MENY

Kitcheri2/iz

ALREADY

V. 41

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

BULGUR*

FISK

BROCCOLI
SERVERING
CITRONKRAM

P

FAGEL
POTATIS

KYCKLING
GRYTA
KRISPSALLAD

RISONI*
FLASKFILE

TOMATSAS

BONOR
RISONIGRUND
GREMOLATA

CHERMOULABAKAD KOLJA med bulgursallad pa broccoli

och spenat samt citron- ochjalapenokrém

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

Skar kolja i bitar, lagg i en ugnsfast form, ringla over halften av chermouladressing, salta och

peppra. Baka i ugn ca 10 min, 225° (inne temp fisk 50°).
Skar broccoli i buketter, koka i lattsaltat vatten 2-3 min.
Blanda varm bulgur med broccoli och skoljd spenat samt resten av chermouladressingen.

Servera kall till.

COQ AU VIN BLANC
med krispig sallad, dijondressing och pressad potatis

Skala och koka i saltat vatten ca 20-25 min. Pressa eller servera som den ar om du inte har
potatispress hemma.

Stek pa medel/hog varme ca 2-3 min, runtom till vacker farg, salta/peppra.
Sla over kyckling och lat puttra ca S min. (Kontrollera att kycklingen ar genomstekt 70°).

Skolj i kallt vatten. Skar och blanda med dijondressing.

FLASKFILE 0SSO BUCO”

med saffranrisoni och gremolata

Koka i saltat vatten ca 8-10 min. Hall av i durkslag.

Stek pa medelhog varme 2 -3 min, till vacker farg, salta/peppra. Skar medaljonger/stubbar ca 3
cm tjocka.

Lagg flaskfilen i ugnsfast form. SIa over tomatsas och lat baka i 175° varm ugn ca 15 min.
(Kontrollera att kottet natt upp till 70°).

Ansa och koka i saltat vatten 2-3 min.
Varm i vid kastrull alt stekpanna. Blanda i kokt risoni och bonor, smaka av med salt/peppar.

Ringla over vid servering.

Ingredienser pa baksidan p
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TA HAND OM VECKANS RAVAROR ¢) ;74

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

% Fisk kolja styckad / Chermoulamarinad (marockansk kryddblandning) - spiskummin, paprikapulver,
FISK citron, vitlok, olivolja, koriander, chili, bladpersilja, svartpeppar, salt/ Citron- och jalapenokram

) YOGHURT rapsolja, jalapeno, AGG citron, olivolja, vitlok, salt, peppar, gurkmeja / Broceoli /
Spenat / Bulgur*

KYCKLING

Kycklmg strimlad marinerad i rapsolja, vmager dragon, vitlok / Grytgrund kycklingfond, vitt
vin, GRADDE, morot, champinjon, lok, vinager, majsstarkelse, timjan, dragon lagerblad, salt,
vitpeppar, socker/ Krispsallad / Dijondressing rapsolja, olivolja, dijonSENAP, AGG, vitvinsvinager,

svartpeppar, vitlok, socker, salt / Potatis

KOTT
Flaskfile marinerad i olivolja, rapsolja, persilja, vitlok, citron / Risonigrund YOGHURT, GRADDE,
vitt vin, saffran, parmesanOST, majsstarkelse, vitlok, salt, peppar / Tomatsas tomat, morot,
ROTSELLERI, kycklingfond, gullok, vitt vin, olivolja, vitlok, salt, svartpeppar, timjan, rosmarin,
persilja, lagerblad / Risoni* / Gremolata olivolja, bladpersilja, rapsolja, citron, vitlok, salt, peppar /
Bonor vaxbonor, haricots verts

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 sojas%ser trots

att vete deklareras som ingrediens.’
*Glutenfritt alternativ - Quinoa och glutenfri pasta

**Skaldjursfritt alternativ -
*** Notfritt alternativ -
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CHERMOULABAKAD KOLJA med bulgursallad pa broccoli

och spenat samt citron- ochjalapenokrém

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

Skar kolja i bitar, lagg i en ugnsfast form, ringla over halften av chermouladressing, salta och

peppra. Baka i ugn ca 10 min, 225° (inne temp fisk 50°).
Skar broccoli i buketter, koka i lattsaltat vatten 2-3 min.
Blanda varm bulgur med broccoli och skoljd spenat samt resten av chermouladressingen.

Servera kall till.

COQ AU VIN BLANC
med krispig sallad, dijondressing och pressad potatis

Skala och koka i saltat vatten ca 20-25 min. Pressa eller servera som den ar om du inte har
potatispress hemma.

Stek pa medel/hog varme ca 2-3 min, runtom till vacker farg, salta/peppra.
Sla over kyckling och lat puttra ca S min. (Kontrollera att kycklingen ar genomstekt 70°).

Skolj i kallt vatten. Skar och blanda med dijondressing.

AUBERGINE-, SALVIA- OCH VITA BONOR-BIFF

”0sso buco” med saffranrisoni och gremolata

Koka i saltat vatten ca 8-10 min. Hall av i durkslag.

Stek till vacker farg runtom.

Varm tomatsas och sla over veg biff.

Ansa och koka i saltat vatten 2-3 min.

Varm i vid kastrull alt stekpanna. Blanda i kokt risoni och bonor, smaka av med salt/peppar.

Ringla over vid servering.

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(y Fisk kolja styckad / Chermoulamarinad (marockansk kryddblandning) - spiskummin, paprikapulver,
citron, vitlok, olivolja, koriander, chili, bladpersilja, svartpeppar, salt/ Citron- och jalapenokram
YOGHURT rapsolja, jalapeno, AGG citron, olivolja, vitlok, salt, peppar, gurkmeja / Broceoli /
Spenat / Bulgur*

FISK

KYCKLING

Kycklmg strimlad marinerad i rapsolja, vmager dragon, vitlok / Grytgrund kycklingfond, vitt
vin, GRADDE, morot, champinjon, lok, vinager, majsstarkelse, timjan, dragon lagerblad, salt,
vitpeppar, socker / Krispsallad / Dijondressing rapsolja, olivolja, dijonSENAP, AGG, vitvinsvinager,

svartpeppar, vitlok, socker, salt / Potatis

FLEX

% Veg biff vita bonor, aubergine, gul lok, vitlok, salvia, maJsstarkelse olivolja, solrosfro, salt, peppar,
bladpersilja / Risonigrund YOGHURT, GRADDE vitt vin, saffran, parmesanOST, maJsstarkelse
vitlok, salt, peppar / Tomatsas tomat, morot, ROTSELLERl kycklmgfond gullok, vitt vin,
olivolja, vitlok, salt, svartpeppar, timjan, rosmarin, persilja, |agerb|ad / Risoni* / Gremolata olivolja,
bladpersilja, rapsolja, citron, vitlok, salt, peppar / Bonor vaxbonor, haricots verts

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 sojas%ser trots

att vete deklareras som ingrediens.’
*Glutenfritt alternativ - Quinoa och glutenfri pasta

**Skaldjursfritt alternativ -
*** Notfritt alternativ -
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