MENY

Kitcheri2/iz

ALREADY

V.19

Tag fram ingredienser (innehall, se nasta sida) folj fargkod, och borja med det som tar langst tid.

Anvand garna termometer for basta resultat. Smaklig maltid — onskar vi pa KitchenWiz!

couscous*

FISKSPETT

BROCCOLI
SERVERING
YOGHURT

POTATIS

KYCKLING

SALLAD

o

SAS

PULLED PORK
TORTILLABROD*
SWEET GEM
TOMAT
SERVERING

GRILLAT FISKSPETT med broccoli- och couscoussallad samt
dill- och myntakryddad gurkyoghurt

Mat upp lika delar vatten som couscous. koka upp vatten, 1 msk olivolja och 1-2 krm salt. Lagg i
couscousen. Dra kastrullen fran varmen och lat std 5 min under lock. Ror om med en gaffel

tills klumpfritt. (Quinoa-glutenfri).

Varva fisk och rakor™ pa blotlagda grillspett. Ringla over olivolja, salta och peppra.
Grilla eller baka i ugn pa hog varme , ca 210° (innetemp 48°)

Skar i buketter och koka 2-3 min i lattsaltat vatten.
Halvera cocktailtomater. Blanda med couscous, broccoli och vinagrett.

Serveras kall till.

KYCKLINGBROST med dragonsenapssas,

spenat- och chompinjonsallod samt rostad ﬁ:irskpototis

Dela potatisen i halvor/skivor och hall upp pa en ugnsplat, ringla garna lite olivolja over, salta
rikligt. Rosta i 220° varm ugn 20 min - sank darefter varmen till 150° ytterligare ca 15 min.

Slata ut och stek 2 min per sida pa medelhog varme, borja med skinnsidan till vacker farg. Lagg i

porslinsform, salta och peppra. Baka i 150° ugn ca 15 min (innetemp 68°).

Skolj och skiva schalottenlok och champinjoner tunt. Blanda med skoljd spenat och vinagrett,
salta/peppra.

Varm i kastrull och servera till.

MEXICAN PULLED PORK FAIJITAS
med tomat, krispig sallad, cheddarost och graddfil

Varm i150° ugn eller kastrull.

Varm i ugn eller stekpanna.

Skalj och plocka sallad i hela blad.
Skolj och skar tomat i sma tarningar.

Bygg din egen "pulled pork-wrap”, toppa med cheddarost och graddfil.

Ingredienser pa baksidan P>



INGREDIENSFORTECKNING é(”

FISKSPETT

Fisk farsk, styckad och benfri langa, lax, ASC certifierade rakor** / Dill- och myntakryddad
gurkyoghurt YOGHURT, gurka, citron, mynta, dill olivolja, salt, vitpeppar / Vinagrett rapsolja,
olivolja, citron, vitlok, fankalsfro, salt, peppar / Cocktailtomat / Broccoli / Couscous®* DURUMVETE

KYCKLING

Kyckling marinerad (brost) rapsolJa olivolja, dragon SENAP, bladpersilja / Dragonssenapssas
kycklingfond, GRADDE, vitt vin, gul lok, rod vinager, SENAP, dragon, majsstarkelse, vitpeppar,
lagerblad, socker, salt/Vlnagrett rapsolja, olivolja, rodvinsvinager, fankalsfro, korianderfro, vitlok,
salt, socker / Spenat / Champinjoner / Farskpotatis

MEXICAN PULLED PORK FAIJITAS

Pulled pork flaskkott, tomat, paprika, majs, gul lok, spiskummin, rod chili, vitlok, farsk koriander,
korianderfro, oregano, lime, salt, svartpeppar / Tortillabrod* VETEmjol / Rlven ost CHEDDAROST
/ GRADDFIL / Sweet Gem / Tomat

Kitchenwiz byter ut produkter som innehaller gluten som exempel pasta, brod, bulgur, nudlar aven strobrod som ingrediens i tex
kottbullar. Vi far ibland fragan om gluten i soja, vi anvander klassisk soja™.

Utdrag fran livsmedelsverket:

"Sojasaser tillverkas genom jasning, fermentering, av sojabonor och rostat vete. Livsmedelsverket har analyserat gluten i olika
sojasaser som deklarerade vete. Gluten pavisades inte i de "klassiska” sojasaserna trots att vete deklarerades i innehallsforteckningen.

Klassisk sojasas borde inte utgora nagon risk for glutenintoleranta”.

*Glutenfritt alternativ - Quinoa, glutenfritt tortillabrod
**Skaldjursfritt alternativ - Farsk lax och langa
*** Notfritt alternativ -

NATURLIGA RAVAROR - NATURLIGA SMAKER

NOTKOTT Kott och kyckling i utvalda kvalitéer levereras av Johan i Hallen.
VILT, FLASK Jjohanihallen.se

KYCKLING

FISK Fisken kommer direkt fran fiskauktionen via Gothia Seafood som sjalva ar med i alla led, fran inkop
pa auktioner till hantering och packning. Gothia Seafood ar medlem i narfiskat. gothiaseafood.se

FRUKT & Aroma frukt och gront erbjuder ett stort urval frukt, gronsaker och delikatesser fran vaxtriket.

GRONT Hos oss hittar du alltid de ravaror som ar bast for sasongen. Vi levererar dagligen frukt & gront till
manga av landets framsta restauranger och har ett nara samarbete med lokala odlare och
producenter.

ATER- Var Already lada ar enkel att vika ihop och bestar endast utav wellpap. Hela ladan gar att atervinna.

VINNING Alternativt valjer du att spara den for framtida forvaring. Supersmart!

Wdan finns ForPacknmgar av papp, Plast och aluminium. De sorteras var for sig i respektive karl.
et
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MENY

Kitcheri24z rexv.1o

ALREADY

Tag fram ingredienser (innehall, se nasta sida) folj fargkod, och borja med det som tar langst tid.

Anvand garna termometer for basta resultat. Smaklig maltid — onskar vi pa KitchenWiz!

couscous*

FISKSPETT

BROCCOLI
SERVERING
YOGHURT

POTATIS

KYCKLING
SALLAD

SAS

Yy

VEG

FOOLED PORK
TORTILLABROD*
SWEET GEM
TOMAT
SERVERING

GRILLAT FISKSPETT med broccoli- och couscoussallad samt
dill- och myntakryddad gurkyoghurt

Mat upp lika delar vatten som couscous. koka upp vatten, 1 msk olivolja och 1-2 krm salt. Lagg i
couscousen. Dra kastrullen fran varmen och lat std 5 min under lock. Ror om med en gaffel

tills klumpfritt. (Quinoa-glutenfri).

Varva fisk och rakor™ pa blotlagda grillspett. Ringla over olivolja, salta och peppra.
Grilla eller baka i ugn pa hog varme , ca 210° (innetemp 48°)

Skar i buketter och koka 2-3 min i lattsaltat vatten.
Halvera cocktailtomater. Blanda med couscous, broccoli och vinagrett.

Serveras kall till.

KYCKLINGBROST med dragonsenapssas,

spenat- och chompinjonsallod samt rostad ﬂ:irskpototis

Dela potatisen i halvor/skivor och hall upp pa en ugnsplat, ringla garna lite olivolja over, salta
rikligt. Rosta i 220° varm ugn 20 min - sank darefter varmen till 150° ytterligare ca 15 min.

Slata ut och stek 2 min per sida pa medelhog varme, borja med skinnsidan till vacker farg. Lagg i

porslinsform, salta och peppra. Baka i 150° ugn ca 15 min (innetemp 68°).

Skolj och skiva schalottenlok och champinjoner tunt. Blanda med skoljd spenat och vinagrett,

salta/peppra.

Varm i kastrull och servera till.

MEXICAN FOOLED PORK FAIJITAS
med tomat, krispig sallad, cheddarost och graddfil

Varm i150° ugn eller kastrull.

Varm i ugn eller stekpanna.

Skalj och plocka sallad i hela blad.
Skolj och skar tomat i sma tarningar.

Bygg din egen "pulled pork-wrap”, toppa med cheddarost och graddfil.

Ingredienser pa baksidan P>



INGREDIENSFORTECKNING éﬁ

FISKSPETT

Fisk farsk, styckad och benfri langa, lax, ASC certifierade rakor** / Dill- och myntakryddad
gurkyoghurt YOGHURT, gurka, citron, mynta, dill olivolja, salt, vitpeppar / Vinagrett rapsolja,
olivolja, citron, vitlok, fankalsfro, salt, peppar / Cocktailtomat / Broccoli / Couscous®* DURUMVETE

KYCKLING

Kyckling marinerad (brost) rapsolJa olivolja, dragon SENAP, bladpersilja / Dragonssenapssas
kycklingfond, GRADDE, vitt vin, gul lok, rod vinager, SENAP, dragon, majsstarkelse, vitpeppar,
lagerblad, socker, salt/Vlnagrett rapsolja, olivolja, rodvinsvinager, fankalsfro, korianderfro, vitlok,
salt, socker / Spenat / Champinjoner / Farskpotatis

5 MEXICAN FOOLED PORK FAIJITAS

Fooled pork blomkal, SELLERI, vita bonor, tomat, paprika, majs, gul lok, spiskummin, rod chili,
vitlok, farsk koriander, korlanderfro oregano, lime, salt, svartpeppar/Tortlllabrod* VETEmJol/
Riven ost CHEDDAROST / GRADDFlL / Sweet Gem / Tomat

Kitchenwiz byter ut produkter som innehaller gluten som exempel pasta, brod, bulgur, nudlar aven strobrod som ingrediens i tex
kottbullar. Vi far ibland fragan om gluten i soja, vi anvander klassisk soja™.

Utdrag fran livsmedelsverket:

"Sojasaser tillverkas genom jasning, fermentering, av sojabonor och rostat vete. Livsmedelsverket har analyserat gluten i olika
sojasaser som deklarerade vete. Gluten pavisades inte i de "klassiska” sojasaserna trots att vete deklarerades i innehallsforteckningen.
Klassisk sojasas borde inte utgora nagon risk for glutenintoleranta”.

*Glutenfritt alternativ - Quinoa, glutenfritt tortillabrod
**Skaldjursfritt alternativ - Farsk lax och langa
*** Notfritt alternativ -

NATURLIGA RAVAROR - NATURLIGA SMAKER

NOTKOTT Kott och kyckling i utvalda kvalitéer levereras av Johan i Hallen.
VILT, FLASK Jjohanihallen.se

KYCKLING

FISK Fisken kommer direkt fran fiskauktionen via Gothia Seafood som sjalva ar med i alla led, fran inkop
pa auktioner till hantering och packning. Gothia Seafood ar medlem i narfiskat. gothiaseafood.se

FRUKT & Aroma frukt och gront erbjuder ett stort urval frukt, gronsaker och delikatesser fran vaxtriket.

GRONT Hos oss hittar du alltid de ravaror som ar bast for sasongen. Vi levererar dagligen frukt & gront till
manga av landets framsta restauranger och har ett nara samarbete med lokala odlare och
producenter.

ATER- Var Already lada ar enkel att vika ihop och bestar endast utav wellpap. Hela ladan gar att atervinna.

VINNING Alternativt valjer du att spara den for framtida forvaring. Supersmart!

Wdan finns ForPacknmgar av papp, Plast och aluminium. De sorteras var for sig i respektive karl.
et
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