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Deka visconserven : ..
uurzame keuzes bij Deka maken
Visconserven zijn makkelijk en gezond. Bij DekaMarkt hebben we allerlei soorten voor elke

Ansjovis in oliffolie John West  Ansjovis filets oliffolie Princes  Wij verkopen geen visconserven in deze maaltijd. Of het nou voor een makkelijk familiegerecht is, een gezonde lunch, feestelijke hapjes
J Haring in tomatensaus Pilr e [ B SR Princes ~ categorie. of een culinair hoogstaand recept, met visconserven zit u goed.
Makreel in olie Princes Haringfilets in tomatensaus Rugen Krone
Makreelfilets in olie Pr. Will  Insalatissime Rio Mare
) Makreeffilets in tomatensaus ~ John West Pure & Natural tonijn in olijfolie  John West  Krab meat Princes hebben we daarom een duidelijke indeling van ons visconservenassortiment samengesteld.
Makreelsnack in tomatensaus ~ John West Pure & Natural tonijn in water John West
2 Makreel filets op water Princes Pure & Natural tonijn

Het is natuurlijk wel belangrijk dat de vis verantwoord en dus duurzaam is! Speciaal voor u

Vindt u, net als DekaMarkt, verduurzaming belangrijk? Gebruik dan deze viswijzer. In een

J Rode zalm Deep blue in zonnebloemolie John West oogopslag ziet u welke vis u met een goed geweten kunt eten
Rode zalm John West Tilapia in exotische tomatensaus Princes
Roze zalm Deep blue Tonijn in olie Princes .
- Kiezen
Roze zalm Great Ocean Tonijn in pouch John West
Roze zalm John West  Tonijn in tomatensaus Princes Op de pagina hiernaast ziet u DekaMarkt’s assortiment visconserven dat in de meeste van

Roya_l ma'l,zwarte imitatie kaviaar Royal _m‘""‘ Tonu_n nweter: Rio ,Mare onze winkels te vinden is. Op basis van de kleurenindeling van Stichting de Noordzee
Sardines filets Tai-Yo  Tonijn moot in olijffolie Princes
Sardines in olie Brunswick Tonijn olijfolie Rio Mare hebben we het ingedeeld in drie categorieén:
_ Saelnzs i elle Josiane - Tonijn moot naturel Princes Prima keuze, niet overbevist, zorgvuldig gekweekt en een minimale
Sardines in olie Princes Tonijnflakes in water Great Ocean b } had g gﬁ%%RZT/I\ﬂCEEERD
ardines in tomatensaus Princes  Tonijnnaturel pouch John West Of beperkte schade aan de natuur; VISSERI)

Schelvislever in olie Deep blue  Tonijnstuk in olijfolie John West Tweede keuze, problemen met kweek of visserij; Mv%%sc,org/nl

Tonijn Al Dy Tonij jes in oli [b] - o A : . .
onijn loacore eep blue onqnstukj.es in olie cep blue V Erood Liever niet; wordt overbevist of de manier van kweken/vangen is te

Vispate makreel John West  Tonijnstukjes in water Deep blue

Vispate zalm John West  Tonijnstukjes met groente Deep blue belastend voor de natuur.

Zalm Fancy Pink Deep blue Tonijnstukken in water John West MSC
Zalm Fancy red sockeye Deep blue Tonijnstukken in zonnebloemolie  John West X X X . .
e John West Op verschillende vissoorten staat het MSC-logo. Dat staat voor Marine Stewardship Council, een

onafhankelijk keurmerk voor duurzame visserij. Daarmee weet u zeker dat de vis verantwoord is.



Met vis uit blik zet u binnen een handomdraai een heerlijke
maaltijd op tafel. Zeker met deze 9 culinaire tips.

1. Visin blik is ideaal om mee te nemen op vakantie. Wat pasta koken, tomaatjes en olijven
er door, vis erbij en klaar is het avondeten!

2. Tonijn is heerlijk in brokken op een salade. Maar een eetlepel tonijn kan ook door de slasaus
of vinaigrette gepureerd worden voor een bijzonder effect.

3. Zalm en makreel uit blik is net zo supergezond als verse! Samen met wat veldsla of rucola en
bedruppeld met citroensap is het een fantastisch lunch- of voorgerecht.

4. Zalm uit blik bevat vaak nog wat graatjes en vel: verwijder ze door de moot voorzichtig uit
elkaar te halen met mes en vork.

5. Sardientjes in stukjes smaken heerlijk in de tomatensaus op de pasta. Siciliaans!

6. Enkele ansjovisfilets zijn geweldige smaakmakers in warme gerechten. Bak ze even mee,
zodat ze uit elkaar vallen. De ansjovis verliest zijn kenmerkende, intense smaak maar verhoost
die van het gerecht. Zelfs bij viees!

7. Haring en makreel in saus kunnen eenvoudis in slaatjes verwerkt worden, met blokjes rode
biet, met reepjes appel en een gesnipperd uitje.

8. Visconserven in water zijn heerlijk slank — ze bevatten weinig calorieén. In warme
bereidingen smaakt vis op olie echter beter.

9. Bewaar aangebroken blikken vis niet, maar doe kliekjes in een schoon afgesloten bakje in de

koeling. Ze blijven dan zeker nog 2 dagen goed.




Hoofdgerecht - Hoofdgerecht
4 personen 4 personen
Bereidingstijd: 30 minuten Bereidingstijd: 20 minuten

Voorbereiden
Laat de tonijn uitlekken. Haal de tonijn los met een vork. Was en droog de

Bereiden
Kook de rijst in water met het bouillontablet beetgaar. Giet af, laat uitsto-

spinazie. Verwarm de oven voor op 190°C. men en daarna uitgespreid in een kom afkoelen. Verdeel de sardines in

Bereiden " stukjes en meng ze met de rest van de ingrediénten door de afgekoelde
Verhit 2 eetlepels olijffolie in een wok en roerbak de spinazie in enkele minuten gaar. Roer een rijst. Klop de olie met citroen of azijn los en schep dit door de rist. Breng de salade op smaak
beetje zout door de spinazie. Laat de spinazie uitlekken in een zeef en druk al het vocht er met zout en peper.

uit. Snijd grote spinaziebladen kleiner. Meng tonijn en spinazie door elkaar. Kook de cannel-
loni gaar volgens de aanwijzingen op de verpakking. Laat uitlekken en leg ze naast elkaar op
een snijplank. Vul de cannelloni met het spinazietonijnmengsel. Leg de cannelloni in een met
olijfolie ingesmeerde voorverwarmde ovenschaal en bestrooi ze met geraspte kaas. Plaats de
schaal in de oven. De cannelloni worden opgediend zodra de kaas gesmolten is.




Onze klanten een verantwoord assortiment vis aanbieden staat bij ons hoog op de
agenda. Wij doen daarom ons uiterste best zoveel moselijk vis in ons assortiment op
te nemen die op een duurzame manier is gevangen of gekweekt.

Deze flyer helpt u een duurzame keuze te maken in het assortiment visconserven.

Duurzame vis bij DekaMarkt houdt veel meer in dan alleen het uitgeven van een flyer.
Wij zullen ons visassortiment steeds verder verduurzamen. Ook kiezen we bij het
bepalen van onze aanbieden en het samenstellen van onze recepten, bij voorkeur
VOor ‘groene’ vis.

Op www.dekamarkt.nl kunt u ook de Deka Viswijzers voor ons assortiment
verse Vis en diepvriesvis raadplegen. Overigens treft u op onze website onder
‘Dekaduurzaam’ nog veel meer informatie over de initiatieven die DekaMarkt
onderneemt op het gebied van maatschappelijk verantwoord ondernemen.

m Lanr WQ/ZJW



