


Ibland ir det en provning att fa
ihop kokets ekonomi och samtidigt
kunna servera god halsosam mat.

Alla kék har utmaningar just nu, ibland maste man trolla
med kndna, men med hjalp av kunskap, erfarenhet och
lite fantasi kan vi hjélpas at att hitta inspiration for att fa
veckomenyerna att ga ihop.

Vi har tagit fram nagra recept som bygger pa goda ravaror
med bra hushallsekonomi. Att koka soppa pa en spik kan
ibland faktiskt vara bra, bade fér att driva en hallbar
verksamhet och kunna méta tuffa budgetar, och faktiskt
aven utvecklande och kul!

TIPS! FORADLA DINA
POTATISRESTER!

Om du far potatis éver och
som inte ar tillagad, ar den
perfekt att dela och rosta av i
ugnen med lite olja och salt.

Anvind alltid dina potatisskal,
fritera till krispiga chips att
garnera med!

Kokt potatis kan varieras i
odndlighet for att inte kastas:
Gratanger — Anvand Felix®
Skivad Potatis med Overblivna
rester och gor moussaka, kott-
farslada, potatis/mozzarella-
gratang eller laxpudding.

Anvind mosad potatis och

overblivet potatismos som
redning i gryta.
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TIPS! FORADLA
DINA RESTER
Anvind 6verblivna
tomater, paprika

och potatis fran
veckans tidigare
serveringar for din
salladsbuffé.

Till servering

20 skivor

/ 200 skivor Brod

1009/ 1kg Smérgas-
margarin

300g/3kg Ost, skivad

Ingredienser 10 /100 port

Soppa

20g/200g Rapsolja

1509 /1,5 kg Gul 16k, hackad
10g/100g Vitlék, hackad

1,5 kg /15 kg Vatten

20g/200g Buljong, grénsaks alt. ktt
2609/ 2,6 kg Tomater, krossade
50g/500g Felix® Tomatpuré
3009g/3kg Rotfrukter, tarnade

1509 /1,5 kg Paprika, tarnad

99g/90g Salt

2g/20g Paprikapulver

0,4g/4g Chilipulver

10g/100g Maizena®

5509/ 5,5kg Felix® Lunchpytt Oxpytt alt.

Felix® Vegetarisk Pytt med
rotfrukter

Timjancreme

3009g/3kg Turkisk yoghurt
4g/40g Timjan, farsk hackad
1g9/10g Salt

Gor sa har

1. Bryn 6k och vitlok i rapsolja,
tillsatt tomatpuré och de kros-
sade tomaterna. Spad med
vattnet, lite i taget.

2. Tillsatt buljong och rotfrukterna,
lat koka tills de &r mjuka. Tillsatt
tarnad paprika, paprikapulver,
chilipulver och valfri pytt.
Férvarm gérna pytten vid stora
mangder. Smaka av med salt och
ev peppar.

3. Vid behov red med ytterligare
Maizena till 6nskad konsistens.

4. Blanda turkisk yoghurt med
timjan och salt.

5. Servera soppan med hembakat
bréd och timjancréme.



Bahn mi

Gronsaksbiff
Crispy Chili med

syltade rotfrukter

och myntacréme

Ingredienser 10 /100 port

10 st /100 st Baguette, 125 g
(alt annat upphandlat brd)
1kg /10 kg Lecora® Gronsaksbiff
Crispy Chili
Myntacreme
5009/ 5kg Yoghurt naturell 3%
259g/250¢9g Citronjuice
10g/100g Mynta, farsk, hackad
159/150¢9g Honung
3g/30g Salt ev peppar
1-2-3-lag
1,2 kg / 12 kg Vatten
8009 /8kg Socker
4009/ 4 kg Attika
3g/30g Salt

Syltade rotfrukter

4009 /4 kg Rotfrukter,
réa, strimlade
(tex. morot,
palsternacka)
1-2-3-lag, se
recept nedan
Isbergssallad,
fardigskuren
och skoéljd

300g/3kg

4009/ 4 kg

TIPS! FORADLA
DINA RESTER
Blir det mynta
eller citron 6ver
- smaksatt ditt
vatten!

Gor sa har

1. Baka av Gronsaksbiff Crispy
Chili enligt anvisningarna péa
forpackningen.

2. Blandayoghurt med citronjuice,
hackad mynta, honung, salt och
ev peppar till en creme.

TIPS! Gor garna dagen innan.

3. Lagg de strimlade rotfrukternai
varm 1-2-3 lag, plasta eller lagg
lock pa och lat sta och dra.

Gor gérna detta dagen innan
servering.

4. Dela baguetterna/brodet som
korvbréd, lagg i sallad, Gronsaks-
biffar Crispy Chili och myntacreme,
toppa med syltade rotfrukter.

Ingredienser 10/100 port

10 st /100 st Pitabréd

900g/9 kg Felix® Rotfruktsmedaljonger
Limesas

5009/ 5kg Turkisk yoghurt

259/250¢9g Limejuice

39g/30¢g Salt och ev vitpeppar
TIPS!

Passar perfekt som utflyktsmat
eller att servera halva portioner
till mellanmal.

Rotfrukts-

medaljon
<l pitab

med limesas och

I

er
gﬁd

krispig bonsallad

Gor sa har

1. Baka av Rotfruktsmedaljongerna
enligt anvisningar pa férpack-
ningen.

2. Blanda turkisk yoghurt med lime-
juice, smaka av med salt och
peppar.

3. Vand ihop strimlad vitkal, bénor,
Grillgurka, rapsolja och smaka av
med salt och peppar.

4. Tillsatt garna farska orteri
salladen, om det finns hemma.

5. Montera salladen och rotfukts-
medaljonger i pitabréd, toppa
med limesas.

6. Servera giarna med Chilisas for
lite extra hetta, farska tomater
och lite hackad koriander.

Bonsallad

250 g /2,5 kg
2009g/2kg

50g/500g
5g/50g
1g/10g

Strimlad vitkal
Kokta blan-
dade boénor
Onos® Grillgurka
Rapsolja

Salt
Svartpeppar
Farska orter

for garnering

Till servering

90g/900g
2009g/2kg
10g/100g

Felix® Chilisas
Tomater
Koriander,
farsk hackad

Frittata

med rostade
rodbetor

Ingredienser 10 /100 port

1,259 /12,5 kg Felix® Kycklingpytt,
Lunchpytt Oxel. Vegetarisk

pytt med rotfrukter

600 g/ 6 kg Agg
4009 /4 kg Mjélk
2009g/2kg Ost, riven

Rostade Rodbetor

5009/ 5kg Felix® Klyftade Rédbetor,
frysta

20g/200g Rapsolja

1g/10g Salt

0,5g/5¢9 Rosmarin, torkad
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Gor sa har

1. Olja ett bleck och férdela pytten.

2. Blanda dgg och mjolk, hall 4ggsmet
o6ver pytten och stré 6ver osten.

3. Baka avikombiugn pa160°Cica
40 minuter eller tills &ggsmeten
stelnat och fatt fin férg.

4. Vand de klyftade rédbetorna i olja,
salt och torkad rosmarin, rosta i
kombiugn 200°C i ca 15 minuter.

5. Servera frittatan med rostade
rédbetor, Ketchup, rostade
solrosfron och en sallad.

Till servering

1509 /1,5 kg Felix® Ketchup
10g/100g Solrosfrén, rostade
1509 /1,5 kg Sallad

TIPS! FORADLA
DINA RESTER

Overbliven pytt i
panna kan alltid

bli en god lyxig
pytt Bellman
(en pytt som ar
graddstuvad).




med rakost och
limedressing

Ingredienser 10 /100 port

3509/ 3,5kg Lasagnette, okokt
(700 g / bleck)
1509 /1,5 kg Graténgost, riven
1. Sojonese
300g/3kg Anamma® Vegofars
7009 /7 kg Anamma® Vegoskinkférs
1kg /10 kg Mixade tomater, gurka
(6verblivna fran buffé)
900g/9kg Grdnsaksrens (typ skal,
éverblivna rotfrukter, kal)
2g/20g Timjan, torkad
49g/40g Oregano, torkad
4g/40g Basilika, torkad
2g/20g Dragon, torkad
2,5dl/2,51 Vatten
1,5d1/1,51 Demiglace fondkoncentrat
12g/12g Salt
1g/10g Svartpeppar, malen
15g/150¢g Vinager
40g/400g Matolja
49g/40¢9g Paprikapulver
2g/20¢g Curry
30g/300g Felix® Tomatpuré
5g/50g Sambal Oelek
59/50¢g Rasocker
3. Montering

1. Lagg ihop lasagnetten genom att
varva sojonese, béchamel,
lasagnette och riven ost i bleck.

2. Bakaaviugn pa220°CicaZ20
minuter tills lasagnetten fatt fin
farg och pastan ar mjuk.

Gor sa har

1. Svetta gronsakerna i matolja tills
allt ar mjukt.

2. Tillsatt curry och paprikapulver,
tomatpuré samt timjan. Lat frasa i
nagra minuter.

3. Halli mixade tomater och gurka,
vatten, fondkoncentrat, oregano,
basilika, dragon samt Sambal
Oelek, salt och rasocker.

4. Lat koka langsamt 1timme.

5. Tillsatt vegofarserna och spad
eventuellt med lite vatten vid
behov. Lat det fa ett snabbt
uppkok.

6. Smaka av med peppar, vindger
och eventuellt mer salt.

7. Kyl ner sédsen och férvara i kyl.
Om lasagnetten inte ska mon-
teras och tillagas samma dag, kyl
ner sasen och férvara i kylen tills
det dr dags att montera.

2. Béchamel

Japansk
gryta

Laxbullar, soja,
ingefidra och apelsin

11/101 Mjélk

2d1/21 Vatten TIPS! FORADLA
2dl/21 Matlagnings- DINA RESTER
gradde 23 . .
30g/300g Vetemjol Over bllven‘ Sojo-
20 g /200 Smér nese och becha-
8g/80g Salt
2g/20¢g Tabasco® mel kan med.
159/150 g Vinager fordel kokas ihop
L med lite extra
Gor sa har mjolk och vatten.

Tillsatt Felix®
Tarnad potatis
eller Felix® Pytt-
potatis sa blir
det en fantastisk
Cowboysoppa.

1. Koka upp mjélk, vatten
och gradde med salt och
Tabasco.

2. Blanda mjél och smalt
smor till en 16s redning.

3. Skedairedningeniden
kokande graddmjélken
och 1t koka i 5 minuter
under omrérning.

4. Smaka av med vinager och
kyl sedan ner sdsen om
inte montering och tillag-
ning ska ske samma dag.

Till servering

1,4 kg /14 kg Ris

Rakost med dressing 10/100 port

3009g/3kg Morétter, rivna el. hyvlade
759/7509 Majonnas

759/7509 Créme Fraiche
10g/100g Felix® Senap

2g/20g Limejuice

3009/ 3 kg Sallad
Gor s har

1. Blanda allaingredien-
serna till en dressing.
2. L&t gérnastaen stund
innan serveringen
sa smakerna satter sig.
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Ingredienser 10/100 port

Gryta

1kg /10 kg Abba® Laxbullar i buljong
(avrunnen vikt)

1,2kg /12 kg Vatten

2509/ 2,5kg Japansk soja

80g/800g Rapsolja

509g/5009g Ingefara, hackad

150 g /1,5 kg Gul 16k, hackad

1509 /1,5 kg Morot, skalad och slantad

150g/1,5kg Palsternacka, skalad och tarnad

159/150¢g Citronjuice

15g/150g Honung

409 /4009 Onos® Apelsinjuice, koncentrat

Maizena® att reda av med

Syltade rotfrukter

400g/4 kg Rotfrukter, raa, strimlade
(tex morot, rédbetor,
palsternacka)

300g/3kg 1-2-3-lag

1-2-3-lag

1,2kg /12 kg Vatten

8009/ 8kg Socker

4009/ 4 kg Attika

3g/30g Salt

1. Koka upp lagen och héll éver
de strimlade rotfrukterna,
plasta eller lagg pa lock och
lat sta och dra.

2. Goérgarnadagen innan s att
de hinner mjukna.

N

Gor sa har

1.

Koka upp vatten och japansk soja.
Fras ingeféra, gul 16k, morot och
palsternacka i rapsolja, tillsatt
gronsaksfras, citronjuice och
honung i det kokande vattnet.
Koka tills allt ar mjukt och mixa
slatt.

Tillsatt apelsinjuice. Spad med
vatten eller red med Maizena
beroende pa hur mycket vatska
som ar kvar. Smaka av om det
behdvs mer syra eller s6tma.
Férvarm ev. laxbullarna i nagra
minuter pa 100°C anga om det
ar stora mangder och vand
forsiktigt ner dem i sojasasen.
Servera gérna med ris, en
krispig sallad och lite syltade
rotfrukter.

| )
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‘Ost- och vitl

rostade potatis

- med Vegoskin

e
-
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Ingredienser 10 /100 port

1,5 kg /15 kg

100 g/ 1kg
100 g/ 1kg
50g/500g
20g/200g
20g/200g

Felix® Potatisbullar

Ost, riven

Anamma® Vegoskinkfars
Matolja

Vitlék, riven

Persilja, farsk

Till servering

300g/3kg
1509 /1,5 kg
150 g /1,5 kg
159/150g

10 skivor /
100 skivor
509 /5009
100g/1kg
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Gronsallad

Felix® Ketchup

Grekisk Yoghurt
Bovetefron, saltrostade

Brod, garna grovt
Smérgadsmargarin
Ost, skivad

Gor sa har

Baka av potatisbullarna enligt
anvisningen pa férpackningen.
Mixa matoljan med riven vitlék
och persilja till en vitléksoértolja.
Rippla lite vitloksoértolja 6ver de
bakade potatisbullarna.

Férdela dérefter Vegoskinkférs
och den rivna osten i ett jamt
lager 6ver potatisbullarna.

Baka i ugn 200°C i ca 6-8 minuter
eller tills osten fatt fin farg.

Rosta av bovetefréna med lite
salt, stoé éver som topping.
Servera med en hérlig grénsallad,
Ketchup och lite grekisk yoghurt.

TIPS! FORADLA
DINA RESTER
Servera overblivna
potatisbullar fran

lunchen som mellis:
Gor potatisbullar
som sma pizzor
med samma
tillbehor.
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Morots-

bollar med

teriyakisas

med pumpa- och

gurksallad och ris

TIPS! FORADLA
DINA RESTER

Om dina gronsaker
som blev Over ej dr
tillagade, rosta och
frys si snart det ar
mojligt. Perfekt att
halite blandade
gronsaker i frysen
for framtida sop-
por, grytor, mm.

I princip kan alla
rester bli en god
soppa. Satsa pa en
bra buljong som
grund och sen far
dina ravaror visa
vagen.

TIPS! FORADLA
DINA RESTER
Overblivna gron-
saksbiffar kan
tarnas ned och
anvindas i nasta
vegetariska pytt.

Ingredienser 10/100 port

900g/9 kg

Teryaki

1,2kg /12 kg
2009/ 2kg
20g/200g
50g/500g
100 g/ 1kg
300g/3kg
159g/150g
159/150 g
059/5g

3009/ 3kg

Lecora® Morotsbollar Eko

Vatten

Japansk soja

Vitlék, hackad

Ingeféra, hackad

Gul 16k, hackad

Morot, skalad och slantad
Citronjuice

Honung

Chiliflakes

Maizena®

Gronsaker i bit/bukett, till exem-
pel broccoli, morot, paprika

Pumpa- och gurksallad

150 g /1,5 kg
1509 /1,5 kg
5g/50g

1,4 kg /14 kg

Onos® Pumpasallad
Gurka, strimlad
Koriander, farsk och hackad

Ris, kokt

Gor sa har

Varm Morotsbollar enligt an-
visningarna pa férpackningen.
Koka upp vatten och japansk
soja, tillsatt vitlok, ingefara, gul
16k, morot, citronjuice, chiliflakes
och honung.

Koka tills allt ar mjukt, mixa slatt.
Spad med vatten alternativt red
av med Maizena beroende pa hur
mycket vatska som ar kvar.
Smaka av om det behdvs mer
syra eller s6tma.

Vand ihop pumpasalladen med
gurka och koriander.

Hall i grénsakerna i sdsen, koka
upp och lat puttra tills de ar al
dente.

Servera med Morotsbollar,

ris samt pumpa- och gurksalladen.




Thai-
CUrrygit

med fiskbullar, m
broccoli och ris

Ingredienser 10/100 port

Till servering

Mung-
bons-
wrap

med pumpasallad och

rodbetshummus

Ingredienser 10/100 port

Gor sa har

1,25 kg /12,5 kg  Felix® Frestelsepotatis

tillsatt resten av mjélken.

mos = Lingonmos - supergott!

Till servering

1kg /10 kg Abba® Fiskbullar avrunnen vikt 800g/8kg Kokosmijélk 1,4 kg /14 kg Ris, kokt 10st /100 st Tortillas, stora 1. Baka av Lecora® Mungbénbiffar 90g/900¢g Felix® Chilisas
(spara buljongen) 30g/300¢g Citronjuice 10g/100g Koriander, ’ . .
20g /200g Matolja 3g/30g Salt farsk/hackad 900g/9kg Mungbénnuggets EKO eller Mungbdénuggets enligt an-
159/150¢g Ré6d thailandsk currypasta 3009/ 3kg Brocolibuketter 200g/2kg Gurksallad alt. Lecora® Mungbénbiff EKO visningarna pa férpackningen.
15g/1509g Ingeféra, riven 3009 /3 kg Morbtter, skalade/slantade 0,59/59g Chiliflakes 2 Mi 15K toli it ..
8009/ 8kg Buljongen fran fiskbullarna och Maizena® . ) Ixa vitiok, matolja, citronjuice,
ev. vatten Rédbetshummus vita bénor och klyftade rédbetor
) till en slat créme, smaka av med TIPS! FORADLA
15g/150g Vitlok, hackad
o 2200y et salt. DINA RESTER
Gor sa har 30g/300g Citronjuice 3. Hall av spadet fran pumpa- Om din ravara
1009/ 1kg Vita bénor pa burk, avrunnen vikt = ; o0 .
. . L . . L . e ee 500g/5kg Felix® Klyftade Rédbetor, tinade salla'd'en, vand i den hackade som blev over inte
1. Bryningefédra och currypastaiolja, 4. Férvarm fiskbullarna i ndgra minuter TIPS! FORADLA 69/60g Salt persiljan. ir tillagad, frys in
héll pa buljong och vatten, 1at koka upp. p& 100°C &nga om du lagar stora DINA RESTER ) . g 4. Montera sallad, Mungbénsbiff den snarast mo-
2. Tillsatt kokosmjolk, smaka av med mangder och vand sen forsiktigt Fisk som blir 6ver 1383?1/0% gg gIZZiefsﬁl?;pzzikzd (eller Mungbénnuggets), rodbets- j]igt och fy]] pﬁ i
citronjuice och salt. ner i grytan. kan bli en fantz}StiSk 3000/ 3kg Sallad, garna isbergssallad hummus och sist pumpasalladen frysen nir det blir
3. Lagg i mordtterna och broccolibuket- 5. Vid behov smaka av med mersalt  fisk- och skaldjurs- pa tortillan. over nista gang —
ter, 13t koka upp. Red eventuellt med och citron. lasagne med lime- 5. Servera giarna med Chilisas fér ta ut nar det finns
Maizena fér kramigare konsistens. 6. Servera med kokt ris, lite hackad yoghurt. lite extra sting. tillréickligt for en
farsk koriander och gurksallad. servering.
I f % Ingredienser 10 /100 port Gér sa har
u S a 1255099//1:65;9 \slgftemjé' Vispa ihop &gg, %2 av mjélken, vatten 4. Servera med en krispig *LUFSA
300g/3 kg Agg och salt. Tillsatt vetemjélet och vispa rékostsallad och Onos® Lingon- Lufsa ir en Oliandsk
2509 /2,5 kg Vatten till en slat smet, fortsétt vispa och sylt blandat med Onos® Apple- typ av ugnspannkaka.
11/101 Mij6lk

100g/1kg Anamma® Vegoskinkfars 2. L&gg Frestelsepotatisibleck (2,5kg/

o bleck) och stré éver Vegoskinkfars, TIPS! FORADLA
pa Frestelsep | Lingonmos toppa med dggsmeten. Till servering DINA RESTER
Vegoskinkf a IS+ o 3. Baka av i kombiugn pa160°C i ca 40 o Dryga ut grytor och

E l. < ’ 188 g //11;‘: g:gz@ k‘;g:ﬁ;’: minuter eller tills smeten stelnat och ?gglgvlj kg Rakostsallad soppa med potatis,
ocC lngonm > 4 fatt fin farg. /100 skivor Knackebrad alltid gott!
1509 /1,5 kg Keso®
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Sortiment

Vegofars Lunchpytt Ox Térnad potatis
Anamma® Felix® Felix®
3 kg 6 kg

Art nr 454014577 Art nr 454008760

Kycklingpytt

Art nr 1240

Eko Mungbénnugget
Lecora® Potatisbullar Abba®
2,62 kg (cal75stals5g)  Felix® 6 42,3 kg (avrunnen vikt
Art nr 2135 6kgcalllab4dg 1,7 kg) ca 130-150 st Art nr 45300
Art nr 454008544 Art nr 453004166
Eko Mungbonbiff Tomatketchup
Lecora® Rotfruktsmedaljonger Fiskbullar i buljong - MSC Felix®
4,4 kg (ca88sta50g) Felix® Abba® 15 kg 6 x 2,5 kg
Art nr 2145 5kgcal67sta30g 6,8 kg (avrunnen vikt 4,8 kg)  Art nr 454008477
Art nr 454008599 ca 330-350 st
Eko Morotsboll Art nr 453004164 Dijonsenap
Lecora® Frestelsepotatis Felix®
3,4 kg (ca227stal15g) Felix® 1,6 kg
Art nr 2160 5kg2sta25Kkg Art nr 454008445

Art nr 454008574

)
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