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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!

PASTA*

CITRONSAS
TOMAT
SERVERING

POTATIS

KYCKLING

COLESLAW
PUMPAKRAM

BASMATIRIS

CHILI
SALLAD
TILLBEHOR

LINGUINIPASTA MED RAKOR

citrongraddsas, 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 kastrull.

Skolj och dela.
**. Toppa med skoljd ruccola och

Blanda avrunnen pasta och tomat med varm sas, tillsatt rakor
parmesanost, krydda med svartpeppar fran kvarn.

JERK CHICKEN

med pumpa- och apelsinkram, rostad potatis och coleslaw

Dela potatisen i klyftor eller skivor och hall upp pa en ugnsplat, ringla garna lite olivolja over, salta
rikligt. Rosta i 220° varm ugn 20 min - sank darefter varmen till 150° ytterligare ca 15 min.

Stek 2 min per sida pa medelhog varme. Lagg i ugnsfast form, salta. Baka i 150° ugn ca 15 min
(innetemp 70°). Lat vila nagra minuter, skiva ca 1 cm skivor.

Skolj kélblandning. Blanda med skivat apple och dressing. Serveras kall till.

Varm i mikro/kastrull p5 spisen och servera till.

CHILI CON CARNE

med graddfil, avokado, koriander och lime serveras med ris

Mat upp 1del ris+2 delar vatten+ salt. Koka upp vatten och ris, tillsatt salt.
Lat koka under lock pé 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 i tarningar.

Graddfil, klyftor av lime, skoljd plockad koriander.

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. Ovriga forpackningar sorteras efter
material. Spara dem garna for forvaring - supersmart!

INGREDIENSFORTECKNING

FISK
% MSC-miarkta RAKOR** kokta, handskalade / Citronsas kycklingfond, vitt vin,

FISK GRADDE citron, gul lok, maJsstarkelse lagerblad, timjan, vitpeppar, socker, salt/Rlven ost
italiensk hardOST/ Linguinipasta® / Cocktailtomat / Ruccolasallad

KYCKLING

Kycklingbrost marinerad i tomat, rapsolja, kryddpeppar, kanel, svartpeppar, vinager, korianderfro,
SOJA, oregano, socker, ingefara, vitlok, nejlikor, ch|||/Pumpa -och apelsinkram pumpa,
FARSKOST, apelsin, svartpeppar, vmager korianderfro, fankalsfro, vitlok, salt / Coleslaw
spetskal, morot, / Apple / Dressing rapsolja, YOGHURT AGGULA SENAP, vinager, fankalsfro,

korianderfro, kummin, svartpeppar, chili, vitlok, salt / Potatis

KOTT

Chili con carne fars pa blandfars, kalvfond, tomatkross, stjalkSELLERI, pintoubonor, svarta bonor,
rodvinsvinager, lok, majsstarkelse, vitlok, chipotlechili, salt, farinsocker, spiskummin, fankalsfro,
korianderfro, svartpeppar, oregano, rokt paprika, kardemumma, timjan, Iagerblad/Basmatnrns/

Avokado / Tomat / Koriander / Graddfil (MJOLK) Lime

Vibyter ut produkter som innehaller gluten for dig som valt glutenfritt.
Vi anvander klassisk fermenterad sojasés. Enligt Livsmedelsverket har gluten inte kunnat p5visas i analyserade klassiska sojas%ser trots

att vete deklareras som ingrediens.1

*Glutenfritt alternativ - Glutenfri pasta
**Skaldjursfritt alternativ - Lax
*** Notfritt alternativ -
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ALREADY

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

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

PASTA*

CITRONSAS
TOMAT
SERVERING

POTATIS

KYCKLING

COLESLAW
PUMPAKRAM

Py

FLEX

BASMATIRIS

CHILI
SALLAD
TILLBEHOR

LINGUINIPASTA MED RAKOR

citrongraddsas, 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 kastrull.
Skolj och dela.

Blanda avrunnen pasta och tomat med varm sas, tillsatt rakor**. Toppa med skoljd ruccola och
parmesanost, krydda med svartpeppar fran kvarn.

JERK CHICKEN

med pumpa- och apelsinkram, rostad potatis och coleslaw

Dela potatisen i klyftor eller skivor och hall upp pa en ugnsplat, ringla garna lite olivolja over, salta
rikligt. Rosta i 220° varm ugn 20 min - sank darefter varmen till 150° ytterligare ca 15 min.

Stek 2 min per sida pa medelhog varme. Lagg i ugnsfast form, salta. Baka i 150° ugn ca 15 min
(innetemp 70°). Lat vila nagra minuter, skiva ca 1 cm skivor.

Skolj kélblandning. Blanda med skivat apple och dressing. Serveras kall till.

Varm i mikro/kastrull p5 spisen och servera till.

CHILI MED ROSTADE GRONSAKER, LINSER OCH
BONOR med graddfil, avokado, koriander. lime och ris

Mat upp 1del ris+2 delar vatten+ salt. Koka upp vatten och ris, tillsatt salt.
Lat koka under lock pé 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 i tarningar.

Graddfil, klyftor av lime, skoljd plockad koriander.

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. Ovriga forpackningar sorteras efter
material. Spara dem garna for forvaring — supersmart!

INGREDIENSFORTECKNING

FISK

é(y MSC-miarkta RAKOR** kokta, handskalade / Citronsas kycklingfond, vitt vin,

-1 GRADDE citron, gul lok, maJsstarkelse lagerblad, timjan, vitpeppar, socker, salt/Rlven ost
FISK

italiensk hardOST/ Linguinipasta® / Cocktailtomat / Ruccolasallad

KYCKLING

Kycklingbrost marinerad i tomat, rapsolja, kryddpeppar, kanel, svartpeppar, vinager, korianderfro,
SOJA, oregano, socker, ingefara, vitlok, nejlikor, ch|||/Pumpa -och apelsinkram pumpa,
FARSKOST, apelsin, svartpeppar, vmager korianderfro, fankalsfro, vitlok, salt / Coleslaw
spetskal, morot, / Apple / Dressing rapsolja, YOGHURT AGGULA SENAP vinager, fankalsfro,

korianderfro, kummin, svartpeppar, chili, vitlok, salt / Potatis

% Veg chili roda linser, tomat, pintoubonor, svarta bonor, lok, zucchini, paprika rodvinsvinager, vitlok,

chipotlechili, salt, farinsocker, spiskummin, fankalsfro, korianderfro, svartpeppar, oregano, rokt

paprika, kardemumma timjan, lagerblad / Basmatiris /Avokado/Tomat / Koriander / Graddfil
(MJOLK) Lime

Vibyter ut produkter som innehaller gluten for dig som valt glutenfritt.
Vi anvander klassisk fermenterad sojasés. Enligt Livsmedelsverket har gluten inte kunnat p5visas i analyserade klassiska sojas%ser trots

att vete deklareras som ingrediens.1

*Glutenfritt alternativ - Glutenfri pasta
**Skaldjursfritt alternativ - Lax
*** Notfritt alternativ -
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