SILLFARS
FISKFARS AV SILL

Art nr: 510003256
Vikt: 5 kg. 2x2,5 kg
Forvaring: Fryst

CERTIFIERAT

HALLBART

FISKE

MSC ™
www.msc.org/se

Fran ett MSC-certifierat
hallbart fiske www.msc.org/se

MSC-C-51045

Ingredienser:

SILLfars, antioxidanter
(askorbinsyra, extrakt av
rosmarin, tokoferolrika
extrakt, citronsyra).

Fangstomrade: Sill
(Clupea Harengus),
Nordostatlanten: Nordsjon
(MSOC)

Fangstredskap:
Flyttral

' OMEGA-3

" RIK PA

FRAN FISK
Néringsinnehall Per100 g
Energi (kJ/kcal) 723/174
Fett 13 9
varav mattat fett 379
Kolhydrater <0,59
varav sockerarter <0,59
Protein 159
Salt 0,449
Omega-3 399
EPA+DHA 309



TIPS FOR BASTA SMAK & KONSISTENS

e Tina sillfarsen i kylen 24 h och * Smaksatt helst med torra e Dryga ut med bldtlagda

hall av vatskan som blir i pasen kryddor for att undvika att glutenfria havregryn (géarna déver
innan tillagning. biffarna spricker nar de steks. natten) fér en fastare konsistens L
och glutenfri servering.

e Undvik att smaksatta med feta e Funkar utmarkt att steka pa - { R p |
mejeriprodukter om det inte ar ett stekbleck i varmluftsugn pa - T -
sa att du vill lyfta sillsmaken. 170°C, ca 10 min. - L

el

ASIATISK FISKBIFF MED
TONKATSUSAS OCH RIS

10/ 100 port

p
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1kg /10 kg Abba® Sillfars (tinad och avrunnen) G&r sa har:
150 g /1,5 kg Havregryn (glutenfritt) Ta ut sillfarsen och lagg i kylen 24 h innan
150 g / 1,5 kg Mjolk tillagning. L&t den sedan rinna av i halbleck.
HAVETS DILL- OGH GITRONBIFF MED °9/309 >t
- o Tst /10 st Lime, zest och saft BlI6tlagg havregrynen i mjdlken och 13t st
K[]KT POTATIS UCH KA|_|_ GRADDF"_SSAS 159/150 g Japansk soya i minst 2 h. Finns det mojlighet sa blétlagg
59/509 Chiliflakes dver natten for ett battre resultat.
/0//00/907’-5 59/509 Koriander, malen Blanda sillfarsen tillsammans med de blét-
59/509 Ingeféra, malen lagda havregrynen.
1,5 kg / 15 kg Abba® Sillfars Gor sd har: 20 g/ 2009 Vitiok, riven Riv i limeskalet och tillsatt de dvriga ingredi-
(tinad och avrunnen) Ta ut sillfarsen och lagg i kylen 24 h innan 509/500¢g Felix® Tomatpure: enserna. Tillsatt till sist limesaften.
359/350¢g Dill, hackad tillagning. Lat den sedan rinna av i halbleck. 30g9/3009g Rapsolja till stekning Forma till smé biffar likt jarpar, ca 50 g
1st /10 st Zest av citron . styck.
10g/100g Citronjuice Blanda sillfarsen med salt, dill, citroncest, UL EEALE - Stek biffarna i rapsolja pa medelhég varme.
6 9g/60g9g Salt citronjuice och svartpeppar. 250 9/ 2,5kg Felix® Ketchup Det gar &ven att baka av fiskbiffarna i ugnen
49/409g Svartpeppar, grov malen Forma till biffar och stek pa ett stekbleck i 409/400¢ Worcesters.hlresas pa ett stekbleck, 160°C i ca 10 min.
varmluftsugn pa 170°C i ca 10 min. 459/450¢ Japansk soja
2 kg / 20 kg Potatis 509/5009 Honung, flytande Blanda samman alla ingedienserna till sdsen,
800 g/ 8 kg Groéna artor, frysta Koka potatisen och de gréna artorna. N tillsatt ev lite chiliflakes for lite mer sting.
1,5 kg / 15 kg Basmatiris, kokt
Kall graddfilssas Blanda ingredienserna till den kalla llg/ote Ereeaal BUREHEr, irsis Varm broccollin pa anga i ugnen i ca 5-6

2509/ 2,5kg Graddfil sdsen och smaka av. Ul
250 g/ 2,5 kg Yoghurt, avrunnen

20g/200g Dill, hackad

209 /200g Graslok, hackad

5g/50g¢g Salt

39/30g Svartpeppar, grovmalen

10g/100g

Honung, flytande



HAVETS LASAGNE
MED RAKOR OCH FANKAL
10/ 100 port

7509/ 75 kg Abba® Sillfars
(tinad och avrunnen)
759/750¢9 Gul 16k, hackad

409g/400g Fankal, hackad
159/150 9 Vitlok, riven

600 g/ 6 kg Krossade tomater
15g/150 g Felix Tomatpuré
3g9/30g Salt

39/30g Svartpeppar, grovmalen
3g9/30g Oregano, torkad
29/20g Basilika, torkad
3g9/30g Chili flakes

1st /10 st Lagerblad
12g/120 g Rapsolja

Bechamelsas

75dl /75| Mjolk
349g/340¢g Majsstarkelse
359/350¢9g Smor
10g/100g Hummerfond
49/40g Fiskfond
79/7049 Citronjuice

ca 7509 /75 kg Lasagneplattor
180 g / 1,8 kg Ost, riven

Fankal- och raksallad

500 g/ 5 kg Fankal
200 g/ 2 kg Rakor
10g/100g Olivolja
5g/50g¢g Citronjuice
3g9/30g Salt

Gor sa har:

Ta ut sillfarsen och lagg i kylen 24 h
innan tillagning. Lat den sedan rinna av
i halbleck.

Lagg sillfarsen i ett bleck, salta och
peppra. Baka av sillfarsen i ugnen pa
180°C i ca 8 - 10 min eller tills den har
fatt en harlig farg.

A
‘Orkla

Foods Sverige

Varm oljan i en kastrull. Tillsatt gul 16k,
fankal och vitlok, Iat frasa 3-5 min eller tills
det mjuknat.

Tillsatt tomatpurén, érterna och chiliflakes,
tillsatt darefter den brynta sillfarsen.

R&r om tills sillfarsen blivit finférdelad,
anvand med foérdel en kraftig ballongvisp.
Tillsatt de krossade tomaterna och lat det
smakoka, ca 20 min. Smaka av med mer
kryddor vid behov.

Vispa ut majsstarkelsen i lite av mjélken i
en kastrull, tillsatt resten av mjélken.

Varva bechamelsas, sillfars och lasagne-

plattor, avsluta med ett lager bechamelsas.

Baka av i ugnen pa 160°C, ca 20 min. Stro

Over osten och baka av i ytterligare 10 min.

Hyvla fankalen tunt och ldgg den i isvatten.

Blanda olivolja, citronjuice och salt.
Hall av isvattnet fran fankalen, vand i
rakorna och ringla dver olivoljedressingen.
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