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Voedingswaarde per persoon (op basis van de ingrediëntenlijst): Energie 495 kcal – Vetten 18,7 g (waarvan) verzadigde 

vetzuren 7,7 g – Koolhydraten 51,6 g (waarvan) suikers 10,7 g – Vezels 9,2 g – Eiwitten 25,3 g – Zout 1,0 g

Materiaal

Sans alcool

Alcoholvrij

Halal

Halal

Alc.

+

Alc.

+

Sans
lactose

Zonder
lactose

Ohne
Lactose

Sans gluten

Zonder gluten

Végétarien

Vegetarisch

Végane

Vegan

max. € 9 aan de kassa
voor 3 porties

Wat is mosterd op traditionele wijze?
Deze mosterd wordt gemaakt met mosterdzaadjes waar de schil nog aan is. 
Daarom is de textuur ervan niet helemaal glad. Mosterd op traditionele wijze 
geeft veel smaak aan gerechten en is ideaal voor mosterdsaus. 

Zo kunnen ze helpen:
 – de prei in dunne schijfjes snijden – de aardappelen schillen met een dunschiller en in stukken snijden

 – de platte peterselie in stukjes knippen met een keukenschaar

Vooraf (ontdooien + 10 min.)
 – Laat de vis ± 1 u. ontdooien.
 – Snij de prei in dunne schijfjes. – Schil de aardappelen en snij in stukken. – Snij de platte peterselie in kleine stukjes.

Bereiding (25 min.)
1   Kook de aardappelen 20 min. in water met een beetje zout. Giet 

af en plet tot een puree. Meng er de mosterd onder en kruid met 
peper en zout.

2  Verhit intussen de olijfolie in een kookpot en bak de prei 2 à 3 min. 
Roer regelmatig. Meng er de zure room onder en kruid met peper 
en zout. 

3  Leg de vis op de prei en kruid met peper en zout. Zet een deksel 
op de kookpot en bak nog ± 15 min. op een zacht vuur.Afwerking

Verdeel de puree over de borden en serveer met de prei en de vis. Werk 
af met de platte peterselie.

2 kookpotten

€ 3
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Uit je keuken Ingrediënten
Materiaal

Hoofdgerecht

Prijzen geldig van 20/4 t.e.m. 3/5/2022.

max. € 9 aan de kassa
voor 3 porties

per portie

3 personen 35 min.

2 kookpotten

 – 300 g Alaska-pollakporties (diepvries) – 3 preien
 – 1 plantje platte peterselie – 800 g aardappelen – 2 dl lichte zure room

 – 1 eetlepel mosterd op traditionele wijze

 – 2 eetlepels olijfolie
 – peper en zout

Vis op het menu en mosterdpuree

Alaska pollak m
et prei  

Doe mee met 
Aan tafel in 1 - 2 - 3 euro

Waarom meedoen?
• �Je bespaart tijd en energie, want wij geven je inspiratie voor lekkere 

gerechten die 1, 2 of 3 euro per portie kosten.

• �Je krijgt geen verrassingen aan de kassa, want wij garanderen je de 
maximumprijs. 

• �Je doet makkelijk en snel boodschappen dankzij ons praktische 
boodschappenlijstje.

• �Je hebt geen stress in de keuken, want de recepten zijn makkelijk en snel 
gemaakt met zo weinig mogelijk ingrediënten en materiaal. 

Doe mee en krijg:
• �om de 2 weken een receptenboekje met 6 recepten 

in je brievenbus

• �een klantenkaart waarop al je voordelen staan

• �enkele keren per jaar een culinair cadeau 

Wil je graag makkelijk en lekker koken voor weinig geld? Dat kan met ‘Aan tafel in 1-2-3 euro’, 
een project van supermarkt Colruyt Laagste Prijzen en sociale organisaties uit je buurt. 

Aan tafel in 1 - 2 - 3 euro

6 gemakkelijke recepten voor elke dag

Prijzen geldig van 20/4 t.e.m. 3/5/2022.

Wil je meedoen? Heb je vragen?
Neem contact op met:

Organisatie: ………….
Contactpersoon: ……………..
Tel.: ……………………
E-mail: ……………………..



Probeer thuis 
al eens dit 
recept uit:

Lekker voor het hele gezin

Uit je keuken

	– 3 eetlepels olijfolie
	– 1 koffielepel tijm	
	– peper en zout

Ingrediënten
	– 500 g kippenblokjes 
(beenhouwerij)
	– 800 g spaghettigroenten
	– 1 ui	
	– 250 g langkorrelrijst

Materiaal 
	– kookpot
	– pan

Hoofdgerecht

€ 3
max. € 9 aan de kassa

voor 3 porties*

per portie

3 personen 25 min.

Bereiding (20 min.)

1 		Kook de rijst gaar in een kookpot met water (kooktijd: zie verpakking). Giet af.
2	 Verhit intussen 2 eetlepels olijfolie in een pan en bak de kippenblokjes ± 5 min. 
goudbruin aan alle kanten. Kruid met tijm, peper en zout. Haal uit de pan.

3	 Verhit opnieuw 1 eetlepel olijfolie in de pan en stoof de ui 1 min. Voeg de        
spaghettigroenten toe en laat 10 min. stoven. Kruid met peper en zout.

4	 Meng de groenten met de rijst en kruid met peper en zout. 

* Dit is een voorbeeld. De prijs is niet meer geldig.

Boodschappenlijstje

	F �500 g kippenblokjes (beenhouwerij)
	F �800 g spaghettigroenten
	F 1 ui 
	F �500 g langkorrelrijst in kookbuiltjes.......................250 g nodig

Rijstschotel
met kip 
en groenten

Vooraf (5 min.)

Snij de ui in kleine stukjes.


