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En treretters med reddik og spinat 
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Forrett: 

Canapeer med reddik  

og avocado 
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Ingredienser: 

(Til ca. 20 canapeer.) 

 

1stk avocado. 

1 ts sitronsaft. 

Pepper, sort og nykvernet 

Salt. 

10 stk reddik. 

Deig. 

50 gram gjÞr, 3 dl vann lunkent, 4 

ss olivenolje, 1 ts salt, 1 egg, 8 dl 

hvetemel/grovbakst, egg til pens-

ling. 

Slik gjßr du: 

 

Del reddikene i to. 

Ha avocadokjßttet og sitronsaft i en liten 

bolle. Ha p¬ litt pepper og salt. Mos til 

en grov masse med en gaffel. Smak til 

om du vil ha mer pepper. 

Smßr dette p¬ brßdskivene. Ha en halv 

reddik p¬ hver canape.  

Server. 
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Hovedrett:  

Seibiff med aubergine og 

reddiker 
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Innhold: 

 

700 gram sei filet uten skinn. 

4ss hvetemel. 

1 ss salt. 

1 ts pepper. 

2 stk lßk. 

Olje til steking.  

Tilbehßr: 

1 stk aubergine. 

1 bt reddik. 

Olje og salt. 

Slik gjßr du 

 

SkjÞr fisken i porsjonsstykker og 

vend dem inn i en blanding av mel, 

salt og pepper. Rens og skjÞr lßken i 

tynne skiver. Brun lßken i olje, hold 

den varm. Stek fisken i olje i ca 3 mi-

nutter p¬ hver side. SkjÞr auberginen 

i tynne skiver og stek dem i olje, dryss 

p¬ litt salt. Del reddikene i to og stek 

dem raskt i olje, dryss p¬ litt salt. An-

rett seibiffene toppet med lßk og med 

aubergine og reddik. 
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Dessert: 

JordbÞrsmoothie med smak av eple og reddik 
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Ingredienser: 

 

200 gr frosne jordbÞr. 

1 banan. 

1 eple (skrelles). 

3 reddiker (vaskes godt). 

1 dl Biola med jordbÞr. 

1 Biola yoghurt med 

jordbÞr. 

Slik gjßr du: 

 

Kjßres i blender til ßnsket konsistens, og 

nytes med god samvittighet.  
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Matpakketips: 

Kalkunsnurrer med  

ost og spinat. 
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Ingredienser deig: 

 

3 dl vann, lunkent. 

4 ss olivenolje. 

1 ts salt. 

1 egg. 

8 dl hvetemel/grovbakst. 

Egg til pensling. 

Ingredienser fyll: 

 

200 gram kalkunp¬legg. 

200 gram spinat. 

300 gram cottage cheese. 

1 egg. 

1 ts salt. 

1 ts pepper. 

0,5 dl revet parmesan. 

1,5 dl ost, revet. 
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Slik gjßr du: 

Lßs gjÞren opp i lunkent vann. Tilsett olje, salt og egg. Rßr inn hvetemel til en passe 

fast deig.  

Dekk bakebollen med plast og sett til lun heving i ca 30 minutter. Lag fyllet mens dei-

gen heves. SkjÞr kalkunp¬legget i strimler. Bland resten av ingrediensene i en food-

prosessor og kjßr til en grov masse. Kjevle deigen til en firkant ca 5mm tykk.  

Fordel fyllet utover deigen og strß over strimlet kalkun. Rull deigen sammen til en pßl-

se. SkjÞr i tykke skiver, ca 3 cm og legg p¬ bakepapirkledt eller smurt stekebrett. Dekk 

med kjßkkenh¬ndkle og la etterheve i ca 30 minutter. Pensle med sammenpisket egg 

og stek i forvarmet ovn 225 grader p¬ nederste rille i 15-20 minutter. 
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Matsang: 

N¬r skippern skal ha seg mat  

(tut, tut), 

S¬ tar han en boks spinat  

(tut, tut). 

S¬ g¬r han i stua og danser med 

frua, 

N¬r skippern skal ha seg mat  

(tut, tut). 
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нл ōŀǊƴ ƻƎ п ǾƻƪǎƴŜ ƘŀǊ ƎƧŜƴƴƻƳ мн ǳƪŜǊ ǾŜƴǘŜǘ Ǉň 

ŀǘ Ǿƛ ǎƪŀƭ Ŧň ƴƻƪ ǘƻƳŀǘŜǊ ǎň Ǿƛ ƪŀƴ ƭŀƎŜ 

±ƛ Ǉň [ƻƊŜǘ Ǿƛƭ ǾƛǎŜ ŘŜǊŜ ƘǾƻǊŘŀƴ Ǿƛ ƘŀǊ ƭŀƎŜǊ ƪŜǘπ

ŎƘǳǇ ŀǾ ǘƻƳŀǘŜǊ Ǿƛ ƘŀǊ ŘȅǊƪŜǘ ŦǊŜƳ ǎŜƭǾΦ  
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L ǳƪŜ у ŀǾ ǾňǊǘ ŘȅǊƪƛƴƎǎǇǊƻπ

ǎƧŜƪǘ ōŜƎȅƴǘŜ ǘƻƳŀǘŜƴŜ ň 

ōƭƛ ƪƭŀǊŜ ŦƻǊ ƛƴƴƘǄǎǝƴƎΦ CǊŀ 

ǳƪŜ у-мн ƘǄǎǘŀ Ǿƛ ƳŀƴƎŜ ǘƻπ

ƳŀǘŜǊ ǎƻƳ Ǿƛ ŘŜƭǘŜ ƻǇǇ ƛ ōƛπ

ǘŜǊ ƻƎ ŦǊǄȅǎ ƴŜŘΣ ƳŜƴ Ǿƛ Ŭƪƪ 

ŘŜǎǎǾŜǊǊŜ ƛƪƪŜ ƴƻƪ ǘƻƳŀǘŜǊ 

ǝƭ ƘŜƭŜ ƻǇǇǎƪǊƛƊŜƴ ǎň Ǿƛ 

ƳňǧŜΦΦΦ 


