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"Fisken er ikke sunn fgr den er spist!"

Fiskepinner er BAN S favoritt
~ og nd har vi kommet med noen helt - -
‘l'-l}"t. og skikkelig bra fiskepinner! De er
s laget av renskarne fiskefileter, dekket
med var unike og ekstra spre kavring.
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- Vi vil gjere det enkelt & spise fisk

oftere og her far du et knippe
enkle oppskrifter, som garantert

vil gi suksess rundt middagsBord-et!
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DU TRENGER

1 pakke Vére Beste Fiskepinner
1 pakke wraps

1 pose blandet salat
I'mango

1 avokado -

1 redlgk

1/2 boks lettrgmme
urter

sall og pepper

o

1eS!

SLIK GJ@R DU

Varm ovnen til 225°C, varmluft. Stek fiskepinnene
pa en stekeplate dekket med bakepapir i 14-16
minutter, vend halvveis i steketiden.

| mellomtiden sk jzrer du mango og avokado i biter,
og redlgk i skiver. Rgr sammen urter (f.eks. timian
og persille) og lettrgmme, og smak il med litt salt

Og pepper.

Fyll hver wrap med salat og grgnnsaker, del |
fiskepinnene i to og legg pa toppen. Ha pa litt
regmmedressing og rull sammen.

‘Syltet rgdlgk lgfter denne retten til nye hgyder

Sk jzr to redlgk i skiver og ha over pa el tykt glass.
Kok opp én del eddik, to deler sukker, tre deler vann
og litt ingefzr. Hell laken over pa glasset, og avkjgl
Oppbevares i k jgleskap, holder seg i flere uker.



DU TRENGER

1 pakke Vére Beste
Fiskepinner

4 poteter

1 pose blandet salat

1 gulrot

1/2 agurk

rapsol je

salt og pepper

SLIK 6J2R DU

Varm ovnen til 225°C, varmluft. Sk jzr potetene pa tvers, i middels tynne skiver.
L egg potetskivene utover en stekeplate dekket med bakepapir.

Ringle over litt rapsol je og dryss over litt salt. Spar plass til fiskepinnene pa
den ene siden av stekeplaten.: :

Stek potetene i 5-10 min fer du legéer inn fi.skepinnene. Stek videre i 14-16
minutter. Vend bade fiskepinner og poteter en'gang i lgpet av steketiden.

| mellomtiden kutter du agurk og gulrot, 6g har i en bolle sammen med salat-
bladene. Vi synes det ble ekstra fint med tynne skiver av gulrot (her kan du
f.eks. bruke en ogteh;byel), men det smaker like godt med revet gulrot altsal

Server fis.kepinnene med potetbater og salat. . A
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AIKADDRIRE EMLADE PA 1-3-3

1 del ma jones
1 del agurkmiks
~ hakket persille

1. avokado
100 g Vare Utvalgte erter
2 ss créme fraiche
. 1 fedd hvitlek
1/2 lime
* solt og pepper

agurkmiks, og vend inn hakket

Bland sammen ma jones og
persille. Enklere blir det ikke!

Kok eller stek ertene noen minutter,
til de er varme. Ha de over i en liten
skal og mos med en gaffel eller
. stavmikser. Ha i avokado og mos
sammen med ertene. Rgr inn créme
fraiche, saften fra 1/2 lime og hakket
“hvitlgk. Smak til med salt og pepper.

AL

1 dl ma jones
1 fedd hvitlgk
12 ts sitronsaft

FICKEPINNER * DIPP = CANT

cHiLIDIPP
Aioli er en deilig hvitlgks- § P,CY
ma jones som passer perfekt
til det meste av mal. L agen Bl s Fraiche
enkel variant ved & rgre - % S
finhakket hvitlgk inn i ma jones, V3 1s sitronsaft
og smak til med litt sitronsaft. N penper

R#r sammen sriracha-
saus og créme fraiche,
og smak til med sitron,
sall og pepper.

e/

Hvis du vil lage ma jonesen selv har du
ett egg i en liten glassbolle med 1 ss
solsikkeol je og en klype salt. K jor sakte

_ med stavmikseren til det har blandet seg:
Spe pa med olje i en tynn stréle, mens
stavmikseren gér. Fortsett til du har
#nsket tykk konsistens (co. 2 dl). Smak til
med 1 ts hvitvinseddik og /5 ts sennep.



DU TRENGER - SuK 6)oR DU
1 pakke Vare Beste Fiskepinner | Varm ovnen til 225°C, varmluft. Bland krydderet
3dl vann i en bolle og vend fiskepinnene i blandingen. Sett
1 liten bul jongterning resten av krydderet iil side. Legg fiskepinnene pa
160 g ris en stekeplate med bakepapir. Stek i 14-16 minutier.
1 di hakkede tomater . ' et
1 redlgk : | mellomtiden freser du hakket radlgk i litt ol je i
2 ss rapsol je en kjele. Ha i resten av krydderet og'la putre ett

- 11s chilipulver ; minutt. Ha i risen og bul jongterningen, og rer rundt.
1 is hvillgkspulver Hell p& vann og hakkede tomater, og la keke i
1 ts paprikapulver 12-17 min (avhengig av hvilken ris du bruker). Rgr
1 ts spisskummen inn hakket koriander helt mot slutten av koketiden.
i pep.per Ha risen pé en tallecken. Del fiskepinnene i to og

legg pa toppen. Pynt gjerne med urter som f. eks.
koriander eller persille.

pACCER 065H 3

/
TIP g Ekstra digg med rgmme
PERFEKT | WRAP -

og avokadorgre!



DU TRENGER

4 stk Vare Bes{e Fiskepinner
1 gulrot

50 g hodekal

1 ss lettrgmme

1 55 mo. jones -

noen draper sdronsa( t

salt og pepper

2 bredskiver / 1 rundstykke
noen salatblader -

%

SLIK GJ@R DU

Varm ovnen til 225°C, varmluft. Stek fiskepinnene
pa en stekeplate dekket med bakepapir i 14-16
minutter, vend halvveis i stekeliden.

| mellomtiden river du gulrot og hodekdl pa et rivjern
og har i en bolle. Bland inn lettrgmme og ma jones,
og smak til med sitronsaft, salt og pepper.

Rist bradel i en bradrister og ha pa salatblader og

coleslaw. Topp med fiskepinner og legg den andre
brggdskiven pa toppen.

L ag en stgrre porsjon coleslaw og ha klart til middag dagen etter. 3 ﬁ

Den holder seg noen dager i k jgleskap og smaken er nydelig sammen

med bade fisk og kjgtt!
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