MENY

KitcheriZ2/z V.23

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!

FARSKPOTATIS
FISK

BROCCOLI
REMOULADSAS

BULGUR*

KYCKLING

GRYTGRUND

SERVERING

BASMATIRIS

FLASKFILE

TILLBEHOR

PANNSTEKT TORSK

med broccoli, citron, dillkokt farskpotatis och dansk remouladsas

Koka i saltat vatten ca 20 min.

Panera garna i strobrod (om du har hemma) och stek i olja/smor ca 2-3 min per sida, salta och

peppra.
Allternativt lagg i ugnsfast form, salta. Baka i 160° varm ugn, ca 15 min (karntemp 48°).

Dela i buketter och koka 2-3 min i lattsaltat vatten (al dente).

Serveras kall till med klyftor av citron.

INDISK KYCKLINGGRYTA
med krispig sallad, myntayoghurt och bulgur

Koka i dubbelt s& mycket saltat vatten eller buljong, ca 10-15 min under lock tills vatskan har
kokat in.

Dela i 2-3 bitar. Stek pa medel till hog varme runtom ca 3-4 min till vacker farg, salta.
(Kycklinglarfilé ar mindre bitar och av smakrikare kott an vanlig kycklingfile. Kottet blir
saftigare och upplevs mindre torrt eftersom det innehaller lite mer insprangt fett (detta
forsvinner vid tillagning).

SIa over kyckling och lat puttra ca 5 min.
(Kontrollera att kycklingen ar genomstekt).

Servera med skoljd och grovt skuren sallad, paprika samt yoghurt.

FLASKFILE AFRICANA
med klassiska tillbehor

Mat upp 1 del ris+2 delar vatten. Koka upp vatten och ris, tillsatt salt.
Lat koka under lock pa lag varme tills allt vatten absorberats av riset (ca 15-20 min.).

Skar i skivor/strimlor. Salta/peppra och stek i lite smor eller olja pa hog varme, ca 1-2 min.
Sank varmen och tillsatt currysasen, lat puttra pa lag varme ca 3-4 min.

k%%

Syltad rodlok, mango chutney, skivad banan och jordnotter™* serveras till.

Ingredienser pa baksidan P>



INGREDIENSFORTECKNING é(”

TORSK “
Fisk farsk TORSK styckad och benfri. / Remouladsas rapsolja, AGG, pickles, kapris, curry,
citronsaft, salt, socker, peppar, chili / Farskpotatis, dill / Citron / Broccoli

KYCKLING

Kycklinglarfile marinerad i rapsolja, chili, vitlok, citronzest, fankalsfro, korianderfro, spiskummin /
Grytgrund kycklingfond, tomat, klkartor kokosgradde, GRADDE, YOGHURT lok, paprika,
ingefara, lime, vitlok, majsstarkelse, spriskummin, fankalsfro, korlanderfro kanel, svartpeppar,
paprikapulver, koriander, limeblad, mynta, socker, salt /Yoghurt turkisk YOGHURT, mynta, olivolja,
lime, vitlok, salt, peppar / Sallad / Paprika gul / Bulgur*

AFRICANA

Flaskfile marinerad i rapsolja, korianderfro, svartpeppar, vitlok, chili / Currysas kycklingfond,
GRADDE, gul lok, majsstarkelse, vinager, curry, korianderfro, salt, peppar, chili / Chutney
mango, socker attika, chili, vitlok, korianderfro / Syltad rodlok rodlok, socker, attika / Notter
JORDNOTTER**/ Basmatlrls / Banan

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
**Skaldjursfritt alternativ -

*** Notfritt alternativ - Solrosfron
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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!

WWdan finns for ackningar av papp, Plast och aluminium. De sorteras var for sig i respektive karl.

KITCHENWIZ AB / BOLSHEDENS INDUSTRIVAG 28 427 50 BILLDAL / 031-71136 00 / MAT@ KITCHENWIZ.SE / KITCHENWIZ.SE



MENY

Kiﬁ:helWZ FLEX V. 23

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!

FARSKPOTATIS
FISK

BROCCOLI
REMOULADSAS

BULGUR*

KYCKLING

GRYTGRUND

SERVERING

P

VEG

BASMATIRIS

GRONSAKER

TILLBEHOR

PANNSTEKT TORSK

med broccoli, citron, dillkokt farskpotatis och dansk remouladsas

Koka i saltat vatten ca 20 min.

Panera garna i strobrod (om du har hemma) och stek i olja/smor ca 2-3 min per sida, salta och

peppra.
Allternativt lagg i ugnsfast form, salta. Baka i 160° varm ugn, ca 15 min (karntemp 48°).

Dela i buketter och koka 2-3 min i lattsaltat vatten (al dente).

Serveras kall till med klyftor av citron.

INDISK KYCKLINGGRYTA
med krispig sallad, myntayoghurt och bulgur

Koka i dubbelt s& mycket saltat vatten eller buljong, ca 10-15 min under lock tills vatskan har
kokat in.

Dela i 2-3 bitar. Stek pa medel till hog varme runtom ca 3-4 min till vacker farg, salta.
(Kycklinglarfilé ar mindre bitar och av smakrikare kott an vanlig kycklingfile. Kottet blir
saftigare och upplevs mindre torrt eftersom det innehaller lite mer insprangt fett (detta
forsvinner vid tillagning).

SIa over kyckling och lat puttra ca 5 min.
(Kontrollera att kycklingen ar genomstekt).

Servera med skoljd och grovt skuren sallad, paprika samt yoghurt.

FLEX AFRICANA

med klassiska tillbehor

Mat upp 1 del ris+2 delar vatten. Koka upp vatten och ris, tillsatt salt.
Lat koka under lock pa lag varme tills allt vatten absorberats av riset (ca 15-20 min.).

Salta/peppra och stek i lite smor eller olja pa hog varme, ca 1-2 min.
Sank varmen och tillsatt currysasen, |at puttra pa lag varme ca 2-4 min.

k%%

Syltad rodlok, mango chutney, skivad banan och jordnotter™* serveras till.

Ingredienser pa baksidan P>



INGREDIENSFORTECKNING éﬁ

TORSK “
Fisk farsk TORSK styckad och benfri. / Remouladsas rapsolja, AGG, pickles, kapris, curry,
citronsaft, salt, socker, peppar, chili / Farskpotatis, dill / Citron / Broccoli

KYCKLING

Kycklinglarfile marinerad i rapsolja, chili, vitlok, citronzest, fankalsfro, korianderfro, spiskummin /
Grytgrund kycklingfond, tomat, klkartor kokosgradde, GRADDE, YOGHURT lok, paprika,
ingefara, lime, vitlok, majsstarkelse, spriskummin, fankalsfro, korlanderfro kanel, svartpeppar,
paprikapulver, koriander, limeblad, mynta, socker, salt /Yoghurt turkisk YOGHURT, mynta, olivolja,
lime, vitlok, salt, peppar / Sallad / Paprika gul / Bulgur*

AFRICANA __
% Gronsaker paprika, zucchini, champinjon / Currysas kycklingfond, GRADDE, gul lok, majsstarkelse,
vinager, curry, korianderfro, salt, peppar, chili / Chutney mango, socker, attlka chili, vitlok,

korianderfro / Syltad rodlok rodlok, socker, attika / NotterJORDNOTTER*** / Basmatlrls/ Banan

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
**Skaldjursfritt alternativ -

*** Notfritt alternativ - Solrosfron
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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!
och aluminium. De sorteras var for sig i respektive karl.

WW% finns for ackningar av papp, Plast

KITCHENWIZ AB / BOLSHEDENS INDUSTRIVAG 28 427 50 BILLDAL / 031-71136 00 / MAT@ KITCHENWIZ.SE / KITCHENWIZ.SE



