
Deilige 

GRøNNE 
retter 

fulle av 
krydder, salsa
og Kjærlighet



Det er gjestenes smaksløker og preferanser 
som bestemmer, Og det er viktig å sørge for å 
tilby alternativer som tilfredsstiller hver og 
en.  
 
Vårt rikholdige sortiment gjør det lett å lyk-
kes med gode VEGETARISKE alternativer som 
skaper ekte matglede rundt bordet.

MED TEX VEX finner du idéer og valgmuligheter, 
enten din meny er basert på klassiske retter 
eller løsninger med mer moderne preg.

mer informasjon på
findusfoodservices.no

•	 Få gjesten til å velge grønt
•	 tilbered grønt som metter
•	 Spar tid, penger og klima
•	 Motvirker idetørke
•	 Smak, tekstur og inspirasjon

ET VEGETARKURS FOR DEG som er profesjonell 
kokk på storkjøkken & I restaurant.

LÆR å lage vegetarmat

Deilige 

GRøNNE 
retter 

fulle av 
krydder, salsa
og Kjærlighet

Her finner du  
inspirasjon til Både 

evige klassikere  
og relevante  
nykommere -  

alle vegetariske



TASTY TACO 

300 gr Avokadobiter 
200 gr Petit Pois Erter
1-2 ss Sitronsaft 
1 Tomat 
 2 ts Oregano
 1 Fedd hvitløk
 Litt olje salt 
og pepper
 

Guacamole 
også med erter
Slik gjør du : Kok ertene 
møre i et par minutter og ha 
dem i kaldt vann. Grovhakk 
tomater, kjør ertene litt med 
stavmikser og mos forsiktig 
sammen alle ingredienser 
til en god guacamole. Smak 
til med salt og pepper og litt 
oliven olje.

500 g Avokadobiter
 1 tomat, fint hakket 
2 fedd hvitløk 
1 ss oliven olje

 1 ss lime juice
2 ts oregano tørket
rødløk fint hakket 
salt pepper

Guacamole

Slik gjør du : Bland avokado og tomat 
sammen i en bolle, og bruk en gaffel eller stav-
mikser til å lage en grov blanding. Ha i resten av 
ingrediensene og bland dette godt.

Avokadobiter EPD 4691 564

500 gr Mango halve/eller biter
1 Rød chilli
1 ss Koriander grovhakket
1 ts Olje
1 ss Sitron saft 
Hakket rødløk 
Koriander til pynt

Mangosalsa
Slik gjør du : Hakk mango 
opp i mindre biter og bland 
sammen med resten av in-
grediensene og la salsaen 
trekke litt før servering. Pynt 
gjerne med frisk koriander.

Mangobiter EPD 5518 980
Mango halve uten sten EPD 1177 229

TOPPINGS

Avokadobiter EPD 4691 564
Petit Pois Erter EPD 4706 248



400 gr Mais
100 gr Avokadobiter
50 gr Jalapeno
3 ss Limesaft
1 ss Honning
20 gr Brunt sukker
40 gr Rapsolje
Fersk koriander

Slik gjør du : Bland limesaft sam-
men med sukker og honning og rør 
dette sammen til sukkeret løser seg 
opp, tilsett olje og ha dette over 
resten av ingrediensene. Bland alt 
godt og la det stå litt før servering.

Mais EPD 876 839
Avokadobiter EPD 4691 564

800 gr Bønnemiks  
med vinaigrette 
400 gr Svarte bønner 
3 Løk 
10 gr Hvitløk 

5 gr Spisskummin 
1 dl Olivenolje 
1/2 dl Sitronsaft 
10 gr Koriander hakket 
10 gr Persille hakket

Black 
Bean
salsa 

MAIS SALSA

Slik gjør du: Bland sitronsaft med olje og tilsett 
krydder og urter i blandingen. Hakk løken opp i 
små terninger. Vend inn alt i sammen med bønner 
og la det stå i ca 30 min før servering.

Bønnemiks med vinaigrette EPD 4466 140



1000 gr Mais
200 gr Smør
200 gr Kremfløte
Salt pepper

500 gr Tomatillos  
5 gr Hvitløk 
10 gr Koriander 
100 gr Avokadobiter 

50 gr Vann 
2 Serrano paprika 
Salt etter smak

Alternativ 1 med stekte tomatillos 
Skrell først, skyll og tørk tomatillos, og skjær dem deretter 
i to. Legg de i en stor stekeform. Deretter deler du en av 
serrano paprikaen i to og legger de i stekeformen sammen 
med tomatillos’en. Stek dem ved 225 grader til tomatillos 
skinnet begynner å mørkne omtrent 15 minutter. Ha i en 
blender eller bruk stavmikser.

Tilsett de resterende ingrediensene, inkludert den andre 
serrano paprikaen, og kjør til den er glatt og fin. Juster for 
salt og server! Eller du kan kjøle den ned og la smakene 
blandes litt mer.

Alternativ 2 med rå tomatillos 
Tilsett alle ingrediensene i en blender eller foodprocessor 
og kjør på høy hastighet til den er jevn og fin. Smak til 
krydder og tilsett mer salt om nødvendig. Server.

Avokado EPD 4890 950  

800 gr Babygulrøtter 
100 gr Rødløk 
2dl Limejuice 
30 gr Sukker 
5 gr Salt 
50 gr Koriander

Babygulrøtter EPD 870 048

Carrots
lime coriander

Slik gjør du: Bland 
limejuice med sukker 
og salt. Ha dette over 
gulrot og rødløk og la 
dette trekke i ca 30 min 
før servering, dryss over 
fersk koriander ved 
servering

Salsa verde

Maisstuing

cruda

Slik gjør du: Kok opp mais med 
fløte og smør til maisen blir litt 
mør. Bruk stavmikser til å få en 
grov stuing og smak til med salt 
og pepper.

Mais EPD 876 839



Bönnemix EPD 4466 140

«Chick» 
al Pastor tortillas

1000 gr Green Cuisine  
veganske biter
20 Små hvetetortillas
100 gr  Løk ternet
500 gr Ananasbiter
100 gr Appelsinjuice
50 gr Hvitvinseddik
4 gr Chillipulver

20 gr Hvitløk 
3 gr Oregano
3 gr Spisskummin
3 gr Paprika med røyksmak
1 ss Chipotle
Lime, koriander, revet ost
Smak til med salt

Slik gjør du:
Stek ternet løk og tilsett hvitløk. Tilsett ananas og la dette 

frese sammen før du har i resten av krydderblanding og 

chipotle. La dette frese lett sammen og ha i appelsinjuice 

og eddik. La dette koke inn til det blir passe tykt. Stek veg-

anske biter til de er sprø. Ha over sausen og vend dette inn, 

serves i hvetetortillas med litt hakket ananas og gressløk.

Green Cuisine Veganske biter Chicken style EPD 5831 250

Løk EPD 1107 887



med mango salsaTaco 

20 stk Tacoskjell 
1200 gr Green Cuisine  
chicken style veganske biter 
100 gr Taco mikskrydder 
200 gr Løk ternet 
400 gr Hakket tomat
Rapsolje til steking 

2 stk Issalat 
300 gr Mais
300 gr Tomat
300 gr Agurk
100 gr Rødløk
500 gr Salsa
500 gr Guacamole

Slik gjør du:
Tilberedt på samme måte som nedenfor.

Green Cuisine veganske biter Chicken style EPD 5831 250 

Mangoterninger EPD 5518 980

PULLED
CHICKTACOS

400gr Ternet mango 

1 Rød chili 
Koriander 
1 Rødløk 
10 gr Limejuice 

Green Cuisine veganske biter Chicken style

Slik gjør du:
Mariner veganske biter chicken style og stek 
dem lett på middels varme sammen med 
den ternete løken. Ha i hakket tomat og kok 
dette litt inn. Kutt rødløk, tomat og agurk 
i fine firkanter og strimle salaten. Dekk til 
buffet.

Green Cuisine Veganske biter Chicken style EPD 5831 250
Løk EPD 1107 887
Mais EPD 876 839



Burrito

10 stk Rødbet tortilla
500 gr Stekt champignon
500 gr Maisstuing
200 gr Cheddarsaus
200 gr Syltet Rødløk
200 gr Revet gulost
Koriander

Slik gjør du:
Stek champignonen og smak til med salt 
og pepper. Legg  alle ingrediensene i en 
tortilla og dryss over litt koriander til slutt. 

Mais EPD 876 839
Champignon, skivet EPD 480 988

med champignon og mais



1800 gr Søtpotet fries 
500 gr Mais eller maisstuing
800 gr Cheddar saus
200 gr Jalapeno
Koriander

Slik gjør du: Stek søtpotet 
etter anvisning og topp den 
med alle ingredienser og 
server som loaded fries.

Mais EPD 876 839
Søtpotet fries EPD 4706 776

Mais 
cheddar 
jalapeno 
fries

Boller 
med chuncky
taco salsa

1200 gr Green Cuisine veganske boller

800 gr Chunky salsa

200 gr Nachos med cheese smak

300 gr Issalat

Slik gjør du: Stek veganske boller 

 i ovn etter anvisning, serveres med 

nachos og chuncky salsa og salat.

Green Cuisine Veganske boller EPD 5587 597



Slik gjør du: Vend inn alle ingredienser med bønnene og la dette steke i ovnen til det blir mørt på 180 °C i ca 25 min.
Bønnemiks med vinaigrette EPD 4466 140Green Cuisine Southern fried  Strips chicken EPD 5828 017Ternet paprikamiks EPD 767 582

30 stk Green Cuisine southern  
fried strips chicken 
1000 gr Bønnemiks med vinaigrette
40 gr Chipotle
10 gr Røkt paprika

40 gr Hakket koriander
40 gr Hakket persille
20 gr Hakket hvitløk
10 gr Salt
10 dl Olje

SALADBAKED BEAN



Slik gjør du: Bak rotgrønnsaker i ovn 
med tacokrydder i ca 30 min på  
180 °C. Bland chicken style biter 
med tacokrydder og litt olje , ha 
dette over grønnsakene og stek i ti 
minutter og gratiner med cheddar.

Veganske biter Chicken style EPD 5831 250
Eplebåter EPD 4467 015
Gulrot mix, kvartert EPD 2028 470

1200 gr Green Cuisine veganske 
biter Chicken style
1200 gr Gulrot mix, kvartert
200 gr Rødløk i grove biter
1 dl Olje
Taco krydder
Cheddar

Crispy 
chick 
med roasted veggies

Eple og agurk 
salat med koriander

Limejuice

Litt sukker

Rødløk

Slik gjør du: Lag 

eple og agurk salat 

med  eple båter og 

skrelt agurk, bland 

inn rødløk i strimler 

og ha i lime juice 

og sukker.



600 gr Nacho Chips
1000 gr Green Cuisine 
Veggie farse
200 gr Mais
200 gr Løk ternet
60 gr Taco krydder
600 gr Hakket tomat
300 gr Revet ost

GratinertNACHOS

Slik gjør du: Stek den formbare farsen med løk og 
olje, ha i taco krydder når farsen har blitt brun. Fres 
dette litt til på mindre varme og ha i hakket tomat. 
Kok opp og ha i mais.                 

Mais EPD 876 839
Green Cuisine Veggie farse EPD 6269070



Slik gjør du: Fres løk i litt olje tilsett mais og rest-
en av ingrediensene og kok dette godt opp. Bruk 
stavmikser til å jevne den til. Smakes til med 
krydder. 

Mais EPD 876 839 Løk EPD 1107 887

1 kg frossen mais
200gr løk ternet
200 gr skrelte poteter
1 l vann
Buljong etter smak
1/2  l Kremfløte

Meierismør
1/2 hakket chilli
5 gr hvitløk
5 gr spisskummin
Salt og pepper til smak

suppeMAIS



bønnedillas
Quesdillas med bønnnemiks

Slik gjør du: Stek bønnemiks etter anvisning og tilsett tacokrydder og tomat pulp, la dette koke litt inn til det blir litt tørt. Legg en hvetetortilla i en stekepanne eller på gastro brett. Spre bønnemiks utover i et tynt lag og ha rikelig med ost på før du legger en hvetetorilla over. Stek dem til de blir lett gyldne og osten har smeltet. Del dem opp i porsjons-stykker og server med guacamole og salsa, garner gjerne med litt syltet rødløk og koriander
Bønnemiks med vinaigrette EPD 4466 140

6 stk Store hvetetortillas
200 gr Revet ost
1000 gr Bønnemiks

400 gr Tomat pulp
50 gr Tacomiks krydder
Olivenolje til steking



Fajitas

Slik gjør du: Lag saus med nøtter og 

krydder. Stek veganske biter og ha i 

saus. Rulles i fajitas. Serveres med 

rømme, koriander, fetaost og ris og 

black bean salat.

Green Cuisine Veganske biter Chicken style 

EPD 5831 250

10 stk Hvetetortillas
200 gr Tomat/chipotle /nøttesaus

1000 gr Green Cuisine veganske biter

200 gr Løk i strimler
200 gr Feta ost
200 gr Rømme
Koriander
Ris



20 stk Hjertesalat blader
800 gr Green Cuisine  
Veganske biter
200 gr Paprika strimler
100 gr Løk
Fajita miks
Jalapeno
300 gr Mangoterninger

Slik gjør du:  Stek veganske biter 
sammen med løk og paprika og 
tilsett fajita krydder. Server dette i 
hjertesalat med litt mangopuré over.
Green Cuisine Veganske biter Chicken style  EPD 5831 250
Mangoterninger EPD 5518 980
Løk EPD 1107 887

Hjertesalat
fylt med pulled biter

Mango 
puresaus 

Slik gjør du: Kjør mango 

i hurtigmikser med noen 

dråper lime og litt sukker til 

den får en tykk fin sauskon-

sistens, blir den litt for tykk 

kan du eventuelt ha i litt 
eplejuice



Mexican 
farm salada

Slik gjør du: Hakk chili godt og lag vinaigrette med eddik og 

olje og smak til med litt salt. Lag til en stor salat med alle  

ingredienser og server med vinaigrette over.  

Chili kan sløyfes om det blir for sterkt.

Green Cuisine Southern Strips Chicken Style EPD 5828 017

Avokado halve EPD 4890 950 Bønnemiks m/ vinagrette EPD 4466 140

1200 gr Green Cuisine  
Southern Strips Chicken Style

200 gr Babymais/mais stekt
200gr Hjertesalat
200 gr Fersk spinat
100 gr Rødløk
400 gr Bønnemiks

300 gr Avokado i biter
200 gr Tortillachips

Chillivinaigrette
5 gr Chilli
1/2 dl Rødvinseddik
1 1/2 dl Olivenolje



Pancake 
mexican 
breakfast

Slik gjør du: Lag pannekakerøre med egg og mel og 
vann. Tilsett ingrediensene i røren og stek på middels 
sterk varme. Server gjerne med mango pure. 

Søtpotetbiter EPD 4351 284
Champignon EPD 480 988
Mais EPD 876839

6 Egg
2 dl Hvetemel
1 dl Vann
200 gr Søtpotet bakt
200 gr Champignon lett stekt

200 gr Rødløk

10 gr Hvitløk
100 gr Vårløk
100gr Mais
100 gr Spinat
50 gr Koriander
Salt pepper



mexican butterdeig PAI

Slik gjør du: Tin butterdeigen på brett med litt mel på.

Stek løk, paprika og champignon, ha i mais på slutten og så  

Fajita krydder.  Tilsett ost som er i mindre biter og 1 dl vann. 

Rør dette sammen og skru av varmen. Del butterdeigen i seks 

deler av hvert brett. Ha dem oppi smurte kopper eller  

muffinsformer eller noe lignende. Trykk dem ned og ha i den 

stekte miksen samt den stekte formbare farsen. Dryss så ost 

på toppen med litt oregano. Stek på 200 °C i ca 15 min.

 
Green Cuisine Veggie farse EPD 6269 070 Butterdeig EPD 654 947  

Champignon EPD 480 988 Mais EPD 876 839 Løk EPD 1107 887

Paprika rød strimlet EPD 877 209

800 gr Green Cuisine Veggie farse

2 brett Butterdeig

400 gr Champignon

200 gr Mais
200 gr Løk

200 gr Rød paprika

Fajita krydder
Feta ost
Cheddar ost
Oregano



avokado

20 stk Loffskiver
10 halve Avokado
500 gr Green Cuisine 
Veggie farse
2 gr Oregano
2 gr Paprikakrydder
2 gr Spisskummin
100 gr Rødløk
200 gr revet ost

TOSTADA

Slik gjør du: Stek formbar 
farse med litt løk til den blir 
godt brun. Tilsett krydder 
og ha dette på en loffskive. 
Dryss over revet ost og stek i 
ovn i noen minutter. 

Green Cuisine Veggie farse  
EPD 6269070
Avokado halve EPD 4890 950



Quinoa
tortilla

Slik gjør du: Stek quinoapilaffen til den får litt stekeskorpe og en gylden farge. Ha i krydder og stek litt til i ca et minutt.  Ha over lime juice og vend den inn sammen med fersk  koriander. Serveres i små maistortillas med rømme,  guacamole og salsa.

Quinoa pilaff med linser og brokkoli EPD 5463 773

1000 gr Quinoa pilaff med
linser og brokkoli
10 gr Hvitløk
5 gr Spisskummin
2 gr Røkt paprika

5 gr Oregano
1 dl Lime juice
50 gr Fersk koriander
20 Små maistortillas (fritert) 



løkringer
med chipotLE bønner 

Slik gjør du: Fres chipotle i litt olje og tilsett tomat 
og kok dette litt sammen, ha i bønnemiks og kok 
dette til det blir innkokt og ha dette over stekte 
løkringer 

Bønnemiks med vinagrette EPD 4466 140
Løkringer EPD 1832 005

600 gr Løkringer
500 gr Bønnemiks
 20 gr Chipotle saus
1 dl Tomat passata eller 
passerte tomater
Litt olje



REVET POTETKAKE MED BULGUR PILAFF

Røsti

Slik gjør du: Stek eller varm opp 

røstipotet. Varm opp Bulgur Pilaff til  

70 °C kjernetemp. Tilsett hakket  

koriander og press to sitroner i miksen. 

Anrett dette på røstipoteten og topp 

med rødløk. Serveres med diverse salsa.

Bulgur Pilaff EPD 5930 078

20 stk ferdigstekt røsti

600 gr Bulgur Pilaff
50 gr hakket koriander
200 gr syltet rødløk
2 lime



FINDUS FOODSERVICES  
– FOR KOKKER
Vårt mål er å tilby smakfulle 
produkter basert på gode råvarer. 
Vi ønsker å bidra til at våre kunder 
gir sine gjester inspirerende 
matopplevelser på menyen.

Les mer om nyhetene på www.findusfoodservices.no
Sammensetningen av ingredienser i produktene kan bli endret. Les derfor alltid ingredienslisten på pakningens etikett. 
Ved spørsmål kontakt Findus Norge AS,  Matforum Divisjon Foodservices. E-mail: findus.foodservices@no.findus.com  
www.findusfoodservices.no Tlf: 66 85 40 00 

For mer inspirasjon og fristende oppskrifter, følg oss på:

findusfoodservicesnorge findusfoodservices

W
B1

12
4

Fish’n Chips 167 g 1x4 kg EPD 2287 571
Pommes frites rettkutt m/ skall 12x12 5x1,8 kg EPD 5696 596

Fish’n Chips
The original INGREDIENSER 

10 stk  Fish’n Chips Gourmetfilet,  
 167 g MSC
1500 g Pommes Frites rettkutt 
 med skall

Ertepuré
1250 g Erter Petit Pois
75 g smør
 salt og pepper
 
Remulade
60 g kapers
60 g sylteagurk
1,50 dl majones
1 ss persille
 salt og pepper

SLIK GJØR DU:  
Friter fisken i 5 min ved 170°C eller stek  
i konveksjonsovn i 15-20 min på 220°C.

Ha ertene i kokende vann med litt salt 
og kok i et par min. til de er gjennom-
varme. Hell av vannet og kjør ertene 
med en stavmikser til passe grov 
konsistens. Tilsett smør (og event. litt 
kjøttkraft) og kjør litt til. Smak til med 
salt og pepper. Varmes opp før servering.

Finhakk like deler kapers og syltet agurk 
og bland sammen med majones. Smak  
til med hakket persille og pepper. (Vil du 
lage majones selv kan du gjøre dette av 
2 eggeplommer og 1 ss sennep. Spe med 
solsikkeolje til ønsket konsistens. Smak 
til med sitron eller eddik og salt). 
Friter Pommes Frites ved 170°C i  
ca. 3-4 min eller stek i konveksjonsovn; 
legg potetene i et tynt lag i bakk  
(perforert/hull). 

Stekes i forvarmet ovn på 230°C til 
gyllen farge. Tilpass tilberedningstid 
etter mengde. 

Server Fish & Chips med ertepuré og 
remulade. For den autentsike Fish & 
Chips-opplevelsen drysser du over salt 
og eddik ved servering.

VÅRT GRØNNE SORTIMENT
GRØNNSAKSBASERTE PRODUKTER

kjøtterstatningsprodukter

Hvetekorns pilaff
EPD 965 640

Southern fried Strips  
chicken STYLE EPD 5828 017

Veggie boller
EPD 4855 110

veganske biter Chicken 
style EPD 5831 250

Veggie burger, rispanert 
EPD 4954 483

Veganske boller  
EPD 5587 597

Veggie bouletter  
EPD 2332 815

Couscouspytt 
EPD 933 358

Blomkålmix m/ aspargesbønner 
og paprika EPD 5685 821

Quinoa pilaff m/linser og 
brokkoli EPD 5463 773

Bønnemiks m/vinaigrette
EPD 4466 140

Bønneblanding med erter, 
lett krydret EPD 5685 912

NUGGETS CHICKEN STYLE 
EPD 5829 577

Vegansk burger  
EPD 5698 014

Brokkolimedaljong 
EPD 189 902

Falafel mini - ready to 
eat EPD 5704 937

Gulrotmedaljong 
EPD 519 991

Falafelburger 
EPD 2851 020

Falafel kikertboller
EPD 933 119

Veggie nuggets, rispanert 
EPD 5279 278

VEGGIE FARSE  
EPD 6269070


