FRUKOST 7/ 10 PORTIONER

SCRAMBLED TOFU

med fried rice och vegomajo

foodservice

N MEDEKO- KLIMATKOMPENSERAT
PRODUKTER RECEPT
4 MED KLIMATBELASTNING
@&~ AKTAVAROR 0,3kg CO.e /port
ﬁ VAXTBASERAT lr VARUKOSTNAD
ca 10 kr /port

P9 Inspirationen till denna ratt ar sjalvklart "fried rice”

Har moter riset en kramig vaxtbaserad "aggrora’ med svamp
och spenat. Som lyxigt tillbehor en dipsas med smak av
skansk ramslok. En vaxtbaserad majonas som man enligt
mig kan ata till allt. Gjord pa kikartsspadet for att

minimera matsvinnet.

DANIEL LUND KOCK & RECEPTSKAPARE MED VM-GULD | STORKOKSMATLAGNING

INGREDIENSER
70g Naturell rapsolja,
Kung Markatta
500 g Tofu, Kung Markatta
170 g Vaxtbaserad matlagningsgradde
15g Gronsaksbuljongpulver,
Kung Markatta
100 g Parboiled ris, Kung Markatta
2259 Vatten
5g Salt, Kung Markatta
40 g Naturell rapsolja,
Kung Markatta
400g Champinjoner
150g Babyspenat

TILLVAGAGANGSSATT

1 Bodrja med att koka upp riset med vatten
och salt

2 Sank varmen och koka under lock pa lag
varme i ca 15 minuter

3 Smula tofun och stek i rapsolja tills den
far fin gyllene farg, ca 2-3 minuter. Tillsatt
matlagningsgradde och 15 g gronsaksbuljong

4 Lat gradden koka in i tofun 1-2 minuter,
stall at sidan

5 Skiva champinjonerna tunt och stek
i rapsolja tillsammans med det kokta riset
och 10 g grénsaksbuljongpulver

6 Grovhacka och vand ner spenaten i riset

VEGOMAIJO

10g Cronsaksbuljongpulver,
Kung Markatta

15g Dionsenap, Kung Markatta

30g Appelcidervinager,
Kung Markatta

759 Kikartsspad, Kung Markatta

259 Ramslok

259 Babyspenat

450 g Naturell rapsolja,
Kung Markatta
5g Salt, Kung Markatta

TILLVAGAGANGSSATT

1 Mixa samman ramslok och rapsolja

2 Vispa ihop kikartsspad med vinager
och dijonsenap

3 Tillsatt ramsloksoljan i tunn strale till
emulsion

4 Smaka av med salt

Servera riset toppat med tofun och majona-
sen vid sidan. Avsluta garna med lite nymald

svartpeppar

Receptet aterfinns i Dabas och Mashie.

NARING PER NORMAL PORTION

Energi 2822,06 kJ 20%
Energi 673,66 kecal 20%
Fett 64,079 76%
Mattade fettsyror 4999 21%

Enkelomattade fettsyror
Fleromattade fettsyror

36459  94%
15769 81%

Kolhydrater 13369 4%
varav sockerarter 14949 3%
Protein 129 14%
Fibrer 1,899 6%
Salt 229 37%
Vitamin C 9,07 Mg 12%
Fosfor 13,73 Mg 2%
Jarn 0,52 Mg 4%
Kalcium 30,48 mg 4%
Kalium 152,69 mg 5%
Natrium 10,9 mg 0%

" Rekommenderat Dagligt Intag
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ENERGIFORDELNING

Fett 84,16 E%

Fibrer 0,54 E%
M Kolhydrater 8,06 E%
M Protein 724 E%
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Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Tofu Naturell KRAV Dijonsenap Osétad KRAV Grénsaksbuljongpulver 1,35% Vitt Matris Parboild KRAV Atlantsalt Fint Oraffinerat 1 kg
Fairtrade 1,08 kg 5kg Salt EKO 4 kg Fairtrade 5 kg Artnr: 1020603

Artnr: 1812310
Svensk Cater; 1812310

Artnr: 1501402
Svensk Cater: 1501402

Artnr: 1601415
Menigo: 103148 L

Artnr: 1590311
Menigo: 103345 L

Mardskog: 1812310 Martin Servera: 187757
Svensk Cater: 1500311

Mardskog: 1590311

Martin Servera: 181917
Svensk Cater: 1601415
Mardskog: 1601415
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Mardskog: 1501402
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Martin Servera: 518407
Svensk Cater: 1020603
Mardskog: 1020603
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NUNG MARKATTS |
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Kung Markatta®
Appelcidervinager Filtrerad

Kung Markatta®
Kikartor KRAV

Kung Markatta®
Kikartor Konserv KRAV

Kung Markatta®
Dijonsenap Osétad KRAV

Osétad KRAV 6x750 ml
Artnr: 1731401
Menigo: 109252 L

4009
Artnr: 1161805
Svensk Cater: 1161805

2,6 kg
Artnr. 1161884
Menigo: 117060 L

2009
Artnr: 1501401
Martin Servera: 518456

Martin Servera: 394106
Svensk Cater: 1161884
Mardskog: 1161884
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Martin Servera: 281204
Svensk Cater: 1731401
Mardskog: 1731401

Mardskog: 1161805 Svensk Cater: 1501401

Mardskog: 1501401
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FOR BESTALLNING KONTAKTA GROSSIST
ELLER EN SALJKONSULENT:

aD Swrnan rihemer \seaa
=

OFFENTLIG PRIVAT

Privat- Rikskund & Industri

P.O Bjérkman 0708-707 641

Privat Account Manager
Po.bjorkman@midsona.se

KUNG MARKATTA

Sodra Sverige

Thomas Olsson 0707-262 430
Business Manager
thomas.olsson@midsona.se

Mellan & Norra Sverige

Per lvarsson 0701-484 582
Offentlig Account Manager &
Lokal Anbudsansvarig
perivarsson@midsona.se

Vastra Sverige

Gunilla Edstréom 0702-842 282
Offentlig Account Manager &
Lokal Anbudsansvarig
gunilla.edstrom@midsona.se



