MENY

Kitcheri2/iz

ALREADY

V.12

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!

BULGUR*

BLOMKAL
LAX

GRONSAKER

CITRONKRAM

BASMATIRIS

MOROTSSALLAD
KYCKLING
CURRYSAS

LASAGNE

SALLAD

CHERMOULABAKAD LAX

med bulgur, spenat och rostad blomkal samt citronkram

Kokaidubbelt sa mycket saltat vatten, ca10-15 min under lock tills vatskan har kokat in. Quinoa -
glutenfritt alternativ.

Skar blomkal i mindre buketter.

Lagg lax och blomkal i en ugnsfast form, salta och peppra. Baka i ugn ca 10 min, 225° (inne
temp fisk 48°).

Blanda varm bulgur med rostad blomkal, skaljd spenat, halverade cocktailtomater samt
chermouladressing.

Serveras kall till.

KYCKLING | CURRY- OCH DILLSAS

med sotsur morotssallad samt ris

Mat upp 1del ris+2 delar vatten+ salt. Koka upp vatten och ris, tillsatt salt.
Lat koka under lock pa lag varme tills allt vatten absorberats av riset ca 15 min.

Blanda kal- och morotsblandning med dressing.
Skar i grova bitar. Stek pa medelhog varme runtom i stekpanna till vacker farg, salta.

Hall over kycklingen, spad med vatten till lagom konsistens och |at puttra ca S minuter.

LASAGNE

med ruccola-, tomat- och champinjonsallad

Varva kottfarssas, bechamelsas® och lasagneplattor® i en smord ugnssaker form. Avsluta med
bechamelsas och riven ost. Gradda i nedre delen av ugnen ca 30 min 200-225°.

Skolj och skar tomat och champinjoner.
Blanda med skoljd ruccolasallad och vinagrett, salta och peppra.

Ingredienser pa baksidan P>



INGREDIENSFORTECKNING é(”

CHERMOULABAKAD LAX

Farsk lax, styckad,marinerad i chermouladressing och benfri / Chermouladressing (marockansk
kryddblandning) - spiskummin, paprlkapulver citron, vitlok, olivolja, koriander, chili, persilja/
Citroncreme YOGHURT, rapsolja, AGG, duonSENAP citron, salt, peppar / Blomkal / Tomat /

Bulgur® / Spenat

KYCKLING

Kyckling farsk/ Currysas kycklingfond (kycklingben, morot, lok, palsternacka, persilja, svartpeppar,
kryddnejlika, rosmarin, timjan, lagerblad, salt), GRADDE, appelmust, citron, gul ok, majsstarkelse,
socker, gul curry, salt, d||| , Vitpeppar, vntlok/Morotsblandnlngwt spetskal, morot, sockerartor /
Dressing rapsolja, sweet chili, citron, ingefara, socker, salt, vitpeppar / Basmatiris

LASAGNE

Kottfarssas notfars, gullok, STJALKSELLERI, tomat, rédvin, kalvfond, rosmarin,  timjan,
rodvinsvinager, vitlok, lagerblad, salt, svartpeppar/ Bechamelsas* N\JOLK GRADDE VETEN\JOL
SMOR,; salt, socker, vitpeppar, lagerblad / OST prastost/italiensk hardost / Vinagrett rapsolja,

olivolja, rodvmsvmager fankalsfro, korianderfro, vitlok, salt, socker, peppar / Lasagneplattor” vatten,

VETEMJOL / Ruccolasallad / Tomat / Champinjoner

*Glutenfritt alternativ
Kitchenwiz byter ut produkter som innehéller 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”.

**Skaldjursfritt alternativ
*** Notfritt alternativ

NATURLIGA RAVAROR - NATURLIGA SMAKER

NOTKOTT

VILT, FLASK,

KYCKLING
FISK

FRUKT &
GRONT

Vért notkott kommer fran Tjoloholms gard, dar arrendatorn Ingmar Millesson bedriver naturnara
uppfodning pa djurens villkor. Har finns ett 70-tal kor av raserna Blonde och Limousine. Totalt haller
han runt 200 djur som hjalper till att beta Tjoloholms naturskyddade strandangar. Las garna mer pa:
gardens-delikatesskott.se

Andra sorters kott och kyckling i utvalda kvalitéer levereras av Johan i Hallen.
johanihallen.se

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

Kommer fran Bjorn Andersson frukt och gront. Med kunskap och engagemang for hog
kvalitet och sasongsanpassade produkter levererar de nyskordade frukter, gronsaker, spada orter
och kryddor efter arstidens skiftning. fruktgront.se
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MENY

Kiﬁ:helWZ FLEX V. 12

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!

BULGUR*

BLOMKAL
LAX

GRONSAKER

CITRONKRAM

BASMATIRIS

MOROTSSALLAD
KYCKLING
CURRYSAS

LASAGNE

SALLAD

CHERMOULABAKAD LAX

med bulgur, spenat och rostad blomkal samt citronkram

Kokaidubbelt sa mycket saltat vatten, ca10-15 min under lock tills vatskan har kokat in. Quinoa -
glutenfritt alternativ.

Skar blomkal i mindre buketter.

Lagg lax och blomkal i en ugnsfast form, salta och peppra. Baka i ugn ca 10 min, 225° (inne
temp fisk 48°).

Blanda varm bulgur med rostad blomkal, skaljd spenat, halverade cocktailtomater samt
chermouladressing.

Serveras kall till.

KYCKLING | CURRY- OCH DILLSAS

med sotsur morotssallad samt ris

Mat upp 1del ris+2 delar vatten+ salt. Koka upp vatten och ris, tillsatt salt.
Lat koka under lock pa lag varme tills allt vatten absorberats av riset ca 15 min.

Blanda kal- och morotsblandning med dressing.
Skar i grova bitar. Stek pa medelhog varme runtom i stekpanna till vacker farg, salta.

Hall over kycklingen, spad med vatten till lagom konsistens och |at puttra ca S minuter.

VEGETARISK LASAGNE

med ruccola-, tomat- och champinjonsallad

Varva gronsaksragu, bechamelsas® och lasagneplattor” i en smord ugnssaker form. Avsluta med
bechamelsas och riven ost. Gradda i nedre delen av ugnen ca 30 min 200-225°.

Skolj och skar tomat och champinjoner.
Blanda med skoljd ruccolasallad och vinagrett, salta och peppra.

Ingredienser pa baksidan P>



INGREDIENSFORTECKNING éﬁ

P

CHERMOULABAKAD LAX

Farsk lax, styckad,marinerad i chermouladressing och benfri / Chermouladressing (marockansk
kryddblandning) - spiskummin, paprlkapulver citron, vitlok, olivolja, koriander, chili, persilja/

Citroncreme YOGHURT, rapsolja, AGG, dUonSENAP citron, salt, peppar / Blomkal / Tomat /
Bulgur® / Spenat

KYCKLING

Kyckling farsk/ Currysas kycklingfond (kycklingben, morot, lok, palsternacka, persilja, svartpeppar,
kryddnejlika, rosmarin, timjan, lagerblad, salt), GRADDE, appelmust, citron, gul ok, majsstarkelse,
socker, gul curry, salt, d||| , Vitpeppar, vntlok/Morotsblandnlngwt spetskal, morot, sockerartor /
Dressing rapsolja, sweet chili, citron, ingefara, socker, salt, vitpeppar / Basmatiris

VEGETARISK LASAGNE
Gr6nsaksragu zucchini, paprika, roda linser, mungbonor, gul lok, STJALKSELLERl vit lok, fankal,

vitt vin, tomatkross, timjan, rosmarin, salt, svartpeppar, lagerblad, oregano, per5||Ja/Bechame|sas
N\JOLK GRADDE VETEN\JOL SN\OR salt, socker, vitpeppar, lagerblad / OST prastost/italiensk
hardost / Vinagrett rapsolJa olivolja, rodvmsvnnager fankalsfro, korianderfro, vitlok, salt, socker,

peppar / Lasagneplattor® vatten, VETEMJOL / Ruccolasallad /Tomat / Champinjoner

*Glutenfritt alternativ
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”.

**Skaldjursfritt alternativ
*** Notfritt alternativ

NATURLIGA RAVAROR - NATURLIGA SMAKER

NOTKOTT

VILT, FLASK,

KYCKLING
FISK

FRUKT &
GRONT

Vért notkott kommer fran Tjoloholms gard, dar arrendatorn Ingmar Millesson bedriver naturnara
uppfodning pa djurens villkor. Har finns ett 70-tal kor av raserna Blonde och Limousine. Totalt haller
han runt 200 djur som hjalper till att beta Tjoloholms naturskyddade strandangar. Las garna mer pa:
gardens-delikatesskott.se

Andra sorters kott och kyckling i utvalda kvalitéer levereras av Johan i Hallen.
johanihallen.se

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

Kommer fran Bjorn Andersson frukt och gront. Med kunskap och engagemang for hog
kvalitet och sasongsanpassade produkter levererar de nyskordade frukter, gronsaker, spada orter
och kryddor efter arstidens skiftning. fruktgront.se
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MENY

V.12

Kitchexi2/1z

Tag fram ingredienser (in'h.é'ﬁgll, 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!

De gulmarkerade ingredienserna ar de som ingar i Half Ready. Ovriga varor kan man se som inspiration.

BULGUR*

BLOMKAL
LAX

GRONSAKER

CITRONKRAM

BASMATIRIS

MOROTSSALLAD
KYCKLING
CURRYSAS

LASAGNE

SALLAD

CHERMOULABAKAD LAX

med bulgur, spenat och rostad blomkal samt citronkram

Kokaidubbelt sa mycket saltat vatten, ca10-15 min under lock tills vatskan har kokat in. Quinoa -
glutenfritt alternativ.

Skar blomkal i mindre buketter.

Lagg lax och blomkal i en ugnsfast form, salta och peppra. Baka i ugn ca 10 min, 225° (inne
temp fisk 48°).

Blanda varm bulgur med rostad blomkal, skaljd spenat, halverade cocktailtomater samt
chermouladressing.

Serveras kall till.

KYCKLING | CURRY- OCH DILLSAS

med sotsur morotssallad samt ris

Mat upp 1del ris+2 delar vatten+ salt. Koka upp vatten och ris, tillsatt salt.
Lat koka under lock pa lag varme tills allt vatten absorberats av riset ca 15 min.

Blanda kal- och morotsblandning med dressing.
Skar i grova bitar. Stek pa medelhog varme runtom i stekpanna till vacker farg, salta.

Hall over kycklingen, spad med vatten till lagom konsistens och Iat puttra ca 5 minuter.

LASAGNE

med ruccola-, tomat- och champinjonsallad

Varva kottfarssas, bechamelsas* och lasagneplattor® i en smord ugnssaker form. Avsluta med
bechamelsas och riven ost. Gradda i nedre delen av ugnen ca 30 min 200-225°.

Skolj och skar tomat och champinjoner.
Blanda med skoljd ruccolasallad och vinagrett, salta och peppra.

Ingredienser pa baksidan P>



INGREDIENSFORTECKNING é(”

CHERMOULABAKAD LAX

Farsk lax, styckad,marinerad i chermouladressing och benfri / Chermouladressing (marockansk
kryddblandning) - spiskummin, paprikapulver, citron, vitlok, olivolja, koriander, chili, persilja/
Citroncreme YOGHURT, rapsolja, AGG, duonSENAP citron, salt, peppar / Blomkal / Tomat /
Bulgur® / Spenat

KYCKLING

Kyckling farsk/ Currysas kycklingfond (kycklingben, morot, lok, palsternacka, persilja, svartpeppar,
kryddnejlika, rosmarin, timjan, lagerblad, salt), GRADDE, appelmust, citron, gul ok, majsstarkelse,
socker, gul curry, salt, d||| , Vitpeppar, vntlok/Morotsblandmngwt spetskal, morot, sockerartor /
Dressing rapsolja, sweet chili, citron, ingefara, socker, salt, vitpeppar / Basmatiris

LASAGNE

Kottfarssas notfars, gullok, STJALKSELLERI, tomat, rédvin, kalvfond, rosmarin, timjan,
rodvinsvinager, vitlok, lagerblad, salt, svartpeppar/* MJOLK, GRADDE VETEN\JOL SMOR,
salt, socker, vitpeppar, lagerblad / OST prastost/italiensk hardost/Vmagrett rapsolja, olivolja,
rodvinsvinager, fankalsfro, korianderfro, vitlok, salt, socker, peppar / Lasagneplattor” vatten,

VETEMJOL/ Ruccolasallad / Tomat / Champlnjoner

*Glutenfritt alternativ

Kitchenwiz byter ut produkter som innehéller 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”.

**Skaldjursfritt alternativ
*** Notfritt alternativ

NATURLIGA RAVAROR - NATURLIGA SMAKER

NOTKOTT

VILT, FLASK,

KYCKLING
FISK

FRUKT &
GRONT

Vért notkott kommer fran Tjoloholms gard, dar arrendatorn Ingmar Millesson bedriver naturnara
uppfodning pa djurens villkor. Har finns ett 70-tal kor av raserna Blonde och Limousine. Totalt haller
han runt 200 djur som hjalper till att beta Tjoloholms naturskyddade strandangar. Las garna mer pa:
gardens-delikatesskott.se

Andra sorters kott och kyckling i utvalda kvalitéer levereras av Johan i Hallen.
johanihallen.se

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

Kommer fran Bjorn Andersson frukt och gront. Med kunskap och engagemang for hog
kvalitet och sasongsanpassade produkter levererar de nyskordade frukter, gronsaker, spada orter
och kryddor efter arstidens skiftning. fruktgront.se
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