
Kabeljauw is ontzettend gezond en bevat 
voedingsstoffen als omega 3. Deze vis 
behoort tot de magere vissoorten en is 

eenvoudig te bereiden. 

KABELJAUW 

Basmatirijst

KerriepoederVerse gember

Rode peper fSjalot

Rode paprika fKnoflookteen

Kabeljauwfilet  
zonder vel f

Citroen

Spinazie f

Vandaag maak je een eenpansgerecht. Terwijl de rijst aan het garen is, leg je de kabeljauw in 
dezelfde pan. Op deze manier stoomt de vis gaar. Je brengt het geheel op smaak met geurige 
kruiden, gember en een beetje rode peper voor extra pit.Gemakkelijk Glutenvrij

Eet binnen 3 dagen
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PILAV MET GESTOOMDE KABELJAUW 
Met basmatirijst, paprika en spinazie

Calorie-focusLTotaal: 40-45 min.9



BEGIN 
GOED

1 – 6 PERSONEN

INGREDIËNTEN

Wij horen graag wat jij van HelloFresh vindt. Bel of mail ons 
gerust of neem contact op via onze social-mediakanalen. 

  #HelloFresh 

Een culinaire vraag tijdens het koken? Stuur tussen 
16:00 - 21:00 uur een gratis WhatsApp-bericht naar  
+31 (0) 6 2727 3232 (NL) of +32 0486 70 35 29 (BE).  

 

WEEK 40 | 2018

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Sjalot (st) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Rode peper (st) f 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11/2
Knoflookteen (st) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Rode paprika (st) f 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Verse gember (cm) 1 2 3 4 5 6
Kerriepoeder (zakje) 
9) 10) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

Basmatirijst (g) 70 140 210 280 350 420
Spinazie (g) 23) f 100 200 300 400 500 600
Citroen (st) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11/2
Kabeljauwfilet zonder 
vel (120 g) 4) f

1 2 3 4 5 6

Zelf toevoegen
Groentebouillon (ml) 250 500 750 1000 1250 1500
Roomboter (el) 11/2 3 41/2 6 71/2 9
Peper & zout naar smaak

 f in de koelkast bewaren

VOEDINGSWAARDEN PER PORTIE PER 100 g
Energie (kJ/kcal) 2469 / 560 357 / 85
Vet totaal (g) 22 3
 Waarvan verzadigd (g) 13,1 1,9
Koolhydraten (g) 63 9
 Waarvan suikers (g) 6,1 0,9
Vezels (g) 6 1
Eiwit (g) 33 5
Zout (g) 2,5 0,4

ALLERGENEN

4) Vis 9) Selderij 10) Mosterd
Kan sporen bevatten van: 23) Selderij

BENODIGDHEDEN
Fijne rasp, hapjespan met deksel.
Laten we beginnen met het koken van de pilav met gestoomde kabeljauw.

SNIJDEN
Bereid de bouillon. Snipper de sjalot. 

Verwijder de zaadlijsten van de rode peper 
en snijd de rode peper fijn. Pers de knoflook 
of snijd fijn. Snijd de rode paprika in blokjes. 
Schil de gember en rasp of snijd fijnt. 

tTIP: Je hoeft de gember niet te schillen 
voordat je hem raspt. 

ROERBAKKEN
Verhit de roomboter in een hapjespan met 

deksel en fruit de sjalot, de rode peper en de 
gember 3 minuten op middelmatig vuur. Voeg 
de knoflook en het kerriepoeder toe en bak 
1 minuut. Zet het vuur hoog, voeg de paprika 
toe en roerbak nog 1 minuut. Weeg 70 g rijst 
per persoon af, voeg toe aan de pan en schep 
goed omtt. 

 RIJST STOMEN
 Schenk de bouillon bij de rijst en breng 
aan de kook. Zet het vuur middellaag, dek de 
pan af en laat de rijst 10 – 12 minuten zachtjes 
koken. Roer regelmatig door om aanbakken 
te voorkomen. 

ttTIP: Let op, je ontvangt meer rijst dan je 
nodig hebt, weeg het dus even af.

SPINAZIE SNIJDEN
 Scheur of snijd ondertussen de spinazie 
grof en snijd de citroen in partjes. Dep de 
kabeljauwfilet droog met keukenpapier en 
breng op smaak met peper en zout.�
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PILAV AFMAKEN
 Voeg de spinazie in delen toe aan de 
hapjespan en schep goed om met de rijst, 
breng op smaak met peper en zout. Leg de 
kabeljauwfilet op de rijst en dek af. Laat de 
rijst en de vis minuten 8 - 10 minuten zachtjes 
stomen, of tot beide gaar zijn.

SERVEREN
 Verdeel de rijst en de vis over de borden. 
Serveer met de partjes citroen.


