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PRODUKTER




LAVE PRISER

Lag enkle og smakfulle middager

MIDDAGS-
PRODUKTER

90

pr. stk

e ST Kjettdeig, Folkets, 14% storfe u/salt og vann, 400 g
Kyllingfilet i strimler, Enh.pris 149,75 pr. kg. Farpris 75,90
Prior, 400 g
Enh.pris 149,75 pr. kg
Ferpris 95,90
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kek hji lagde, Lofoten, 450 g Svenske kjattboller, Folkets, 600 g
Enh.pris 133,11 pr. kg. Farpris 79,90 Enh.pris 99,83 pr. kg. Farpris 79,90

Sweet
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Pai, Stabburet, E' 08T i
Ost&skinke/ ol
Fjordland, Sweet&sour, 460 g Bacon&brokkoli, 220 g
Enhetspris 130,22 pr. kg. Fgrpris 79,90 Enhetspris 136,14 pr. kg

Middagstilbudene gjelder t.o.m. 30.4.2024 eller sa langt beholdningen rekker.



| HELE APRIL

med manedens tilbudsprodukter

ORIGINAL

POTETMOS

Potetmos, Mills, original/med gresslgk, 90 g
Ferpris 15,90

TILBEHOR
e =W OG DESSERTER

FLODRADD . %
BROKKOLI- & |

TOPPER

TERIYAKL
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Woksaus, Blue Dragon,
Teriyaki/Oyster spring onion, 120 g
Ferpris 19,90/26,90

— .

Brokkolitopper, Eldorado, 450 g
Ferpris 23,90

Ty
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_,Barﬂla- :

Spagetti, Barilla, 1 kg Flgteis, Hennig-Olsen is, Non Stop/Daim/Smil/Oreo, 450 ml
Farpris 36,90 Farpris 94,90

Kun private husholdninger. Vi tar forbehold om trykkfeil og utsolgte varer.



INGREDIENSER:

300 g svenske kjattboller

1 pose potetmos

250 g brokkolitopper

2 ss smor

rorte tyttebeer til servering

FLOTESAUS

2 ss smor

2 ss mel

3 dl oksekraft

1dl flate

salt og kvernet pepper
noen draper soyasaus

2 PERS. €0 35 MIN. () ENKEL

SVENSKE KJOTTBOLLER

MED FL@TESAUS OG TYTTEBAR

Stek kjgttbollene i en stor stekepanne med litt olje og/eller smer til
de er gjennomvarme.

Smelt smaret til sausen i en kasserolle. Bruk en visp og rgrinn
melet. Brun jevningen over middels varme under stadig omraring,
jevningen skal bli gyllenbrun (men for all del ikke brent). Spe med
varm kraft, litt etter litt, mens du hele tiden visper energisk for &
unngad klumper. La sausen smakoke i 10-15 minutter. Rgr med jevne
mellomrom og tilsett flaten mot slutten av koketiden.

Smak sausen til med salt og kvernet pepper og gjerne noen draper
soyasaus (eventuelt Worcestershire-saus). Legg kjgtt bollene over i
sausen og la de kose seg pa svak varme frem til servering.

Tilbered potetmosen som beskrevet pa pakken.

Kok brokkolitoppene et par minutter i lettsaltet vann. Hell av koke-
vannet og vend en smgrklatt sammen med brokkolien. Server kjgtt-
boller i flatesaus med potetmos, brokkolitopper og rarte tyttebaer.



INGREDIENSER:

300 g svenske kjattboller
2 hvitlgkfedd

1 sjalottlek

1 boks gode tomater

1 klype chiliflak

200 g spagetti

revet parmesan

frisk basilikum

olivenolje

salt og kvernet pepper

HVITLOKSBR@D

1 halvstekt baguette
50 g mykt smer

3 hvitlgkfedd

3 ss hakket persille

) 2 PERS. @ 35 MIN. ) ENKEL

KIJOTTBOLLER | TOMATSAUS

Rens og finhakk hvitlgk og sjalottlgk. Varm en kasserolle og fres lgk
og hvitlgk i en god klunk olivenolje. Fres under omrgring over middels
varme til lgken blir helt myk og gyllen. Tilsett chili og tomater og la
sausen putre videre i cirka 15 minutter. Smak til med salt og pepper.
Kok spagettien «al dente» i godt saltet vann. Stek kjgttbollene i en
stekepanne til bollene er gjennomvarme.

Varm ovnen til 225 grader. Skjer baguetten i jevne skiver. Bland
sammen smer, finhakket hvitlgk og persille. Smar hvitlgksmaret pa
bagettskivene og stek hvitleksbrgdet midt i ovnen til skivene blir
gylne og spra.

Bland kjettbollene sammen med tomatsausen og server med nykokt
spagetti. Dryss over revet parmesan og grovhakket basilikum — og
server hvitlgksbredet ved siden av.



LIMEMARINERT
RODLABK

1 stor redlek

3 ss limesaft
1,5 ss sukker

INGREDIENSER:

4 fiskekaker
Brokkoli-topper, 300 g

1 dl matflote, melk eller
creme fraiche

2 ss smor

2 REMULADE
3509 smal.potetl?r 2 dl majones
otivenolje 3 << creme Fraiche

salt og kvernet pepper 1 ss Dijon sennep

1 ss sitronsaft
1 sjalottlek,

90 finhakket

Lafaten 59 2 ss hakket kapers
= . 2 ss hakket

: "b":i"?"; : sylteagurk

0,5 dl hakkede urter
som persille, dill,
basilikum, kjervel
og estragon

salt og kvernet
pepper

) 2 PERS. @ 45 MIN. O MIDDELS

FISKEKAKER

MED BROKKOLIPURE, STEKTE POTETER,
SYLTET RODL@OK OG REMULADE

Rens og skjeer redlgk tynne skiver. Bland radlzken godt
sammen med limesaft, sukker og en klype salt. La rgdlgken
marinere i minst 10 min.

Visp sammen majones, creme fraiche, sennep og sitronsaft

til remuladen. Rgr inn sjalottlak, kapers, sylteagurk og urter.
Smak til med litt kvernet pepper og en klype salt hvis ngdvendig.
Varm stekeovnen til 225 grader. Del potetene i to, eventuelt
kan de deles i grove biter eller smale klafter. Ha potetene over
i en ildfast form og tilsett en god klunk olje, salt og kvernet
pepper. Vend alt godt sammen og stek potetene midt i ovnen til
de er gylne og mare, 20 — 25 minutter.

Kok brokkolien i lettsaltet vann til brokkolien er helt mer.

Hell av kokevannet (la det renne godt av) og kjar brokkolien
sammen med matflgte og smer i en hurtigmikser eller med en
stavmikser. Smak pureen til med salt og pepper.

Varm fiskekakene i en stekepanne med litt olje og/eller smar.
Server varme fiskekaker med brokkolipuré, syltet radlgk, stekte
poteter og remulade.



INGREDIENSER:

4 fiskekaker

100 g eggnudler

0,5 redlok

1 liten paprika, gul eller red
2 varlek

100 g sukkererter

1 pose woksaus - oyster &
spring onion

sesamfro

chili Flakes

koriander

neytral olje og smer til steking

) 2 PERS. @ 20 MIN. ) ENKEL

FISKEKAKER

MED SAFTIGE NUDLER

Del fiskekakene i jevne biter og stek bitene i en stekepanne
med litt olje eller smar. Kok nudlene som beskrevet pd
pakken.

Rens og skjaer lgk og paprika i smale bater. Snitt varlgken pa
skrd og del sukkerertene i to pa langs. Varm en stekepanne
med litt olje og stek grannsakene over hagy varme under
omrgring til grennsakene er knapt mare. Tilsett fiskekaker,
nudler og woksaus — og gi det hele et oppkok mens du
blander alt godt sammen. Dryss over sesamfrg, en god klype
chili flakes og grovhakket koriander.




Ny oppskrift hver maned fra Lise.

INGREDIENSER: 4 PERS. (© 45 MIN. ENKEL

400 g kjottdeig
l
2-4 hv:tls:z;e:: O N E P OT

1 red paprika

2 ts torket oregano Finhakk lgk og hvitlgk. Rens og skjaer paprikaen
en klype torket chili i sma biter. Bruk en romslig gryte og fres
1 ss tomatpure kjettdeig, lak og hvitlgk til kjgttdeigen er godt

2 bokser gode knuste
tomater (4 400 g)
8 dl kjettkraft

brunet. Tilsett paprika, oregano, chili og tomat-
puré og bland alt godt sammen. Hell i tomater,

150 g spagetti kigttkraft og spagetti knekt i mindre biter. Kok
10 cherrytomater opp og la sausen smaputre under lokk i cirka
olje til steking 20 minutter.
salt og kvernet pepper
sukker

Frisk basilikum Smak til med salt, pepper og en god klype sukker.
eller persille Tilsett delte eller hele cherrytomater — og la det
revet parmesan hele smakoke videre til pastaen er ferdigkokt.
til servering Virker gryta litt «tynn» kan du la den koke uten
lokk de siste minuttene. Rgr med jevne mellom-
rom underveis i kokingen slik at det ik
segibunnen av gryta. Dryss over r
og hakket frisk basilikum eller per:

Taps!
Bor s /Z;i _d/wM

%m el Soms.
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Lise Finckenhagen
Kokk



INGREDIENSER:

400 g kjottdeig

2 ss smor

1 stor lok

4 hvitlgkfedd

3-4 gulrgtter

3 stilker stangselleri

0,5 ts malt spisskummen
1 ss hakket Frisk timian
eller 1 ts terket timian

1 ss hakket Frisk rosmarin
eller 1 ts terket rosmarin
2 ss tomatpuré

2 ss mel

5 dl kjettbuljong

2 ts Worcester saus

salt og kvernet pepper
noytral olje eller olivenolje
til steking

POTETLOKK:

1 pose potetmos
50 g revet
parmesan

100 g revet ost
hakket persille
til pynt

() 3-4 PERS. @ 45 MIN. () MIDDELS

COTTAGE PIE

Rens alle grennsakene. Hakk lgk og hvitlgk. Skjeer gulratter
og selleri i sma terninger.

Varm en stekepanne, tilsett smar og brun kjgttdeigen godt.
Hell det over pa en tallerken sa lenge (la gjerne fettet i
pannen fa vare igjen). Varm pannen pa nytt, tilsett litt olje
hvis nadvendig og fres alle grannsakene over middels varme
til grennsakene blir myke. Tilsett spisskummen underveis

i stekingen. Rar ofte slik at det ikke fester seg i bunnen av
pannen. Tilsett tomatpuré, timian og rosmarin. La det frese
et lite minutt under omrgring far du rgrer inn mel og
buljong. La det hele smaputre i 15— 20 minutter. Smak til
med Worcester saus, salt og kvernet pepper.

Varm ovnen til 215 grader. Tilbered potetmosen som
beskrevet pa posen. Rgrinn revet parmesan.

Hell kjgttsausen over i en passende ildfast form. Bre over
potetmosen. Dryss over revet ost og drypp litt olje her og der.
Stek «paien» midt i ovnen til overflaten blir gyllen, cirka 20 min.
Dryss over hakket persille og server paien rykende varm.



INGREDIENSER:

1 boks Oreo-is

BROWNIES

1 Firkantet Form cirka 20 x 20 cm
125 g sjokolade

125 g smer

1 dl sukker

1 dl brunt sukker

2 store egg

1 ts vaniljesukker

1,5 dl hvetemel

SJOKOLADESAUS
1,5 dl flate

80 g mark sjokolade
1 ts meierismor

4 PERS. (915 MIN. + BAKETID ) ENKEL

BROWNIES MED OREO-IS

OG VARM SJOKOLADESAUS

Varm ovnen til 170 grader. Kle formen med bakepapir i bunnen og pa
sidene.

Hakk sjokoladen. Smelt smaret i en liten kasserolle, trekk kasserollen
vekk fra varmen og rer inn sjokoladen til den smelter.

Visp sukker, brunt sukker og egg sammen i en bolle. Sikt sammen mel og
vaniljesukker.

Rar sjokoladeblandingen sammen med eggeblandingen, og rar til slutt
inn melet. Hell rgren over i formen og stek kaken midt i ovneni 20
minutter. Avkjal kaken i formen.

Kok opp flgten til sjokoladesausen i en liten kasserolle. Trekk kasserollen
vekk fra varmen og rgr inn sjokoladen til sausen blir blank og jevn. Rar
til slutt inn smgret og oppbevar sjokoladesausen pé et lunt sted inntil
servering. Ev. kan den forsiktig varmes opp igjen rett fgr servering.

Del browniesen i passende biter og server den toppet med oreo-is og
varm sjokoladesaus.



INGREDIENSER:

1 pose brokkolitopper, 450 g
400 g strimlet kyllingFilet
4 varlgk

3 hvitlgkfedd

1 ss Finrevet fersk ingefaer
8 dl grennsakbuljong eller
kyllingkraft

3 dl kokosmelk

ngytral olje og/eller smor
salt og kvernet pepper

1 lime

revet kokos, koriander og
sprostekt lgk til pynt

4 PERS. (0 20 MIN. () ENKEL

BROKKOLISUPPE

MED INGEFAR, KOKOS OG KYLLING

Tin brokkolien noe og del bukettene i mindre biter. Rens
og skjeer varlgken i smad biter og hakk eller finsnitt hvit-
laken.

Varm en klunk olje (og/eller litt smgr) i en kasserolle, fres
hvitlgk og vartlgk under omrgring i 2 minutter. Tilsett
ingefaer og la det frese et lite minutt til. Tilsett brokkolien,
hellikraft og kokosmelk. Kok opp og la det hele smakoke i
cirka 7 minutter, eller til brokkolien er helt mer.

Kjer suppen glatt og jevn med en stavmikser. Smak til
med salt, pepper og limesaft. Tilsett strimlet kylling og la
det hele trekke rett under kokepunktet i et par minutter,
eller til kyllingen er giennomvarm/kokt. Server suppen
toppet med koriander, kokos og sprastekt lgk.



INGREDIENSER:

400 g kyllingfilet

200 g brokkolitopper

1 paprika, red eller gul

1 redlok

4 varlek

1 boks minimais

1 boks bambusskudd

2 poser woksaus - oyster &
spring onion

friske urter som koriander og/
eller gresslek (kan sleyfes)
red chili

neytral olje til steking
kokt ris til servering

) 4 PERS. @ 20 MIN. ) ENKEL

KYLLINGWOK

Del brokkolien i sma buketter. Rens og del paprikaene i jevne
biter, skjaer redlgken i smale bater og del varlgken (finsnitt
noe til pynt). Hell av laken pa maisen og bambusskuddene og
del minimaisen i to pa langs.

Varm litt olje i en wok eller stor stekepanne. Stek kyllingen
raskt over hgy varme, stek det gjerne i flere omganger (for
ikke & avkjale pannen) og hell kyllingen over pa en tallerken
sd lenge.

Varm woken pa nytt, tilsett litt olje, paprika og lak. Stek raskt
under omrgring i cirka 30 sekunder, tilsett varlgk og brokkoli
og stek videre til grannsakene er knapt mare.

Bland kylling, woksaus og grennsaker og topp gjerne med
frisk koriander, litt finsnittet chili og varlgk. Server kokt ris
ved siden av.




INGREDIENSER: BACO N " OG 'B RO KKO Ll PA'

1 pai, bacon & brokkoli

- Varm paien som beskrevet pa |;akken. Rgr sammen alle
SSING ’ g 2 ; .
ingrediensene til dre den til med salt og
ering og legg pa en god skje
ressing og en enkel salat med tomater




(Frordtand

= | SWEET AND SOUR

Varm retten som beskrevet p& pakken. Topp den ferdige
retten med ristede sesamfra og frisk koriander hvis
anskelig. Hvite sesamfra kan du riste i en varm og

tarr stekepanne til de blir gylne. Ristede sesamfra
kan drysses over andre wok-retter eller salater.




INGREDIENSER: FL@TESAUS MED
400 g strimler av 2 hvill’:t\;(?elt(‘ll;
kyllingfilet 1 sjalottlek
2-3 gulretter 0,5 paprika
200 g sukkererter 'Z ss smar
2 ss smer .

1
stekte poteter s ton:astsp::
hakket persille 3,5 dl kylling-
salt og kvernet pepper kraft/buljong
olje til steking 2 dl flgte

1 ss hakket Frisk
estragon eller
0,5 ts torket
estragon

(kan slgyfes)
salt og kvernet
pepper

Egil Heien
Joker Egersund

) 3-4 PERS. @ 35 MIN. ) ENKEL

KYLLINGSNADDER

Rens og finhakk hvitlgk og sjalottlak til sausen. Rens paprikaen
og skjeer den i sma terninger.

Smelt smeret i en liten kasserolle og fres hvitlgk, sjalottlgk og
paprika over middels varme til grannsakene er helt blgte (men
ikke stekt). Rar inn tomatpuré og mel. Visp inn kraft/buljong og
flate. Kok opp under omrgring og la sausen smaputre.

Skrell og skjaer gulrgttene i tynne strimler eller smale band. Rens
og del sukkertene i tre pa langs. Kok opp 2 cm vann i en kasse-
rolle. Tilsett en god klype salt og ha i smaret. Tilsett gulrgttene
og smgrdamp gulrgttene til de er knapt mgre (cirka 1 minutt).
Ha i sukkerertene og la det hel dampe/koke videre i 30 sekunder.
Hell av eventuell vaeske som erigjen i kasserollen.

Krydre kyllingen med salt og pepper. Stek strimlene raskt over
hay varme i en blanding av olje og smar.

Smak sausen til med salt og pepper. Krydre med estragon og
kjgr gjerne sausen jevn med en stavmikser. Bland kyllingen med
grennsakene og server med stekte poteter og flgtesaus. Dryss
over hakket persille.



