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ALREADY

V.38

Tag fram ingredienser och F&Slj Féirgkoden. Las igenom receptet och borja med det som tar langst tid.

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

By

FISK

SOPPGRUND**
GRONSAKER
FISK

TOAST

BASILIKAAIOLI

POTATIS

KYCKLING
SALLAD

TZATSIKI

BASMATIRIS

FLASKKARRE

KAL
SOJAMAJO

FISKSOPPA BOUILLABAISSE

med parmesantoast och basilika-aioli

Kokas upp i en vid kastrull, spad med vatten om for tjock.
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* och bred pa parmesansmor. Grilla i ugn med "smorad” yta uppat i 250°, ca S min.
Hall noga koll sé att brodet far vacker farg dvs. inte brant.

Serveras kall till.

AJVAR MARINERAT KYCKLINGBROST
med grekisk sallad, rostad potatis samt tzatsiki

Skar potatis i skivor. Lagg pa ugnsplat och ringla 6ver olja. Salta rikligt.
Rosta i 225° varm ugn 15 min -sank darefter varmen till 150°.

Stek 2 min per sida pa medelhog varme till vacker farg.

Lagg i ugnsfast form, salta och peppra. Baka i 150° ugn ca 15 min (innetemp 70°).

Skoljoch skar sallad och paprika, skala och skiva lok. Blanda med fetaost- och olivvinagrett, smaka
av med salt/peppar.

OBS KARNOR | OLIVERNA!

Serveras kall till.

FLASKKARRE (THAIBARBEQUE)

med kimchikalsallad, sojamajo och basmatiris

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

Grilla. Alternativt stek pa medelhog varme till vacker farg, baka fardigt i ugn i 160° ca 15 min,
karntemp 70°. Salta och peppra. Lat kottet vila nagra minuter innan du skivar deti lem tjocka
skivor.

Blandas runt ordentligt med dressing. Stro over rostad not- och lokblandning™*

Serveras kall till..

Ingredienser pa baksidan p
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HALLBARHET & FORVARING

Allt lagas och forpackas for att halla under aktuell vecka. Vi tillsatter inga konserveringsamnen.
Huvudravara fisk- kyckling - kott ar forpackad i en skyddande atmosfar. Forvaras i kyl vid hogst + 4 grader.
Olika ravaror ar olika kansliga. Fisk bor garna atas tidigt i veckan. Kyckling och kott/flex héller normalt till helgen.

BROD & FARSKA RAVAROR

Brod ar en kanslig farskvara och kan, precis som orter, sallad och vissa gronsaker, paverkas av varme och fukt. Ska
brodet atas senare i veckan kan det med fordel frysas och tas fram samma dag.

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

ATERVINNING

Already-ladan bestar av wellpapp och atervinns som pappersforpackning. 0vriga forpackningar sorteras efter
material. Spara dem garna for forvaring - supersmart!

INGREDIENSFORTECKNING

FISK

% Fisk lax och sej, styckad / Soppgrund** FISKfond, SKALDJURSfond, vitvin, tomat, fankal,

FISK gullok, ROTSELLERI, morot, vitlok, chili, kummln dillfro, saffran, timjan, Iagerblad citron, salt,

N majsstarkelse, socker/ Brod* (VETEN\JOL) / Parmesansmor SN\OR parmesanost, AGG, ba5|||ka
persilja, olivolja, salt, V|t|ok/BaS|||kaa|o||AGG rapsolja, olivolja, basnllka citron, vitlok, duonSENAP

salt, svartpeppar / Sockerartor

KYCKLING

Kycklingbrost marinerat i paprika, aubergine, vinager, socker, salt, potatisstarkelse, fankalsfro,
korianderfro, vitlok, spansk peppar, bladpersilja, svartpeppar, olivolja / Oliver och Fetaost fetaost
(pastoriserad far- och getMJOLK, havssalt, mjolksyrakultur, vegetabiliskt ystenzym), oliver med
karnor, iolivolja, rapsolja, vitlok, persilja, svartpeppar / Tzatsiki Grekisk YOGHURT, gurka, olivolja,

vitlok, salt, vitpeppar / Potatis / Rod paprika / Rodlok / Krispsallad OBS KARNOR | OLIVERNA!

KOTT

Flaskkarré marinerad i tomat, paprika, vitlok, rokt paprika, chili, korianderfro, SOJA, SESAMolja,
lime, rasocker, salt, peppar / Kal spetskal, paksoykal, morot/Klmchldressmg rapsolja, FISKsas, lime,
chili, ingefara, vitlok, attika, salt, socker / Basmatiris / Sojamajo AGG, rapsolja, YOGHURT, SOJA
SESAN\OLJA vitlok, salt, peppar/ Rostad not- och |okb|andn|ng***CASHEWNOTTER friterad
lok

Vibyter ut produkter som innehaller gluten for dig som valt glutenfritt.
Vi anvander klassisk fermenterad sojasés. Enligt Livsmedelsverket har gluten inte kunnat pavisas i analyserade klassiska sojaséser trots

att vete deklareras som ingrediens.1
*Glutenfritt alternativ - Glutenfritt brod

**Skaldjursfritt alternativ - Soppgrund utan skaldjur
*** Notfritt alternativ - Rostade pumpakarnor och friterad lokblandning
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Tag fram ingredienser och F&Slj F’érgkoden. Las igenom receptet och borja med det som tar langst tid.
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FISK

SOPPGRUND**
GRONSAKER
FISK

TOAST
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KYCKLING
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P

FLEX

BASMATIRIS
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FISKSOPPA BOUILLABAISSE

med parmesantoast och basilika-aioli

Kokas upp i en vid kastrull, spad med vatten om for tjock.
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* och bred pa parmesansmor. Grilla i ugn med "smorad” yta uppat i 250°, ca S min.
Hall noga koll sé att brodet far vacker farg dvs. inte brant.

Serveras kall till.

AJVAR MARINERAT KYCKLINGBROST
med grekisk sallad, rostad potatis samt tzatsiki

Skar potatis i skivor. Lagg pa ugnsplat och ringla 6ver olja. Salta rikligt.
Rosta i 225° varm ugn 15 min -sank darefter varmen till 150°.

Stek 2 min per sida pa medelhog varme till vacker farg.

Lagg i ugnsfast form, salta och peppra. Baka i 150° ugn ca 15 min (innetemp 70°).

Skoljoch skar sallad och paprika, skala och skiva lok. Blanda med fetaost- och olivvinagrett, smaka
av med salt/peppar.

OBS KARNOR | OLIVERNA!

Serveras kall till.

MAJS-, SHIITAKESVAMP- OCH TOFUBIFF

med kimchikalsallad, sojamajo och basmatiris

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

Stek pa vacker farg runtom.
Blandas runt ordentligt med dressing. Stro over rostad not- och lokblandning™*

Serveras kall till..

Ingredienser pa baksidan p
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HALLBARHET & FORVARING

Allt lagas och forpackas for att halla under aktuell vecka. Vi tillsatter inga konserveringsamnen.
Huvudravara fisk- kyckling - kott ar forpackad i en skyddande atmosfar. Forvaras i kyl vid hogst + 4 grader.
Olika ravaror ar olika kansliga. Fisk bor garna atas tidigt i veckan. Kyckling och kott/flex héller normalt till helgen.

BROD & FARSKA RAVAROR

Brod ar en kanslig farskvara och kan, precis som orter, sallad och vissa gronsaker, paverkas av varme och fukt. Ska
brodet atas senare i veckan kan det med fordel frysas och tas fram samma dag.

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

ATERVINNING

Already-ladan bestar av wellpapp och atervinns som pappersforpackning. C)vriga forpackningar sorteras efter
material. Spara dem garna for forvaring — supersmart!

INGREDIENSFORTECKNING

FISK

é(ﬂ Fisk lax och sej, styckad / Soppgrund** FISKfond, SKALDJURSfond, vitvin, tomat, fankal,

FISK gullok, ROTSELLERI, morot, vitlok, chili, kummln dillfro, saffran, timjan, |agerb|ad citron, salt,
s majsstarkelse, socker/ Brod* (VETEN\JOL) / Parmesansmor SN\OR parmesanost, AGG, baS|||ka
persilja, olivolja, salt, V|t|ok/BaS|||kaa|o||AGG rapsolja, olivolja, ba5|||ka citron, vitlok, duonSENAP

salt, svartpeppar / Sockerartor

KYCKLING

Kycklingbrost marinerat i paprika, aubergine, vinager, socker, salt, potatisstarkelse, fankalsfro,
korianderfro, vitlok, spansk peppar, bladpersilja, svartpeppar, olivolja / Oliver och Fetaost fetaost
(pastoriserad far- och getMJOLK, havssalt, mjolksyrakultur, vegetabiliskt ystenzym), oliver med
karnor, iolivolja, rapsolja, vitlok, persilja, svartpeppar / Tzatsiki Grekisk YOGHURT, gurka, olivolja,
vitlok, salt, vitpeppar / Potatis / Rod paprika / Rodlok / Krispsallad OBS KARNOR | OLIVERNA!

% +  FLEX
Majs-, shiitakesvamp- och tofubiff Tofu, polenta (majs, vatten, salt), shiitakesvamp, maj, tomat,
FLEX chili, SOJA, SESAMolja, vitlok, korianderfro, rapsolja, rokt paprika, salt, peppar
/Kalspetskal paksoykal, morot/Knmchldressmg rapsolJa FISKsas, lime, chili, ingefara, vitlok,
attika, salt, socker / Basmatiris / Sojamajo AGG, rapsolja, YOGHURT SOJA, SESAMOLJA, vitlok,
salt, peppar/ Rostad not- och |okb|andn|ng***CASHEWNOTTER friterad lok

Vibyter ut produkter som innehaller gluten for dig som valt glutenfntt.
Vi anvander klassisk fermenterad sojasés. Enligt Livsmedelsverket har gluten inte kunnat pavisas i analyserade klassiska sojas%ser trots

att vete deklareras som ingrediens.1
*Glutenfritt alternativ - Glutenfritt brod

**Skaldjursfritt alternativ - Soppgrund utan skaldjur
*** Notfritt alternativ - Rostade pumpakarnor och friterad lokblandning
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