MENY

Kitcheri2/iz

ALREADY

V.50

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!

POTATIS
FISK

BROCCOLI
HUMMERKRAM**

POTATIS

KYCKLING

RAGU
APELSINSAS

BASMATIRIS

CHILI
SALLAD
YOGHURT

PANNSTEKT KOLJA med hummer- och dillkram,

potatis- och grasloksstomp samt broccoli

Skala och halvera, koka i saltat vatten ca 20-25 min. Hall av vattnet och anga av nagon minut.
Tillsatt stompgrund. Krossa potatisen till ett grovt mos och smaka av med salt/peppar.

For basta resultat; dela fisken i jamnstora bitar och stek i olja/smor ca 2-3 min per sida, salta

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

Serveras kall till.

OBS POTATIS TILL TVA RATTER- FORDELA JAMT

KYCKLINGBROST med apelsinsas,

ragu pa linser, persilia och rotfrukter samt rostad potatis
gup y Persty P

Dela potatis och hall upp pa en ugnsplat, ringla over lite olivolja och salta rikligt.
Rosta i 200° varm ugn 20 min. Sank darefter ugnen till 160° ca 10-15 min.

Slata ut och stek 2 min per sida, borja med skinnsidan till vacker farg.
Lagg i ugnsfast form, salta och peppra. Baka i 160° ugn ca 10-15 min (innetemp 70°).

Lat vila och skar i 1 cm skivor infor servering.
Varmn i panna med en klick smor, smaka av med salt och peppar.

Varm i kastrull.

CHILI CON CARNE

med avokado, korianderyoghurt och lime serveras med 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 15-20min.).

Varm i kastrull pa spisen.
Skala och skar avokado i bitar, skolj och skar tomat.

Serveras kall till chili med klyftor av lime.

Ingredienser pa baksidan



INGREDIENSFORTECKNING é(”

FISK

Kolja styckad / Stompgrund CREME FRAICHE, graslok / Broccoli / Hummer- och dillkram**
YOGHURT, CREME FRAICHE, rapsolja, AGG, HUMMERfond, SENAP, dill, citron, dillfrs, salt,
vitpeppar, cayennepeppar / Potatls (fordela jamt, packad for tva ratter)

KYCKLING

Majskycklingbrost marinerad i rapsolja, olivolja, bladpersilja, rosmarin, svartpeppar / Apelsinsas
kycklingfond, vitt vin, apelsin, gul ok, vinager, majsstarkelse, socker, salt, SOJA, , timjan, rosmarin,
svartpeppar, lagerblad / Ragu pa linser och rotfrukter beluga, ROTSELLERI, morot, persilja, vinager,
olivolja, salt, peppar / Potatis (fordela jamt, packad for tva ratter)

KOTT
Chili con carne fars pa blandfars, kalvfond, tomatkross, stjalkSELLERI, vita bonor, paprika,

rodvinsvinager, lok, majsstarkelse, vitlok, chlpotlechlll salt, farinsocker, spiskummin,
fankalsfro, korianderfro, svartpeppar, oregano, rokt paprika, kardemumma, timjan, lagerblad /
Korianderyoghurt turkisk YOGHURT, lime, koriander, vitlok, salt, peppar/ Basmatiris / Avokado /

Tomat / Lime

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” sojasdserna trots att vete deklarerades i innehallsforteckningen.
Klassisk sojasas borde inte utgora nagon risk for glutenintoleranta”.

Fonder - vi anvander endast OSCAR® Signature - Inga tillsatser och inget extra salt

*Glutenfritt alternativ -

**Skaldjursfritt alternativ - Dillkram (samma ingredienser utom hummerfond)

*** Notfritt alternativ -

Huvudravara fisk- kyckling - kott ar férpackad i en skyddande atmosfar. Forvaras i kyl vid hogst + 4 grader.

TIPS FRAN KOKET
RATT TEMPERATUR | KYLEN

Det ar vanligt att man har for varmt i kylen, ett riktvarde ar 4 grader. Kylen ar som kallast langst in, placera garna
kansliga ravaror dar.

REN ARBETSYTA - RATT REDSKAP

Innan du borjar laga mat bor du roja arbetsytan. Skapa en behaglig arbetsplats, ta garna fram soptunnan sa det ar
enkelt att halla rent vartefter. Matlagning blir mycket roligare och lattare med bra redskap. En stor skarbrada, vassa
knivar och digitaltermometer racker langt.

GOR DET | RATT ORDNING
Ta dig tid att lasa igenom recept/meny och lagg upp en plan. Satt pa ugnen, koka upp vatten, borja med det som tar
langst tid sa att middagens komponenter ar klara samtidigt.

UTMANA DIG SJALV
Vﬁga prova nagot nytt, satt till lite extra chili om du gillar stark mat. Tillsatt din favoritgronsak eller en extra skvatt
vin om du onskar Det finns inga fel, bara olika smak.
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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!

POTATIS
FISK

BROCCOLI
HUMMERKRAM**

POTATIS

KYCKLING

RAGU
APELSINSAS

BASMATIRIS

VEG CHILI
SALLAD
YOGHURT

PANNSTEKT KOLJA med hummer- och dillkram,

potatis- och grasloksstomp samt broccoli

Skala och halvera, koka i saltat vatten ca 20-25 min. Hall av vattnet och anga av nagon minut.
Tillsatt stompgrund. Krossa potatisen till ett grovt mos och smaka av med salt/peppar.

For basta resultat; dela fisken i jamnstora bitar och stek i olja/smor ca 2-3 min per sida, salta

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

Serveras kall till.

OBS POTATIS TILL TVA RATTER- FORDELA JAMT

KYCKLINGBROST med apelsinsas,

ragu pa linser, persilia och rotfrukter samt rostad potatis
gup y Persty P

Dela potatis och hall upp pa en ugnsplat, ringla over lite olivolja och salta rikligt.
Rosta i 200° varm ugn 20 min. Sank darefter ugnen till 160° ca 10-15 min.

Slata ut och stek 2 min per sida, borja med skinnsidan till vacker farg.
Lagg i ugnsfast form, salta och peppra. Baka i 160° ugn ca 10-15 min (innetemp 70°).

Lat vila och skar i 1 cm skivor infor servering.
Varmn i panna med en klick smor, smaka av med salt och peppar.

Varm i kastrull.

CHILI CON VERDURA

med avokado, korianderyoghurt och lime serveras med 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 15-20min.).

Varm i kastrull pa spisen.
Skala och skar avokado i bitar, skolj och skar tomat.

Serveras kall till chili med klyftor av lime.

Ingredienser pa baksidan



INGREDIENSFORTECKNING é(”

FISK

Kolja styckad / Stompgrund CREME FRAICHE, graslok / Broccoli / Hummer- och dillkram™*
YOGHURT, CREME FRAICHE, rapsolja, AGG, HUMMERfond, SENAP, dill, citron, dillfro, salt,
vitpeppar, cayennepeppar / Potatis (fordela jamt, packad for tva ratter)

KYCKLING

Majskycklingbrost marinerad i rapsolja, olivolja, bladpersilja, rosmarin, svartpeppar / Apelsinsas
kycklingfond, vitt vin, apelsin, gul ok, vinager, majsstarkelse, socker, salt, SOJA, , timjan, rosmarin,
svartpeppar, lagerblad / Ragu pa linser och rotfrukter beluga, ROTSELLERI, morot, persilja, vinager,
olivolja, salt, peppar / Potatis (fordela jamt, packad for tva ratter)

VEG

Chili con verdura zucchini, roda linser, gronsaksfond, tomatkross, stjalkSELLERI, vita bonor,
paprika, rodvinsvinager, lok, majsstarkelse, vitlok, chipotlechili, salt, farinsocker, spiskummin,
fankalsfro, korianderfro, svartpeppar, oregano, rokt paprika, kardemumma, timjan, lagerblad /
Korianderyoghurt turkisk YOGHURT, lime, koriander, vitlok, salt, peppar / Basmatiris / Avokado /

Tomat / Lime

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” sojasdserna trots att vete deklarerades i innehallsforteckningen.
Klassisk sojasas borde inte utgora nagon risk for glutenintoleranta”.

Fonder - vi anvander endast OSCAR® Signature - Inga tillsatser och inget extra salt

*Glutenfritt alternativ -

**Skaldjursfritt alternativ - Dillkram (samma ingredienser utom hummerfond)

*** Notfritt alternativ -

Huvudravara fisk- kyckling - kott ar férpackad i en skyddande atmosfar. Forvaras i kyl vid hogst + 4 grader.

TIPS FRAN KOKET
RATT TEMPERATUR | KYLEN

Det ar vanligt att man har for varmt i kylen, ett riktvarde ar 4 grader. Kylen ar som kallast langst in, placera garna
kansliga ravaror dar.

REN ARBETSYTA - RATT REDSKAP

Innan du borjar laga mat bor du roja arbetsytan. Skapa en behaglig arbetsplats, ta garna fram soptunnan sa det ar
enkelt att halla rent vartefter. Matlagning blir mycket roligare och lattare med bra redskap. En stor skarbrada, vassa
knivar och digitaltermometer racker langt.

GOR DET | RATT ORDNING
Ta dig tid att lasa igenom recept/meny och lagg upp en plan. Satt pa ugnen, koka upp vatten, borja med det som tar
langst tid sa att middagens komponenter ar klara samtidigt.

UTMANA DIG SJALV
Vaga prova nagot nytt, satt till lite extra chili om du gillar stark mat. Tillsatt din favoritgronsak eller en extra skvatt
vin om du onskar. Det finns inga fel, bara olika smak.
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