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Asasakka akullevni afuarut

Una afuaqaq aalisakkanik iganeveu( ilitsevsuulilalik ilissi pi"usi Su'iavin(’,qavpoq, neviqppunqalu anqevlarsimaﬁissinni
iqalemanqassi aTuaqaq alorTarumaarissi. Nulaanik misiliineq ussiinevlu pissanqanaﬁuaannavpoq.

2016-iri Peqqissutsirnul Naalakkersuisoqar fik aalisakkanik iganervaut ilisersuuramik pifsaanerpaamik unarmisitsivoq,
ilitsersuulil meeqqanil inuusullunillu peqalaasunil aassiunneqarpul. Unarmisitsinermi peqalaasul Taraasa qulsavi-
gevusuppakka.

Aalisakkal mamarfumik, \oeqqinnaﬂumik i"innarsavluameqaVsinnaapqu. Aalisakkal inuussulissanik pifsaasunik vila-
wininillu Timilla pisaviaqavﬁfaanik ulikkaarmala sapaalip akunneranul avlaleviarluta aalisaqavforfavnissarpuT iNNersuus-
suﬁqineqavpoq.

Naluangilisiuk qanga siulilla arimassaal aevisarineraliqul aniguisirasu? Taarani ukiovlutsillugu piniagassal ajormarsi-
qaangala armmassannik peqqumaafeqavluﬁk ammassaal kisiisa nerisavilevlavsimavaal annassufiqaluqfﬂu.

Meema"unqa kanajomiameq nuannarisaraara. Rasakkul aarma eqalunniavfavpunqa. “aquﬂakkalu aallavlula eqaluiT
niaquinik igaasaviav{arpuqul. Mamarsavfaqaaqqf nuannisarfaqaaqu"q.

Inevsirasunngorama aasal laraasa eqalqi'( lisasarpakka, Tamjorfe,vluqif pu joovTarluqi"u. UkiuT Taraasa qeriliTsiviqa
eqalunnik peqqqmaaﬁssannik immerlarpara.

Nqanneme,msinnaannqilaq ilaquﬂ(ﬂ peqaﬁqa,qqiT nammineq pisanik aalimqavfomeq. Nerisavul peqqissufsifsinan
pingaaruleqarluinnarpul, kisianni neveqaligiilluni assiginngitsorpassuil pillugit oqalogaliginneq aarma pingaarute-
qangaaripoq. Timip pisaviaqavfifmnnaanik nerineq pingaaruleqaannarani, pegaligiinneq nuannisaqaﬁq“nnerlq GGMMG
pingaaruleqarpul.

Aalisakkanik iganevmul ilitsevsuul alorluarisiuk. Neviuppunqa ilaqqfariiﬂtﬂ mamar{unik nevisassiornevmul alorluarlassa-
qigsi_

Asaaaitiumik inuulluagqusillunga
QomltcFoudacn
Aqaﬂne Fonlain, Peqqissufsimqf Naalakkevsqisoq , . ~ '"‘_. @7@5’




Kaere elever pa mellemtrinaet

Deane bog med fiskeopskrifter ex lavel speciell Til jer, og jeg haber, i vil bruge bogen, aar i selv skal lave mad
ol(),rhjemme,. Det er altid spandende al prove nogel ayl og al smage nye Ting,

Opskrifterne ex indsend af bovn og unge som dellog i Departementel for Sundheds konkurvence om den bedste
fiskeopskrifT i eftevarel 2016. Jeg vil gevae Takke alle, som delfog i konkuvvencen.

Fisk kan blive Til fantastiske, sunde og lazkve maltider. Fakisk bov vi spise fisk fleve gange om ugen, fordi fisk ev sa
sunoﬂ 0q indeholole,v en masse af de qool(l, n&vinqssToff eroq vilaminer, som vores krop lnar brqq f ov.

Vidste i godt, al vores forfadve overlevede pa grund af de swma fisk, sor hedder armassaal?
Dengang, nar dev gik lang Tid mellem fangsten under den barske vinter, overlevede man ved ol spise de mange
armassaal, man havde samle Til vinlerf ovvad.

Sor ba elskede jeqal (iske efter ulke. O sormeren plejeole, je9 ogsa al fange grveder.
Jeq kogle srvedhovederne i det fvi sammen med mia familie. De smaqe skont. Det var gode Tider.

Efter jea blev voksen, hav jes filetevet, sallet og voqel srveder hver sormer. Huer ar fylder jeq rin fryser med
grveder, som jea bruger som vinterforvad.

Jeq ved ikke noget bedve, end at sidde sararen med min familie og spise den fisk, vi selv har fanget. Det vi spiser,
ev megel vigligl for vores sundhed, men det al samles omkring maden og al Tale om sTorT og smal e ogsa riglig
vigligl. Mad handler ikke bare om al Tilfore kroppen navingsstoffer, men ogsa om ol vaere sammen og have det
hyggeligt.

God fompjelse med fiskekogebogen. Jeq haber, i vil bruge den flitligl og lave mange lackve maltider, som i kan ayde
sararen med jeres familie.

Kaerlig hilsen
Q,\«LuNTowiaw

Agathe Fontain, Naalakkersuisoq for Sundhed
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Teriragarnermul
(nnerxawussulil gqulil

NERISAQARNERMUT TIMIGISSARNERMULLU SIUNNERSUISOQATIGHT

ALLANNGORARTUNIK NERISARIT

Spis vavievel

KALAALLIT- NERISASSARTARNIK NERISARIT
AKULIKITSUMIK ARLISAKKANIK AALISAKKANILLU
QALLERSUUSIANKK

Spis grenlandske fodevaver
of te fisk oq fiskepalaq

ULLUT TAMAASA  NAATITARTORIT PARRNATORLUTILL

Spis gqrenlsager og frugl hver dag

ULLARKKORSIORUIT ULLUP- QE QUASIORUILLY
[FFIARTORIT AKOGARLUARTUNIK FULDKORNILINNIK

Spis grof T bred og fuldkova til
Movqenmaol og vokos(

LQUARSARLUARLUTIT ORSUTORTARIT

Spis fedl med omlanke



De 10 hortrad

ERNAERINGS- 06 MOTIONSRADET

SUKKUNIK, MAMAKUJUTTUNIK, CHIPSINK
KARGINILLU™ ANNIKINNERUSUMIK NERISARIT

Spis mindve sukker, slik,
chips oq kager

MERMIK™ IMERTARIT — ANNIKINNERUSUMIK
SAFTIMIK SODAVANDINILLY IMERTARIT

Drik vand - dvik mindre mﬁ

og Sodavanol

AKULIKITSUMIK NERISARIT, INGASAANNAGLLI

Var i hevagelse mindst en
fivae om dagen

SUT NERINERLUGIT EQQARSAATIGISARUK

Taeak over, hvad du spiser



NUNATTA IMARTAA AALISAKKANIK PEQQINNARTUNIK MAMARTUNNGORLUGIT NERISASSIARINEQRRSINNAASUNIK
ULIKKAARPOQ. ARLISARLUTIT iMALYUNNIIT ARLISAKIANIK iGALLYTIT MiSILEREERNIKUYIVIK?
IMMAQA NALUNNGILAT AALISAKIKAT PEQQINNARLUTILLY MAMARTUT?

IKiSIANNI NALUNNGILIUK ...

- AALISAKKAT iLLIT TiMINNK PEQQISSUUTITSISARTUNK PINGAARUTILINNIK INUUSSUTISSARTAQARTYT?

- AALISAKKAT PiINGAARYTILINNit VITAMINEQARLYTILLY MINERALEQARTUT? PINGAARTUMiK AALISAKKANIT
ORSOQARLUARTUNIT D-VITAMINIT SRANINNiK MATTUNERULERSITSISARTUT NUKITTUNERY-
LERSITSISARTULLY PiSSARSIARISARLUGIT?

- RALISAKKAT PEQQINNARTUNIK FISKEOLIEQARTUT QARATSAMUT PINGAARUTEQARLUINNARTUT?

e+ UKIOQ NARLLUGY ARLISRGARTORSINNAALLUTIT? NAMMINEQ ARLISARSINNARLLUTILLYUNNIIT PiSINIARFIM-

naaal Mi [CALAALIMINEERNIARFIMMILUUNNGIT AALISAKICANIK PiSISINNAAVYTIT.

- SAPAATIP-AKUNNERANUT ARLALERIARLUTIT ARLISAGARTORTASSALLUTIT?

|
V- T L

QUPPERNEQ 16-17-Mi MEEQQAT KANGERSUATSIARMIUT AALISARIARTUT ARLISRKKANILLY IGASUT PILLUGIT
ATYARSINNAAVATIT. iMMAQA ILLIT iiNNGUTITILLY TAAMAALIORSINNAAVUSi? EQQAAMALLYGY INERSIMASUMIl
ILRGISRQRSSRGASSI IMALUUNNIIT APEREQQARSSRGASSI.

[~ re—
e

; Tii=s2,
e s R
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DE GRONLANDSKE FARVANDE ER FULDE AF FiSK, SOM AN BLIVE Til SUNDE OG LAEKRE RETTER PA DIT SPiSE-

BORD. HAR DU PROVET AT FiSKE? HAR DU PROVET AT LAVE MAD MED FiSk? MASKE VED DU, AT FiSK ER SUNDT
0G SMAGER FANTASTISK?

-

MEN ViDSTE DY, AT...

- FiSK INDEHOLDER ViGTiGE NAERINGSSTOFFER SOM GR, AT DiN KROP STRUTTER AF SUNDHED?

- FiSi INDEHOLDER VIiGTIiGE VITAMINER OG MINERALER? iSAER FRA FEDE FiSt FAR DY D-VITAMIN, SOM GOR
BADE DINE KNOGLER 0G MUSKLER BOMSTAERKE?

- FiSi INDEHOLDER SUNDE FiSKEOLIER, SOM ER VIGTIGE FOR, AT DU KAN FA EN SUPER SKARP HJERNE?

- DU KAN FA FiSK HELE ARET? DY KAN ENTEN FANGE FiSKEN SELV. K@BE DEN i BUTIKIEN ELLER PA BRAETTET.

« DUHELST SKAL SPiSE FiSK FLERE GANGE OM UGEN?

PA §. 16-17 KAN DY LAESE OM BORNENE FRA KANGERSUATSIAQ, SOM TOG PA FISKETUR, OG LAVEDE DERES
EGNE FiSKERETTER. MASKE KAN DY OG DINE VENNER GZRE DET SAMME? HUSK AT TAGE EN VOIKSEN MED, ELLER
SPARG OM LOV FARST.

B sy

T e e
A e el



Atuakkami iganermul ilitsevsuulini Tamani aalisakkal
assigiinngilsul afomeq(xrsinnaappuf. Taamaat{umik

aalisakkal pigisalil mamarinerusalilluunniil afukkit.
ilitsevsuutini aalisakkal aloraeqarul ilaal makkuuppul.

OALERALIK
_. HELLEFiSK

AMMASSAK
LODDE

RODFiSK

SRARYLLIK
TORSK

ARLISAKKAT NALUNNGILIGIT?

T
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KENDER DY FISKENE?

Keader du fiskene? Alle opskrifterne i denne
. kogebog, kan varieres med forskellige fiskeTyper.

= < Sabrugden fisk, du har eller bedst kan lide.
Hev ex noqle af de fisk, som du finoler i opskriffeme.

s - QEERAQ |
KAPISILIK Sk
ASSAGIARSYK

EQALYK

gRRED | % . KRABBE
KiSSAVAASAQ |
KAMMUYSLING MILQQ

MYSLING
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IGANISSAMUT PIAREERSARIT - IGGASERI

Iganeq iqaffirarnilu ikivuaneq auan-

aevsuuvoq. iganivil ilualsilluarnissaa

qulakkeerusuklukku siunnersuutivut
pilsaasul malevuakkil. Taava inevsimasul
nuannaarnerup pianik evsaarlaassappul
iganevlu pinaquarnertul ajornanngilsigilis-
$aaQ. Kisianni mianevsoritl - 5qqarissuuneq

pisqssaaffiliiVoq, imMaga ullovmi aala-

jengersirasurmi iqasalissaafifll

EQORAMALLUGY

- ilaannikkut avlalerviarluni nevisassioq—
qaarltmi igaal ilansiﬂarpuT. immaqa
akussal ilaal allanik Taavsersinnaavalil?
Misilevaanissal Tunuarsimaarfigisassanagilal,

SIUNNERSUUTITSIRLAAT

iqaleraeit pillugu inersimasoq ogalutluute-
qqaarTuaannamk. Pinqaamfeqavpoq pisavia-
qavTiTs"lemiT ilz«'ome,qamissar.

ilitsexsuut aTuaqqissaamk akussallu Tamaasa
piaveevsimaﬁkkif.

PiTsaanevpaamik Tulleviiaavinissal pilev—
saarusiovuk.

e iqa'innqinﬂevmi evvorfoqqaarmaannarif.

0

Kakkikkuit, qqiavTomiT uurmasudlilluunaiit
aﬁomkku . eqqaamassavaT e,woyroqqig-
saqavil.

iqaffiramik Torersuulilsinissal pingaarule-
qarpoq. aarma igaassal immikkoovTissavalil.
Assersuuligalugu aalisakkal coqanngitsut
Naalilanul akqliuﬁssannqilaﬁ[

2 Aalisakkat bakfevia(]GleviaannaappuT.

Taamaatlumik aalisakkal sapinnqisamik nu-
TaajunissaaT, aTomeqamissaasalq Tungaannul
illalaarfumiinnissaal pinqaamfeqarpoq.

WunarTul saviillu ipissul mianersuulissavalil.

iqaaTiT sassaa""uﬁqiﬂﬂqiﬂﬂemnni usseqqaar -
lassavalil. immaq<x arlaannik amiqaaTe,qavpuT?
Quppernermi 60-63-mi susunnissulsimul
malussarissulsil qanoq alorsinnaaneril siunner-
suulissaqavipoq.




Deter sjoVT al lave mad oq Inja&lpe il G O D E R A D

i kokkenet. Hvis du vil vaeve sikker pa,

al madlavninq(m bliver erz succes, sa ForT2el altid en voksen af du yar i gang
. fﬂlq UL qocl(’, rad . med mao"a\miﬂqen. Det ev vigligl, al du
Vilover il gengaeld, ot de voksae vil kan fi hjelp, hvis du fa brut for det.
klappe af glede, og madlavningen
il b"‘{"/ enleg. Mfm pas pal - succes ﬁ@ Laes opskriften grundigl igeanem, og
f°'f\°"‘3m" °9 maske far duen fast sorq for al du har alle ingredienserne klar.
evaddag]!

=2 Laqenplan for, hvilken vakkefslge det
er bedsT al lave Tingene i

@ Vask altid dine haader inden du qav i

S E J T '- gang. Hvis du pudser nzse, gar pa Toiletlel

. R /c K. ellex klov dit kaledyy i nakken - sé husk at
Vis dy oy 9od il af |, * vaske haeaderae igen.
Pé plads_ o 99¢ lingen,
‘ € op o
Iff’/?kener efler GTP ql]nfc’d@ op i pomie Deter viglig(, al du holder ovden i kek-
G fér dy I‘leIT Sikh Y har [ vel Mad], kenel og sevger for, al vavarerne ev adskilt
igenen el T lov af fgy, raqf fra hinanden. Det betyder for eksempel, at

va fisk ikke va blandes med qrantsager.

"= Fiskbliver leT angrebet of bakterier.
Derfor ex det vigligl, af fisken ex sa frisk
som mq'i(]'f oq opb(’,ques koldt, ind{il du
skal bruge den.

H”SK - nogle qange skal du Ia h-

envel fleve gange for det lykkes. Maske
er dev enkelte ingredienser du kan skifte

ud med noael andet? Vaer ikke hange
s - @ Var forsigliq med varme (ing oq skavpe

for al eksperimentere. kaive.

m Smaq altid pa maden inden du sevverer

den. Maske mangler dev noget? Fa gode
ideer Til hvordan du bruger din smagssans
pas. 60-63.

14V1S - 1vavd - dv DININNGY
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Nunalsinni meerarpassuil iggarissul aalisakkanik iga-
nermul iliTsersuulinik pitsassuarnik nassivssivmala una
aluagaq iqanereul ilitsersuut Sqliavineqarpoq. P(Lq—
gissulsimul Naalakkersuisoqar fiup 2016-imi reeqqal
Tamaasa unarmisilsinermi aalisakkanik iganevmul
ilitsersuutinik pilsaanerpaanik nassiusseqqullugit eqqu-
gassanillu pilevinartunik pinnannissarut peqalaaqqul-
lugit kaquissaavpai.

Juaap Atuarfiani Kangersualsiami 8.-9. klassel unar-
misi{sinermi eqqugassaq pingaarneq pinnappaal.
Atuartut narmminaeq iliTsersuusiarminaik “Maraa Ufo™-
ik Torvallaaginnarmalik aarma ikinaqulit iganermi
qaneq nuannisaqaligineqarsinnaasul Takulippaal.

e

Atuartut aalisakkanik iganevmi unammisifsineq pillugu
al'aqarTaT aluarfiraminni Takuqamikkif \oeqafaanissamuf
pilevisulerpul. Taamaallumik aluarfiramiilfuf famaasa
alaalsiminnermul qaaqquaal quamiarquu aluariul
allat aalisakkal suul mamarinevunevaal. Amerlaneril

aalisakkanil ammaloqisaaliaT mamarinevuaal.

Tamaluma kinqoma klasselaererverlik aalisariaq(ﬂiqaat
Saavullippassuaraik pisaqarpul, aluarfirmmullu ufe-
varik saleviavlugi Tisavaal. Ylluai Tulliutfuai iganermik
wisiliffaappul iqaaﬁ"u misiliutissalul aluavTunul allanul
agquaallugil. Taamaalillutik ilitsersuusiarTik wisiliT-
Tavpaal paasillugulu suna mMamarineqarnerpaanersod.

Aa"aqqaammqf fiskeburgeriliovpul, Tamatumalu kin-
gorna Narmminneq “ﬁSk(LsalaT”—iliovlufik KikkuT Tarma-
rmik mamaraal. Taamaatlumik aluarlul namminneq
nevisassiorniarlutik, burqerpoor’lq saavullivamik salalil-
iamik akqﬂiavluqu, aa'ajanqevpuT - Taamaalillunilu
“Mama ufo” pilersinﬂeqarpoq. Saavullivamik sala(ﬂiliaq
iffiamik puugaq mamavluinnarfoq!

Atuartut oqa,qﬂqa(ﬂ isumassarsiornarmal minnevun-
ﬂqifsqmillq namminneq nulaamik nerisassiornermi
ilitsevsuusiovarik “Maraa Ufo” ajugaavoq.
Pi"uanqmvﬁsi!

Soovunami ilifsersuul aluakkami il(mVOq - qilanaaw'sin—
naavall “Mama Uf o Mamarluinﬂavpoq.




Deane kogeboq ex blevel til, fordi masser af seje bova fra hele landet har indsendT deves bedste fiskeop-
skrifter. Departementet for Sundhed udskvevi 2016 en konkurvence for alle bern, med en opfordring orm ot
indsende den bedste fiskeopskrifT, og vare med i konkurrencen om fede pramier.

Forstepladsen i konkurveacen gik Til eleverne i 8.- 9. klasse pa Juaap Atuarfia i Kangersuasiag, Eleverne
irponerede ikke kun med deves originale opskvifT “Mama Ufo”, de viste ogsa, hvordan ran kan fa en sjov
oplevelse med sine venner, samlidig med al man laver mad.

Da eleverae fovste gang sa plakaten Til fiskekonkurrencen pa deves skole, blev de meqel inferesseret i ot
dellage. De inviterede devfor alle pa skolen Til T mgde, for al hore, hvordan de andve elever bedst kunne

lide fisk. De fleste kunae god lide fiskefrikadeller.

Devefter Tog klassen pa fisketur med deves klasselaever. De fangede en masse Torsk, som de vensede oq fi-
leTevede, da de kor Tilbage Til skolen. i de falgende dage ekspevimenterede de ved madlavaing, o uddelie
sragsprover Til de andve elever. Pa den made fik de afprovel deves opskrifter og fandt ud af, hvad dex var
mesT popular.

De starfede med ol lave fiskeburgere, og devefter lavede de fiskesalal, envetl de selv havde fundet pa. Alle
var vilde med det. Eleverae fandt devfor pa al lave deves helt eqen vel, ved al kombinere burgerbollen med

Torskesalal - og pa den made opstod: “Mara Ufo”. En laekker brodpakke med Torskesalatl

“Mara Ufo” Iob altsa med 1. pladsen i konkurvencen, fordi deves historie var sa inspivereade, og ikke mindst
pa qrund af den aye og originale opskyifT. StorT Tillykke!

Du finder selvfolgeliq opskriften her i bogen - og glaed dig! “Mara Ufo” ev virkelig laekker.
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MAMA YHO

NassiussiSOq o Af : 8.-9.klasse, Juaap aluarfia, Kanqerwa’[siaq

launaul o Antal portioner: 9
iqanereaut piffissaliussaq o [ilbevedningstid 60 wmin.

Nerisassiornermi aalisaqaq una alorsinnaaval:
QaqorTurik aexpilik. Soorlu saavullik, suluppaagaq, qalevalik.

Fisk du kan bruge Til denne vet:
Hvid fisk. Fx Torsk, vedfisk, hellefisk.

ufo’[ mamarluinnarul anqalaamevmqf qaqqamu”uun—
i pisulfuaraermul aaleqqulluinaarput. Unaukkorsiutit
sinnikuinik immevaerisiqul imai allannqomﬂissinnaavaﬁf.

ILLUSSATUT SIUNNERSUYUT
Mara Ufo unnukkorsiulilul nevissagukku kuloruu jtmik
iipilinillu sequlsikkanik salaafiliorit.

2dl  ivaruk 5004 aalisaqaq N
2dl ireq neerlugu Tisaaq
509 qapuil 1% alussaaleeraq

2 alussaafeevaq Taralsul laralsul

2 alussaal uulia qalaaYTiTsinevmi alu-
2009 qajuasal graham- qassal
iliassal
400 q qajuusal aqurkil simevsialial
1 mannik Taraulii- Tuanilsoq
sassaq
0 alussaal creme
fraiche
2 alussaal siinuppi
1-2 alussaal kaaria

Tavatsut qasilifsullu

100 g asial iraluunniil

§ alussaal Mayonnaise

PERIARRSSAQ

Saavullivamik salaaliliaq iffiarul imaluunaiil
knaekbradirmul qa"ersuqmuf alorneqarsinnaavoq.
Sikannevulevaiassammal illinaarmeruleriassam-

mallu iipilimik sequiserluakkarmik akusinnaaval.

TIP

Torskesalalen kan saglens bruges pa el sTykke

vugbred eller knakbrod som palag. Tilsa evl.

el @ble dev ex hakket finl, sa bliver det eksTva
sprodl og lakkerT. o

o

o
Aallavniutiqalugu irarmauk irmerlu kissakkil. 7. Aalaferiutigalutit qapuil

kuikkit.

neqassappul naqiﬁakka"u (\ipoqqufakkunﬂaamissaafa Tungaanul akoov-

Tavatserugulu uulialeruk. '\ Qajuusal skalivi allarai aalater-
aeqassalluni. Panerpallaalinaginaissaali mianersuutigiuk.
Naqiﬁavluamk kissalaar Tumilu pullasserlugu.

iqa aﬂqilaavfoq imevmik 1liferirmik immeruk quaavTi"uqulq. Taratse-

vk aalisagarlu minusit Talliraal qalaarfillugu. 7. Aalisagaq puuguttarmut

ileviarlugu villorsevuk. ! Asial uanilsorlu wikisunngorlugil aqqukki.
Mayonnaise, creme fraiche, siinuppi, kaaria, Tavalsul qasilifsqllu skali-

rau akuliufikkil.

Tamaasa assiqiimmik issovsimassuseqalemissaasa Tunqaanuf aalaleruusaak-

kit.

Asial. uanitsoq aalisaqarlu nillorsigaq akulerutikkit.

Kissarsuut 180 qmolemuf ikiquk. Naqiﬁaqaq naqiﬂamk kaaqiliassamu'—
Naqiﬂaqaq 18-inngorlugu agqoruk (6x6 cm).
Saarvullivamik SalaaTiliaq alussaaﬁp imaa 1 aqqukkanuT quliﬂqiluantﬂ iliova-

lu Tasilsaaramik TasiTsavuk.

vuk. Aqqqkk(ﬂ sinneri qaavanan iliovakkil ajassaammi"u sinai naqi"ulqi'[.
Mannivavaik Tanikkit ufo-llu 15-20 minulsil kissarsuuvaraiilillugit.



Disse laekve ufo-pakker passer perfekt Til madpakken,
ellex pa en sejl- ellex fjeldur. Du kan variere indholdet
ved al fylde dem med vester fra middagsmaden.

FORSLAG TiL TiLBEHOR
Lav e vakostsalal af vevae qulersdder oq abler, hvis du
skal spise Marma Ufo sorm hovedvel.

2 dl maelk 500 g fiskefilel uden
2dlvand skind og ben

50 g qaer 1'% Tsk. sall Til kogning
2 tsk. salt + 100 g asier eller syltede
2 spsk. olie aqukev

200 g graharsmel S

400 g hvedermel +  5spsk. mayonaaise
1aq Til pensling « Ospsk. creme fraiche

2 Tsk. sod sennep
1-2 Tsk. kavvq
Salt og peber

Starl wed ol lune malk ogvand. 7. Rov qaeven ud i vaesken. 7. TilsaeT salt
og olie. !l MeleT blandes i en anden skal, og Tilsaetles lidT efter lidT, Til dejen
ikke klistver. Pas pa, ot den ikke bliver for Tor. . FEIT dejen godt og stil den et
lunt sted Til haevaing.

Fyld en mellerastor gryde med 11vand og sat det Til al koge. 7. Tilsat
sall, og kog fisken i 5 min. 7. Taq fisken op pa en Tallevken og lad den kole af.

Hak asier 09 lﬂq finl. Bland MaYoNnNaise, creme fvaich(’,, sennep, kawq,
salT og peberienskal. 0. Tilsal asier, log og den afkslede fisk.

Ror det hele let sammen Til det far en ensarlel konsistens.

Taead ovaen pa 180 grader. 7. Al dejen igeanem og vul dea ud med
kagerulle. 7. Skaer dejeni 18 kvadvater (0x6 cm.) /1. Laeg 1spsk. Torskesalal
pa midlen af de 9 kvadvater. 5. Lag el kvadval over, og Tryk med en qaffel
vundl i kanfen. 0. Pensl med 24, og bag ufo’erae i ovaen i 15-20 minufer.
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Qaqoqumik nevpilik. Soorlu saavullik, suluppaaqaq, qalemlik.
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AALISAKKAT KAARIALERLUGIT POOR'LULIAL
skehollo ket (&)

Nassiussiwq 0 /—\f :V«'qqa Bivch Lavsen, Nuuk

iaunnut o Antal portioner: U
iqaﬂavmuf piffissaliussaq o Tilbevedninqsﬁol: 45 min,

Nerisassiornermi aalisaqaq una alorsinnaaval:

Fisk du kan bruge Til denne vet:
Hvid fisk. Fx Torsk, vadfisk, hellefisk.

Qularaanngitsumik "Boller i kavry” aaluangilatit. Misilillugu
aalisakkamik akullugil nerisassiori,
mamanaassavalill

ILLUSSATUT SIUNNERSYUT
QaqerTeqqasut qalatal, seqqulutul, kokosit
kilifaaqan aarmma sillivmalissalul mMango chq]’neq.

AALISAKICANIK POORLULIAT  KARRYSAUCE
5004 aallsaqaq saaneer-  * 2uanilsul
lugu Tisaaq + Talussaal kaaria
Talussaateeraqlavalsul — +  Talussaal qajuusal
1 manaik «1dl nealilanik suppali-
1 alussaal issingiassal assaq
% dl ivarauk + Tkokosmalk q""erfuusaq
2 povvel +  Jalussaal Maﬂqoc“MT‘
punneq sialsissulissaq ney
Tavalsul qasilifsu"u
Wulia sialsissulissaq

||P|LM|K SALAATILIAQ
Siipilit
2 alussaal uulia
2 alussaal iipilimik
seevariuliaq
Kaarsi kusassaaﬁssaq

ARLISAKKAMiK POORLYLIAT:

1. Ralisagaq, Tavalsul, manaik issingiassallu asevorTerurmut akooriarlugit
sequ'(sikkif. Nevpik aserorigaq issorsimassaaq, kisianni imerpalavallaaraani.
2. Nexpik aserorTigaq poorlunut mikisunut aggoruk punaililaaviarlugillu
sialsiviemul angisuumul siallugil. 3. Porvel saleriavlugit kilikkit.

1. Ralisakkanik poorlulianul nakkaalalikkil.

: KAARIAMIK MISEQQIAQ:

1 Yoitsut qlipaojokl wikisunagoragil aggorbagit. 2. Uulia igaraut

¢ kissariarlugu vanilsul qquﬁakkif. 3. Kaaviamik nakkaalalitseviarlutit minusi
: alaaseq siakkil. !|. Qajuusanik nakkaalaliTsivigikkit uanitsulerlugillu aalatik-
¢ kil. Suppaliassamik, kokosmalkimik aarma mango chutney-mik akukkit.

0. Tamaasa aalalevluakkit. 7. Misemq q“""‘“"”‘]“ aalisakkanik poorlulia-

© ol kuevassaag. 5. Kissarpallaanngilsumi maloggasurailu minufsini qulini
qalamsaassapptﬂ.

 jiPiLiMik SALAATILIAQ:

1. lipilit saleriarlugit qeqqatiqut avikkil. 2. lipilit kiqulissaqarfii peeviarlugit
© Tukivaul agqukkil. 3. Yulia, seernartorlu skalimul aalatikkit. L. fipilit dves-
* singirik akuukkif Tavasuaillu qasiliTsuillu akooriarlugit usserlugit.

5. Kaarsimik kusassaasikkil.



Du kender helt sikkerT "Bollex i kawq”. Pvoval
lave vetfen med fisk, det smager fanfastisk!

FORSLAG TiL TiLBEHOR

Koqfe vis, vosiney, kokosﬂaqev 0q ekstra mMango
chutney.

FISKEBOLLER KARRYSAUCE
« 500 q fiskefilel uden « 2lpg
skind og ben «  1spsk. karry
11sk. salt - 1spsk. hvedemel
129 « 1dlgrontsags bouillon
1spsk. havregryn « 1dase kokosmalk
% dl malk « 3 spsk. mangochulney
2 porver + Salt og peber
Sragr Til slegning o Olietil slegning
AEBLESALAT
3 abler

2 spsk. olivenolie
2 spsk. ableeddike
Karse Til pyat

FISKEBOLLER:

- 1 Laven fiskefars ved ot blende fisk, sall, aq og havregryn i en minihakker/
. foodprocessor. Farsen skal vaere sammenhangende, men ikke for Tynd.

¢ 2. Forea favsen Til sma boller og sTeq deva pa en sTor pande med lidT swapr.

¢ 9. Rens porverne, og skaer demi skiver. L. Drys dem over fiskebollerne.

: KARRYSAUCE:

© 1. Pil lgene og hak dem fint. 2. Vavm lid{ olie i e qryde og svils lsgene.

3. Drys kavry over og steq med i Twinut. L. Drys mel over og vend det vundt
. med lsgene. 5. TilsaT bouillon, kokosmzelk og mango chutney.

¢ 0. Rovdet hele godt saramen. 7. Saucen skal koges op, og devefler haldes
. over [iskebollerne. 8. Lad det hele sirave i ca. 10 min under lag ved svag

©varme,

: AEBLESALAT:
¢ 1. Skyl og halver ablerae. 2. Fjer kevachusene og skaer ablevae i smalle
" bade. . Rovolie og eddike sarmen i enskal. 1. Vend ablerme i dvessingen og

svaaq (il med sall og peber. 5. Pyal med karse.
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PIZZA A LA BIANCA

Nassiussiwq 0 Af: Bianca Hansen Rﬂdqaavd, Qaqovtoq

inuanut o Aatal porTioner: 4
ganerenul piffissaliussag o Tilbevedaingstid: 60 min.
Nerisassiovniermi aalisaqaq una alorsinnaaval:

Qaqorfumik nevpilik. Soorlu saarullik, Sulqppaaqaq, qa'emlik.

Fisk du kan bruge Til denne vet:

1. Yanitsoq hvidlpgilu galipaajariarlugit sequtsikkil. 2. Yulia igami kissalsi-
Hid fisk.Fx orsk, vodfisk, hellofisk. oAb AutpaajurartiyT soqds 4o oS

quk, uaniTsullu gilutsikkit. 3. Tomalil asevortikkal akuliutikkil.

1. Tomalimik miseraliap issornissaala fungaanut quaavTikkiT. 5. Oreganomik,
Amevlaneril pizza mamarisarpaal. Pizza una nerpivamik Tavalsunik qasiliTsuni"u akoviarlugu usseruk. 0. Misemq akooruramik sequl-
qaqoﬂqmi(z akusaq mamarluinr\avfoq nevisassiarikulasa-

lersinnaavatl
ILLUSSATUT SIUNNERSUYT 0

KulomujuT, aqurkil, vadisel naalitalluunniil avlaal.

sevluarsinnaaval. 7. M"S(Lvaq aillorsevuk.

1. imeq uulialu aalatiutigalugit qapuil kuevakkil. 2. Tavalseruk.
3. Qajuusa'[ qapummik akuukkaraul kqem"aﬂaal'uqif akulevulikkit.
4. Naqiﬁaqaq panissannqilaq, kisianni nipoqqufalaassaaq.

3di lffiuqassaT aseror= 5. Naqiﬁaqaq aalaferluaveerpar kissalaav furaul liifor finnul allarurmmik

2?2

200 9 saarullik saaneer-
luqu Timaq

2 alussaal uulia

1 Naalsiiaq iffiovfirami
udlassaq

Tuanilseq aappalutloq
Sevvano skinkel poorlal
alaalsil

2 kulovuu jlﬂ

200 g iraraussuaq sequ-
[siqaq

2dl qajqusaT
25 9 qapuil
1 alussaal uulia

Terneqanngilsunik ilallit,
soorlu grahamsmel,
fuldkovashvedemel
imaluunniil fuldkorns-
dqumme'

2dlimeq

2 alussaa’[ee,mq Tavalsul

1qillertuusaq Tormatinik
sequlsikkanik imalik
1Thvidlsg immikkoorfoq
1 u(mi'[soq

Uuliarineq

Oveqano, Taralsul
qasilitsullu

qallelugu ilineqassaaq. 6. Nagitlagaq minutsini 30-i pullassissaval.

1. Naqiﬂaqaq naqiﬂaqqiqqk ﬂipoqquhnﬂaﬂi Tasifinneqamiassammaf qa-
juqsalemk. 8. Naqiﬂaqaq saaﬂqnnqovluqu manissaw’arluqu kaaqiliorfimmuf
saa{{umul pappiam'immuf iliquk. 9. Tormalimik miseraliamik saatfumik Tani-
quk. 10. Naqiﬂaqaq minusini 10-0i 200 gradimiitillugu kissarsuurmiitiquk.

1. Aalisaqaq iqalaasannqovluqu aqqomk k¢kkenmllem«'llu paﬂevsavluqu.

2. Ralisagaq agqugaq skalirul pestorik akooriarlugu uninagatiquk.

3. uanifsoq quipaajaviavluqu kilitanngorlugu aggoruk. L. NaaTsiiaq iffiovfim-
i yulassaq kulomuju”u qalipmjakk‘T. Saatlunngorlugil Tukimul aggukki.

5. Akussai pizzaliassarul kissanneqavsimasuqu akukkil. Naalsiial agguk-
kal, servano skinkif, uanifsoq kqlovuuju"ul aa”amiuﬁqikkif.

0. RalisakkaT agqukkat ilikkil irrussuarmillu nakkaalalitsivigalugit.

1. Pizza winusini 15-20 200 gradimul kissaguk. Kajorﬁlaassaaq imrussuarlu

aassimassalluni.



Pizza er en klassiker, og de fleste elsker det. Denne
pizza wed hvid fisk smager forrygende, og kan blive

en klassiker hos dig!

FORSLAG TiL TiLBEHOR

D

&

Gulevsdder, agurker, vadiser eller andel gnavegront.

1dase hakkede Tomaler

1 fed hvidlsq
1lpg
Lidt olie

OV(anno, sall 09 pe,ber

2 dl hvedemel
3 dl fuldkovasmel

{x graharasrel, fuld-
korashvederel eller

fuldkovasdururamel

259 gaer

1spsk. olie
2 dlvand
11sk. salt

200q Torskefilel uden
skind og ben

2 spsk. pesto fx Tormal-
pesto ellev chilipesto
1bagekarToffel
1vodlsg

1 pakke servano skinke
2 gulersdder

200 g vevel ost

1. Pil og hak lsg og hvidlsg. 2. Varm olien op i en gryde, og svils lsgene.
3. Tilsa1 de hakkede fomater. U. Lad det koge ind, Til fomaTsovsen bliver lidt
Tyk. 5. Smaq Til med oveqano, sall og peber. 6. Blend eventuelT sovsen med

enslavblender. 7. Lad sovsen kole af.

1. Rov gqaevenud ivand og olie. 2. Tilsat salt. 3. Bland melet i lidT efter lidt.
U. Dejen vaa ikke blive Tov, rmen skal vaeve lidt klistvet. 5. Nar dejen ex vort
god sararen, silles den et luat sted med et viskesTykke over. 0. Lad dejen
hile i 30 minutfer. 7. FEIT dejen igennerm, oq Tilsaet mel sa den kan vulles ud
uden ot klistve. 8. Rul dejen Tyndt, og leq den pa en bageplade med bage-
papiv under. 9. Smpv fomalsovsen pai el Tyad( lag. 10. Bag bunden i ovnen
ved 200 qvaolev i ca. 10 minulfer.

1. Skaer fisken i Tevn, og dup den Tor med kekkenvulle. 2. Bland fisketernene
med pestoi en skal, og lad det sta. 3. Pil og skaer logel i skiver. U. Skvael
bagekarloflen og qulevsdderme. Skaer dew i tynde skiver. 5. Lag fyldet pa
den forbagle pizzabund. Starl med karloffelskiverne, sevvano skinken, g og
qulevsdder. 0. Lag fiskelernene pa, og drys med osT. 7. Bag pizzaeni 15-20
minuller ved 200 qrader. Den skal vaeve qylden, og osten skal vaere smeltel. pad

e
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ARLISAKKAMIK BURGERILIAT

Fiskeburgere

inuanut o Aatal portioner: U
iganerenul piffissaliussaq o Tilbevedaingstid: U5 min,

Nerisassiornermi aalisaqaq una alovsinnaaval:
Aalisagaq sunaluunaiit. Mamarinerusal alovuk.

Fisk du kan bruge Til deane vet:
Al slags fisk. Brug det, du bedsT kan lide.

Buvqew’f Mamaw’qqkkif - laava una aalisakkamik
nevisassiaq ilinaut naleqqulluinnassaaq!
Buvqerpoov’luf kissariaannaal pisiavisinnaavalil

o oG 0 o a ({3 2
imaluunniil NammMingq sanasinnaavalil. ‘Mama Ufo P
ﬂaqiﬂaqavTaaﬂuT ilitsersudl malevuarsinnaaval.

400 q qunquleq (mama-
500 q aalisaqaq saa- vinevusal Toqumk)
neevlugq Tisaaq - 1 uaniTsoq aappa'uﬂoq
1 mannik - Niipili aappalutiog
Tdliviit sequaneri +  2alussaal uulia
Taratsut qasiliTsu"ol o Jalussaal cifronip issera

1 alussaare,e,raq cilvonip o Tavalsul qasilifsullu

akoovulissamik akune-

Qanngilsup qalipaanik

sequlserluakkal + 5Salussaal mayonnaise

% dlivavauk pilsak

Fqnneq sialsissulissaq o 1% dl skyv ivaaluuaniit
yoghur T neutvali
2 alussaaTe,(’,mq kaavial
Tavatsul qasilitsullu

Cifronip issera

Asevortevut/ fooolpmcessoyi aTovluqu aalisaqaq, mannik, iviil se,qunnevi,
irrauk, citvonip qalipaa Tavalsul qasiliTsullu alaalsimul aserorterlugit farsi-
liavikkil. 2. Ralisakkaraik f avsiliaq bﬁf—inuf angisuunul sisamanul aqqomk.

Siatsivirami kissavTumi uulialivami illutTut siakkil kajovﬁnﬂissaasa [ungaan-

aul.

A‘MSSQT lamaasa aalaTeviavluqiT Tavalsunik, qasiliqunik cilvonillu isseranik
akukkit usserlugulu.

Quaguleq mikisunngorlugu aggoruk. UaniTSoq iipililu Tukivaul saalsun-
aqovlugil agqukkil. 3. Uuliamik, citvonip isseranik, Tavalsunik qasilitsunilly

akoviavluqu aalaleruk.

Burgerpoor’lut kissaviarlugit burgeriliorit kavvydvessing, quaqulermik

salaaTiliaq aarma aalisakkamik bﬂf—iliaq aTorquiT.



FISKEBMRGERE 4 STK
500 g fisk uden skind og
ben
1aq
1dlvasp
Salt og peber
1Tsk. fintvevel skal af en
gkologjisk cilron
o dl maelk
Seapr il sTegqning

KALSALAT
40O g kal (vaely den du
bedst kan lide)
Tvodlsg

Tvodt 2ble

2 spsk. olivenolie
3 spsk. citvonsafl
Sall og peber

[KARRYDRESSING

* 5spsk. god mayonnaise
1% dl skyv ellexr neutval
yoghuvT
2 Tsk. karry
Salt og peber
CitvonsafT

FISKEBURGER
1. Lav en fiskefars ved ot blende fisk, 24, vasp, malk, cilronskal, sall

: og peber i en minihakker/ foodprocessor. 2. Form fiskefarsen Til U store
© boffer. 3. Stegdem pa begge sider, pa en vare pande med olie Til de er

quldenbrune.

: KARRYDRESSING
. 1. Rov alle ingredienserne sarmmen, og smaq Til med sall, peber og cilvonsafT.

L KALSALAT
1. Sait kalen fial. 2. Skaer log oq aeble i tynde bade. 3. Vend det hele med
olie, citronsafT, sall oq peber.

SERVERING
1. Lua burgerbollerae og saml din buvger med kavvydressing, kalsala og

fiskebof.
25
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ARLISAGAQ PYUYGUTARSUARMI

iauaaut o Antal portioner: U

ganermul piffissaliussaq o Tilbevedaingstid: 60 min,

Nevisassiornevmi aalisaqaq una alorsinnaaval:
Aalisaqaq sunaluunniil. Mamarinevusal alovuk.

Fisk du kan bruge Til denne ve:

Al slags fisk. Brug det, du bedst kan lide.

Nevisassiaq una ajomannqifsuamrwqu, RGMMG

aalisaqaq naalilallu mamarinerusalil alorsinnaavalil.

Ajornanagianerusianaaangilaq!

ILLUSSATUT SIUNNERSUUT

NaaTsiial, qaqorfeqqasuf, paslal imaluuaniil

aseqqovlqﬂunif iffialiaq.

ARLISAGAQ PUUGUTARSUARMI
Ra'isaqaq saaneerluqu
lisaaq arfinilinngorlugu
agqugaq
1 aaalianik puussiag
soorlu wokblanding
imaluuaniil broccoli

3 hvidleqil iravaikkoorTut

2 alussaal uulia

1 qi"erfuusaq Tormalinik
sequlsikkanik iraalik
100 g iraraussuaq
kiliuqaq

Tdlivaruup qalipper-
nera

Tavatsul qasilitsullu
Yulia puuqularsuareul

Tamquﬁssaq

Fisk (0‘0\

4

IMATUT iLIUSSAATIT:

1. Kissarsuut 200 gradirul ikiquk. 2. Puuqutarsuaq uuliamik Taniquk.

9. Naalilal qew’qu puugularsuarmi a"evpaa(\nqovluqﬁ ilikkit aalisaqar—
lu aqqqkkaT qulaaﬂuf 5|l'omrquu. . Hvidlﬂqif ivamikkoor Tul saallun-
nguanngorlugit aggoriarlugit uuliamik akukkit. 5. Ralisaqaq hvidlsgimik
udlialiarik kueraruk. 0. Tavalserlugulu qasilitsulevuk. 7. imraussuag,
Tomalil asevorTikkal immuullu qalippemem skalivaut akuukkit. 8. Taak-
ku aalisakkarul naalitanullu kuerakkit. 9. N(Lrisassiaq minu(sini 4O-ni
kissarsuuramiiiguk.




Denne vet er lynhurtig ol lave, og du kan bruge den
fisk og de qreatsager du bedst kan lide.
Det ex smartl

FORSLAG TiL TILBEH@R
Kartofler, vis, pasta eller grofT bred.

FiSK i FAD S el
« 0 fiskefileter uden skind og ben 4
1 pose frosne qranisager

. , SADAN G2R DY
x wokblanding eller broccoli .
g fedkhvi;\liqnq - P 1 Taend ovnen pa 200 grader. 2. Smpr fadel med lidT olie. 3. Lag de frosne

: grenlsager i bunden af fadet, oq fordel fiskefileterne henover.

2 spsk. olie :
1 olgse, hakkede foraler ¢ U Hak hvidlsgsfeddene helt fint og bland med olien. 5. Deyp hvidlsgsolien
100 q vevel os ¢ over fisken. 0. Kvydr med salt og peber. 7. Bland ost, hakkede tomater og

1dl flade flode i enskal. 8. Fordel det over fisk og grentsager. 9. Tilbeved vetfeni

Salt og peber " ovaenica. 40 minulfer.

Lidt olie il ot smpve fadet
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ARLISAKKAMIK iMYSALIAT

Fiskevuller

inunaut o Aatal portione: U
iganerenul piffissaliussaq o Tilbevedaingstid: U5 wain,

Nevisassiornermi aalisaqaq una alovsinnaaval:
Kapisilik ivmaluunaiit eqaluk.
Fisk du kan bruge Til denne vet: Laks eller orved.

Vietaamimiul aalisakkarik ivusalianik nerisassio-
viaasial aTovquq naalilal, aalisakkal neqillu sinqikul
alovluarneqarsinnaappul. Mamarisannik suailluunniif
akoovsinnaavalil.

ILLUSSATUT SIUNNERSUYT

Soya, chilisauce chutaey-lu.

F\ALISRGAQ NAATITAT
1 poovfaq qaqovfaqqa— Naalilal pissarsiavisinnaa-
sunik pappialalial salil alorsinnaavalil, uku
800 9 aalisaqaq Saa- siunnersudlaappul:
aeerlugu Tisaaq Peberfruglit, mangel,
250 9 majaT qalipaa— vudal, aquvki, kulomujuf,
jakkaT fov&v&lﬂq, eexlal Tungqusun-

1limep imaluunniit ailsul, quaguleq, salaali,

cifronip isseva avocadol, aquvki’[ simevsiali-
Y alussaal sojasauce

al, inqef&vi naavlaaq il.il.
U alussaal Hoi Sin sauce

1 alussaal sesamip M|StRARTl/MT GOMA
naasussarai % dl sesamip naasus-
Punaeq sialsissulissag savlai

Tavatsut qasiliTsuHu

hdl sojasauce

1 alussaal siovaasal
1hvidlsg immikkooﬂoq
9 alussaal visvinseddike

quaama”uqq aalisaqaq oogangilsoq
aTomeqavTussaq Sivikinﬂevpaamik 48
Tiini qevififsi\limmiissimasussaammaf.

Husk af fisk dex bruges va skal have
vaevel frossel i min. U8 Timer.

ARLISAGAQ

Ralisakkap affaa coqanagilsutul atugassaq amitsukujuunngorlugu Txix5
Nevpii skalirul ileviarlugit limep isseranik soya
Aalisaqaq seeraarulivmi sivikinnerpaarik % Tiimi

€M Miss. &QgorNeqassaaq.

saucemillu akukkil.

Kapisiliup sinnera Hoi Sin saucemik taninneqassaaq kiisalu

Tavalsunik, qasilifsunik sesamilly naasussarlaanik nakkaalaﬁfsiviqiﬂeqas—

salluni. 5. Qaavi illutlut mianersuullugit sialsivirami minulsil sisamal siakkil.
Nillovsikkit aaleqqutfumillu aggorlugit.

kinisimassaaq.

NAATITAT
Naalifal foqqarneqarsimasul salinneqassapput, qalipaajameqassappuf
anilsukujuunngorlugilly aggorneqassallutik.

MISERARTUYT GOMA

Sesamip aasussarfai sialsivirmi panerfumi sikanneqassappul seqqulu-
laalernissaasa Tungaannul. 7. Akussal Tamaasa sesamip naasussarlaanik

akuukkil bleadevirillu sequtserlugit.

SASSAALLINEQ

Sialsivik/ puuqularsuaq qagerTeqqasunik pappialalul angiligisoq Tiqujuk.

Puugularsuareut imeq kuiuk. Qaqorfeqqasumik pappilialial alaasi-
akkaav'uqif ireread] ilikkit aqilinissaasa Tungaanaul. Qaqovfeqqasumik
pappilialiaq T iquuk akussaalu qeqqaan iliomvquif. Aﬁaa alleq aTOV'uqu
Pg,qiqqk, lamaluma kingoma sinai peqikkif nagqalaaligullu irusaq lamaal
quqerTeqqasuraik pappiliaraik matujuk. 0. Imusal puugqularsuarmul ilikkit
sesarillu naasussarlaanik sikalsitanik imaluunniit peanulsinik nakkaalatitsi-
vigalugil. MisevarTuurmmul Gomarut, soya saucemul imaluuaniil Hoi Sin
saucerul misullakkil.



Disse fiskevuller staramer oprindeligt fra Vietaam, og ex
en god made o bruge vester af gqrenisager, fisk og ked.
Du kan nemlig putle alt, hvad du kan lide i.

FORSLAG TiL TiLBEHOR

Soya, chilisauce og chulney.

FiSK
- 1pakke rispapiv

800 g fiskefilet uden
skind og ben

250 g pillede vejer
Saft fra 1lime eller
cifvon

U spsk. soja sauce

U spsk. Hoi Sin sauce
1spsk. sesamfrs
Svagr 1l sTeguing

Salt og peber

GRONTSAGER

Du kan bruge de grontsager,

du hav Til vadighed, hev er

nogle forslag: Peberfrugler,

mMango, majroer, aqurk,
qulevedder, forarslag,
sukkevaevter, kal, salal,
avocado, syllede agurker,
frisk ingefaer elc.

GOMA DiP
« b dlsesamfrp
" dl soja sauce
1spsk. sukker
1 fed hvidleq
3 spsk. visvinseddike

=P
D

FiSI

Halvdelen af den va fisk skaeves i stanger pa ca. Ixx5 cm. 7. Laeg fiske-
stangerae i e skal med limesafT o soja sauce. 7. Lad fisken mavinere i min,
% Tivae pé kel. 'I. Resten af laksen smpves ind i Hoi Sin sauce og drysses med
sall, peber og sesamfrs. 5. Steq del forsigligl pa en pande, ca. U minulfer pa
hverside. 0. Lad del kele af og skaer det i passende sTykker.

GRONTSAGER

De valgle grentsager vaskes, skvalles og skaeves i sTanger.

GOMADP

Sesamfisene vistes pa en Tor pande Til de poppe.
enserae med sesamfie i en minihakker eller en blender.

Blend alle ingredi-

SERVERING

Taq en steqepande/ et fad pa stevvelse med vispapivel. 7. Haeld vand i
fadet. 7. Laeg el vispapiv i vandel ad gangen Til det bliver bladt. ' Tag rispa-
pivel op og laq dif fyld pa midien af vispapivel. 5. Fold den nederste halvdel
indover, devefler siderne, og luk Til sidst vullen med vesten of rispapivet,

Laeq vullerae pa et fad og drys lidT visTede sesamfis eller peanuls over.

Dyp der i Gora dip, soja sauce eller Hoi Sin sauce.
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NUDELINiK SALAATILIAQ AALISAGALERLYGY

30

Nudelsalal med fisk

launaul o Aatal portioner: U
lganermul piffissaliussaq o Tilberedaingstid: 60 win.

Nevisassiornevmi aalisaqaq una alorsinnaaval:

Kapisilik eqalullu.

Fisk du kan bmqe Til denne vel:

l_(lkS 0g ¢YY(’1d.

Yaa ﬂerisassiaaqu sikalTunik naalilalik seevnariu-
likkawillu aalisaqalik aasakkul nerisassalul Tu"uarfoq.

Naalilal mamarinerusalil alukkil.

AALISAGAQ
500 q aalisaqaq saa-
aeerlugu Tisaaq

SEERNF\RTOQ
1dl sojasauce
1 alussaal chilisauce
Tungusunnilsoq
2 alussaal siovaasal
kajortut
2 alussaal uulia
2 alussaal sesamip
naasussar lai

NHDELNIK SALAATILIAQ

250 g qudelit

150 g eertal nalingin-
Naasul qerisul irmaluun-
nii{ slikaevTer

2009 quaguleq (spid-
skal, hvidkal imaluuaniit
vodkal)

150 g naalilal naavlaal
soovlu henespivel,
peberfruglil, aguvkil,
kulovuujut il

100 4 qeqqorlavissal
cashewil

3 alussaal sojasaqce
1limep issera

AALISAGAQ SEERNATULIGAQ

1. Aalisaqaq saaneerlugu Tisaaq aqqugaq puugularsuareaul iliuik.

7. Siovaasal ka jovTuT aannissaasa ungaanaul seevnar{ulikkarul akussal
Tamaasa kissakkil. 3. Seevaartuligaq aalisakkamut kuiuk. . Kapisilik miaut-
sini 30-ni viillataarTisivicamiiliguk. 5. Taralura kingorna 200 gradimik
k‘SSGYTiqisumi minusini 15-ini kiassaarami kaaqiliovfimmi saal{umi sial giqqk

NUDELINiK SALAATILIAQ

1. Nudelit eertallu salitat skalimut angisuurut kuikkit irereillu galatamik
iraraevluarlugit. 2. Skaleq husholdningsfilmiraik matujulk minutsilly 10 wiss.
uninagalillugil. 3. imeq kuiuk. . Naalilal quagulerlu saleviarlugi sapinagis-
arik mikisunagorlugit agqukkit. 5. Nudelinik eevlanillu akukkit.

0. Qaqqortarissal soyasaucelerlugil sialsivirami sikalsikki. 7. Kapisilik
ajassaal alorlugil sequiseruk. 8. Aalisagaq nudelinik salaailiarau puugu-
Tarsuarmi issera ilanngqullugu aalaleruk. 9. Limep isseranik kueraruk qaqqer-
tavissanillu kusassaaserlugu.



= %._ y

Detl her er en viglig soramervel fuld af sprade
grenlsager og mavinevel fisk.

Brug de greatsager du har og bedsT kan lide.

FiSK NUDELSALAT
500 q fiskefileteruden 250 g nudler
skind oq ben 150 g slikaerter eller alm.
arler fra frosl
MARINADE - 200 g kal (spidskal,
< 1dl sojasauce hvidkal eller vodkal)
1spsk. sed chilisauce « 150 g friske qrontsager
2 spsk. brun favin fx bennespiver, peber-
2 spsk. olie frugl, aqurk, qulersdder
2 spsk. sesamfs elc.
100 ] cashewnsdder
3 spsk. sojasauce
Saft fra1lime

FiSK OG MARINADE

1. Laeg fiskefileterae i et ildfast fad. 2. Varm alle ingrediensere fil
mavinaden pa en pande il dea brune favin ev oplost. 3. Haeld mavinaden
over fisken. U, Lad fisken Trakke i keleskabel i 30 minutfer. 5. Steq den
hevefler i ovaen pa en bageplade med bagepapir i 15 min. ved 200 grader.

NUDELSALAT

1. Laeg udlerne i en stor skal sararen med de skyllede slikarTer og haeld
vigeligl med kogende vand over. 2. Daek skalen med husholdningsfilm, og
lad det stai ca. 10 win. 3. Haeld vandet fra. L. Skylog sail qrentsager

oq kal sa finl du kan. 5. Bland det saramen med audler oq aerter. 6. Rist
cashennsdderne pa en pande med sojasauce. 7. Pluk fisken i sma sTykker
brug evt. en gaffel. 8. Vend fisken i audelsalaten saramen med saucen
fra fadet. 9. Pres limesafT udover og pyal med cashewnsdderne.

A
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OTTOP AALISAGALIAA
V"Sk’O“O

lnunnul o Aatal portioner: 4
iqaﬂermuT piffissaliussaq 0 Tilberedninqsﬁd: 45 win.

Nerisassiornermi aalisaqaq una alorsinnaaval:
Aa'isaqaq sunaluunniil. Mamarinerusal aloruk.

Fisk du kan bruge Til denne vet: e
Al slags fisk. Brug det, du bedsT kan lide.

Ralimqaq saaneevlu- 400 g visolforaul qa-

qu Tisaaq sisamanu| qov’(eqqasu'(
agquqaq 100 9 raajaT
Tavalsut qasilifmllu 1 uaniTSoq

CiTvoﬂip issera
Punneq sialsissulissaq

200 g irrussuaq
parmesan

2 hvidlegit ivavaikkoorTut
1 citvoni akuulissanik

1 qani’[Soq akoqannqiTsoq
1hvidlegi iraraikkoorTog qukemeje
% dl neatitanik suppa- (ajoraaangippat)
liassaq Y alussaal hvidvins-
200 g eerlal (gerisul) eddike
Tavalsuf qasilitsullu 1litevi naalilanik suppa-
Citvonip issera liassaq
Yulia sialsissulissaq o Yulia

Tavatsul qasilitsullu

Suppaliassaq nerisassianul mamavsaalaas-
arpoq. Suppaliassamik aluigaangavil eqqa-
amasassaval imermul sani"iu"uqu qanoq
anﬂevTuTiqiSoq pudani Takusassaqakkq.

4
Bouillon ex med il al give din vel en god

s
P qufq SMaQ. Nav du bmqev bouillon i envel,
= = sa husk ol se pa pakken, hvor megel du skal
¥ B bruge i forhold Til vasken.

Raliwqaq saaneerlugu Tisaami aqqqkkaf illutlut Tavafse,vluqillu quili—
Tsulikkit. 2. Nerpii cifronip issevanik kuevakkil. Punneq sia[sivirmu[
kissaquk. Aalisakkap saan%vluqu lisaap amialigul sialluakkit.
nqajalevpaTa illuanul saakkil nevpii sikaTsilquiT.

Piavii-

Uanitsoq hvidlsgilu mikisunngorlugit agqukkit. 2. Yulia sialsivirarut
iqamulluunniif kiSSaquk. uan'TSoq (nviouﬂqilu qiluﬂakkif. QaQovfeqqawT
kuikkil minutsilu alaaseq gilutiaaqqillutit. 5. Hvidvinseddike kuiuk aalat-
(J,vluqi”u. Suppaliassaq suppamul qalufaaﬁp imaa aT(ms(’,q akuliufiquk
aalafevluqillu. QaQoVTeq(]GSMT Suppaliassamik mi”uaav(),(’,vpafa nulaamik
suppaliassamik alussaalip alaalsip imaanik akuneqassappuf. Taamaalioqaf—
{aassaalil qaqorfeqqasul aqilinissaasa Tungaanul, aqiliivissanngillall:. Tarman-
Aa rinu[sil 15-il miss. sivisussuseqarpoq. immqssqaq parraesan kilitfavuk.

RaajaT iraraussuavlu parmesan visolforaul akuliutikki. kaemejemik,
Tavalsunik, qasilifsunik citronillu qalipaanik kilitfarluarsimasumik akoriarlugit

ussikkil.

Uanitsoq hvidlsgilu mikisunagorlugit agqukkit. 2. Yulia igaaqqari kissaquk.

Hvidlagi uanitsorlu qilutlakkil. . Suppaliassamik akukkil. 5. Eertal
akuliutikkil minutsillu 3-T wiss. qalaarTillugil. 0. igamiilillugit akoovuramik
(sl‘avblendev) sequfsevluakkif. Tam’[seviavluqif cilvonillu issevanik akori-
arlugil ussikkit.



Risollo ev en ifaliensk visvel, som ev lakker oq crerel.
Den passer virkelig qod Til fisk.

FiSK

AR

Y fiskefileter
Salt og peber
cifvonsaﬂ

Svag Tl sTequing

TEMOS

1loq

1 fed hvidlag

% dl qraatsagshouillon
200 q v Tex (fra frost)
Salt og peber
CitronsafT

Olie il steqning

RISOTTO

400 g vis Til visolfo
100 9 reje,r

1loq

200 g parmesanosT

2 fed hvidlog
1skologisk cifron
Gurkemeje

 spsk. hvidvinseddike
1liter grantsagshouillon
Olie

Sall og peber

FiSK
1. Keydr fiskefileterae med sall og peber pa begge sider. 2. Dryp med citvon-

 safl p kedsiden. 3. Varm smprvel op pa en pande. ! Steq fiskefileterne pa
- skindsiden il de er nzsten faerdige. 5. Vend dera Til sidst pa kodsiden, si de
- bliver sprade.

: RISOTTO

- 1. Hak lsgq og hvidleg fial. 2. Varm lidt olie i en dyb pande eller i en gryde.

- 3. Suits log og hvidleg. . TilsaeT viseae o sifs videve i Tmiaut. 5. Tilsat

- hvidvinseddike, oq var vuadt. 0. Tilsaet en suppeskefuld bouillon, og var
vundT. 7. Nav houillonen ex opsugel af visen, Tilsales en ay skefuld bouillon.
- Blivved med dette, indtil visene er mave, men stadiq har lidt bid. Det tager

- catymia. 8. Rivparmesanosten. 9. Vend pillede rejer og parresanost

- visoffoen. 10. Smagq Til med qurkemeje, sall, peber og fintrevel citvonskal.

. FERTEMOS
1. Hak log og hvidlsq fint. 2. Varm olien opienlille gryde. 7. Svils hvidleg
o lﬂ(]. 1. TilsaeT bouillon. 5. TilsaT avler oq koq i ca. 3 minulfer. 0. qu en

stavblender divekte i qryden, Til du hav en fin og glat mos. 7. Smaq Til med
sall og cifvonsafT.
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ARLISAICKAMIK NERISASSIRQ
NALISSROANNGITSOQ

Faﬂfﬂﬂigk

iaunaul o Antal portioner: U
Iganereul piffissaliussaq o Titberedaingstid: 60 min.
Nerisassiornermi aalisaqaq una alovsinnaaval:
Aa'isaqaq sunaluunniil. Mamarinerusal aloruk.

Fisk du kan bruge Til denne vef:
Al slags fisk. Brug det, du bedsT kan lide.

Hna aalisakkamik nevisassiaq nalissaqaﬂnqiTSoq ajoman—
nqifsuavavsuwoq, pl'ffl'ssa"q annerpaarfaani kissavsuum-

miissalluni. Aalisaqaq a"iussaaq imrusssuar{alivmik mise-
mqavltmi, naalsiiaanillu sequsikkanik qallemeqavluni.

ILLUSSATUT SIUNNERSUUT

Broccolit imaluuniit eerlal amilsuku judl, qalaﬂqmik
kuisal.

AALISAGAQ OSTESAHCE
400 q aal'saqaq saa- kulomqjuf
ne,e,rluqu lisaaq 1 danilsoq
75 g spinalil pilulaal 100q irenussuaq kilitag
ilivitsut (aassikkal) 2 dl ivarauup qalipper-
Tavatsul qasilitsullu nera

Punneq sialsissulissaq
NAATSIIAT SEQUTSIKKAT
1kq naalsiial
Tavalsul, qasiliTsul ir-
raqalu orpiup ruskalip
qaqurTariaa

AALISAGAQ

1. Marmq Niusivik sialsissulissaq uuliamik punaermilluuaniit faniguk.

2. Puugutarsuarmul aalisagaq alliangorlugu iliuk. 3. Spinalit qaavanut
iliovakkit. !l TavaTserlugulu qasilitsuleruk.

NAATSIIAT SEQUTSIKKAT

1. Naalsiial qalipaajariarlugil mikisuangorlugil iqalaasalul agqukkit.

2. igari irailivari minu{sit 20-T miss. qalaavﬁkkﬂ. 3. ime,q kuiuk naasiiallu
ajassaarimik sequtserlugil. !I. Tavatsunik, qusiliTsunik orpiully muskalip

qaqqovTariaanik akukkif.

OSTESAUCE

1. Kissarsuut 200 qradivnul ikiquk. 2. Yanilsoq qalipaajariarlugu mikisun-
nqorluqu aqqomk- 3. Kulomujtﬂ qﬂlipaajaviarluqif anqilaarfunnqovluqif kilit-
Takkil. U igaaqqari punaeq kissaquk. 5. Uaaitsul qilutiakkit. 0. Kuloruujut,
imMUUp qa'ippevnem immussuarlu akulevulikkil. 7. Tavalseriarlugil, qasi-
litsuleviavlugit allanillu akooviavlugit ussikkil. 8. Ostesauce puuqularsuarmdl
kuevaruk. 9. Naqqasiuﬁqaluqu naalsiianik sequtsikkanik q<z||5H(‘T-

10. Nexisassiaq minulsit 30-T miss. kissarsuurariiliquk.



PERIARRSSAQ

Misili"uqu akussaq mamarisal osTesaucemul akujuk
soorlu kaavia, chili imaluunnil a"av'uinnaq.

TIP

Prov at Tilsatle dit yndlingskeydderi i osTesaucen
(x karvy, chili eller noget hell andet.

-

Denne fantastiske fiskerel er nem al lave, og passer sig
selviovnen det meste of Tiden. Den bestar af en laokker
bund af fisk, med en ostesauce og el sprodi karloffellag
pa loppen.

o O FiSK
FORSLAG TiL TiLBEHOR ., . e 1 o
Dampe do broceoli ellex bpnter. 1. Seagv et ildfastfad med lidT olie eller swagv. 2. l_az,q fisken i bunden af

fadel. 3. Fordel spinaten henover. L. Krydr med sall og peber.

FiSK OSTESAUCE : KARTOFFELLAG
U400 g fiskudenskindog . 3 qulevsdder 1. Skvael kartoflerne, og skaer dem i mindve Tera. 2. Kog der mgre i en gryde
ben - log - wedvand ca. 20 min. 3. Haeld vandel fra, og mos karToflerne med en gaffel.
759 helbladet spinal + 100 g vevel ost - U Keydv med salt, peber og muskatisd.
(optoet) - 2dlflade
Salt og peber « Lidt swor Til sTegaing : OSTESAUCE
- 1. Taend ovnen pa 200 grader. 2. Pil og hak lsget fint. 3. Skvael og viv qul-
KARTOFFELU\G . (’,mololeme qvoﬁ. L|. Vavm smgrvel op ien Ml(’, qque. 5- SV"TS |¢qene.
1kq karTofler 0. TilsaeT qulersdderne, flzden ogosten. 7. Smagq Til med salt, peber og evt.
Salt, peber keydderi. 8. Fordel ostesauceni fiskefadet. 9. Afslul wmed et "laq” af karlof-

evl. muskalngd felmos. 10. Bag vetleniovaen ca. 30 min.
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ARLISAGAQ KOKOSILERLUGY

Fisk i kokos

fnunnut o Antal portioner: U
Iganermul piffissaliussaq o Tilberedaingstid: 30 win,

Nevisassiornevmi aalisaqaq una alorsinnaaval:
Aa'isaqaq sunaluunniil. Mamarinevusal aloruk.

Fisk du kan bruge Til deaae ve:
Al slags fisk. Brug det, du bedsT kan lide.

Aalisaqaq marar {urik kokosmmlkilerluqu nallevnissa-
qannqilaq. Nevisassiaq una qulamannqifsumik nevisas-

siannaarilissaval

ILLUSSATUT SIUNNERSUUT
Nudelit broccolillu qalaTaT.

2 alussaat fishsauce
1 alussaalip imaa

AALISAGAQ KOKOSILERLYGY
- 5004 aalisaqaq saa-

aeevlugu Tisaaq cilvonip issera
Tuanilsoq Yulia sialsissulissaq
2 alussaal kaaria Sakkovluut Mamariqqk—

6 livaep pilutai kaffivit kit chililersinnaaval
Tkokosmalk gillextuusaq

1qillertuusarmitut

Majsiaqqaf

1peberfrugli

Livep pilutai kaffivil qevsuil mamarsaalaasarpul
cilvusisunnilul. Taakku Thailandimi nevisas-
siovneymi aTome,qarTavTomjussuuppuT. Pisiniavfiﬂni
piginngippaligil aTOVTariaqanﬂqilaTiT.

Kaffir limeblade er sma qranae blade, som giver
vellen en fvisk cilvussmag. De bruges meqet i det
Thailandske kekken. Kan du ikke skaffe dem der

hvor du bor, kan de saglens udelades.

PERIARRSSAQ

Kaaria ﬂalinqinﬂaaSoq imaluunnii cuvvy-pasfle aappa,uﬂoq
immiavTovfeequmiiﬂoq alorsinnaaval.

<

TIP 4

Du kan bruge almindelig karvy eller vod curry-paste fra glas.

AALISAGAQ KOKOSILERLUYGY

1. ua(\iTsoq qalipaajaviavluqu mikisuﬂnqorluqu aqqomk 2. Kaaria limellu pilufai
kaff«'vif udliami qilqﬂakkif lipigissinissaasa fungaanaul. 3. Wanitsul kuikkit
aqilinissaasalu fungaannul siallugit. U. Kokosmalki kuiuk uuppallaarmaveer-
saarlugu qalatsillugu. 5. Gitvonip issera fishsaucelu kuikkil immagalu chililerlu-
giT. 0. Peberfruglip kiguteqarfia kiqutaalu pikkit Tukimully ariTsukujuunngor-
lugu aqgorlugu. 7. Majsiaqqal Tukimul arailsukujuunagorlugit agqukkil.

8. Majsiaqqaf peberfruglilu akuliutikkit minutsinilu marlunai qalaartillugit.

9. Aalisaqaq ogirarianngorlugu agqoruk. 10. Aalisaqaq miseqQamul akuliuti-
quk minutsinilu Talliraani qalaarTeqqllugit. 1. Usseriarlugu sassaalliutigiuk.



Fisk i fyldiq og cremeT kokosmalk ev bave sa laokkerT.
Denne vet bliver helt sikkevT din aye favoritl

FORSLAG TiL TiLBEH@R
Nudlex og kogl broccoli.

FISK 1 KKOKOS
« 500 q fiskefilel uden
skind og ben
1loq
2 spsk. kavry
6 kaffir liraeblade
1 d&se kokosm&"(

1dase Minimajs

Tvod peber

2 spsk. fishsauce

1spsk. cilvonsafT

Olie il stegqning

Evt. chili his du kan lide
del staerkt

FiSK i KOKOS

1. Pilloget og hak det finl. 2. Svils karry og kaffir limebladene i olie Til det
dufter. 3. Tilsal lsgene, og lad der steqe Til de ex blade. U. TilsaT kokos-
malken og lad det koge forsigligl op. 5. TilsaeT cilvonsafT, fishsauce og evl.
chili. 6. Skar peberfruglen fri for stilk og kerner, og skaer den i strimler.

1. Skaex miniraajsene pa langs. 8. Tilsat minimas og peberfrugl og lad det
koge i 2 minutler. 9. Skaer fisken i sma mundvetle bidder. 10. Tilsa fisken i
saucen, og kog videre i 5 winutler. 11. Smaq Til og servév.
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ARLISAKKAT SIATAT ISSEQARLUARTYT
Saftlige fiskesteaks

faunaut o Aatal portioner: U
Iganermul piffissaliussaq o Tilbevedaingstid: U5 rain.

Nevisassiornevmi aalisaqaq una alorsinnaaval:
Kapisilik imaluuaiit eqaluk.

Fisk du kan bruge Til denae ve:
Laks ellev grved.

Eevlanik fritelial misilinnikuuiqit? Ajomannqirsq—
avavsudppul porfl villitullu Mamaﬁiqa'qﬁk.

Tamaluma sanialigul aalisakkanul pisaarlaanul sialassa-
aul Tullqavluinnaqur.

Y aalisaqaq saancer- « 100 g blovakalit

lugu lisaaq sisamanyl (qeﬁsuﬂ)

aqquqaq 200 9 punneq

Y alussaalip imai chiafrs ~ « 3 manniup aappalul -
Tavatsul qasilitsullu fovTai

Puﬂneq sialsissulissaq « (itvonip issera

Tavatsut qasiliTsu”u

750 q eevlal evisul
% dl uuliaqulip uuliaa
Tavalsut

1. Ralisakkal sialassal tavalsikkil, qasiliTsulikkiT illuaﬁqu"u chiaf vonik nak-
kaalalilsivigalugi. 2. illui farmaasa minulsil pingasul miss. siakkil.

1. Kissarsuut 220 gradienut ikiquk. 2. Puussiaq eertanik qevisunik imalik
ammaviavluqu uuliawik kuiuk. 7. Rmmamqaﬁquf Tiqoviavluqu puussiaq
aalaleruk. U. Eerlal kaaqiliovf iUl saal{umul pappiamvTalimmuT kuerak-
kil Tavatserlugillu. 5. Minulsit U5-T wiss. kissarsuuramiifikki.

0. Kissannerani illuanul saallatlaakkil iliffuunnginaissaallu nakkutigalugu.

1. Blorkali igari qalaTsiquk uunnissaata fungaanul 2. Ermga kuiuk.

3. Puaneq iqalaasanagorlugu akuliutiguk. Aalsiquk, kisianni kissannagu.

U. Blorakali punnerlu igarmiitillugit akooruramik sequitsikkil. Sequtseqqjs-
saassava (il miseraliavalugillu assigiimmik issorsimassusillit. 5. Manaiup
aappalullorlaanik akukkit seqursevluqillu. 6. Misemq Tavalsunik, qasili’[sunile
cifvonillu isseranik akoviavluqu usseruk.

PINGAARTOQ Misemq kissassannqilaq, Taamaaliovuil immikkuululerlunilu
issoqaniTaameqdeniﬂnaaqami.



Chiafre Tassaappul naasussal oreqa-3-wik,
vilamininik minevalinilly ulikkaartut. Chiafvs pissar-
siarisinnaanngikkukkil Taava birkessit, qaqqorlaris-

sl sequlsikkal imaluunaiif sesamip Naasussarlai
alorsinnaavalil.

Chiafre er seaa fro fulde af omeqa-3, vilarminer
og mineraler. an du ikke skaffe chiafvs, sa prov
ol bruge bivkes, hakkede mandler eller sesarfis i

stedef for.

Har du provel beanefritler? De ex aerme of lave, og
sraqer lige sa god T sorm porfitfer. Devudover passer de
pevfekt Til en friskfanget fiskesTeak.

Y fiskefileter udenskind 40O g blomkal

oq ben (fra frost)
Y spsk. chiafrs « 200 g smpr
Salt og Pebev - 3 &qqeblommev
Seapr il sTegning « Citvonsaft
« Sall og peber
750 g frosae bpnner
% dl olivenolie
Salt

1. Keydr fiskesTeaksene med sall, peber og dvys chiafs pa den ene side.
2. Steq dem pa en pande ca. 3 min pa hver side.

1. Taend ovnen pa 220 grader. 2. ibn posen med de frosne bpaner, og haeld
olien divekte i. 3. Hold fast i dhningen og vyst posen godt. 1. Fordel heanerne
pa en bageplade med bagepapir og drys sall over der. 5. Bag der i ovnenii
ca. U5 win. 0. Vend dem el par qange undervejs og hold sje rmed o de ikke
brander pa.

1. Kog blomkalen i en gryde, s& den er varmeT helt igeaner 2. Haeld vandet
(ragryden. 3. Tilsal smovvel i sma fern. Del ma gevae smelte lidt, men det
skal ikke varmes op. 1. Blend blomkal og seagr divekte i gryden med en stav-

blender. Det skal blive en glal og ensartet sovs. 5. TilsaT 2qgeblormerne og
blend der i sovsen. 0. Smaq sovsen Til med sall, peber og cilronsafT.

ViGTIGT:

Du waa ikke varme sovsen op, sa visikever du al den skiller og bliver gryne.
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PAELLA

lnunaut o Antal portioner: 4

ganervaul piffissaliussaq o Tilbevedaingstid: U5 win.

ILLUSSATUT SIUNNERSUUT

PAELLA NAATITAT

- 4dl qaqovTe,qqamT Naalilal pissarsiarisinnaa-
viso{[oliassal salil alorsinnaavalil, uku
1dl agalilanil suppali-  siuanersudlaappul:
assaq PevbevauniT, mangol,
Tuanifsoq vudal, agqurki, kulomujuf,
1dl eertal (gerisul) forarsleg, eerlal, quaguleq,
2 peberfruglit il.il.
1 alussaaT(’,amq kaavia
2 alussaal uulia
2 alussaal punneq
800 9 majaf qalip(mja—
qassal (aassikk(ﬂ)

1 uillut qillev’[uusamiiﬁu’[
(aamma kalersovsima-
salil aTovsinnaavaTiT)
Tavatsuf qasilitsullu

PERIARRSSAQ N

Rioli enayonnaise-uvoq hvidlsgilik qalerualinaut tulluartoq.
Nammineq aioli sanasinnaaval kuannif aforlugit ray-
onnaise-liornissarul ilifsersuul qupp. 52-Tloq atorlugu.
NaggasiuTigalugu hvidlsgi immikkooroq alaaseq issingigag
akuliuguk aalaterluguly, Taamaalillutit pacllamul mamarTu-
rik miserarfuulissaqassaalil.

TIP

Rioli er e slags rayonnaise med hvidleg, sorm smager skent Til
skaldyr. Prov al lave din eqen aioli, ved at [olge opskriften pa
kvan-rayonnaise pa side 53. Rev eT fed presset hvidlsq i il
sidst, s& har du en laekker dip Til din paella.

iIMATUT iLIUSSAATIT

1. uaniTSOq qalipaajamk pabevf quillu kiqufeq(xvfia kiquTaalu p“avluqi'[.

2. Peberfruglit uanilsovlu mikisuangorlugil aqqukkit. 3. Eertal gerisut
imevmik yunarfumik kuikkil nakkalatserummily kus(’,vﬁ”uqif. U. Sialsivirami
angisuuai ifisuumilu imaluunniil igaasami sialsivicami uulia kissagquk.

5. Uanitsoq, peberfruglit, eerfal, kaavia, vaajal qalipasjagassal uillully
uuliawi qilqﬁakkiT. 0. Taava skalivul kuissavalil. 7. Punneq aaTsiqqk qa-
qorleqqusunillu akullugu. Aalatiutigalugit minulsimi alaalsiri siakki.

8. Suppaliassaq akuliutiquk sialsivillu matullugu. 9. Minutsini 20-25 kissar-
pallaanngilsumik qalaartikkit. 10. Qaqorfeqqasut panerpallaslinnginaissaat
imaluunniil ilinaginaissaal mianersuuligissaval. Taava suppaliassamik ilag-
qilaassavaﬁf. 1. QaqovTe,qqasuT aqilippaTa naalilal, majaT uillullu qiluTSiTaT
akuliutifinneqassappul. 12. Tavalseriavlugit qasiliTsuleriarlugillu ussissa-
valil, nevisassiallu kissalluarlugit. Sassaalliutiginnginaerini mianersorfumik
aalalikkil.



Paella er en spansk fiskevel, som er megel nem ot
lave. Retlen her sevveres i én stor gryde og smager
nas{en som var man i Spanien.

Citroneribade, grofTl | og aioli.

PAE

LLA

U dl visolforis

7 dl qrontsagsbouillon
1loq

1dl avter (fra frost)
2 peberfrugler

11sk. karry

2 spsk. olie

2 spsk. seagr

800 g skalvejer
(optoede)

1dase muslinger (du kan
ogsa bruge friske)
Sall og peber

GRONTSAGER

Du kan bruge de grentsager,
du har Til vadighed, her er
nogle forslag: Peberfrugler,

mMango, Majvo(’,V, aqqu,
qulevedder, forarslag,
sukkevarter, kal, efc.

SADAN GZR DY
1. Skrael loget, og fjem stilk og kevaer fra peberfrugleme. 2. Hak peber-
frugler og lsg finl. 3. Haeld kogende vand over de frosne avter, og lad der
dryppe af i ensi. U. Varm olie op i e sor og dyb pande eller wok. 5. Svits
loq, peberfrugler, rler, karry, skalrejer o muslinger i olien. 0. Tagq del op
og laeq detienskal. 7. Swell sraprvel og TilsaeT visene. Lad dem steqe i

ca. Tminul imaens du vover vundt. 8. Tilsat bouillonen og laeg lag pa panden.
9. Lad det koge ved svaq varme i 20-25 win. 10. Hold sje med af visene ikke
bliver for Tovve eller braader pa. Sa Tilsatler du lidT meve bouillon. 11. Nar
visene ev more, Tilsaetles de svilsede grantsager, vejer og ruslinger.

12. Sraq Til med sall og peber, og lad hele vetfen blive varmet godT igennera.
Rov forsigligl i den inden du serverer.
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AALISAGAQ FRITTILLY
Fisk 0q (viller

4?2

launaul o Antal portioner: U
Iganermul piffissaliussaq o Tilberedaingstid: 60 min.

Nerisassiornermi aalisaqaq una alovsinnaaval:
Qaqovfumik nevpilik Soovlu saavullik, (]al(’,mlik, Suluppaaqaq.

Fisk du kan bruge Til denne vet:
Huid fisk. Fx Torsk, hellefisk, vodfisk.

Aalisaqaq amifsukqjqunnqovquu Sikafsifaq fviﬂilevluqu
Mamavlqiﬂnavpoq. "aqufav“nnuf Tulluavfoq!

Nammineq vevoulade-liovit (iliTsersuul qupp. 4y)
naalilallu sassaalliutigalugil. imaluunniit Tuluit ilaarlugit
eevlal sequlsikkal illugikkit (ilitsevsuut qQupe. 32).

600 9 aalimqaq SRG- « 15 kq sovlaal nevi-
neevquu Tisaaq sassal soorlu: naalsiial
250 g il sequaneri iffiovfirami uulassal,
2 mannii{ pasTinakkil, sellevi,
Tavatsuf qasilitsullu kulovujut, vuubjial.
Punneq sialsissulissaq « " dluulia soorlu vapsolie
Tavalsut
Akuutlissal: Tupaavnaf,
papvika pujuugaq. chili,

basilikur, ovegano.

Aarama i sequaaeriaul Taarsiullugit fuldkornskaak-
beodit U-5 asevorlikkal qalliutissatul aforsinaaavalil.
Fritfinul sovlaal nerisassal sudlluuaniil alorsinnaavalil -
mavaarpul assigiinngilsunillu akugukkit kusanassallutik.

Du kan ogsa bruge U-5 kauste fuldkorasknakbrsd i stedet
for vasp Til panering. Du kan bruge alle Typer vodfrugler
il fritfevae - det smaqex lakkerT og sex flot ud, hvis du

blander forskellige slags.

Aalisagaq amiTsukujuunnqorluqu aqqoruk. 2. Tavalsikkil sivikinner-
paariillu % Tiimi nillataar Titsivieamiilikkil. 3. Puugqullami ilisuuvi manaiif
ajassaammik aalalikkil. . Ralisakkal mannimmul famalumalu kinqoma ivii{
sequadeviaul misukkil. 5. Punaililaarlugit siakki kajorTinnissaasa sikanais-
saasalu lungaanaut. Aalisakkal amifsukujuuT siaviikkal kaaqiliorfimqu
saalfurul pappialalimmuf ilikkit. 7. Kissavsuut 200 qmdimuT kissassevuk,
aalisakkallu kaagilior firavaul saalfurul iliovariarlugil kissarsuurmul ikkulik-
kit. 8. Taamaallaal minutsit Tallimal kissavsqummﬁssapqu.

Sorlaal ﬂ(’,viﬂeqavsinﬂaaqu Tamarmik qalipaajavneqassappuT Tukivaullu
amiTsukujuuﬂﬂqovluqiT, pormf viﬂi'erluqif, aqqomeqassa"ufik. Yulialevi-
arlugit, Tavalseriavlugil, qasiliTsuleriarlugil allanillu akooriarlugit aalatikkit.

KaaqiliovfimmuT saalfurmul pappiamlimmqf qa"emafsinnaqi'[ iliovakkil
raicu{sillu 45T raiss. 200 gradirai kissavsuuramiifillugit. Kajor linniassarmala
sikanniassammalalu aalalillatlaakkil.



Disse lakre sprode fiskepinde smager vivkeliq godt med
de hjemmelavede fritfer. ET sikkerT hit 1il hele farilien

FORSLAG TiL TiLBEHAR
Laven hjemmelavef veroulade (opskeift s. 45) og server
gnaveqranl Til. Eller gor som englaznderne og spis aevte-

ros il (opskrift s. 33).

FiSK FRITTER

- 600 g fiskefileteruden  + 1,5kqvodfrugler fx:
skind oq ben bagekarTofler, pasti-
150 q vasp nakker, sellevi, qulersd-
2 ®9 dev, molb(’,oler.
Salt og peber e dlolie fxvapsolie
Srapr il sTegning -« Salt

« Kryddevier: Avktisk tim-

ian, voqel paprika, chili,

basilikum, oreqgano.

FiSK

1. Skaer fiskeni " fiskepinde”. 2. Drys der med sall, og lad dem hvile i kele-
skabel i miniraum % Time. 3. Pisk 2299ene med en gaffel i en dyb tallerken.
II. Vend fiskepindene i g oq devaast vasp. 5. STeq dem pa en pande med
lid swagv, Til de ex brune og sprade. 0. Lag de frdige fiskepinde pa en
baqeplade red baqepapiv. 1. erm oven op 1il 200 qmdev, og sal placlen
med alle fiskepinde i ovnen. 8. De skal kun lige varmes i 5 minufer.

GRONTSAGER

1. Alle vodfrugterae skralles og skaeves i grove sTave som porfitler.

2. Nend demiolie, salt, peber og krydderier. 3. Lag deriét lag pa en bage-
plade med bagepapir, og bag dem ved 200 grader i ca. U5 minutler i ovaen.
Vend dew indirmellem sa de bliver brune og sprade.

43



4y

ARLISAKICANIT AMMALOQISAALIAT QORSUIT

Gronne fiskedeller PERIARRSSAQ

Fooclpvocessoveqannqikkui'f, farsiraul akussal mikisun-

nunnut o Aatal porTioner: 4 nqqannqovluqiT savimmik asevorfersinnaavalil.

Iganermul piffissaliussaq o Tilberedningstid: 60 min.

TIP

Hav du ikke e foodpprocessor, sé kan du saglens hakke
ingredienserae Til fiskefarsen meqel fint.

Nerisassiornermi aalisaqaq una alorsinnaaval:
Qaqovfumik nerpilik. Soorlu saarullik, quemlfk, Suluppaaqaq.

Fisk du kan bruge Til deane vet:
Huid fisk. Fx Torsk, hellefisk, vodfisk.

Aalisakkanit ammaloqisaalitﬂ Qersuugaangala Nuanner-
nevusavpull Nammiﬂeq veroulade-lialerlugit ﬂalissaqaﬂ—
agillal. Navaraineq vaisilikeit...

Citroni Tukirul aqquqaq, Naalsiial
broccolillu aalarTifal.

5004 aalisaqaq SGG-
aeevlugu Tisaaq

2 manniil

% dl iMmMuup qalipper-
neva

1 danilsoq

150 q eevlal qerisul

2 alussaal persillet
irnaluunni dildiT sequl-
sikkat ( qerisuf)
Tavalsul qasilitsullu
Hulia

2 alussaalip imai mayon-
naise pilsak

1dl creme fraiche

1 kulovuu ju

1 alussaa'[eemq kaaria

3 cornichonil (aqurkif
raikisul simevsialia'()
1alussaaleeraq kapersit
2 alussaal persillet
irnaluunnil dildiT qevisut
Tavalsul qasilitsullu

1.Yanitsoq qalipaajariarlugu aqqovuk. 2. Nerpiil aserorTikkal, uanifsoq
eexTallu foodprocessori atorlugu farsinagorlugit sequisermeqassappul.

3. Nevpiit asevorlikkal skalivut kuiuk Taavalu dildimik/ persillemik, manain-
aik, irruup qalipperneranik, Tavatsunik qasilitsunillu akoorlugu. Ul. Tamaasa
aalatlerluakkil winutsinilu 30-i nillataarTitsivimmiiillugit. 5. Kissarsuul
200 gradirul ikiquk. 0. Pappialaq kaagiliuut uuliamik taniquk. 7. Nevpik
aserorligaq ammaloqisaaliarikkif pappialarullu kaagilivurmrut ilillugit. 8.
Aalisakkanit ariralogisaalial Tarmaasa uuliarik Tanikkit. 9. Minutsit 20-1
miss. kissavsuuramiilikkit. Piffissap affaa ingerlareerpal illuanul saakkil.

1. Rkussai Taraasa akoorurmik sequtserneqassapput. Narmmineq aalajang-
issaval veroulade qanoq seqqtserluav’[«'qevqwnnevquu. 2. Tavalseviarlugu
qasilitsuleviarlugulu usseruk.



Fiskef rikade"ev ev bare lid{ meve Sjove, nar de eN\.\
qmnne! De hev sMager fanfasﬁsk sammenmed den L —

L
s

hjemmelave,ola vemoulade. Prov selv...

500 q fiskefileter uden
skind og ben

29

% dl piske[lode

1lpg

150 g aevTer (fra frost)
2 spsk. hakket dild eller
pevsille (fra frost)

Salt og peber

Olie

i

Citronbade, karfof lex o darmpel broccoli.

2 spsk. god mayonnaise
1dl cveme fraiche
1qulerod

11sk. karry

3 corichoner

(swa syltede agurker)
11sk. kapers

2 spsk. hakkeT persille
(f vaf vosT)

Salt og peber

1. Pil og hak lsqet. 2. Fiskekod, log oq arter haeldes pa en food-
processor, oq keves Til en javn fiskefars. 3. Hald farsenienskal, og
Tilsae 1 dild/persille, aq, piskeflede, sall og peber. ! Rov det hele
qoalf SaMMEN, og stil pa kel i ca. 30 minutfer. 5. Taead ovaen pa 200
grader. 0. Smpr el stTykke bagepapiv med lidT olie. 7. Forr frikadel-
lev of farsen, og laeq dew pa bagepapivel. 8. Pensl alle frikadel-
levae med olie. 9. Bag dem i ovaen i ca. 20 minutler. Vend dem nar
halvdelen of Tiden ex gaet.

1. Alle ingredienserae blendes sammen i ea minihakker. Du bester-
mex selv hvor grov ellex fin vemouladen skal vaere. 2. Smagq Til med
sall og peber.
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ARLISAGAQ POORTUGAQ
ik i fmkk(’/

faunaut o Aatal portioner: U

lqanerraul piﬁissaliussaq o lilbevedaingstid: U5 win,
Nerisassiornermi aalisaqaq una alorsinnaaval:

Qaqovfumik nevpilik. Soorlu saarullik, qalemlik, Suluppaaqaq.

Fisk du kan bruge Til denae ve:
Huid fisk. Fx Torsk, hellefisk, vodfisk.

1. Kissarsuul 200 qmolimqf ilﬂ'quk. 2. Aa'isaqaq saaﬂeqaﬂﬂqiTSoq mikisun-
ngorlugu aggoruk. 3. Saavullik parmaskinkimul iliuk aalisakkallu aggukkal
Tamaasa pesfomik qovsummik alussaafeeqqap imaanik alaalsimik TanilluqiT.

. Aalisaqaq pavmaskinkimik maTujuk kukkaajaammi"u qisummik aalaja(\qev—
lugu. 5. Mawaq Niusivik sialsissulissaq uuliavaik Taniquk. 0. Aalisagameragit
poorlukkal puugularsuarraul ilikkit. 7. Fuuqufavsqaq minu(sini 15- 20
kissarsuup qe,qqaniiTiquk.

I aalisaqaq saaneer- - 1kq aalsiial iffiorfirmai 1. Naalsiial qalipaajaviavquiT mikisunngovlugit aggukkit. 2. NaaTsiial igarmul

lugu fisaaq sisamanu( uulassal kueviavluqiT morsunnissaasa lungaannu( irerraik immikkil. 9. Naalsiial

agqugaq - 15qeerial qerisul minu(si{ 20-T miss. quaavTikkiT. 1. Naalsiial aqilippa'[a ingerlaannarlu ajas-

2 parmaskinkif poorfat ~ + 1.5 dl irarautk saarmik kapisinnaaqukkil imeq eerlanul gerisuaul kuineqassaaq. '

1pesto qorsuk q;”u_ - 504 punaeq 5. Naalsiial ajassaarv‘lmik imaluuaniil aalaleruramik SequTSikkiT. 0. lrraum-

fuusariilfoq o Tavalsul qasilifsullu ik kuevallatlaakkil. Imevpalava”aalinﬂqinﬂissaa mianevsuuﬁqiuk.

TavaTsul qosiltsullu « Akuulissal: Herbes de 1. Puaneq mikisuaut aggoriarluqu naatsiianul sequlserlugu akulerutiquk.
Provence 8. Eerlal naalsiianik Sequfsikkamuf aalalerlugil akulerutikkit,

{aavaly Tavalsunik, qasiliTsunik akuulissanillu akoriavlugit ussikkit.



PERIARRSSAQ

Naasiianul sequfsikkanuf ilitsersuul aamma
aalisakkanik nevisassanut allanuf fulluarpoq.

TIP -

Opskviﬁen pa kavfoffelmos passer oqs& qooﬂ

Til andve f iskeopskviﬂer_ FiSK i FRAKKE
1. Taend ovaen pa 200 qmol(’,r. 2. Skaer f isken op i sMa file]‘ey_ 3. [_mq

Torsken pa parmaskinken og fordel ca. 1Teske gron pesto pa alle fiskesTyk-
kerne. U. Pak fisken ind i parmaskinken, og luk ved en Tra-TandsTik.
5. Srapr et ildfast fad med olie. 0. Laq de sma fiske "pakker” i fadet.

FORSLAG TiL TiLBEH@R 1. Sl fadel midl i ovaeni 15- 20 winulfer.

Chevvylomaler, peberfrugler og andel gnave-grant.

KARTOFFELMOS
¢ 1 Skrael karloflerne og skaer dem i mindve stykker. 2. Laq karloflerne

FiSK i FRAKKE KARTOFFELMOS ienqryde og hald vand over sa det daekker. 3. Koq karToflerae i ca. 20
«  Ufiskefileter udenskind ~ +  1kqbagekartofler rain. !|. Nav kavloflevae ex move, oy du uden problemer kan stikke en

o ben « 759 frosne aevler - qaffeligennem, haeldes vandet over de frosne aexfer. 5. Mos karoflerme

2 pakker parmaskinke « 15dl malk - med engaffel eller brug en elpisker. . Haeld maelken i lidt efter lidt. Hold

1glas qron pesto . 50qsrpr - sjeraed al den ikke bliver flydende. 7. Fordel smprvet i sma sTykker og mos

Salt oq peber « Sal og peber o detind i karToflerne. 8. Rov abrferne i karloffelrosen, og sraag Til med

Krydderi: Herbes de sall, peber og kydderier.

Provence
yz



ARLISAKIKAMIK LASAGNEALIAQ

faunnut o Ratal portioner: 4 F‘Ske\ Q&S (;q(\(’/

Iganermul piffissaliussaq o Tilbevedaingstid: 60 min.
Nevisassiornermi aalisaqaq una alorsinnaaval:
Aalisaqaq mamarinevusal Toqqamk

Fisk du kan bruge Til denne vet:
Vaelg den fisk du bedst kan lide.

UNA MAMARTUAANNARPOQ!

Kiarmi lasaqne, Mamavinnqinnamiuk? Aalisakkamik

spinalimillu akullugu Mamamemlissaaq, ﬁ“' g

Kaassassutlullu aukittutigilissaait!

DET HER ER EN KLASSIKER!

Hvew elsker ikke lasagne? . , .

Med fisk og spinal bliver den bare endnu bedre, ARLISAKKAMIK LASAGNERLIAQ

oq du bliver sTaerk sor aassassuk! 1. Spinalil skalirai aassikki. 2. Kulovuujul qalipajakkit kiligaaramilu sequr-
marluﬂunnqorluqif kililluqiT. 3. SpinaTi aassiqaq kulomuju"u kilital MovNay-

AALISAKICAMIK Fi SKEU\ SAGNE . saucelu skalimi aalafikkif. Tasteriarluqu qasiliTsuleViavluqulu usseruk.
U\SAGNEAURQ 150 9 qulemdoler 4. Aalisaqaq raikisuaul oqummiassanﬂqovluqu aqqomk. 5. Lasaqne MAYYarmi
150 g kulovuujut « Y50 g frossen spinal £ iusivieni sialsissulissar kaliteruk. Spinalimik akq'qqaq aallavaiutigiuk,
1450 g spinali qerisul Y% L momaysauce Taraaluraa kingorna aalisaqaq, lasagaepladit il.il. 0. Irvaussuarmik kiliuk-

1 | wornaysadce 150 g fisk kfmik iviillu s%qunnevinik qalleruk. 7. Lasagae miautsini U5-i 175 gradiri
1450 q aalisagaq «  Fuldkornslasagneplader  : kissarsuuramiilinneqassaaq
Fuldkoraslasagaepladit (alva. kan ogsa bruges)

: FiSKELASAGNE
¢ 1 Lad spinaten Toop i enskal. 2. Skvael qulevedderae og viv dem grofT pa el
: vivejern. 3. Bland den oplsede spinal, de vevae qulersdder og moraaysaucen

(nalinqinnaasuf aamma <+ 100 q vevel ost
aTomeansinnaappuT) - spsk vasp

100 g ivarussu - Salt og peber :
kiliu::aq “ “reap ¢ ienskal Smaq Til med salt og peber. Ul Skaer fisken i sma bidder. 5. Saml
U alussaalip ivaai vil : aulasagneniel ildfast fad. Starl med spinatblandingen, devefter fisk,

© lasagneplader osv. 0. Top med vevel ot og vasp. 7. Lasagnen bages ca. U5

sequanexi o .
minuller i ovaen ved 175 grader.

Tavalsut qasilifsullu







ARLISAKKAMIK SYUPPALIAQ

Fiskesupp®

"l

launaut o Anatal portioner: Y
lqanervaul piffissaliussaq o Tilberedaingstid: 30 min.

Nevisassiornermi aalisaqaq una alovsinnaaval:
RaajaT, qalemalik, kissavaasal, saavullik, eqalqk imaluuanii qal(’,mlik.

Fisk du kan bruge Til denne vet:
Rejev, skaldyy, karamuslinger, Torsk, svved eller hellefisk.
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ILLUSSATUT SIUNNERSUUT * FORSLAG TiL TILBEHOR

uulia kaavialu igavsuarmi kissakki. Kaavia qiluﬁameqarsinnm\/oq, kisianni
ilitsianaqu. 7. Yanitsoq hidlsgilu akulerukkit sikatsilluavlugillu. 7. Toraalit
seqqfsikkaf, suppaliassaq ferskenillu isseral akuliutitikkil. Tamaasa qalaar-
Teriarlugit kissassusaa sakkukillijuk. Suppa kissarpallaaangitsumi qalaarter-
usaaruk minulsini 15-ini mafoqqafi”qqu. ”Taqqiisaa f evskenil oqqmmia'fuf
angiligisulul aqgoraeqassappul. . iqa kissarlurail illikaruk akoovurrailly
igaal sequfsevluqif. Sevparlaraissaa mianersuuligiuk. 0. frmuup qalippev—
neva ferskenillu agqukkal akulerutikkit suppalu kissalluaruk qalaartinnagqu.

2 Ear\(;lfw'f vavaikk , 2 'f"]d huidl Sassaalliinissaq sioqqu'[ilaavluqq majaT akqlemnneqassapqu.

Uhvi o ivammikioor Tui . fe vidiag Suppa qalaaﬂeqqissanﬂqilﬂ, Taamaaliovuil majaT manngerlissammala.

1 qilleﬂuusaq Tomalinik 1dase hakkede Tomaler

seqqfsikkaﬂik imalik 1dase ferskner

?rj;lllifg:::kif\:samk 33?&’;@3” VGYN o'i(’, og kawq op ienslor qrqde. Karvqen ™Ma gevne svilses qoo“,

200 g vaajal
1dl iveruup qalipper-

1L qrenlsags bouillon
2 spsk. kavry

uden ol den braender pa. 7. Tilsal log og hvidlsg, og visT dem godt af.
Tilsae1 de hakkede Toraler, bouillon og saften fra fersknerne. Lad det
hele koge op, og skvu sa ned or blussel. Lad suppen sivave i 15 minul-

nera Salt og peber '

1L aaatitanik suppali- Olie Terunder lag. '|. Imens skaves ferskaerne i mundvetfe bidder. 5. Tag
assaq gryden af varmen og blend den med en stavblender. Pas pa al det ikke
2 alussaal kaaria sprgjler. 0. Tilsat flode o ferskenbidderne og lad suppen blive godt
Tavatsul qasilitsullu varm uden ol den koger. /. Lige inden sevvering Tilsatfes vejerae.

Hulia

Nu ma suppen ikke koges videre, da vejerae vil blive harde.



PERIARRSSAQ

Suppami majanuf Taarsiu"uqu aalimqaq oqummiantﬂ
aqquqaq alukuTsoorsinnaaval. [aava aalisaqaq ivaraik-
koorfoq 6-imi ikkulissaval qalaavfemmavquulq.

TIP
Du kan saqiens bruge fisk i seaa bidder i deane suppe, i
stedet for vejer. Sa tilsaetTer du fisken under puakt 6,
oq lader den koge lidT med.

Y

ASak
:Ir :
b

| l-'l-n‘-—l_‘

—

|
|

_______

b1



52

ARLISAGAQ KUSANARTOQ

Hot fisk
lnunaut o Antal portioner: 4

iqanermuT Piffissaliussaq o lilberedningstid: U5 min,

Nerisassiornermi aalisaqaq una alorsinnaaval:

Qaqorfumik nevpilik. Soorlu saavullik, qaleralik, suluppaagaq.

Fisk du kan bruge Til denne ve:

quﬂama"uqq aalisaqaq ooanNgi-
Tsoq a'[omeqar]‘ussaq sivikinnerpaamik
U8 tiimil qeviTiTsivimmiissimasussmmmﬂ.

Husk al fisk der bruges va skal have vavet
frossel i min. U8 Timer.

Huid fisk. Fx Torsk, hellefisk, vodfisk.

Qanoq nerisass"u"aqqifsiqiﬂeviT Takulissaqukku nevi-
sassiarisinnaaval. Meeqqammi mamavilluinnarpaall

SASSAALLIINEQ

Eqaluup imaluuaniil
nipisap suai
Rucolasalal

CEVICHE MAYONNAISE KUANNILIf
3004 aal'saqaq SRG- 1 mannivp asppalut-
aeevlugu Tisaaq TorTaa
120  aqurki jA alqssaaTeemq affaa
2 limel olijonsennep
2 alussaal uulia 2 alqssaaTe,emq

lavalsul

iiPiLi SEERNARTYLIGAQ 1 alussaal imeg

"plli qorsuk VA alqssaaﬁp affaa
1 alussaalcilronip kuanaiup pilutai
issera panerful sequsikkaT
1 alussaafeemq 1.5 dl uulia Marmagan-
Tungusunnifsuul nqi’(goq

Taratsut qasiIiTsullu

GuLEQUM ©

rORRED

CEViCHE
Aalisaqaq agquqaq agurkilu igalaasanngorlugit mikisunngorlugit
aqqukkil. 2. Limefiuqlil salikkil aappaatalu qalipaa kilittaruk. 3. Yulia,
livaep qalipaa limefruglillu mavluk isseral skalivnu akulevutikkit.
Tavatseriavluqu qasiliTsuleriavlugulu usseruk.
skalimi aalalikkil villataarTitsivieeaullu ilillugi.

pmlisaqaq aqukillq

iiPiLi SEERNARTYLIGAQ
Tunqusunni'(suu'[ cilvonillu isseva sk&liaqqami aalalikkif.
Seemarfuliqaq ussevuk, TunqusqnniTsuummik imaluuaniil cilronip
isseranik isseraleqqissava? 7. lipili kipparissuaul mikisunul aggovuk
seevaarlulikkarmullu akulerullugu.

MAYONNAISE KYANNILIK
Yulia MINILLUGY akussal Tamaasa skalimi akulerutikkit.
Aalateriutigalutil uuliap kuseraera amilsuulillugu avviilsurik kuiuk.
Maanna lamaviaassaalil.

SASSAALLIINEQ
Kusassarlugit puugquttarmut iliovakkil. Salaalip pilutaanik eqaluully
suaanik kusassaasikki.



|

Nar du virkelig skal vise, hvor god du er Til at lave mad,
sa lav denne vet! Det her e aemlig gourret for bornl

CEVICHE VAN MAYONNAISE

- 300 q fisk uden skind - 1aggeblorme
oq ben » Y Tsk. dijonseqanep
120 9 aqurk o 2Tsk. hvidvinseddike

2 sTk. skologiske lime - 1spsk.vand
2 spsk. god olivenolie o Y spsk. knust Torvel

kvmblade
MARINERET AEBLE - 1,5dl aeutval olie
1qrent able - Salt og peber
1spsk. cilvonsafT
11sk. honning SERVERING
« Bwedvogn eller sten-
bidevvoqn
Rucolasalat

CEViCHE

1. Skaex fileterne og agurken i sma Teva 2. Vask livefruglevae og riv
skallen af den ene. 7. Bland olie, limeskal og limesafT fra de To lime-
fruglerieaskal. 1. Srag Til med sall og peber. 5. Vead fisk og agurke-
Tevaiskalen, og st del pa kol.

MARINERET AEBLE

1. Rov honning og citronsa{T saramen i en lille skal. 2. Sraq pa mari-
naden, skal dev mere honning eller citvonsafTi? 7. Skaer 2blet i sma
Tern og vend del i mavinaden.

(VAN MAYONNAISE

1. Bland alle ingrediensevae sammen i en skal ~-BORTSET fra olien.
7. Tilsa1 olien langsorl i en Tynd stvale, imens du pisker hele Tiden.
Nu skal du virkeliq bruge dine muskler.

SERVERING

Aavet det hele flot pa en Tallevken. Pyat med salatblade og srvedrogn.
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ATUAKKAP IGANERMUT ILITSERSUUTIP QUPPERNERI KINGULLIIT iLLIT

NAMMINEQ AALISAKKANK IGANERMUT iLiTSERSUUTINNiK iMMERSORUK! Tf"!;_mf aalisakkarnik iqaaq mamartog
raisilikkukku qanoq iqaneqararaersoq
F \1' d kO(](’/bO(](’,ﬂS sidsfe Sid(’,lf ud apeqquﬁqiqk ilitsevsuutilaalu qupperner-

T tull T allallugu.
M(’,Ol Oliﬂ(’, eqgne figkeopgkﬁﬁevl nul Tulliuttunut allallugu

Taava ﬂammineq

nevisassiamluqu misilissiﬂnaawﬂ
imaassinnaa\/oq ilitsevsuul a”annqqlaavi’[
imaluunniil allavluinnarmik nevisassiorfu-
1it? Puivnnginniassaqakku allakkukku
piTsaassaaq...
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e PAASISSUTISSAT:

Urarai japadivaivsul isuragarpoq

(13 . »
mamar [uni mamarievpaal .

Pikkunartut, neqip issera mararful-

GAATITUSSERT AKKIT  —

==
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lu Urmami-Tul Taaneqarsinnaappuf.
(aallexfik: Smagq pa Liver)

Mrarram nerisassianil mamar funi{ piTsaanemsaqannqilaq! Sunali pissuﬁqaquu laama
mamarigisarpal, aamma nerisassialil suli Mamamemleqqu"uqif Qanoq iliovsinnaavi{?

New’mssiaq MGMGrErpaaq eqqarmaﬁqiqqkkq qqlamannqifsqmik qanoq Tipiqil gi(jigoql
mamarTiqiSOq imaluunniil isikkoqamequ eqqaamasinnaassa\mﬂ Neviqmnqavif maluqisaafifif
lamaasa alorfavpalil. Nevisassal naamasavpalil, usserfavpalil, ma'qqiniarfavpam, Takusavpa—
il Tusaasarlugillu. Tarakku Tamarmik aevisassal pillugi isurmernissannul pingaaruleqarpul.

Ne,vimssiomanqavif piTsaassaaq maquisaaTiT qanoq aTovsinnaanerquiT aqqavmaﬁqisamkku.
Taamaalilluni nexisassial ilualsinnissaal mamarnissaallu ilimanamem'issaaq.

Nerisassal nulaal misilikkaangakkil eqqavsaafiqisaruk suul pissuligalugil mamarinerlugi.
Qaqqulaavsinnaaqakku, qqlipmﬂa sikanneva imaluunniil isikkua pissuTiqaluqq mamariviuk?
Tamanna eqqaamaniassavaf, ilisimasallu nammineq nevisassivleruil aTov'qqu.

Nevisassanik ussinermi funagaviusumik marmassulsif fallimaT pineqarfarpul:

PERIARRSSAQ).

anqusqnnitsoq, Seevnav’foq, Tavatsul, QasiliTsul aarma Ymami. ikin QT i
Qulavaanngitsumik Tunngaviusumik mamassulsil amevlanerit nalunagilatit, fif Peqaliaa I:?TW"”"" lilaqutfa-
immaqalq Taakku suni nassaassaanersul nalunaqif? qn“”'”"'sifsigi? , SSeraaneypy

iqanarmi nerisassial ussillal{aarTavnissaal pinqaamfeqarpoq.

Tassa annqaviqsqmik mamassulsil Tallimal oqimaaaniqiissarneqassapqu.
NalunnqinnerusaTiT ussikkil nevisassialillu oqimmqa'ﬁqiissavluqi’[. S”ﬂqiusamemjay
Tamanna sungiussassaavoq, misilevaanikkullu Taamaallaal ilikkarneqavrsinnaauuni. / Gavigsypmik Mary

b, (LAY ( A
MQT:IcsiMGIIqamg ulsi falf

vulisgayq it

Mamassulsil a"aﬂovsimafﬁanni Takusinnaavalil nevisassianni akussal
Tunngaviusurik mamassulsil Tallimal ilaannik akusinnaasul.



SMAG PAMADEN

Mrararar... der ex ikke nogeT som en portion laekker mad! Men hvad er det der ger, aT noget
smMager qooﬂ, oq hvad kan du gove for al din mad koramer {il al sMage endnu bedve?

Huis du Taeaker Tilbage pa det laekveste maltid du har faet, sa kan du sikkerT huske,
hvordan det duftede, smaqte eller sa ud! Nar du spiser, bruger du nerlig alle dine sanse.
Du dufter, smagev, foler, ser og hover maden. Alt saramen nogel der er vigligl for den
made, du oplever maden pa.

Nar du laver mad, kan del vaere en god ide ot Tanke over, hvordan du kan fa sanserne
ispil i din vel. Pa den made ex der storve sandsynlighed for, al vetlen bliver vellykket og
swager god 1.

Nar du smager ny mad, sa Tenk ogsa over, hvad del ex, du godT kan lide.
Var det den knasende fornermmelse i munden, lyden af sprodhed eller udseendet du
kunne lide? Prov al huske det, og brug din viden, nav du selv skal lave mad.

Nar raan smager pa mad, sa Taler man ogsa om de 5 grundsmage: Sed(, Suvt,

Salt, BitterT og Uraarai. Du kender sikkert de fleste af grundsmagene, og ved maske
hvilke vavarer de findes i? Nav du laver wad, sa ev det vigligl, o du smager din |
vel Til. Det betyder, ot der skal vaere balance i de 5 grundsmage.

Start med de smage, du kender bedsT, og fa vetleni balance.

Det kraever pvelse, og der e ikke andet for, end al prove sig frem.

P& smaqskompassﬂ eren oversiqf over noqlg, af ol(’, «'nqvedienser soM kan T"fﬂve
dia vel de 5 grundsmage.

o1



MAMASSUTSIT

- SEERNARTOQ. TUNGUSUNNITSOQ TARAJORNITTORLY

02

OQIMAAQATIGIISSIKKIT Kal Grapefrugl
- UMAMIATAQATIGIISSUMIK PikKKUNASSUSEQALERSITSISARPOQ
- QASILITSUT MAMASSUTSIMiK SAKKORTUSISITSISARPYT Peber
.+ EQQAAMALLUGH NERISASSANiK NUANNARISAQARNEQ R Stark kaffe
MAMARNERULERSITSISARMAT
Kvon QASILITS0Q
PUPIT Bitfert
Svampe Valasdder Appelsiaskal
AALISAKKAT
TOMATIT SEQINERMUT QALERVALLILLY
PANERTITAT i Fisk og skaldyr
NEQIT 9 skaldy
Soltovrede fomaler Km:l Gron peberfrugl
QEQQUSSAT
BACONi KETCHUPPi Tang
Ba(‘,oﬂ Ko,]‘chqp
NiKUT PANERTULLY
Torvel kod og fisk Bagle qulersdder
SUPPALIASSAQ
Bouillon Frugtgele
ASPARGESIT Tovvel frugl
Asparqes

Marmelade
Honning

TUNGUSUNNITSOQ

Sukker
: Sedt

Sed frugt
Sivup

Frugtjuice/ saf

Vanilje




iIMMUSSUIT PANERTUT

TARAJORTIKKAT SOORLY
PARMESAN IMALUUNNIT
FETA
OLIVEN
SOYASOVS
AMMASSAAQQAT
TARATSUT
KAPERSIT
FigH SAUC
TARATSUT I
LIME-

AGURKIT IMMUNNiK
SIMERSIALIAT -~ NiOQQUTISSIAT SEERNARTUYT

CITRONi

PARRNAT
INERINNEQANNGITSUT

SEERNARTOQ

ATAATSIMOORNEQ

QUNGUJUNNEQ , »
iLLORRIiSiIMAARNEQ

MiSIGISAT NERISASSANIK

NUANNARISAQARNEQ |- CUAARNEC

PINNGUARNEQ NUANNARRNEQ

- FIND BRLANCE i SURT, S@DT 0G SALT
UMAMi GiVER EN D4B OG RUND SMAG
- BITTERT TiLF@JER RETTEN KANT

- HUSK EN GOD PORTION MADGLAEDE - DET KAN 0GSA SMAGES

Aallerfik o Kilde: foodwaker.dk
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MEERARPASSUARNUT ATUAKKAMI IGANERMUYT iLITSERSUUYTINK
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TAK 1 lle de skaaae bova, Q\AJANP\Q‘
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