joker.no
Kundeavisen gjelder mandag 19.10.-lerdag 24.10.26
— hvis ikke annet er oppagitt

Ukens [JO%ET]
Norvegia

TIME, 500 g
Enh.pris 39,80 pr, kg
Farpris 89,90 pr, stk

Den gode naboen

179,80 pr. kg
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Besok joker.no for inspirasjon og matglede ﬁiﬁfﬂi
Felg oss pa sosiale medier; §3 @JokerMorge eg 7 @jokernorge



Snacks smaposer

et utvalg KiMs/Olw, 80 g

Enh.pris 125,00 pr. kg

Utvalget kan varlere
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Uitvalget kan variene

Besok joker.no for inspirasjon og matglede gﬁl&?ﬁ

Felg oss pa sosiale medier; £3 @JokerMorge eg /7 @jokernorge



Frukt & gmnt

Tomater

lesvekt

Tipa! Prev en Frisk gazpacho
- kald tomatsuppe - med
modne tomater og basilikum.

Norske epler Plommer
Cevita, 750 g
Enfupris 66,53 pr. kg

Frukt- &
grantdagen -—
3 tirsdad -
Spisspaprika Jordbzer Grenne druer
Season, pr. pk. Import, 500 g Cevita, 1 kg

Enh.pris 119,80 pr. kg

PAPRIKA

Besok joker.no for inspirasjon og matglede Eﬁﬁi&i

Felg oss pa sosiale medier; £3 @JokerMorge eg 7 @jokernorge



Frokost

Nystekt
Norvegia Mors grovbred
TINE, 500 g Bakehuset, 750 g

Enh.pris 33,87 pr. kg

Enh.pris 99,80 pr. kg
Farpris 48,90

Ferpris B5%90 pr, stk,/
179,80 pr. kg
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Frokostprodukter Krisprolls

Pagen, fullkorn, 240 g

Enh.pris 103,75 pr, kg
Farpris 36 90

et utvalg, Gilde/TINE/Finsbraten, 80-300 g

Farpris 32,50-46,%0

‘KH‘ISF"HDUS

......

Litvalgel kan variere

Italo salami Alpro og Oatly Knekkebrad

mild, skivet, Ask gard, 100 g plantedrikk, et utvalg, 11 Urter & Havsalt/CGodt for deg, Sigdal, 2209
Enh.pris 399,00 pr. kg Ferpris 34,90=-52 %0 Enh.pris 181,36 pr. kg

Farpris 59,90 Farpris 45,90

Uit valget kan variere

Besok joker.no for inspirasjon og matglede
Felg oss pa sosiale medier; £3 @JokerMorge og /7 @jokernorge



Asiatisk uke

KyllingFilet Fisk/Skalldyr
skrimler, PRIOR, 400 g Fersk/fFrossen
Enh.pris 194,75 pr. kg = Ferpris 96,90

33,33% trekkes
Fra i kassen
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Litvalget kan variere

Ferpris 16,90-84,90
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Utvalget kan variere

Besok joker.no for inspirasjon og matglede !ﬁﬂm

Felg oss pa sosiale medier; §3 @JokerMorge eg /7 @jokernorge




Middag

Pulled Pork/
Pulled Chicken

Leiv Vidar, 500 g
Enh.pris 159,80 pr, kg = Ferpris 125900135

MERFENT Ty,
LR TSI o8 '.”.‘-‘:.-i.

Ao

Gilde Burger

Cheese/Original, frossen, 800 g
Enhupris 123,75 pr. kg
Fer pris 164,00/479,00

ORIGINAL

BURGER

Litvalget kan variere

Besok joker.no for inspirasjon og matglede
Felg oss pa sosiale medier; §3 @JokerMorge og /7 @jokernorge

Pitabred

Fire, Hatting, 6 stk., 480 g
Forpris 44,50
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Maiskorn

Extra Crispy, Green Gigant, 3 x 160 g
Farpris 51,50

Fjordland gret

350-970 g
Farpris 31,90-5% 1490
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Utvalget kan variere



Kos

Snacks smaposer

et utvalg KiMs/Olw, 80 g
Enh.pris 125,00 pr, kg

Litvalget kan variere

Ben & Jerry's iskrem Gulrot-/Sjokoladekake
Cookie Dough, Half Baked/ Berthas, 360 g

Chocolate Fudge Brownie/465 ml ﬁ:h-lﬁ'iffﬁf:ﬁﬁi pr kg
Enh.pris 150,32 pr. | L '
Ferpris 99,90=109,00

------

Litvalget kan variere

Besok joker.no for inspirasjon og matglede gﬁlﬁ?ﬁ

Felg oss pa sosiale medier; §3 @JokerMorge eg 7 @jokernorge



Drikke
Battery 0,5 |

med og uten sukker

Litvalget kan vanene

Fripa
Klokk & Co, 0,33 |

Enh.pris 45,15 pr. |
Farpris 19,90-24 90

SMOKEN
HMORGE

Utvalget kan variere

Besok joker.no for inspirasjon og matglede gﬁl&?ﬁ

Felg oss pa sosiale medier; £3 @JokerMorge og 7 @jokernorge



@vrige varer

Meiseboller

First Price, 5x90g

Enhopris #3,89 pr. kg
Farpris 15,90

Moller’s/Sana-sol/
Collett

et utvalg, 500 ml/e0 stk.

Farpriz 109,00-299,00

La s L R ___ _

Utvalget kan variere

Besok joker.no for inspirasjon og matglede Eﬁﬁi&i

Felg oss pa sosiale medier; £3 @JokerMorge og 7 @jokernorge



BLOMSTERTORGET

Bildet kan avvike fra produkt i butikk Prisen gjelder t.o.m. 1.71.26

Soker"




BLOMSTERTORGET

= ALLTID FEISKE BLOMSTER

Roser, Chrysanthemum
og Hyperikum

7 dagers holdbarhetsgaranti

Bildet kan avvike fra produkt i butikk Produktet gjelder t.o.m. 1.71.26




GOdt tﬂ Gratis oppskriftshefte far du
middag i butikk eller pa joker.no

OKTOBER Kylingfiat

Enh.pris 199,75 pr. kg — Farpris 96,90

Karbonader .

Gilde, 720 g b : |

Enh.pris 190,57 pr. kg - Farpris 119,00 ] PRIOR LB, | y
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PRODUKTER PULLED viow czouss

KARBONADER PORK | CHicKEN
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Pulled Pork/Chicken

Leiv Vidar, 500 g
Enhopris 159,80 pr. kg — Farpris 12500/ 135, 04

Svinekoteletter
2-pk, Folkets, ca. 370 g Kyllingklubber Stabburet Pai

RIS 1 grillet, Prior, 700 g Ost & skinke/Bacon & brokkeli, 220 g
Enh.pris 114,14 pr. kg - Farpris 84,50 r
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Surkal Pitabred Brytebakst Hjertesalat
Mara, 450 g [ire, Haktsng, 480 g Crana Padano, Eldarade, 360 g norek, Garkrer, 300 g
Farpris 27,90 Farpris 24210 Farpris 54,90
'+ KLASSISK
) o T
) [ |
Potetsalat Maiskorn Soyasaus Gulrot
Klasiisk, Mills, 500 g Green Ciant, 3 x 1609 Eikkamban, 150 mi narsk, Garkner, 750 g
Ferpris 54.90 Farpris 43,90 Farpris 52,90

Godt til middag-prisene gjelder t.o.m. 31.10.26 eller si langt beholdningen rekker. vi ror forbehold am skrivefiel ag utsalgte varer

Fjoker ]



Fisk/Skalldyr/
Frosne gronnsaker

33,33 % trekkes fra i kassen
. Utvalget kan variere

DYBVIK

BACALAD
FISK

Besok joker.no for inspirasjon og matglede
Folg oss pa sosiale medier: () @JokerMNorge og =) @jokernorge
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Fisk/Skalldyr/
Frosne grennsaker

33,33 % trekkes frai kassen /]y muuiﬂs

Utvalget kan variere /E@}L .
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Plukk & miks blant alle tilbudene pa side 13-17
Besok joker.no for inspirasjon og matglede Eﬁﬁﬁlﬁ

Felg oss pa sosiale medier; 3 @JokerMorge eg 7 @jokernorge



Fisk/Skalldyr/
Frosne grennsaker \ ue

3:2

33,33 % trekkes Fra i kassen

Utvalget kan variere

BURGER

Plukk & miks blant alle tilbudene pa side 13-17
Besok joker.no for inspirasjon og matglede Eﬁﬁiﬂi

Felg oss pa sosiale medier; §3 @JokerMorge g 7 @jokernorge



Fisk/Skalldyr/
Frosne grennsaker

BN
FISKEMANNE

33,33 % trekkes Fra i kassen

Utvalget kan variere

Plukk & miks blant alle tilbudene pa side 13-17
Besok joker.no for inspirasjon og matglede ﬁfﬁfﬂi

Felg oss pa sosiale medier; £3 @JokerMorge og 7 @jokernorge



Fisk/Skalldyr/
Frosne grennsaker

3§2

33,33 % trekkes fra i kassen

Utvalget kan variere

BUKETT-
GROMMNSAKER

Plukk & miks blant alle tilbudene pa side 13-17
Besok joker.no for inspirasjon og matglede ﬁfﬁfﬂi

Felg oss pa sosiale medier; {3 @JokerMorge g /7 @jokernorge



INGREDIENSER:

500 g pulled pork

300 g tagliatelle

1 lek

1 hvitlaksFedd

250 g sjampinjong

3 dl matflate

0,5 dl grana padano, finrevet
1 pase, 60 g babyspinak

salt og kvernet pepper
Flytende melange til steking
gresslok

hvitleksbaguetter eller
brytebakst

90
PULLED 79

Godt til middag-prisene gjelder t.o.m. 31.10.26, sa langt beholdningen rekker.

Godt til middag!

Y arers. @ ca qomin. O EnkEL £ CA. 350 GGR@NT

KREMET PASTA

MED PULLED PORK

Varm kjattet som beskrevet pa pakken og dra kjettet fra hverandre med to gafler.
Kok pastaen som beskrevet pa pakken.

Skjzer leken i skiver og hakk hwvitleken. Rens og skjeer soppen i skiver eller biter.

Stek laken myk og gyllen over middels hey varme i en skekepanne, tilsett hvitlak
mot slutken av steketiden. Ta laken ut av pannen s4 lenge og stek soppen gyllen

i samme panne, krydre med salt og pepper. Ha leken tilbake | pannen og hell over
matflate, La det koke noen minutter til sausen tykner noe, Senk temperaturen, rar
inn grana padano og smak til med salt og pepper. Tilsett pulled pork, nykokk pasta
og spinat.

Dryss over gressiek og server med varme hvitleksbaguetter,

For Flere middagstips, ta en titt

i vart oppskriftshefte pa joker.no
eller hent heftet i butikken!
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Lokale favoritter
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Rundt om i hele Norge finnes det mange unike produkter
som fortjener 4 bli lgftet frem.

roker

Den gode naboen



| Joker-appen kan du se:

% Oversikt over nedprisede datovarer

% Dine besparelser pa tilbud
og Trumf-bonus

W Digitalt TrumFf-kort

% Dine kvitteringer pa kjep
% Digital reklamasjon

%" Middagsoppskrifter

¥ Ukens kundeavis

Last ned Joker-appen

-4 App Store



MINSK MATSVINNET OG SPAR
PENGER MED JOKER-APPEN!

Na finner
du nedprisede
datovareri
Joker-appen!

-60%

S0
-50%

Last ned Joker-appen pa
Google Play eller i App Store.



foodora

Leveringstjenesten Foodora
har utvidet distribusjonsomradet
til 2 gjelde flere steder i Norge.

Foodora leverer et utvalg varer fra vare samarbeidende
Joker butikker, innen 35 minutter fra du har bestilt.

Leveringskostnad og minstebestilling kan tilkomme,
dette fremkommer i bestillingen pa nettsiden.

1

Last ned
Foodora-appen
eller bestill via

foodora.no

Den gode naboen



SPAR PENGER,
SPAR MILJOET

Bestill en Forundrings-
A o Posemed
% ) Too Good To Go.

0
Goop*

Last ned appen Too Good To Go pad Google Play eller i App Store.

Besok joker.no for inspirasjon og matglede !ﬁﬂm

Felg oss pa sosiale medier; £3 @JokerMorge og 7 @jokernorge
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Handle hér du .sel vil m.ed-
delvis Fjernbetjente butikker!

Joker har mange fjernbetjente butikker
spredt rundt i landet.

Dette er en innovasjon som opprettholder et levende lokalsamfunn.
Na trenger ikke kundene 3 haste til butikken For a veere sikre pa a
rekke a handle innen apningstiden. Fastboende kan selv velge om

de vil handle far eller etter jobb, pa vei til eller fra Fotballtrening, Fer

eller etter en Fritidsaktivitet. Og hyttefolket kan reise pa hytta med
trygghet om at de rekker butikken.

P4 joker.no kan du lese mer om hvordan delvis fjernbetjente
butikker fungerer, og hvor i landet de befinner seq.

Den gode naboen



Vi er Joker — og vi byr pa

EKSTRA GODE
FORDELER!

'L UKENS

D T (400

) / |,_3“i wuﬁﬁ % 3
SMOKEN u :

M\ATEY  FRUKT & GRONT

Les mer pa joker.no

Pjoker,
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Chatboten som hjelper deg
med a redusere matsvinn

Som den gode naboen har vi lenge vart opptatt
av a gjere det enklere for deg som kunde a
redusere matsvinn. Na tar vi det et steg videre
med var nye chatbot Den gode naboten!

dengodenaboten.no

Besok joker.no for inspirasjon og matglede ﬁfﬁi@i

Felg oss pa sosiale medier; £3 @JokerMorge og 7 @jokernorge



i
reklar%g?egf digitalt

for Joker-kunder som er Trumf~medlemmer

@ Logg inn via joker.no eller Joker-appen

Velg varen fra kvitteringen din

Ta bilde av varen

Skriv hva som er feil med varen

% Send inn klagen - hvis reklamasjonen
=5 Dblir godkjent, far du pengene raskt
tilbake som Trumf-bonus

Er du ikke Trumf-medlem, kan du
enkelt melde deg inn via joker.no
eller ved a skanne QR-koden =7

Besok joker.no for inspirasjon og matglede
Felg oss pa sosiale medier: 3 @JokerMorge og /7 @jokernorge




Godt til

middag

OKTOBER
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L AVE PRISER |

Forslag til enkle og smakfulle middager

@wﬂ“

MIDDAGS-
PRODUKTER § KARBONADER

e T -
© b
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Koteletter J

Karbonader, Svinekotelett, 7 pk,
Gilde, T20 g Folkets, ca. 370 g
Enh.pris 110,97 pr. kg. Ferpris 119,00 Farpris 129,00

SLOW COORED

PULLED PULLED
CHICKEN

FERFEET Pl PR W
BURENE O N TRAEEEE

EyllingFilet, trimler,
Price, 400 g
Enh.pris 199,75 pr. kg, Farpris 94,90 Pulled pork, Pulled chicken,
Leivvidar, 500 g Leivvidar, 300g
Enh.pris 159,80 pr. kg. Farpris 12900 Enk.pris 159,80 pr. kg. Farpris 135,00

Kyllingklubber, griller, Pal, ost8skimke bacon&brakked,

Price, T00 g Stabburet, 22049
Enh.pris 114,14 pr. kg, Farpris 84,20 Enh.pris 181,59 pr. kg. Fespris 5%.90/57,90

Middagstilbudene gjelder t.o.m. 31.10.2026 eller sa langt beholdningen rekker. Kun private husholdninger.



HELE OKTOBER

med manedens tilbudsprodukter

.5

HEDTTING

Pitabrad G

2y g .'

Pitabred, fine, Brytebakst, orana padano,
Halkting, 4809 Eldorado, 360 g
Farpris 44,30 Farpris 54,90

P,
‘- KLASSISK

-
F T |

Potetsalat, klassisk,
" Surt:‘giﬁ Mills, 500 9
ora, g Farpris 54,90 Soyasaus,
Farpris 27,90 Kikkoman, 150ml

Ferpris 59,90

SRIGINAL
Maiskorn,
Green Ciant, 3x1609
Ferpris 49,90
Gulrok, noesk,
Cartnes, 75049

Hjertesalat, norsk,
Gartner, 3009

' I Utgiver: Joker 2026 ey
'ﬂ"- | TRYKT I Fobo: Sindre Trodsds, Apriil Muh %
AP | MORGE | yayout: Apriil Mvh “"«"ﬁﬂé“

ekl

Vi tar forbehold om trykkFeil og utsolgte varer,. | =F | mo-m | Jrdde Akeel



INGREDIENSER:

1 pose karbonader
3lek

1 agurk

0,75 dl vann

2 55 eddik 7%

2 55 sukker

en god klype salt

olje og smer til steking
hakket persille kil pynt

POTETSALAT

450 g poteter

1,5 dl majones

0,5 dl kefir eller kulturmelk

1 55 sylteagurklake

V: ts worcestersaus (kan sleyfes)
1 V2 varlek, eller ¥z liten purre

en liten bunt gresslak

salt og kvernet pepper

-@‘ :

7991} KARBONADER
L

Y arers. @ zomn ) enkeL ) ca. 500G GR@NT

KARBONADER

MED S5TEKT L@K, POTETSALAT OG SURS@T AGURK

Rens og skjaer leken i 1 cm tykke skiver. Stek leken over middels varme i en
blanding av olje og smer. La leken Fa god tid slik at den blir blet, gyllen og
karamellisert. Dryss gjerne over en klype sukker underveis i stekingen.

Rer sammen vann, eddik, sukker og salt til sukkeret er opplest.
Skj2er agurken i tynne skiver og bland agurkskivene sammen med laken.
La agurksalaten F3 trekke i minst 10 minutter.

Stek karbonadene til de er gjennomvarme og server med potetsalat og
den sursete agurksalaten.

Tips: Erstatt Ferdig potetsalat med hjemmelaget potetsalat.
Vask og kok potetene mere. Hell av vannet og damp dem terre.

Avkjel potetene og del dem i passende biter. Visp sammen majones og
kulturmelk. Smak kil med sylteagurklake, worcestersaus, salt og pepper.

Finsnitt varlek eller purre og hakk gressleken. Bland halvparten sammen
med dressingen og bland dressingen sammen med potetene. Dryss over
resten av varleken og gressleken.



INGREDIENSER:

1 karbonade

1 lok, middels/stor

1 skive godt bred

2 blader hjertesalat

100 g potetsalat

smar og olje til steking
peppersaus, hvis enskelig
r@rte tyttebar, hvis enskelig

KARBONADER

) 1smererop @ ca.2omin. € ENKEL  €)) CA. 150 G GRONT

KARBONADESM@RBR@D

MED POTETSALAT OG STEKT L&K

Rens og skjeer leken i 1 cm tykke skiver og stek leken stille og rolig i en
blanding av smer og olje til leken blir helt blet og gyllen. Dryss over en
klype sukker underveis i stekingen. (Den stekke leken kan gjerne ogsa

smakes til med en klype salt og et par draper basamicoeddik).

Stek karbonaden til den blir gjennomvarm oq la ogsd bredskiven F3 varme
seq i pannen,

Legg bredskiven over pa en tallerken og legg pa hjertesalat, potetsalat,
karbonade og lek. Om enskelig kan du toppe smerbredet med noen gode
skjeer peppersaus og litt rerte tyttebasr.

Tips: Se oppskrift pa hjemmelaget potetsalat pa forrige side.




INGREDIENSER:
1 pose karbonader

BAKTE GR@ONNSAKER

250 g sma poteter

2 pastinakk

2 persilleratter

4 gulratter

¥z sellerirot

1 radlek

et par kvaster

Frisk rosmarin eller timian
% sitron

1 ss Flytende honning
3 55 olivenolje

salt og vernet pepper

SOYASME@R

120 g smar, helst usaltet

2-13 55 soyasaus

1 lite hvitleksFedd, finhakket
2-4 55 hakkede urter som
gresslek og persille

Yarers. @ casomin. ) ENkeL ) CA. 1KGGR@NT

KARBONADER

MED BAKTE GRONNSAKER OG 50YASMBR

Kok potetene i 10 minutter. Varm ovnen til 200 grader. Rens og vask/
skrubb grennsakene naye. La gjerne skallet F3 vaere pa pastinakk,
persilleratter og gulretter hvis de ser pene ut. Skrell selleri og lek.

Skjzer alle grennsakene i jevne staver, skiver eller biter. Ha alle
grennsakene og potetene over pa et stekebrett med bakepapir. Tilsett
rosmarin, sitronsaft, honning og olivenolje. Krydre med salt og pepper og
vend alt godt sammen. Bak grennsakene midt i ovnen til de er helt mere,
ca. 35-40 minutter. Vend litk rundt pa dem underveis i stekingen.

Smelt smaret i en liten kasserolle og brun det Forsiktig. Rer nar smeret
begynner a bruse sa ingenting Fester seq i bunnen og blir brent. Smeret
skal kun bli gyllent og karamellisert. La smeret avkjele seg noe fer du har
i soyasaus og hvitlek. Tilsett urtene rett Fer servering.

Varm karbonadene til de blir gjennomvarme og server med bakte
grennsaker og soyasmar.




INGREDIENSER:

300 g gulrot

Va lok

1 hvitleksFedd

1-2 ts ingefaer, finrevet
¥: r@d chili, Finsnittet

4 dl kyllingbuljong eller
grennsakskraft

2 dl kokosmelk

Yz=1 lime

200 g strimlet kyllingFilet
salt og pepper

olje til steking

en klype chili til topping
sprastekt lek til topping
brytebrad til servering
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GULROTSUPPE

MED KYLLING OG KOKOS

Stek brytebakst etter anvisning pa pakken.
Skrell og skjaer gulrettene i sma biter. Hakk lek og hvitlak.

Varm litt olje i en mellomstor kasserolle og fres gulretter, lak, hvitlek,
ingefaer og chili i et par minutter uten at det Far saerlig Farge. Tilsett kraft,
kok opp oqg la det smakoke under lokk til gulrettene er helt mere. Ha i
kokosmelken og kjer suppen helt glatt med en stavmikser. La den fa et nytt
oppkok og smak til med lime, salt og pepper. Juster suppen med litt vann
eller buljong hvis den virker veldig tykk.

Krydre kyllingen med salt og pepper og stek kyllingstrimlene raskt over
hey varme til de blir gylne og gjennomskekte,

Fordel suppen i skaler og topp med kyllingstrimler, litt chili og sprestekt
lek. Drypp gjerne over litt ekstra kokosmelk og avslutt med frisk koriander,
og server med nystekt brytebakst.




INGREDIENSER:

4 pitabred

500 g pulled pork
1-1,5 dl BEQ-saus
3 gulretter

0,5 dl 7 % eddik
0,5 dl vann

2 ss sukker

en god klype salt
¥ lime

MAISSALAT

2 bokser mais

1 Fedd hvitlek,
Finhakket eller revet

3 varlek, Finsnittet

1 hjertesalat, Finstrimlet
1dl remme

2 55 majones

% lime

en god handFull

revat parmesan

en liten handFull
koriander, grovhakket
salt og kvernet pepper

¥ o bt

PULLED
PORK

[ HATTING |
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PULLED PORK PITA

MED MAISSALAT OG LETTSYLTET GULROT

Varm kjettet som beskrevet pa pakken. Skrell gulrettene og skjaer dem |
tynne strimler eller lange band.

Rer sammen eddik, vann, sukker, salt og limesaft, rer til sukkeret er opplast.
Bland laken sammen med gulrettene og la det marinere mens du forbereder
resten.

La maisen renne godt av seq, terk den gjerne lett pa litt kjekkenpapir.

Varm en stor stekepanne til den blir skikkelig varm og tilsett litt olje. Ha |
maisen og stek over hay varme i 3—4 minutter til maisen far god Farge, gjerne
sa noen av kornene blir skikkelig varme og nesten litt «svidde» i kantene, Rer
inn hvitlek og hell maisen over i en bolle eller dyp skal sa de far avkjelt seq
noe fer du tilsetter resten av ingrediensene og rerer alt godt sammen.

Varm pitabredene. Riv kjettet fra hverandre, stek det gjerne litt ekstra i
pannen sa kantene blir litt spre. Bland inn BBQ-saus og en skvett vann eller
eplemost.

Fyll pitabredene med pulled pork, maissalat og topp med lettsyltet gulrot.




INGREDIENSER:

500 g pulled pork

300 g tagliatelle

1 lek

1 hvitleksfedd

250 g sjampinjong

3 dl matflate

0,5 dl grana padano, finrevet
1 pose, 60 g babyspinat

salt og kvernet pepper
Flytende melange til steking
gresslok

hvitleksbaguetter eller
brytebakst

Vit

PULLED
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KREMET PASTA

MED PULLED PORK

Varm kjettet som beskrevet pa pakken og dra kjettet fra hverandre med to
gafler. Kok pastaen som beskrevet pa pakken.

Skjeer leken i skiver og hakk hvitleken. Rens oqg skjar soppen i skiver eller
biter.

Stek leken myk og gyllen over middels hey varme i en stekepanne, tilsett
hvitlek mot slutten av steketiden. Ta leken ut av pannen sa lenge og stek
soppen gyllen i samme panne, krydre med salt og pepper. Ha leken tilbake
i pannen og hell over matflete. La det koke noen minutter til sausen tykner
noe, Senk temperaturen, rer inn grana padano og smak til med salt og
pepper. Tilsett pulled pork, nykokt pasta og spinat.

Dryss over gresslek og server med varme hvitleksbaguetter.



Manedens favorittmiddag

INGREDIENSER:

__300 g strimlet kyllingFilet

3 ss soyasaus

2 55 flytende honning

1 lime
ﬂﬁtlﬂuhﬂ, Finrevet
1 ts Frisk ingefar, finrevet
¥: rad chili, Finsnittet

Y: mango

1 avokado

3 ss granateplekjerner
Frisk koriander

ris til servering

olje kil steking

salt og pepper

3 ss graneteple-

kjerner (kan slayfes)

e
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SOYA-STICKY. KYLLING BOWL ~

MED MANGO- OG AVOKADOSALAT

Bland soyasaus, henning, limesaft, ingefzer, hvitlak og chili.
Krydre kyllingen med salt og pepper. -

Skj=r mango og avokado i terninger. Bland dem Forsiktig
med granateplekjerner, noen gode draper limesaft og
litt grovhakket koriander.

Varm litt olje i en stor stekepanne og stek kylling-
strimlene raskt over hey varme til de er gylne.
Hell over soyablandingen og la det koke godt

inn i et par minutter, til sausen blir blank og
klistrer seqg til kyllingen. Krydre lett med litt
pepper og salt om nedvendig (soyasausen

er salt).

Fordel kokt ris i passende boller og topp
med soyaglasert kylling (Fa med all sausen
fra pannen) og mango- og avokadosalat.
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INGREDIENSER:

600 g strimlet kyllingFilet
1 lek

1 paprika

2 hvitleksfedd

2 ss tomatpuré

400 g gode tomater

2 dl kyllingbuljong

en klype chili

en klype sukker
olivenolje

salt og pepper

friske urter som gresslek,
persille og basilikum
brytebakst til servering
ris eller potet-

stappe til servering

YOGHURT- OG AGURKSALAT

1 agurk

1 hjertesalat

1,5 dl gresk yoghurt

1 hvitleksfedd, Finrevet
1 55 olivenolje

salt og pepper

3 ss hakket persille,
gresslak ogfeller mynte

2,0

-E- - -
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KYLLINGGRYTE

MED PAPRIKA, LAOK OG TOMAT

Rens og skjeer lek og paprika i jevne biter, Skjaer hvitleken i tynne skiver,
Stek brytebakst etter anvisning pa pakken.

Varm litt alje i en gryte og Fres kyllingen over hay varme til den blir gyllen.
Krydre med salt og pepper og ha kyllingen over pa en tallerken sa lenge.
Ha lek, paprika og hvitlek over i pannen (tilsett litt mer olje om nedvendig),
stek over middels hey varme til grannsakene begynner & mykne. Tilsett
tomatpuré og grovhakkede tomater. La det frese under omraring i et par
minutter. Tilsekt kraft, chili og sukker. Kok opp og la det smakoke i 10-15
minutter. Ha i kyllingen og la det hele putre videre i 5 minutter. Smak kil
med salt og pepper og dryss over friske urter. | tillegg er det veldig godt a
drysse over smuldret fetaost eller Fersk mozzarella.

Del agurken i to og skrap ut den blete kjernen med en teskje. Skjaer
agurken i jevne biter. rens og skjeer hjertesalaten i smale klefter. Rar
sammen yoghurt, hvitlek og olje. Smak til med salt og pepper og bland
dressingen sammen med agurk, salat og urter.

Serveres med brytebakst og ris eller potetstappe.




INGREDIENSER:

4 store svinekoteletter

3 55 Flytende honning

2 55 soyasaus

2-3 ss sitronsaft

1 hvitleksfedd, Ffinrevet

1 spisskal eller ¥ liten hodekal
4 gulretter

1 55 Frisk ingefzr, finrevet

Yz=1 red chili

salt og kvernet pepper

smar og olje til steking
brytebakst til servering
koriander eller persille til pynt
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SVINEKOTELETTER

MED ASIATISK RAKOSTSALAT

Krydre kotelettene med salt og pepper pa hver side. Skjaer kalen i tynne
strimler, Skrell og skjzer guirettene i skiver.

Stek brytebakst etter anvisning pa pakken.

WVarm en stor skekepanne med litt olje og stek gulrettene over hey varme |
et par minutter, eller til de er knapt mere. Tilsett kalen og stek videre over
hay varme til kalen blir gyllen i kantene, men Fortsatt har litt krensj. Tilsett
ingefaer og chili, og smak til med salt og pepper. Hold grennsakene varme.
Brun kotelettene godt pa beagge sider i en stor stekepanne (eventuelt ma
du steke | to omganger). Senk varmen og la de steke videre til de er nesten
Ferdige.

Bland sammen honning, sovasaus, sitron og hvitlek. Hell blandingen over
kotelettene og la det boble og karamellisere rundt kjettet. Snu kotelettene
Flere ganger underveis slik at de blir skikkelig blanke og glaserte (men pass
pa varmen sa ikke honningen blir brent). Tilsett smeret mot slutten av
alaseringen.

Server de glaserte kotelettene med stekte grennsaker og brytebakst.



INGREDIENSER:

1 pakke kyllingklubber

1 pose hoisin saus (blue dragon
wok saus) eller 1 dl sweet chili
1-2 stk hjertesalat

DRESSING

1 dl remme, yoghurt
naturell eller kulturmelk
100 g majones

1 ts tarket dill

1 ts hvitlekpulver

1 ts lekpulver

2 55 Finhakket gresslak
noen draper sitronsaft
salt og kvernet pepper

KRISPI RIS

4 dl kald kokt ris
2 55 soyasaus

2 55 noytral olje
1 55 sesamfre

1 55 chilisaus

fYz2rers. @) ca asmin. ) ENKEL

KYLLINGKLUBBER

MED KRISPI RIS OG RANCH DRESSING

{) ca. 100G GR@NT

Bland risen sammen med soyasaus, olje, sesamfre og chilisaus. Spre det
utover et stekebrett med bakepapir og stek risen spre ved 180 grader
varmluft i ca. 25 min. Rer og vend litt rundt pa risen et par ganger
underveis.

Tilbered kyllingklubbene som beskrevet pa pakken. Vend eller pensle de
nystekte klubbene med hoisin eller sweet chili.

Bland remme og majones med lek- og hvitlekspulver, dill og finhakket
gresslek. Smak til med salt, pepper og sitron.

Rens og del salaten i smale bater. Server kyllingklubbene med krispi ris,
salat og dressing.




INGREDIENSER:

2 pakker kyllingklubber
BBQ- saus

KREMET MAIS

2 bokser mais

1-2 hvitleksfedd,
Finhakket eller revet

Y¥: lek, finhakket

2 55 smar

3 di Flete eller matFlate
1 ¥: 5 maisenna

5 55 melk

en handFull revet parmesan
salt og kvernet pepper
hakket persille

SYLTET RBDLEBK

0,5 dl eddik 7 %
1 dl sukker
1,5 dl vann

en klype salt

1 stor redlek
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KYLLINGKLUBBER

MED KREMET MAIS OG SYLTET RGDLEK

Kok opp eddik, sukker, vann og salt til sukkeret er opplest.

Finsnitt leken og legg den over pa et passende glass med lokk. Hell
den varme laken over leken og sett pa lokket. La sta til avkjeling i
romtemperatur og oppbevar leken videre i kjpleskapet. Laken kan
Fint spises etter en halvtimes tid, men blir best hvis den kan sta et par
timer eller mer.

Hell laken av maisen og la de fa renne godt av seq. Finhakk hvitlek og
lek. Smelt smaeret i en stekepanne og stek hvitlek og lek over middels
hay varme Lil leken blir helt myk og lett gyllen. Tilsett mais og bland
alt godt sammen. Hell over Flete og la det hele koke sammen i et par
minutter. Rer maisenna sammen med melken. Tilsetk litk og litt i den
kokende maiskremen til den Far passe tykkelse. Rer hele tiden sa den
ikke klumper seq. Blir maiskremen for tykk kan du spe med litt melk,
er den Fortsatt litk tynn kan du bruke litk mer maisenna. Skru av varme,
rer inn parmesan og smak kil med salt og pepper. Rer inn hakket
persille rett Far servering. @nsker du en tykkere variant kan du kjere
maiskremen raskt med en stavmikser.

Tilbered kyllingklubbene som beskrevet pa pakken. Pensle de nystekte
klubbene med litt BBQ-saus om enskelig.




Mitt beste middagstips:

My oppskrift hver maned fra Joker-kjgpmenn.

INGREDIENSER:

4-8 svinekoteletter

2 hvitleksfedd, lett knust
et par kvaster frisk timian
salt og kvernet pepper
smar og olje til steking

1 pakke surkal

kokte poteter til servering
rarte tyttebaer til servering

PEPPERSAUS

1 sjalottlek, Finhakket
1 ¥z ss hel sort pepper,
grovt knusk

2,5 dl oksekraft
2 dl Flete

1 ts dijonsennep
1 55 soyasaus
155 smar

b Ty
SURKAL

Bjarn Vidar Lihagen,
Ejepmann
Joker Aremark
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STEKTE KOTELETTER

MED POTETER OG HIEMMELAGET PEPPERSAUS

Krydre kotelettene med salt og pepper.

Varm en stor skekepanne med litt olje. Brun kotelettene godt pa hver
side. Senk varmen og tilsett en klatt smer, hvitlek og timian. Stek videre til
kotelettene er gjennomstekte. Laft de over pa en tallerken sa lenge og la
de hvile mens du lager sausen.

Fres sjalottlek og pepper et minutts tid i stekefettet fra kotelettene |
pannen. Tilsett kraft og la det koke inn til omtrent halv mengde. Ha i Flate,
sennep og soyasaus. La det smakoke til det blir en Fyldig kremet saus,

ca. 5-8 min. Rer inn smeret helt kil slutt.

Varm surkalen og server stekte koteletter med surkal, kokte sma poteter,
peppersaus og tyttebaer.

Tips: @nsker du a spare tid, kan du ogsa bruke peppersaus fra pose.



