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“Pabellón Criollo” van Venezuela 

Typische gerecht van Venezuela. Dit is witte rijst, “Carne Mechada”, zwarte bonen, gebakken bakbanaan en spiegelei.
Carne Mechada (Nederlands:Draadjesvlees - Spaans: falda de res / sobrebarigga)
500
gram dikke riblappen of runderlappen of stooflapjes
5
kopjes water (1250 ml.)
1½
kippenbouillonblokjes
3
teentjes knoflook
2
eetlepels boter

1
grote ui, fijngesneden

½
groene paprika, fijngesneden

1
fijngesneden tomaten

2
fijngesneden teentjes knoflook
3
takjes verse koriander, fijngesneden

1½
theelepels zoete ketjap (ketjap manis)
2
theelepels tomaten puree

±8
eetlepels van het kookvocht

Bereiding:
Was het vlees in een beetje citroenwater. Leg het vlees in een snelkookpan. 5 kopjes water, bouillonblokjes en knoflook toevoegen. Sluit de pan af met de deksel en breng het aan de kook. Wanneer de snelkookpan de stoom begint uit te blazen, na 15 minuten is het vlees gaar. Het vuur uit doen en laat de pan enkele minuten staan tot al de stoom eruit is. Hierna voorzichtig open maken, het vlees er uit halen, op een snijplank leggen en laat dit afkoelen. Als u geen snelkookpan heeft dan kunt u het vlees op het vuur (afgedekt) gedurende 1½ - 2 uur koken (of totdat het vlees mals is). Bewaar het kookvocht. Trek daarna (met 2 vorken) draadjes van het vlees. Verhit de margarine in een wok en fruit hierin de ui, paprika, tomaat en knoflook gedurende enkele minuten. Draadjesvlees, verse koriander, ketjap, tomaten puree en kookvocht toevoegen en goed roeren. Afgedekt enkele minuten laten koken.     
Zwarte Bonen (Caraotas Negras)
1
pak zwarte bonen (black beans van ±400 gram)

3
teentjes knoflook

1
vleesbouillonblokje

1
eetlepel olie

1
grote ui, fijngesneden

½
rode paprika, fijngesneden

1-2
takjes verse fijngesneden koriander (cilantro)

¼
theelepel komijnpoeder


fijn geraspte feta kaas 
Bereiding:

De zwarte bonen in ruim voldoende water wassen. Het water afgieten, schoon water toevoegen en minstens 4 uren laten weken (of één nacht). Hierna in hetzelfde water (het water moet 2 cm boven de bonen zijn) met 3 teentjes knoflook en 1 bouillonblokje afgedekt koken (±1 uur) tot de bonen bijna gaar zijn. Verhit de olie en fruit hierin de ui en paprika. Wanneer de bonen bijna zacht zijn de ui, paprika, verse koriander en komijnpoeder toevoegen. Alles goed mengen en door laten koken (±15 minuten) tot de bonen zacht zijn. 
Gebakken Bakbanaan (Tajadas de platano frito) 
1 rijpe bakbanaan, 5-6 eetlepels olie

De rijpe bakbanaan van de schil ontdoen en in 4 langwerpige plakken snijden. Verhit de olie in een koekenpan en bak hierin de bananen gedurende enkele minuten aan beide kanten (licht bruin). Leg de bananen op keukenpapier. Een bord met suiker vullen, de bananen hierin wentelen en nogmaals verder bruin bakken.

Presentatie:

Witte rijst met een spiegelei erop, zwarte bonen met geraspte feta kaas erop, Carne Mechada en gebakken banaan. 
Mijn nieuwe kookboek De Smaken van de Antillen Deel 4 is vanaf nu verkrijgbaar. 
Zeg het voort!!!!
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Mijn 6 Nederlandstalige kookboeken: 

· Antilliaanse Taarten

· Antilliaanse Borrelhapjes, Snacks en Salades

· De Smaken van de Antillen Deel 1  (Gerechten)

· De Smaken van de Antillen Deel 2  (Banket en Lekkernijen)

· De Smaken van de Antillen Deel 3  (Feest Recepten)
· De Smaken van de Antillen Deel 4 (Gerechten, Sorghummeel recepten (reseta di Ariña di Maishi Chikí), Brood en Zoete broodjes…)
Voor meer informatie kunt u kijken op website: www.desireegourmet.com

