MENY

KitcheriZ2/z V. 33

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!

SOPPGRUND
SOCKERARTOR
FISK

BRUSCHETTA

PASTA*

KYCKLING
SERVERING

FLASKKARRE
GRONSAKER
BAO BUNS

SERVERING

KRAMIG FISKSOPPA

med citron, fankal och sockerartor samt tomatbruschetta

Kokas upp i en vid kastrull.
Skolj och strimla sockerartor.

Salta och peppra fisken, lagg i grytan, |at sjuda ca 3-5 min. Vand i sockerartor strax fore
servering.

Dela brod. Pensla tunt med basilikaolja (spara resten till tomatroran). Grillai ugni250° ca 5
min. Hall noga koll sa att brodet far vacker farg dvs. inte branner.

Dela och hacka tomat och lok. Blanda med basilikaolja, salt och peppar.

Fordela tomatrora pa grillat brod.

KYCKLINGPANNA

med kantareller, soltorkad tomat, ruccola och parmesanost

Koka i rikligt med saltat vatten ca 10 min al dente.
Hall av i durkslag, sla pa en skvatt olivolja.

Varm i sauteuse/bred kastrull eller ugn 150°.

Toppa med skoljd ruccola, parmesanost och krydda med svartpeppar fran kvarn.

LANGBAKAD FLASKKARRE

i Bao Buns med avokado, picklad lok och chilimajo

Varm i ugn 150°10-15 min.
Skolj och skar krispsallad, skala och skiva avokado.

Blot en kokshandduk, linda in Bao Bunsen i och varm i micro pa hog effekt cirka 30 sek.
(Alternativt anga Bao Bunsen i en sil over kokande vatten nagon minut)

Bygg din egen "bao bun”med chilimajjo, gronsaker och picklad lok.

Ingredienser pa baksidan



INGREDIENSFORTECKNING é(”

FISK

Fisk lax och sej / Soppgrund FISKfond, tomat, GRADDE, vitt vin, gul lok, fankal, citron, vitlok, dill,
dillfro, chili, majsstarkelse, timjan, lagerblad, salt, vitpeppar/ Basilikaolja rapsolja, olivolja, tomat,
basilika, vinager, vitlok, svartpeppar / Brod* /Sockerartor / Tomat / Rodlok

KYCKLING

KycklmgFars kantareller, ROTSELLERI, fankal, soltorkad tomat, kycklingfond , tomat, gul lok,

GRADDE, vitt vin, basilika, timjan, vinager, rosmarin, citronzest, lagerblad, fankalsfro, svartpeppar,
vitlok, chili, salt / OST |ta||ensk hardost (innehaller AGG) / Ruccola / Linguinipasta*

KOTT

Langbakad flaskkarre flaskkott, hoisinsas, SOJA , limejuice, chili, vitlok, sichuanpeppar / Bao bun*
VETEmjol / Picklad lok rodlok, socker, attika/ Chlllmajo rapsolja, AGGULA, chili, lime, salt, sweet
chili, YEOS chilisas, vitlok, svartpeppar/Avokado/Krlspsallad

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 - Glutenfritt brod och glutenfritt tortillabrod samt glutenfri pasta

**Skaldjursfritt alternativ -

*** 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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MENY

Kitcheri2/4z riexv. s

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!

SOPPGRUND
SOCKERARTOR
FISK

BRUSCHETTA

PASTA*

KYCKLING
SERVERING

AUB/SVAMP
GRONSAKER
BAO BUNS

SERVERING

KRAMIG FISKSOPPA

med citron, fankal och sockerartor samt tomatbruschetta

Kokas upp i en vid kastrull.
Skolj och strimla sockerartor.

Salta och peppra fisken, lagg i grytan, |at sjuda ca 3-5 min. Vand i sockerartor strax fore
servering.

Dela brod. Pensla tunt med basilikaolja (spara resten till tomatroran). Grillai ugni250° ca 5
min. Hall noga koll sa att brodet far vacker farg dvs. inte branner.

Dela och hacka tomat och lok. Blanda med basilikaolja, salt och peppar.

Fordela tomatrora pa grillat brod.

KYCKLINGPANNA

med kantareller, soltorkad tomat, ruccola och parmesanost

Koka i rikligt med saltat vatten ca 10 min al dente.
Hall av i durkslag, sla pa en skvatt olivolja.

Varm i sauteuse/bred kastrull eller ugn 150°.

Toppa med skoljd ruccola, parmesanost och krydda med svartpeppar fran kvarn.

UGNSBAKAD AUBERGINE OCH KUNGSSVAMP

i Bao Buns med avokado, picklad lok och chilimajo

Varm i ugn 150°10-15 min.
Skolj och skar krispsallad, skala och skiva avokado.

Blot en kokshandduk, linda in Bao Bunsen i och varm i micro pa hog effekt cirka 30 sek.
(Alternativt anga Bao Bunsen i en sil over kokande vatten nagon minut)

Bygg din egen "bao bun”med chilimajjo, gronsaker och picklad lok.

Ingredienser pa baksidan



INGREDIENSFORTECKNING é(”

FISK

Fisk lax och sej / Soppgrund FISKfond, tomat, GRADDE, vitt vin, gul lok, fankal, citron, vitlok, dill,
dillfro, chili, majsstarkelse, timjan, lagerblad, salt, vitpeppar/ Basilikaolja rapsolja, olivolja, tomat,
basilika, vinager, vitlok, svartpeppar / Brod* /Sockerartor / Tomat / Rodlok

KYCKLING

KycklmgFars kantareller, ROTSELLERI, fankal, soltorkad tomat, kycklingfond , tomat, gul lok,

GRADDE, vitt vin, basilika, timjan, vinager, rosmarin, citronzest, lagerblad, fankalsfro, svartpeppar,
vitlok, chili, salt / OST |ta||ensk hardost (innehaller AGG) / Ruccola / Linguinipasta*

FLEX

Aubergine och Kungssvamp bakad i ugn i hoisinsas, chili, lime, vitlok, rapsolja, salt, peppar / Bao bun*
VETEmjol / Picklad lok rodlok, socker, attika/ Chlllmajo rapsolja, AGGULA chili, lime, salt, sweet
chili, YEOS chilisas, vitlok, svartpeppar/Avokado/Krlspsallad

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 - Glutenfritt brod och glutenfritt tortillabrod samt glutenfri pasta

**Skaldjursfritt alternativ -

*** 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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