INGREDIENSER

500 g sillfirs
0,5 dl tomatpuré
1-2 gula lokar
3-4 klyftor vitlok
500 g krossade tomater
1-2 dl pastavatten
1dl kapris (sma)
torkad oregano
2 grons.buljongtirning
olja, salt & peppar
pasta

ﬂ 4 port

@ 30 minuter

SILLBOLOGNESE ~ ° rnovetur

SNABBT & GOTT par

GOR SA HAR:

1.Lat férsen tina i kylskap 6ver natten.

2.84tt ugnen pa 200°C.

3.Hall av vatska fran den tinade farsen.

4.Lagg sillfarsen i en langpanna, salta och peppra. Rosta i
ugnen i180°C tills den fatt firg, 8 - 10 min.

5.8kala, finhacka 6k och vitlok.

6.Hetta uppoljai en rymlig panna/gryta. Frés 1ok och
vitlok. Tillsatt tomatpuré, kryddor och fras ndgon
minut till

7.Koka pasta.

8.Blanda ner kapris, tomatkross, sillfars, pastavatten
och puttra under lock 10 min. Smaka av med salt,
peppar och kryddor.

9.8erveras gérna med nykokt pasta, riven lagrad ost och

orter.



SILLFARS - TIPS

1.8illférs ar ett mycket bra sétt att ta tillvara pé hela fisken, inte bara

filén.

2.Neutral smak och smakar inte inlagd sill vilket ménga (vuxna) tror.
Typisk produkt som vuxna ér mer skeptiska till &n barn, sa vaga
testa!

3.Lat tina 6ver natten i kylskap och héll av vétskan.

4.Ska man laga firssas - rosta i ugnen med kryddor. Sen ner i en
puttrande tomatsés.

5.Biff/boll - smaksitt firsen direkt och forma biffar. Den ér ganska
16s i konsistens men proteinet haller ihop. Vill man dryga ut den
med havregryn/strobrod + vitska sa gar det fint. Lat svélla.

6.Gradde, creme fraiche, smor - lyfter smaken - da smakar det alltsa
mer sill. Vilket kanske inte behévs.

7.Tillsammans med tomat s& paminner den en aning om makrill i
tomatsas.

8.Goda smakkompisar - citrus, dill, kapris, vitlok, asiatiska smaker.

9.8ill &r en klimatsmart fisk eftersom den lever i stora stim néra
ytan, fiskas med brinslesnéla metoder och innehéller bra néring.

10.AT SILL!







