverij en volgende week kunnen we 
langskomen.

Het werd een bestseller. En er is wel degelijk wat veranderd sinds het boek 
in 2015 uitkwam. We zijn trots dat we de vis van die bijzondere visserijen 
onder het merk Fish Tales in de schappen hebben gekregen en dat veel 
mensen nu wel kiezen voor de goede kwaliteit van verantwoorde herkomst. 
We zijn verrast te zien hoeveel restaurants blikvis op hun menukaart hebben 
staan – er is zelfs een visblikkenbar geopend in Amsterdam waar je een 
brede keuze hebt uit de lekkerste blikvis. Vis uit blik is hot! 

De tiende druk is inmiddels van de pers gerold; het is tijd voor een vervolg. 
De afgelopen jaren hebben we nog meer inspiratie opgedaan voor heerlijke 
gerechten met blikvis. De lekkerste recepten, snel klaar te maken voor jou 
alleen of het hele gezin. Leg een lekker voorraadje aan, pak dit boek erbij 
en geniet van de ultieme gerechten met vis uit blik. 

Bart van Olphen 
Januari 2019

I N L E I D I N G
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AAN DE KOOK
V R A A G  E E N  W I L L E K E U R I G  P E R S O O N  WAT  H I J  O F  Z I J  W E L 
E E N S  B E R E I D T  M E T  V I S  U I T  B L I K ,  E N  M A A R  W E I N I G 
G E R E C H T E N  Z U L L E N  G E N O E M D  W O R D E N.  I N G E N I E U S 
K O K E N  M E T  V I S  U I T  B L I K  V E R G T  WAT  B A S I S K E N N I S . 
B E L A N G R I J K  O M  T E  W E T E N  I S  D AT  V I S  D I E  I N  E E N  B L I K J E 
V E R D W I J N T  O P  H O G E  T E M P E R AT U U R  W O R D T  V E R H I T. 
WAT DAT B E T E K E N T? S I M P E LW E G DAT V I S  U I T  B L I K A LVA S T 
V O O R  J O U I S  B E R E I D.  J E  H O E F T  D I E  D U S  N I E T  M E E R  Z E L F 
T E  G A R E N.

De smaak is door het conserveringsproces veranderd, evenals de kleur, en 
het vlees is zachter dan dat van de oorspronkelijke vis. Deze informatie 
kun je als uitgangspunt nemen bij het koken met blikvis. Je kunt met vis uit 
blik al gauw een lekker gerecht maken door kleur, kruiden, zuur en structuur 
toe te voegen. Eigenlijk is het als het maken van een puzzel; je voegt een 
aantal passende elementen samen en de uitkomst is een heerlijk, 
uitgebalanceerd gerecht.

IN WATER OF IN OLIE?
Je staat voor het schap in de supermarkt en bij het zien van al die varianten 
blikvis begint het je te duizelen. In water, in diverse soorten olie, in sauzen… 
welke neem je? Een handig geheugensteuntje als je gaat koken met vis uit 
blik: vis geconserveerd met water is vooral geschikt voor koude gerechten 
waaraan je zelf nog olie toevoegt. Denk aan een salade met een vinaigrette 
of een lepel mayo. Vis in water droogt bij verhitting sneller uit, wat zonde 
is van de heerlijke smaak.

Vis geconserveerd met olie doet het daarentegen geweldig in warme 
gerechten. Die komt echt tot zijn recht als je er frisse smaakmakers – citrus, 
kappertjes, verse groene kruiden – aan toevoegt. De olie uit het blik, mits 
van goede kwaliteit, kun je ook nog eens prima gebruiken in verdere 
bereidingen. Na opening blijft vis uit blik gekoeld nog 2 tot 3 dagen goed.

Als je blikvis helemaal niet mee wilt koken, bakken of braden in een gerecht, 
maar wel warm wilt eten, leg je het blikje 2 minuten in kokend water. 

A A N  D E  K O O K
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WAT VANGT DE VISSER?
E E N  V I S S E R  VA N G T  V I S .  L A AT  D A A R  G E E N  M I S V E R S TA N D 
O V E R  B E S TA A N .  M A A R  WAT  VA N G T  D I E  V I S S E R  N O U 
E I G E N L I J K  V O O R  D I E  V I S ? N A A S T  D AT  H E T  B E L A N G R I J K 
I S  D AT  V I S  O P  V E R A N T W O O R D E  W I J Z E  U I T  E E N  G E Z O N D 
V I S B E S TA N D W O R DT G E VA N G E N, M O E T E N W E A A N DA C H T 
B E S T E D E N  A A N  H E T  W E L Z I J N  VA N  D E  V O L L E D I G E 
V I S S E R I J G E M E E N S C H A P  WA A R T O E  H I J  B E H O O R T. 

Maar liefst 10-12% van de totale wereldbevolking is direct of indirect 
afhankelijk van visserij (bron FAO). Daarvan werkt 90% in kleinschalige 
visserijgemeenschappen. Bijna al deze mensen (97%) bevinden zich in 
ontwikkelingslanden (The World Bank, 2012). In totaal varen er wereldwijd 
3,5 miljoen vissersboten. Daarvan wordt ‘slechts’ 1,7% aangeduid als 
grootschalig. Dat lijkt een gering percentage. Toch moeten we ons realiseren 
dat deze grootschalige boten verantwoordelijk zijn voor 60% van de 
wereldwijde visvangst (World Ocean Observatory, 2017). Door kleinschalige 
visserijgemeenschappen te ondersteunen – en daarmee de grootste groep 
die afhankelijk is van visserij – kunnen zij op duurzame wijze blijven 
werken. 

HET MALEDIVEN-VOORBEELD
Op het Laamu-atol, een eiland van de Malediven, is Horizon Fisheries 
gevestigd. Binnen deze kleinschalige visserijgemeenschap vist men al 
decennialang op authentieke wijze met hengel en lijn op tonijn. 
Hengelvisserij zit sterk verweven in de cultuur van de families die tot deze 
gemeenschap behoren. Meer over deze visserij en vangstmethode lees je 
op blz. 21.

Hengel en lijn is een arbeidsintensieve vangstmethode, waarbij de vissers 
veel handwerk moeten verrichten. Zodoende creëert deze manier van vissen 
werkgelegenheid voor de lokale bevolking. Door de tonijn te eten die wordt 
gevangen door de vissers van Horizon, dragen we niet alleen bij aan gezonde 
oceanen, maar ook aan het levensonderhoud van de vissers en hun families. 
Vissen is van oudsher hun voornaamste bron van inkomen.

W A T  V A N G T  D E  V I S S E R ?
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TONIJN
V I S S O O R T
Skipjack tonijn  

(Katsuwonus  pelamis) 
Albacore tonijn  

(Thunnus alalunga)

G E W I C H T  E N  L E N G T E
Skipjack (ofwel gestreepte 

tonijn): gemiddeld 5 kg 
en 70 cm

Albacore (ofwel witte tonijn): 
gemiddeld 30 kg en 110 cm

VA N G S TM E T H O D E S
Hengel en lijn, ringnetten

V O O R B E E L D E N  VA N 
H E N G E L  E N  L I J N  M S C-
T O N I J N V I S S E R I J E N
Horizon Fisheries op het 

Laamu-atol, de Malediven 
(skipjack)

American Albacore Fishing 
Association in San Diego, 
VS (albacore)

North Atlantic Albacore 
Artisanal Fishery in 
Hondarribia, Spanje 
(albacore)

Meiho Fishery in Shiogama, 
Japan (skipjack en 
albacore)

Vis uit blik II_binnenwerk.indd   19 16-01-19   10:19
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T O N I J N

TUNA MELT 
MET KETCHUP

LU N C H  O F  S N A C K  -  2  P E R S O N E N

D E Z E  S I M P E L  O G E N D E  T O S T I  V I N DT  Z I J N  O O R S P R O N G  I N 
A M E R I K A ,  WA A R  D E  S A N D W I C H  M E T  T O N I J N  E N  V E E L 
K A A S  A L  S N E L  U I T G R O E I D E  T O T  E E N  WA R E  K L A S S I E K E R. 
WA A R O M? H E T  A N T W O O R D  P R O E F  J E  N A  H E T  B E R E I D E N.

1 blikje tonijn in zonnebloemolie 
(à 160 g), uitgelekt (112 g) 

½ rode ui, gesnipperd
1 bosui, fijngehakt
¼ bosje peterselie, alleen de blaadjes, 

grof gehakt
3 el mayonaise
tabasco
4 sneden brood
20 g boter
4 plakken cheddar
zout en peper

K E T C H U P
2 el olijfolie
1 teen knoflook, fijngehakt
½ rode ui, gesnipperd
1 blik gepelde tomaten (à 400 g)
1½ el tomatenpuree
1 el bruine suiker
1 el rodewijnazijn

Meng de tonijn, rode ui, bosui, peterselie, mayonaise en een paar druppels 
tabasco in een kom. Breng op smaak met zout en peper. Zet apart.

Maak ondertussen de ketchup. Verhit de olijfolie in een steelpan op 
middelhoog vuur en bak de knoflook en rode ui zonder dat ze verkleuren. 
Voeg dan de gepelde tomaten, tomatenpuree, bruine suiker en rodewijnazijn 
toe. Laat het geheel op laag vuur langzaam inkoken. Breng de ketchup op 
smaak met zout en peper. Druk de saus dan door een fijnmazige zeef en 
laat afkoelen.

Besmeer één zijde van elke snee brood met boter en draai ze om. Verdeel 
het tonijnmengsel en de cheddar over de niet-besmeerde zijden van twee 
sneden brood. Leg de andere sneden erop met de boterzijde aan de 
buitenkant.

Bak de tosti’s in een droge koekenpan op middelhoog vuur tot het brood 
krokant en de kaas gesmolten is.

Snijd de tuna melt diagonaal doormidden en serveer met de ketchup.
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S A R D I N E

SARDINE
V I S S O O R T
Europese sardine  

(Sardina pilchardus)

G E W I C H T  E N  L E N G T E
Europese sardine: maximaal 

25 cm lang en 65 g zwaar

VA N G S TM E T H O D E S
Ringnetten

V O O R B E E L D E N  VA N  M S C-
S A R D I N E V I S S E R I J E N: 
Cornish Sardine Fishery 

in Cornwall (Newlyn 
Harbour), Verenigd 
Koninkrijk

Association des Bolincheurs 
de Bretagne, Golf van 
Biskaje, Frankrijk

Vis uit blik II_binnenwerk.indd   85 16-01-19   10:20
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S A R D I N E

AUBERGINE MET 
GRANAATAPPEL EN 

SARDINES
V O O R G E R E C H T  O F  S N A C K  -  2  P E R S O N E N

2 aubergines
1 blikje sardines in olijfolie (à 120 g), 

uitgelekt (85 g)
2 el pistachenoten, grof gehakt
2 el hazelnoten, grof gehakt

¼ bosje munt, alleen de blaadjes
½ granaatappel, pitten uitgehaald
sap van ½ citroen
olijfolie
zout en peper

Verwarm de oven voor op 220 °C.

Snijd de aubergines in de lengte in lange plakken. Leg de plakken op een 
met bakpapier beklede bakplaat, besprenkel met olijfolie en bestrooi met 
zout en peper. Rooster de groenten in 15 minuten gaar en goudbruin in de 
oven. Verwarm de laatste 3 minuten de sardines op een aparte bakplaat 
mee.

Verhit ondertussen een koekenpan op middelhoog vuur en rooster de 
pistache- en hazelnoten in de droge pan tot ze licht verkleuren. Zet apart.

Verdeel de aubergineplakken over twee borden – leg de plakken in elkaar 
gevlochten op elk bord. Verdeel de sardines over de aubergine, bestrooi 
met de pistache- en hazelnoten, muntblaadjes, granaatappelpitten, zout 
en peper, en besprenkel met citroensap en olijfolie. Serveer meteen.
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DANK JULLIE WEL!
Ik ben enorm trots op weer een mooi boek. Het is tot stand gebracht door 
een grandioos team – en wat was het heerlijk om met jullie samen te werken, 
dank jullie wel! David Loftus, dit is inmiddels al het vierde boek dat we 
samen hebben gemaakt. Veel dank voor de fotografie. Dank je wel, Inge 
Tichelaar, voor de geweldige styling en productie. Eline Cox, het eerste 
boek dat we volledig samen hebben gemaakt! Het voelt alsof we het al vele 
jaren op deze manier doen. Dank je wel voor al jouw prachtige verwoordingen 
en je enorme toewijding. 

Dank aan Tijs Koelemeijer voor weer een prachtig ontwerp en aan Wouter 
Eertink voor de strakke vormgeving.

Graag wil ik iedereen bij Kosmos Uitgevers bedanken voor hun geloof in 
een nieuw blikboek, in het bijzonder Claire Schalm, Melanie Zwartjes en 
Bert Zuidhof. Dank aan Lars Hamer voor de culinaire redactie en Kirsten 
Verhagen voor de redigerende werkzaamheden.

Dank, Daan de Rooij, voor het assisteren bij het koken. En aan het Fish 
Tales-team: dank jullie wel voor jullie support.

Lieve Bo, Juul en Ties, dank jullie wel voor jullie support en geduld. 
Love you!

Last but not least gaat mijn dank uit naar alle vissers die ervoor zorgen dat 
we niet alleen vandaag maar ook in de toekomst kunnen blijven genieten 
van de lekkerste vis uit blik. 
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Kosmos Uitgevers vindt het belangrijk om op milieuvriendelijke 
en verantwoorde wijze met natuurlijke bronnen om te gaan. Bij 
de productie van het papieren boek van deze titel is daarom 
gebruikgemaakt van papier waarvan het zeker is dat de productie  
niet tot bosvernietiging heeft geleid.

1 P.J.M. Martens, De zalmvissers van de Biesbosch: een onderzoek naar de visserij op  
het Bergse Veld 1421-1869. Tilburg: Stichting Zuidelijk Historisch Contact, 1992






