


Fylld Sprédbakad Fisk, gjord pa MSC-méarkt Rédspatta eller Alaska Pollock, &r en naturlig
kalla av Omega-3 och Protein. Passar lika bra pa lunchserveringen som pa kvéllsmenyn.
Servera pa klassiskt vis med potatis eller ris och gronsaker eller till en matigare sallad.

Enkel tillagning i ugn.

96011253

Fylld R6dspatta,

Broccoli & Ost, MSC, 150 g
1x5 kg (5 kg), ca 33x150 g

Renskurna filéer av RODSPATTA* 32 %
(Pleuronectes platessa), VETEMJOL,
vatten, rapsolja, broccoli 7 %, OST 6 %,
MJOLK, starkelse (VETE, potatis, och
majs), morot 1,3 %, SMOR, rismjol, VETE-
GLUTEN, salt, majsmjdl, jast, GRADDE,
druvsocker, VASSLEPROTEIN, SENAPS-
FRO, citronjuice, bakpulver (E500), socker,
kryddor (bl a cayenne), solrosolja och
maltat VETEMJOL. *Fiskad i nordéstra
Atlanten (Nordsjon).

Krispig panering

96013256

Fylld Sprodbakad Fisk
med spenat, MSC, 160 g
1x5 kg (5 kg), ca 31x160 g

Alaska pollock (FISK) (Theragra chal-
cogramma) 51%, mjoI(VETE, ris, majs),
spenat 7,2%, rapsolja, gradde (MJOLK),
vatten, starkelse (VETE-,majs-, potatis-),
ost (MJOLK), graddost (MJOLK), creme
fraiche (MJOLK), salt, VETEGLUTEN, jast,

druvsocker, socker, vasslepulver (MJOLK),

kryddor (gurkmeja, vitpeppar). Produkten
innehaller 18% gronsaksfyllning.

96017717

Fylld Sprédbakad Fisk med tomat
och mozzarella, MSC, 112 g

1x5 kg (5 kg), ca 44x112 g

Alaska pollock (FISK) 50% (Theragra
chalcogramma), mjél (VETE-, ris-, majs-),
rapsolja, spenat, vatten, tomat 2%, tomat

juice, starkelse (VETE-, majs-, potatis-), 16k,

mozzarella 1% (MJOLK, salt, mjolksyra-
bakterier, mikrobiell kérning), cheddarost
(MJOLK), vitt vin, tomatpuré, VETEGLU-
TEN, salt, vitlok, kryddor (bl.a. peppar,
cayenne), jast, druvsocker, vassleprotein
(MJOLK), lkpulver.

Renskurna filéer fran Alaska Pollock & Rédspatta

Snabbt och enkelt att tillaga i ugnen

Naturlig kalla av Omega-3 & Protein

MSC-certifierad

MSC (Marine Stewardship

Council)

ar en globalt erkand miljo-

markning av vildfangad fisk
msc-c-50470 - som alltid far gront ljus av
WWE:s fiskguide. MSC-maérket visar att
fisken kommer fran ett sparbart och
hallbart fiske. All Findus vildfangad fisk
ar MSC-markt.

INGREDIENSER
10 st Fylld Sprodbakad fisk

med tomat & mozzarella

1st aubergine
1st zucchini
2st rodIok

2st rod paprika
Ca 30 st kérsbirstomater pa kvist
1knippe farsk basilika

TOMATSAS

12di olivolja

500g krossade tomater

100g |6k, hackad

1tsk basilika, torkad
salt och peppar

TILLAGNING:

Tillaga fisken enligt anvisning pa for-
packningen. Skiva aubergine, zucchini,
rédlok och paprika i skivor och lagg

dem varvat i en ugnsform. Lagg dven i
kdrsbdrstomaterna tillsammans med
gronsakerna.

Mixa basilika och olja till en basilikaolja.
Salt och peppra 6ver gronsakerna i ugns-
formen och ringla 6ver med basilikaoljan.
Baka gronsakerna iugn pa 225°Cica10
minuter.

Tomatsas
Blanda ingredienserna till tomatsasen
och smaksatt med salt och peppar.

Servera fisken med grénsakerna och
ringla lite basilikaolja ovanpa.

96017717 Fylld Sprédbakad Fisk med
tomat och mozzarella, MSC, 112 g,
x5 kg (5kg), ca44x112 g



10

porsjoner

INGREDIENSER

10 st Fylld Sprodbakad fisk med spenat
1,2kg potatis, kokt

100g mjolk
100g smor
salt och peppar

800g broccolibuketter
100g rivenost

CHORONSAS

600g béarnaisesas
200g passerade tomater
100g ruccola

TILLAGNING:
Tillaga fisken enligt anvisning pa férpackningen.

Mosa kokt potatis och tillsatt mjélk och smor.

Smaka av med salt och peppar.

Lagg broccolibuketterna pa ett bleck och stré
Sver riven ost. Gratinera i ugn pa 220°Cica
10 minuter.

CHORONSAS
Varm béarnaisesasen i en kastrull och hall i
den passerade tomaten.

Servera fisken med potatismos, sas, broccoli
och lite ruccolasallad.

96013256 Fylld Sprédbakad Fisk med spenat,
MSC, 160 g, 1x5 kg (5 kg), ca 31x160 g
96008187 Broccolibuketter, 2x1,4 kg (2,8 kg)
96008226 Béarnaisesas, 2x2 kg (4 kg)
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