
De zoetheid in dit gerecht past goed bij 
Synero Blanco. De moscatel in deze wijn geeft 

een aromatisch karakter dat ook past bij de 
currypasta, tomaat en prei.

SYNERA BLANCO

Victoriabaarsfilet 
zonder vel f

Groene currypasta f

UiBataat

Tomaat fPrei f

De bataat komt voor in verschillende kleurvarianten, maar ken je waarschijnlijk het beste als 
de knaloranje zoete aardappel. Ondanks de bekende naam is het geen aardappel maar een 
knol. Vanwege zijn zoete smaak is het een echte allemansvriend. In deze stamppot zorgt de 
currypasta voor een spannende smaak. 

Gemakkelijk Quick & Easy

Eet binnen 3 dagen Glutenvrij
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VICTORIABAARSFILET MET BATAATSTAMPPOT  
Met currypasta, tomaat en prei

DiscoveryDTotaal: 20-25 min.5



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).  

www.hellofresh.nl 
www.hellofresh.be
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1P 2P 3P 4P 5P 6P
Bataat (g) 250 500 750 1000 1250 1500
Ui (st) 1/2 1    11/2 2    21/2 3    
Prei (g) f 100 200 300 400 500 600
Tomaat (st) f 2 4 6 8 10 12
Groene currypasta (g) 7) 
19) 22) f

25 50 75 100 125 150

Victoriabaarsfilet 
zonder vel (100 g) 4) f

1 2 3 4 5 6

Zonnebloemolie* (el) 1    2 3    4 5    6
Roomboter* (el) 1 2 3 4 5 6
Melk* een scheutje
Peper & zout* naar smaak

*Zelf toevoegen | f in de koelkast bewaren

VOEDINGSWAARDEN PER PORTIE PER 100 g
Energie (kJ/kcal) 2787 / 666 403 / 96
Vet totaal (g) 30 4
	 Waarvan verzadigd (g) 10,5 1,5
Koolhydraten (g) 66 10
	 Waarvan suikers (g) 26,2 3,8
Vezels (g) 12 2
Eiwit (g) 27 4
Zout (g) 0,5 0,1

ALLERGENEN

4) Vis 7) Melk/lactose 
Kan sporen bevatten van: 19) Pinda's 22) Noten

BENODIGDHEDEN
Pan met deksel, koekenpan met deksel, aardappelstamper en koekenpan.
Laten we beginnen met het koken van de victoriabaarsfilet met bataatstamppot.

GROENTEN SNIJDEN
Breng 400 ml water per persoon aan de 

kook in een pan met deksel voor de bataat. 
Schil ondertussen de bataat en snijd in 
blokjes van 1 – 2 cm. Snipper de ui en snijd 
de prei in dunne ringen. Snijd de tomaat in 
kleine blokjes.

BATAAT KOKEN
Voeg de bataat toe aan de pan met 

deksel en kook de bataat, afgedekt, in 
10 – 12 minuten gaar. Giet af, bewaar een 
klein beetje van het kookvocht en laat zonder 
deksel uitstomen. 

 PREI BAKKEN
 Verhit ondertussen de helft van de 
zonnebloemolie in een koekenpan met deksel 
en bak de ui en prei 4 minuten op middelhoog 
vuur. Zet het vuur middellaag, dek de pan 
af en bak nog 6 minuten, of tot de ui en prei 
zacht zijn (zie tip). Breng op smaak met peper 
en zout.

PUREE MAKEN
 Voeg de tomatenblokjes en de groene 
currypasta toe aan de pan met deksel en 
stamp met een aardappelstamper tot een 
grove puree. Voeg de roomboter en een 
scheutje melk of kookvocht toe om het smeuïg 
te maken. Meng er de prei en de ui door en 
breng op smaak met peper en zout.

VIS BAKKEN
 Dep de victoriabaarsfilet droog 
met keukenpapier. Verhit de overige 
zonnebloemolie in een andere koekenpan 
en bak de vis 1 – 2 minuten per kant op 
middelhoog vuur. Breng op smaak met peper 
en zout.

SERVEREN
 Verdeel de bataatpuree over de borden 
en serveer met de victoriabaarsfilet.

tTIP
Liever minder afwas? Dan kun je de ui en de 
prei ook de laatste 5 minuten meekoken met 
de bataat in plaats van ze te bakken in een 
aparte pan.


