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Frokost midsona

foodservice

FROKOST FROKOST FROKOST FROKOST FROKOST

Jamaican jerk-taco med Souvlakispyd med Majs- og kikaertefritters Sojaburgere med PLANTE- Sojafarsboller med
bannesalsa samt xbletzatziki med gul gulerodshummus og BASERET sgdsur dild- og citronsauce
avocado- og kokosdressing ristede gulergdder burgerdressing og hjemmelavet

BBQ-ketchup

FROKOST FROKOST FROKOST SALAT FROKOST
Ramensuppe med nudler, Cremede citronris Gullaschgryde med sojabidder Poké bowl med marinerede Blomkalssuppe med
sojastrimler og spregde med graeskar og svampe med rodfrugter, syrlig sojabidder, kikaerter og kerner kokosmeelk, spread af
grontsager citronflzde og bulgur sed kartoffel og majsbrad

FROKOST FROKOST FROKOST FROKOST
Cremet lasagne med rgde Sojakebab med Karrygryde Ovnpandekage med kikaerter,
linser, sojafars og tomater sesamdressing, fladbred med kokos, aeble og nudler sojabidder og tyttebaer

og sprede grantsager



Mellemmaltid, dessert & drik midsona

foodservice

MELLEMMALTID MELLEMMALTID MELLEMMALTID MELLEMMALTID MELLEMMALTID

Kikeertekiks med urtepasta Riskiks med gulerods- Rugbred med avocado ”Ssam” med vegansk ADble- og kokoslassi
og linsesalsa og misospread, tofu lilla hummus, graeskarkerner svampemayonnaise, hirse, med smag af kamille
og syltet gulerod og tranebaer paerer og raeddike

DESSERT DESSERT
Kokosris med mango Kakaobar med rgdbede,
og kakaoristede solsikkekerner bgnner og tyttebaer

WEY !

5 g W

DRIK DRIK
Rad smoothie Kakao med kokosmaelk
og bldbaer




midsona

L J
W foodservice
med bgnnesalsa samt
avocado- og kokosdressing

4— OVERSIGT



FROKOST 7 10 PORTIONER

JAMAICAN JERK-TACO

med bgnnesalsa samt avocado- og kokosdressing

100%

W groLocisk
9 MED

&= L£GTE VARER

OPSKRIFT

KLIMABELASTNING
0,129 kg CO,e /port.

PLANTE- T VAREOMKOSTNING
BASERET ca 10 kr /port.

KLIMAKOMPENSERET

midsona

foodservice

99 Tanken med opskriften er at lave en rigtig attraktiv plantebaseret ret, der passer til elevernes
smag. Hemmeligheden er sojabidderne, som er utrolig nemme at give smag, og som far en fin
smag og overflade, nar de steges. Spradheden fra stegningen giver en teksturkonstrast til
kidneybgnnerne. Desuden er retten enkel at lave til mange.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER

JAMAICAN JERK
250 g Taerrede sojabidder,
Kung Markatta
20 g Grgntsagsbouillonpulver,
Kung Markatta
4 g Allehdnde
10 g Sambal oelek, Kung Markatta
2g Spidskommen
2 g Paprikapulver
3g Kanel
2g Muskatned
4 g Hvidlegspulver
10g Lagpulver
3g Gurkemeje
10g Salt
40 g Japansk Soja, Kung Markatta

BONNESALSA
250 g Rade kidneybenner, Kung Markatta
250 g Tomat (2 stk.)
150 g Mango frosneitern
40 g Limesaft, Kung Markatta
20 g Kokosolie, Kung Markatta
5g Salt

DRESSING
2 stk. Avocado
200 g Kokosflade, Kung Markatta
25g Limesaft, Kung Markatta
5g Salt

OGVRIGT
10 stk.  Tacos

FREMGANGSMADE

1 Kog sojabidderne i grentsagsbouillon
i 15 minutter, indtil de er blade

2 Stegsojabidderne med krydderier og sambal

3 Skeer tomateritern, og bland dem med
bgnner, mango, lime, kokosolie og salt

4 Mix alle ingredienser til dressingen

5 Serveres pa tortillabred

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde
Energi 1654,33 kJ
Energi 394,98 kcal
Fedt 156¢g
Maettede fedtsyrer 764 g
Enkeltumaettede fedtsyrer 443 ¢
Flerumaettede fedtsyrer 252¢g
Kulhydrater 4315¢g
heraf sukkerarter 643g
Protein 1772g
Fibre 765g
Salt 369¢g
C-vitamin 8,69 mg
Fosfor 86,81 mg
Jern 0,48 mg
Kalcium 16,23 mg
Kalium 287,96 mg
Natrium 884 mg

ADI*
17%
17%
18%

33%
1%
13%
14%
N%
20%
26%
62%
12%
14%
4%
2%
9%
37%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING

Fedt 34,49 E%
Fibre 3,66E%

M Kulhydrater 43,85 E%

B Protein 18 E%

4
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FROKOST 7 10 PORTIONER

JAMAICAN JERK-TACO

med bgnnesalsa samt avocado- og kokosdressing

midsona

foodservice

e

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Torrede Sojabidder Grontsagsbouillonpulver Sambal Oelek /Agte japansk soja
Usgdede KRAV 5 kg DKO 4 kg PKO 700 g PKO 145 ml
Varenr. 1107166 Varenr. 1601419 Varenr. 1161002 Varenr. 1151002

o

Kung Markatta®

Rede kidneybgnner Torre
KRAV 5 kg

Varenr. 1500342

Kung Markatta®

Rode kidneybonner Dase
KO 2,6 kg

Varenr. 1161885

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Presset lime KRAV Kokosolie Koldpresset Kokosflade KRAV Kokosflade GKO 3 |
200 ml Virgin KRAV 675 ml 400 ml Varenr. 1120002
Varenr. 1118136 Varenr. 1231806 Varenr. 1231807

@ @D
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FROKOST 7 10 PORTIONER

SOUVLAKISPYD

med abletzatziki

N MED @KO-

PRODUKTER

4 MED

&= L£GTE VARER
PLANTE-
BASERET

KLIMAKOMPENSERET S
OPSKRIFT M

KLIMABELASTNING h Aty

0,167 kg CO,e /port. mIdSOna

foodservice

VAREOMKOSTNING
ca 10 kr /port.

99 Inspirationen til opskriften fik jeg pa ferien i
Greaekenland. Finessen ved denne plantebaserede
variant er et frisk tvist med noter af aeble. Frugt
plejer normalt at appellere til barn, og mine barn
elsker disse souvlakispyd.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER

SOUVLAKI
250 g Terret sojafars, Kung Markatta
2 pakker Umamibouillonterning,
Kung Markatta
100g Leg
3g Torretoregano
6g Paprikapulver
3g Hvidlggspulver
200 g Kogt gradris, Kung Markatta
7g Salt
150 g Kikeertemel, Urtekram
20 stk.  Grillspyd

ABLETZATZIKI
350 g Sojayoghurt, Alpro

10g Dild
100g Agurk
100g Able

% stk.  Hvidleg
15g Kokosolie, Kung Markatta
10g Ablecidereddike,
Kung Markatta
3g Salt

FREMGANGSMADE

1 Kogsojafarseni15 minutter i bouillonen

2 Rivlag, og bland dem med sojafars, kogt
gradris, kikeertemel og krydderier

3 Form og steg aflange beffer i kokosolie,
og traek dem pa grillspyd

4 Riv agurk og &ble, og pres vaesken ud

5 Bland med sojayoghurt, hakket dild, kokosolie,

®blecidereddike og salt
6 Serveres med friskkogt bulgur

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde  ADI*

Energi 167,11kJ 12%
Energi 27711 kcal 12%
Fedt 6,21g 7%
Maettede fedtsyrer 23 g 10%
Enkeltumaettede fedtsyrer 047¢g 1%
Flerumaettede fedtsyrer 14¢g 7%
Kulhydrater 3598¢g 12%
heraf sukkerarter 575¢g 10%
Protein 18,17 g 21%
Fibre 6,39 g 22%
Salt 21g  35%
C-vitamin 3,44 mg 5%
Fosfor 10,33 mg 2%
Jern 0,2 mg 2%
Kalcium 12,75 mg 2%
Kalium 55,03 mg 2%
Natrium 397,12 mg 17%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERCGIFORDELING

Fedt 19,13 E%

Fibre 4,26 E%
M Kulhydrater 50,9 E%
B Protein 25,71 E%

4— OVERSIGT



FROKOST 7 10 PORTIONER

SOUVLAKISPYD

med abletzatziki

midsona

foodservice
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Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Torret sojafars KRAV Umamibouillon Terning Hvide gredris KRAV
Usodede 5 kg GKO6X1g S kg

Varenr. 1107165 Varenr. 1601419 Varenr. 1590309

Urtekram®
Kikaertemel KO
300¢g

Varenr. 1000033

Alpro®

Naturel - usegdet alternativ
til yoghurt 500 ml

Varenr. 1541435

500

Kung Markatta®
Kokosolie Koldpresset
Virgin KRAV 675 ml
Varenr. 1231806

Kung Markatta®
Ablecidereddike Filtreret
KRAV 750 ml

Varenr. 1731401

4— OVERSIGT
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FROKOST 7/ 10 PORTIONER

MAJS- OG KIKZRTEFRITTERS ~%
med gul gulerodshummus og ristede gulergdder BASERET

KLIMAKOMPENSERET

*
OPSKRIFT hieey

KLIMABELASTNING oot
0,107 kg CO,e /port.

lil VAREOMKOSTNING
ca 10 kr /port.

midsona

foodservice

99 Fritters er en mere barnevenlig variant af falafel. Takket veere majs bliver den lidt s@dere, hvilket gor,
at barn genkender smagen og saetter mere pris pa retten. Quinoa giver god konsistens og en knasende
fornemmelse, samtidig med at cornflakes giver yderligere spradhed.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@ZKKENER

FRITTERS GUL GULERODSHUMMUS FREMGANGSMADE
100 g Cornflakes Kung Markatta 150 g Gule guleradder 1 Kog quinoaen
50¢g Kikaertemel, Urtekram 20 g Citronsaft, Kung Markatta 2 Mix cornflakes til pulver
500 ¢g Kikaerter, Kung Markatta 50 g Tahini, Kung Markatta 3 Mix kikaerterne og majsen til en lind puré
100g Majs 2 g Hvidlggspulver 4 Bland quinoa, kikeertemel, salt, spidskommen,
50¢g Red quinoa, Kung Markatta 2g Gurkemeje limesaft og kokosolie i puréen
7g Salt 30 g Olivenolie, Kung Markatta 5 Form sma beffer, og vend dem i
3g Spidskommen 400 ¢g Kikeerter, Kung Markatta cornflakepulveret
30 g Limesaft, Kung Markatta 10g Salt Steg dem gyldne i kokosolie
30 g Kokosolie, Kung Markatta 7 Gennemsteg guleradderne ved 180 °C med
RISTEDE GULER@DDER bouillonpulveret, indtil de er blade
500 ¢g Gulergdderiforskellige farver 8 Del gulergdderne i stave inden servering
40 g Kokosolie, Kung Markatta 9 Kog gule guleragdder, og mix dem sammen med
20 g Gregntsagsbouillonpulver, de gvrige ingredienser til en hummus

Kung Markatta

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde
Energi 1588,27 kJ
Energi 394,98 kcal
Fedt 1592 g
Maettede fedtsyrer 791¢g
Enkeltumaettede fedtsyrer 046¢g
Flerumaettede fedtsyrer 246¢g
Kulhydrater 442¢g
heraf sukkerarter 8,68¢g
Protein 944 ¢
Fibre 10,02 g
Salt 291¢g
C-vitamin 4,09 mg
Fosfor 25,04 mg
Jern 0,2mg
Kalcium 19,75 mg
Kalium 156,73 mg
Natrium 718,85 mg

ADI*
16%
16%
19%

34%

1%
13%
14%
15%

1%
34%
49%
5%
4%
2%
2%
5%
30%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING

Fedt 37,25 E%

Fibre 5,07 E%
M Kulhydrater 47,53 E%
M Protein 10,15 E%

\N

4— OVERSIGT



FROKOST 7 10 PORTIONER

MAJS- OC KIKZRTEFRITTERS

med gul gulerodshummus og ristede guleradder

midsona

foodservice

-

Urtekram®
C-Flakes Glutenfri

Usgdedee OKO 375 g
Varenr. 1012795

Kikaertemel KO

Varenr. 1000033

Urtekram®

Kikaerter KRAV
5kg, 2 x 2,5 kg
Varenr. 1500336

i @

Kung Markatta®
Kikserter Dase KRAV

2,6 kg
Varenr. 1161884

s o

Kung Markatta® / Urtekram®
Red Quinoa PKO 2,5 kg
Varenr. 1500332

Kung Markatta®
Presset lime KRAV
200 ml

Varenr. 1118136

Kung Markatta®

Kokosolie Koldpresset
Virgin KRAV 675 ml

Varenr. 1231806

Kung Markatta®
Citronsaft KRAV

Varenr. 1671403

Urtekram®
Tahini uden salt
350¢g

Varenr. 1037450

Urtekram®

Olivenolie Extra Virgin

OKO 11
Varenr. 1035100

2/

Kung Markatta®
Grontsagsbouillonpulver
@KO 4 kg

Varenr. 1601419

4— OVERSIGT



FROKOST 7/ 10 PORTIONER

MAJS- OG KIKZARTEFRITTERS

med gul gulerodshummus og ristede guleradder

midsona

foodservice

.}

Kung Markatta® Urtekram® Urtekram® Urtekram®
Atlanterhavssalt Fint @KO Himalayasalt Spidskommen KO Hvidlegspulver KO
1kg 385¢g 365¢g 600 ¢g

Varenr. 1020603 Varenr. 1011624 Varenr. 1078682 Varenr. 1073123

Gurkmeje KO

Varenr. 1072363

4— OVERSIGT



foodservice

med plantebaseret
burgerdressing og
hjemmelavet BBQ-ketchup
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KLIMAKOMPENSERET e

N MEDBKO: B
OPSKRIFT ::,,:

FROKOST /10 PORTIONER PRODUKTER

SOJABU RGERE med plantebaseret & EGTe e

burgerdressing og hjemmelavet BBQ-ketchup secerer |

KLIMABELASTNING s

0,21kg COe /port. mldSOna

foodservice

VAREOMKOSTNING

BASERET ca 10 kr /port.

99 Burgare ar alltid populart
och har har jag gjort en vildare
vaxtbaserad variant i smashed
burger stil. De grova soyastrim-
lorna binds samman av bénorna
och ger ett hemlagat och mer
levande utseende. En roligare
burgare helt enkelt.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER

MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR
STORK@KKENER

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde  ADI*
Energi 1999,33kd  20%
Energi 47726 kcal  20%
Fedt 14,81g 18%
o,
BURGERE 10g Ablecidereddike, Kung Markatta FREMGANGSMADE Eftftedefetdtzyrirdt oqgg 31°;°
150 g Torrede sojastrimler, 10 g Sambal oelek, Kung Markatta 1 Kogsojastrimlerne i bouillonen i ca. 15 minutter, Fln € umtate ;e fedi syrer O i g 1°/°
Kung Markatta 10 g Tomatpuré, Kung Markatta indtil de er blgde. erumeettede teatsyrer o8 -
: ) . : ) . ) Kulhydrater 6095g 20%
2 stk. Umamibouillonterninger, 4 .dl  Olivenolie, Kung Markatta 2 Mix bgnner med lgg, og bland olie, salt,
! : . . heraf sukkerarter 19,15 g 33%
Kung Markatta 3g Salt, Kung Markatta kikeertemel og sojastrimler i P ; 22 62 6%
250 g Raede kidneybgnner, 50¢g Agurkerelish 3 Form 90 grams-burgere, og steg dem i kokosolie. rotem <8 °
. ) ) Fibre 738 25%
Kung Markatta 4 Kog alle ingredienser til ketchuppen, Salt 331 559
100 g Redleg (1stk.) KETCHUP og lad den kale af Ca P— 5 2 g 4°/°
20 g Kokosolie, Kung Markatta 300 g Tomatpuré, Kung Markatta 5 Mix krydderier sammen med bgnner, F_V]l amin 70’6 mg 10;
15g Salt, Kung Markatta 8 g Sambal oelek, Kung Markatta bannelage, sennep, eddike, tomatpuré JOS or 10’ a7 me 30;
150 g Kikaertemel, Urtekram 15g Ablecidereddike, Kung Markatta og sambal til dressingen Kerl‘n. 10’87 mg 10/0
75g Rarersukker, Kung Markatta 6 Montér olienien tynd strale til emulsion. Kal.czlum 42y68 mg 1°/°
BURGERDRESSING 15g Revet peberrod Tilsset agurkerelish og salt, og mix til en alium cemg -
. . . Natrium 545,75 mg 23%
3 g Hvidlggspulver, Urtekram 2g Stedtkanel lind konsistens bttt gt
nbefalet dagligt indtag
5g Legpulver, Urtekram 2g Spidskommen, Urtekram 7 Servér burgerenien burgerbolle med
2g Paprikapulver, Urtekram 2 g Paprikapulver, Urtekram burgerdressingen, BBQ-ketchuppen ENERGIFORDELING
70g Ezde llf/lldnfybznner, svRIGT og sede kartofler i bade Fedt 2703 E%
ung Markatta , Fibre 2,88 E%
30 g Kidneybgnnelage 10 stk.  Burgerbolle Brioche

10 g Dijonsennep, Kung Markatta

M Kulhydrater 51,12 E%
B Protein 18,97 E%

4— OVERSIGT



FROKOST / 10 PORTIONER
l“‘

SOJABU RGERE med plantebaseret midsona

burgerdressing og hjemmelavet BBQ-ketchup foodservice

=

- ¥

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram®
Sojaprotein Strimler Umamibouillon Terning Rede kidneybgnner Torre Rode kidneybonner Dase Kokosolie Koldpresset Kikaertemel KO
Usodede 5 kg GKO6X1g KRAV 5 kg DKO 2,6 kg Virgin KRAV 675 ml 300¢g

Varenr. 1007005 Varenr. 1601419 Varenr. 1500342 Varenr. 1161885 Varenr. 1231806 Varenr. 1000033

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Dijonsennep KRAV Dijonsennep KRAV Ablecidereddike Filtreret Tomatpuré KRAV 22% Tomatpuré KRAV 22% Tomatpuré Pose KRAV
200¢g 5 kg KRAV 750 ml 6x200 g 800¢g 5 kg

Varenr. 1501401 Varenr. 1501402 Varenr. 1731401 Varenr. 1501828 Varenr. 1501805 Varenr. 1501821

1@ @20

@

@ @ @

4— OVERSIGT



FROKOST / 10 PORTIONER R byt

SOJABU RGERE med plantebaseret micﬁl’g(')na

burgerdressing og hjemmelavet BBQ-ketchup foodservice

- -

Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram® Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram®

Ra rersukker KRAV Atlanterhavssalt Fint @KO Himalayasalt Olivenolie Extra Virgin Sambal Oelek Paprika Sed KO
500 g 1kg 385¢g KRAV 500 ml PKO 700 g 450¢g

Varenr. 1500173 Varenr. 1020603 Varenr. 1011624 Varenr. 1111603 Varenr. 1161002 Varenr. 1077029

Urtekram® Urtekram® Urtekram® Urtekram®
Kanel Stedt KO Spidskommen GKO Hvidlegspulver KO Logpulver @KO
380¢g 365¢g 600 ¢g 25¢g

Varenr. 1074145 Varenr. 1078682 Varenr. 1073123 Varenr. 1075693

4— OVERSIGT
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FROKOST 7 10 PORTIONER

SOJAFARSBOLLER

\ MED @KO- KLIMAKOMPENSERET
PRODUKTER OPSKRIFT
9 MED KLIMABELASTNING

@&~ £CTE VARER 0,086 kg CO,e /port.

midsona

. . - VAREOMKOSTNING
med s@dsur dild- og citronsauce e | e foodservice
99 Ensojafarsbolle krydret med  sOJAFARSBOLLER NARING PR. NORMAL PORTION

dild og allehande, der udnytter
redderne fra det nordiske
kekken. Sedmen kommer fra
rodfrugterne og balanceres pa
en elegant made med den
syrlige smag fra citronerne.
Gradrisen giver bollerne en
exceptionel konsistens og
giver en god bid mad.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER

MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR
STORK@KKENER

250 g Terret sojafars, Kung Markatta
2 pakker Umamibouillonterninger,
Kung Markatta

100g Leg
2g Allehdnde
5g Paprikapulver

200 g Kogt gradris, Kung Markatta
7g Salt

150 g Kikaertemel, Urtekram

CITRON- OC DILDSAUCE
100g Laog(1stk.)
200 g Gulergdder (2 stk.)
10 g Rapsolie, Kung Markatta
50¢g Citronsaft, Kung Markatta
50g Ablecidereddike,
Kung Markatta
400¢g Sojaflede, Alpro
200g Vand
2 stk.  Umamibouillonterning,
Kung Markatta
20g Dild
10g Salt

FREMGANGSMADE
1 Kogsojafarseni15 minutter i bouillonen

2 Rivlgg, og bland dem med sojafars, kogt gredris,

kikeertemel og krydderier

3 Form og steg bollerne i rapsolie

4 Steglog og gulergdder i rapsolie, og tilsaet
citronsaft, eddike, bouillon, vand og sojaflade

5 Lad blandingen koge i 15 minutter, til den er lind,

og smag til med salt og hakket dild

Neeringsstof Mangde ADI*
Energi 135,58 kJ 12%
Energi 271,2 kcal 12%
Fedt 1,71g 13%
Maettede fedtsyrer 764 g 7%
Enkeltumaettede fedtsyrer 2,83¢g 7%
Flerumaettede fedtsyrer 522g 27%
Kulhydrater 24,18 g 8%
heraf sukkerarter 6,83 ¢g 12%
Protein 16,66 g 19%
Fibre 6,89g 23%
Salt 38g 63%
C-vitamin 3,94 mg 5%
Fosfor 14,09 mg 2%
Jern 0,16 mg 1%
Kalcium 22,31 mg 3%
Kalium 95,82 mg 3%
Natrium 681,27 mg 28%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERCGIFORDELING

Fedt 35,63 E%
Fibre 4,73 E%

M Kulhydrater 35,31 E%

B Protein 24,33 E%

4— OVERSIGT



FROKOST 7 10 PORTIONER

SOJAFARSBOLLER

med s@dsur dild- og citronsauce

midsona

foodservice

o

Kung Markatta®
Torret sojafars KRAV
Usodede 5 kg

Varenr. 1107165

Kung Markatta®
Umamibouillon Terning
KO 6 X11¢g

Varenr. 1601419

Kung Markatta®
Hvide gredris KRAV
5Kg

Varenr. 1590309

Urtekram®
Kikaertemel KO
300g

Varenr. 1000033

Kung Markatta®
Olivenolie Extra Virgin
KRAV 500 ml

Varenr. 1111603

Kung Markatta®
Citronsaft KRAV
11

Varenr. 1671403

Kung Markatta®
Ablecidereddike Filtreret
KRAV 750 ml

Varenr. 1731401

Alpro®

Soya Culinary 15%
for Professionals,
ikke kolet 12x1 1
Varenr. 1541329

Kung Markatta®
Atlanterhavssalt Fint
1kg

Varenr. 1020603

Urtekram®
Himalayasalt
385¢g

Varenr. 1011624

4— OVERSIGT
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FROKOST 7 10 PORTIONER

RAM ENSU PPE med nudler,

sojastrimler og sprede grentsager

N MED @KO-

PRODUKTER

4 MED

&= L£GTE VARER
PLANTE-
BASERET

;:u":ro’;
KLIMAKOMPENSERET SRR,

R g WAy
OPSKRIFT :,:::‘:,:::

NPt
KLIMABELASTNING hlet R

0,19 kg CO,e /port. mIdSOna

foodservice

VAREOMKOSTNING
ca 10 kr /port.

99 Her har jeg fundet de fine asiatiske produkter
fra Midsona frem og skabt en velsmagende opskrift
med inspiration fra Japan. Tilberedningen er
supernem og passer til mange portioner. Ra-
varerne kan varieres for at handtere madspild.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER

RAMEN
2 stk.  Umamibouillonterning,
Kung Markatta
300 g Rarismiso, Kung Markatta
200 g Japansk soja, Kung Markatta
3000¢g Vand
30 g Agavesirup, Kung Markatta
60 g Ablecidereddike,
Kung Markatta

OGVRIGT

300 g Nudler, Kung Markatta

200 g Tarrede sojastrimler,
Kung Markatta

1stk. Umamibouillonterning,

Kung Markatta

250 g Raedkal

150 g Gulerod

150 g Edamamebgnner

100 g Begnnespirer

150 g Raeddike

200 g Tofu, Kung Markatta

NZRING PR. NORMAL PORTION

Neeringsstof Maengde ADI*

Energi 1602,11 kJ 16%
Energi 380,5 kcal 16%
Fedt 903g 1%
Maettede fedtsyrer 1,58 g 7%
Enkeltumaettede fedtsyrer 1,04 g 3%
Flerumaettede fedtsyrer 2,65¢g 14%

Kulhydrater
heraf sukkerarter

4313g  14%
1487g  25%

Protein 30,1g 34%
Fibre 10,22g  35%
Salt 407g 68%
C-vitamin 20,86 mg  28%

SYLTEDE RODLOG
120 g Radlog (1 stk.)
50 g Citronsaft, Kung Markatta
50¢g Rararsukker, Kung Markatta
50g Vand

FREMGANGSMADE

1 Kog alle ingredienser til suppen sammen
i 30 minutter

2 Tilbered nudlerne i bouillonen

3 Bring sojastrimler i kog med bouillonterning,
og lad blandingen simre i ca. 15 minutter

4 Skeer radlggene i skiver, og bring dem i kog med
citron, sukker og vand

5 Skeer grentsager og tofu i tern

6 Arranger alt i dybe skale, og haeld den varme
bouilloni

7 Top gerne med ristede sesamfrg

Neeringsstof Maengde ADI*

Fosfor 106,03 mg 18%
Jern 1,86 mg 16%
Kalcium 70,02 mg 9%
Kalium 444 43 mg 13%
Natrium 15,81 mg 1%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGCIFORDELING

Fedt 20,11 E%

Fibre 4,92 E%
M Kulhydrater 44,16 E%
B Protein 30,82 E%

=

4— OVERSIGT



FROKOST 7 10 PORTIONER

RAM ENSU PPE med nudler,

sojastrimler og sprede grentsager

midsona

foodservice

Kung Markatta®
Umamibouillon Terning
PKO6X11g

Varenr. 1601419

Kung Markatta®
Rarismiso @KO
300¢g

Varenr. 1151004
Svensk Cater: 115100

Kung Markatta®

/Agte japansk soja KO
145 ml

Varenr. 1151002

Kung Markatta®
Agavesirup 9KO
250¢g

Varenr. 1150002

Kung Markatta®
/Zgnudler lavet af friske
g OKO 3 kg

Varenr. 1141003

Kung Markatta®
Ablecidereddike Filtreret
KRAV 750 ml

Varenr. 1731401

-

Kung Markatta®
Sojastrimler 5 kg
Varenr. 1007005

S0

<$

Qs
- !@

Kung Markatta®

Tofu Naturel KRAV
270 ¢g
Varenr. 1812301

Kung Markatta®
Citronsaft KRAV
11

Varenr. 1671403

B e

Kung Markatta®
Ra rersukker KRAV
500 g

Varenr. 1500173

b3
e

Kung Markatta®
Sesamfrg KRAV
500¢g

Varenr. 1500162

4— OVERSIGT



midsona

foodservice

emed e cihoniis

med graeskar og svampe
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MED @KO- KLIMAKOMPENSERET 5 e
FROKOST /10 PORTIONER \ PRODUKTER OPSKRIFT :::;,,:,;;::
Eok ko Ky ¥

w*
9 ACTE VARER KLIMABELASTNING hl A
€= [RIFOR 0,253 kg CO,e /port. .dsona

PLANTE- VAREOMKOSTNING
med graeskar og svampe sacerer [ catokrdport foodservice
INGREDIENSER 5 Skeer graeskar og @stershatte i tern, og steg
500 ¢g Hvide ris, Kung Markatta (6 dl) dem i kokosolie
1200g Vand 6 Kog grenne linser, og striml graeskarret. Bland
10g Salt dem med de @vrige ingredienser til sidesalaten
1stk. Umamibouillonterning, 7 Stegkantareller i kokosolie sammen
Kung Markatta med rosmarin
8 Ved servering blandes risen med den varme
SVAMPESAUCE sauce, graeskar og gstershatte
20 g Rapsolie, Kung Markatta 9 Top med kantareller og urter
150 g Champignoner 10 Servér salaten ved siden

7 g Svampepulver
5g Hvidlegspulver
200g Leog(2stk.)
100 g Citronsaft, Kung Markatta

NZRING PR. NORMAL PORTION
750 g Sojaflade, Alpro

10g Salt Neeringsstof Mangde ADI*

250 g Butternutgraeskar til terninger Energi 1840,35 kJ 19%

150 g Ostershat Energi 441,16 kcal 19%

20 g Olivenolie, Kung Markatta Fedt 18,34 g 22%

Maettede fedtsyrer 2,29¢g 10%

SIDOSALAT Enkeltumaettede fedtsyrer 6,01g 15%

’ ’ En enkel og 50 g Butternutgraeskar til at strimle Flerumaettede fedtsyrer 786g 40%

; ) 50 g Graeskarkerner, Kung Markatta Kulhydrater 5595¢g 18%

hu rtig variant af 1bakke Redbedeskud heraf sukkerarter 348¢g 6%

I"iSOttO, men uden 1bakke Brendkarse Protein 12,77 g 15%

. . 2dl  Grgnne linser Fibre 548¢g 19%

ost, hvilket giver en 5g /Ablecidereddike, Kung Markatta Salt 288g 48%

\ lettere anretning. C-vitamin 1576 mg  21%
Citroneni svampe- TOPPING Fosfor 123 mg 21%

° . . 20 g Rosmarin Jern 1,65 mg 14%

saucen er ogsa med til at give en 10 g Olivenolie, Kung Markatta Kalcium 65,81 mg 8%
friskhed. Ibland f.eks. tilovers- 100g Kantareller Kalium 47143 mg  14%
bleven ristet blomkal eller ris fra Natrium 8ll47mg  34%
FREMGANGSMADE “Anbefalet dagligt indtag

dageniforvejen for at mindske
madspildet. Mulighederne for
variation er uendelige.

1 Kog risen med vand, salt og bouillon

2 Skeer og brun champignoner, lag, hvidlagspulver ENERGIFORDELING
og svampepulver

3 Tilseet citronsaft, sojaflede og salt

4 Lad saucen koge i 10 minutter, mix til lind
konsistens

Fedt 35,9 E%
Fibre 2,32 E%
M Kulhydrater 50,3 E%
M Protein 11,49 E%

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR
STORK@KKENER

4— OVERSIGT



FROKOST 7 10 PORTIONER

CREMEDE CITRONRIS

med graeskar og svampe

midsona

foodservice

o

1:.-.

Kung Markatta®
Hvide ris Parboiled
Skg

Varenr. 1590311

Kung Markatta® Kung Markatta®
Umamibouillon Terning Olivenolie Extra Virgin
PKO6X11g KRAV 500 ml

Varenr. 1601419 Varenr. 1111603

Kung Markatta®
Citronsaft KRAV
11

Varenr. 1671403

Alpro®

Soya Culinary 15%
for Professionals,
ikke kolet 12x11
Varenr. 1541329

—-

Kung Markatta®
Graeskarkerner KRAV
1,67 kg

Varenr. 1500356

Kung Markatta®
Ablecidereddike Filtreret
KRAV 750 ml

Varenr. 1731401

Kung Markatta® Urtekram®
Atlanterhavssalt Fint KO Himalayasalt
1kg 385¢g

Varenr. 1020603 Varenr. 1011624

Urtekram®
Hvidlggspulver KO
600 ¢g

Varenr. 1073123

Urtekram®
Rosmarin KO
270¢g

Varenr. 1077903

4— OVERSIGT



med sojabidder

med rodfrugter,

syrlig citronflade
og bulgur



FROKOST 7 10 PORTIONER

;'«‘:’;c
(Y MED @KO- KLIMAKOMPENSERET Sl S,
PRODUKTER OPSKRIFT LR by agt
"; * g X ¥ ,:

LR L dol f

KLIMABELASTNING hlet R

GULLASCHGRYDE med sojabidder & Kt ver

med rodfrugter, syrlig citronflade og bulgur

PLANTE- Ii]
BASERET

0,18 kg CO e /port.

VAREOMKOSTNING

midsona

ca 10 kr /port. foodservice

99 En klassisk ret pa fjeldet,
som fylder godt op med protein
og kulhydrater. Sojabidderne er
taknemmelige at arbejde med
og giver en god bid mad. Tilsaet
mere sambal oelek for mere bid!
DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER

MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR
STORK@KKENER

GULLASCH
250 g Terrede sojabidder,
Kung Markatta
30 g Gregntsagsbouillonpulver,
Kung Markatta
100g Leg
5g Hvidlggspulver, Urtekram
100 g Peberfrugt (1stk)
15 g Paprikapulver, Urtekram
3g Spidskommen, Urtekram
100 g Tomatpuré, Kung Markatta
800 g Hakkede tomater,
Kung Markatta
20 g Salt, Kung Markatta
1g Timian terret, Urtekram

3 Brunalle ingredienser i en stor gryde, og tilsaet

sambal, hakkede tomater, puré, krydderier,
vand og bouillon

4 Lad blandingen simre, indtil kartofler og
rodfrugter er blgde

5 Smagt til med salt, eddike og sukker

()}

7 Servér retten med nykogt bulgur og
citronfladen

NZRING PR. NORMAL PORTION

Pisk sojafleden, og smag til med appelsinskal

150 g Fast spisekartoffel (2 stk.) Naeringsstof Mzengde  ADI*
100g Gulerod Energi 1688,34k)  17%
100g K&lrabi Energi 40161kcal  17%
30g Sambal oelek, Kung Markatta Fedt 99g 12%

2stk.  Umamibouillonterning, Maettede fedtsyrer 584g 25%

Kung Markatta Enkeltumaettede fedtsyrer 1,38 g 4%

1200g Vand Flerumaettede fedtsyrer 16g 8%
20g Ablecidereddike, Kulhydrater 54,28g  18%

Kung Markatta heraf sukkerarter 887¢g 15%

10g R&rersukker, Kung Markatta Protein 19.85g  23%

Fibre 972g 33%

CITRONFL@DE Salt 374g  62%
1stk. Skallen af appelsin C-vitamin 25,6 mg 342/0

250 g Sojaflade, Alpro Fosfor 18,1mg 3%
Jern 0,17 mg 1%

GVRIGT Kalcium 21,66 mg 3%
6dl  Bulgur, Kung Markatta Kalium 127,37 mg 4%
Natrium 799,05 mg 33%

FREMGANGSMADE *Anbefalet dagligt indtag

1 Bring sojabidderne i kog med bouillonen, og lad
dem simre i ca. 15 minutter, indtil de er blgde

2 Haklggene, og skeaer rodfrugter, kartofler og
peberfrugtitern

ENERGIFORDELING

Fedt 21,49 E%
Fibre 4,56 E%

M Kulhydrater 54,15E%

B Protein 19,8 E%

4— OVERSIGT



FROKOST 7 10 PORTIONER

GU LLASCHG RYDE med sojabidder

med rodfrugter, syrlig citronflade og bulgur

midsona

foodservice

e

Kung Markatta®
Torrede sojabidder
Usogdede KRAV 5 kg
Varenr. 1107166

Kung Markatta®
Grontsagsbouillonpulver
DKO 4 kg

Varenr. 1601419

Kung Markatta®
Tomatpuré KRAV 22%
800¢g

Varenr. 1501805

Kung Markatta®
Hakkede tomater KRAV
2,5 kg

Varenr. 1501817

Kung Markatta®
Hakkede tomater KRAV
12x400¢g

Varenr. 1501812

Kung Markatta®
Sambal Oelek
KO 700 g
Varenr. 1161002

Kung Markatta®
Umamibouillon Terning
KO 6X11g

Varenr. 1601419

Kung Markatta®
Ra rersukker KRAV
500 g

Varenr. 1500173

Kung Markatta®
Ablecidereddike Filtreret
KRAV 750 ml

Varenr. 1731401

i G

Alpro®
Soya Piskeflade 25,5%

Airy & Creamy 15x250 ml

Varenr. 1541456

= i 4

Kung Markatta®
Bulgur Fuldkorn KRAV
5 kg

Varenr. 1500320

Urtekram®
Bulgur KO
4x2,5 kg
Varenr. 1010799

4— OVERSIGT



FROKOST 7/ 10 PORTIONER

GU LLASCHG RYDE med sojabidder

med rodfrugter, syrlig citronflade og bulgur

midsona

foodservice

Urtekram® Urtekram®

Paprika Sed 9KO Spidskommen KO
450 ¢g 365¢g

Varenr. 1077029 Varenr. 1078682

Kung Markatta®
Atlanterhavssalt Fint
1kg

Varenr. 1020603

Urtekram®
Himalayasalt
385¢g

Varenr. 1011624

Urtekram®
Timian KO
160 g

Varenr. 1079143

4— OVERSIGT
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SALAT /10 PORTIONER

POKé BOWL med marinerede

N 100% KLIMAKOMPENSERET
7 ZKOLOGISK OPSKRIFT
g MED KLIMABELASTNING

@=~ £CTE VARER 0,32 kg CO,e /port.

midsona

. . . PLANTE- VAREOMKOSTNING
SOJabIdder, klk&rter Og kerﬂer BASERET Lr ca 10 kr /port. foodservice
SOJABIDDER FREMGANGSMADE

99 En maettende opskrift til
café, der kraever minimal til-
beredning. Kog sojabidderne, og
marinér dem efterfglgende,

i stedet for at stege dem.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR
STORKGKKENER

500 g Tarrede sojabidder,
Kung Markatta
40 g Grentsagsbouillonpulver,
Kung Markatta
25g Olivenolie, Kung Markatta
100 g Tomatpuré, Kung Markatta
75g Japansksoja, Kung Markatta
40 g Sambal oelek, Kung Markatta
10 g Salt, Kung Markatta

KIKZRTER
500¢g Kikaerter, Kung Markatta
20 g Koriander
50 g Limesaft, Kung Markatta
5g Salt, Kung Markatta
20 g Olivenolie, Kung Markatta

SYLTEDE RODLOGC
120 g Raedleg
50 g Citronsaft, Kung Markatta
50 g Rargrsukker, Kung Markatta
50g Vand

SALAT
2stk. Redbeder
2 stk. Gulergdder
1/3  Raeddike

1bakke Redbedeskud

1 bakke Brendkarse
100 g Solsikkekerner, Kung Markatta
100 g Graeskarkerner, Kung Markatta

1 Bring sojabidderne i kog med bouillonen, og lad
dem simre i ca. 15 minutter, indtil de er blgde

2 Marinér dem i de @vrige ingredienser, og afkal

3 Bland kikeerter, olivenolie, koriander,
lime og salti

4 Skeer redlagene i fine strimler, og sylt dem med
citron, sukker og vand

5 Rist solsikke- og graeskarkerner

6 Skeer gulergdder, redbeder og raeddike
i strimler

7 Monter alle ingredienser i grupper pa tallerken

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde  ADI¥

Energi 2120,07 kJ 22%
Energi 505 kcal 22%
Fedt 20,15g  24%
Meettede fedtsyrer 317 g 14%
Enkeltumaettede fedtsyrer O,76¢g 2%
Flerumaettede fedtsyrer 6,17 g 32%
Kulhydrater 45,54 g 15%
heraf sukkerarter 1765g 30%
Protein 31,54 ¢ 36%
Fibre 148g 50%
Salt 47g 78%
C-vitamin 13,65 mg 18%
Fosfor 28,94 mg 5%
Jern 0,18 mg 1%
Kalcium 44,61 mg 6%
Kalium 192,31 mg 6%
Natrium 613,69 mg 26%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING

Fedt 34,29 E%
Fibre 5,44 E%
M Kulhydrater 35,6E%
M Protein 24,66 E%

4— OVERSIGT



SALAT /10 PORTIONER
¥
ROt E i

POKE BOWL med marinerede midsona

sojabidder, kikaerter og kerner foodservice

e

Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Torrede sojabidder Grontsagsbouillonpulver Olivenolie Extra Virgin Tomatpuré KRAV 22% /Agte japansk soja KO Sambal Oelek
Usgdede KRAV 5 kg OKO 4 kg KO 11 800¢g 145 ml KO 700 g
Varenr. 1107166 Varenr. 1601419 Varenr. 1035100 Varenr. 1501805 Varenr. 1151002 Varenr. 1161002

10

T -
Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Kikaerter Dase KRAV Presset lime KRAV Citronsaft KRAV Ra rorsukker KRAV Graeskarkerner KRAV Solsikkekerner KRAV
2,6 kg 200 ml 11 500 g 1,67 kg S5 kg
Varenr. 1161884 Varenr. 1118136 Varenr. 1671403 Varenr. 1500173 Varenr. 1500356 Varenr. 1500352

KRAV!

i G

4— OVERSIGT



SALAT 7/ 10 PORTIONER

POKE BOWL med marinerede

sojabidder, kikzerter og kerner

midsona

foodservice

Kung Markatta®
Atlanterhavssalt Fint
1kg

Varenr. 1020603

Urtekram®
Himalayasalt
385¢g

Varenr. 1011624

4— OVERSIGT
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FROKOST 7 10 PORTIONER

BLOMKALSSUPPE ...

kokosmaelk, spread af se@d kartoffel og majsbraed

&= £GTE VARER

KLIMAKOMPENSERET

\ MED @KO-
OPSKRIFT

7 PRODUKTER

9 MED KLIMABELASTNING

0,177 kg CO.e /port.

VAREOMKOSTNING

PLANTE- Ir
ca 10 kr /port.

BASERET

midsona

foodservice

99 Dette er en enkel og
hurtiglavet frokost, der giver en

velafbalanceret smagsoplevelse.

Mit mal er altid at skabe
smage, som bgrn bade gen-
kender og gerne vil spise mere
af. Her mgder den cremede
suppe de sprgde majsbrad, der
toppes med en kraftig spread
af s@de kartofler, hvilket giver
bade protein og maethed.
DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER

MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR
STORK@GKKENER

BLOMKALSSUPPE
1250 g Blomkal, frisk eller frosset
250 g CGulelgg, friske eller frosne
50 g Kokosolie, Kung Markatta
1450 g Kokosmeelk (1/2 dase),
Kung Markatta
25g CGrgntsagsbouillonpulver,
Kung Markatta
100 g Citronsaft, Kung Markatta
1500 g Vand
10 g Salt, Kung Markatta

FREMGANGSMADE
1 Del blomkal og lzg, og laeg stykkerne i en gryde
2 Brun stykkerne i kokosolie, uden at de
tager farve
3 Tilset de gvrige ingredienser,
og kog blomkalen bled
4 Rer suppen lind

MAJSBR@D MED
SPREAD AF S@D KARTOFFEL
550 g Skreellede s@de kartofler
180 g Kogte hvide bgnner, Kung Markatta
5g Salt
25g Citronsaft, Kung Markatta
25g Rapsolie naturel, Kung Markatta
50g Majbrad, Friggs

FREMGANGSMADE

1 Damp eller bag de sade kartofler i ovnen,
indtil de er blade

2 Mix dem med hvide bgnner, citronsaft,
salt og rapsolie naturel

3 Top majsbradet med spread af sade kartofler
og gerne lidt karse

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof

Energi

Energi

Fedt

Maettede fedtsyrer
Enkeltumaettede fedtsyrer
Flerumaettede fedtsyrer
Kulhydrater

heraf sukkerarter
Protein

Fibre

C-vitamin

Fosfor

Jern

Kalcium

Kalium

Natrium

Vitamin A

Salt

ENERGIFORDELING

Fedt 61,01 E%
Fibre 3,83 E%

M Kulhydrater 26,83 E%

B Protein 8,31E%

Maengde  ADI*
200149k  20%
482,01 kcal 21%

3251g  39%
281g 120%
033g 1%
02¢g 1%
312¢g  10%
992g  17%
966g 1%
944g  32%

10214 mg  136%
8785mg  15%
097mg 8%
6725mg 8%
6996mg  21%
294 mg 1%
205,55 pg
283mg  47%

*Anbefalet dagligt indtag

\

4— OVERSIGT



FROKOST 7 10 PORTIONER

BLOMKALSSUPPE ...

kokosmaelk, spread af se@d kartoffel og majsbraed

midsona

foodservice

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Kokosolie Koldpresset Kokosmazelk 18% @KO Grontsagsbouillonpulver Citronsaft KRAV
Virgin Fairtrade 675 ml 3x31 @KO 4 kg 11

Varenr. 1231806 Varenr. 1231810 Varenr. 1601415 Varenr. 1671403

s S

-

Kung Markatta®
Hvide benner KRAV

Skg
Varenr. 1500340

Kung Markatta®
Atlanterhavssalt Fint
Tkg

Varenr. 1020603

Friggs®

Tynde majskiks KO
130g

Varenr. 1655041

4— OVERSIGT
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med rade linser,
sojafars og tomater
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FROKOST 7/ 25 BORNEPORTIONER -1 KANTINE

CREMET LASAGNE

‘ MED @KO- KLIMAKOMPENSERET
7 PRODUKTER OPSKRIFT

9 MED KLIMABELASTNING
&%=~ £GTE VARER 0,314 kg CO,e /port.

midsona

' . PLANTE- VAREOMKOSTNING
med rgde linser, sojafars og tomater BASERET | iyl foodservice
SOJAFARSSAUCE FREMGANGSMADE

99 Lasagne er en klassiker og favorit hos mange. Sojafars og

linser garanterer en hgj maethedsfornemmelse og meget protein.

| stedet for sukker giver guleradderne sgdme, som balanceres af
de hakkede tomater. £Ablecidereddike giver en ekstra friskhed,
og grontsagerne giver en dejlig sprad kontrast.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER

50 g Olivenolie, Kung Markatta
200 g Taorret sojafars (600 g kogt),
Kung Markatta
15g Grentsagsbouillonpulver,
Kung Markatta
250 g Legitern, friske eller frosne
300 g Revetsquash
100 g Revne gulergdder
45 g Lasagnekrydderimix, Urtekram
1250 g Hakket tomat, Kung Markatta
25g Tomatpuré, Kung Markatta

1250 g Vand
75g Ablecidereddike, Kung Markatta
35g Salt

175 g Terrede rade linser, Kung Markatta

FREMGANGSMADE

1 Kog sojafarsen i 15 minutter i bouillonen

2 Brunsojafars og grentsager i olivenolien

3 Tilseet de gvrige ingredienser bortset fra
linserne, og lad dem koge i 45 minutter

4 Tilszet linserne de sidste 10 minutter

CREMET SAUCE
1500 g Sojacuisine madlavningsflade,
Alpro
20 g Salt, Kung Markatta
50 g Fuldkornsmajsmel, Urtekram
eller Maizena
Vand

FREMGANGSMADE

1 Bring sojaflade ogsalt i kog

2 Bland fuldkornsmajsmel/Maizena med lidt
vand, og jeevn saucen

LASAGNE
800 g Lasagneplader gastronom,
Kung Markatta

1 Laeg den cremede sauce pa skift med
lasagneplader og sojafarssauce

2 Begynd og slut med den cremede sauce

Bag lasagnen ved 170 °C i 35-40 minutter

4 Serveres gerne med en dejlig salat med squash,

W

radicchiosalat, syltede radlag og spinat

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde  ADI*

Energi 1318,64 kJ 14%
Energi 312,97 kcal 13%
Fedt 13,74 g 16%
Maettede fedtsyrer 19¢g 8%
Enkeltumaettede fedtsyrer 0,32¢g 1%
Flerumaettede fedtsyrer 195¢g 10%
Kulhydrater 34,09 g 1%
heraf sukkerarter 491g 8%
Protein 1,39 ¢g 13%
Fibre 585¢g 20%
C-vitamin 3,84 mg 5%
Fosfor 7,59 mg 1%
Jern 0,06mg 1%
Kalcium 8,52 mg 1%
Kalium 48,27 mg 1%
Natrium 32,54 mg 1%
Vitamin A 36,29 ug 1%
Salt 263mg  44%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING
Fedt 38,27 E%
Fibre 3,52 E%

M Kulhydrater 43,63 E%
B Protein 14,58 E%

4— OVERSIGT



FROKOST 7/ 25 BORNEPORTIONER -1 KANTINE

CREMET LASAGNE

med rgde linser, sojafars og tomater

midsona

foodservice

Kung Markatta®
Olivenolie Extra Virgin
KRAV

500 ml

Varenr. 1111603

Kung Markatta®
Torret sojafars
Usodet KRAV 5 kg
Varenr. 1107165

Urtekram®

Lasagne Krydderimix
KO 280 g

Varenr. 1089786

Kung Markatta®
Hakkede tomater KRAV
2,5 kg

Varenr. 1501817

Urtekram®
Fuldkornsmajsmel KRAV
500¢g

Varenr. 1011203

Kung Markatta®
Grontsagsbouillonpulver
oKO 4 kg

Varenr. 1601415

.-%ﬂ .-.- Pt

Kung Markatta®
Rode linser KRAV
5 kg, 2x2,5 kg
Varenr. 1500378

Kung Markatta®
Tomatpuré Usedede KRAV
22%800¢g

Varenr. 1501805

@ @ O

Kung Markatta®
/blecidereddike Filtreret
KRAV 750 ml

Varenr. 1731401

@

B9

Alpro®

Soya Culinary 15%
for Professionals,
ikke kolet 12x1 1
Varenr. 1541329

50D

Kung Markatta®
Lasagneplader KRAV
5 kg

Varenr. 1160725

@ @

Kung Markatta®
Atlanterhavssalt Fint
1kg

Varenr. 1020603

4— OVERSIGT
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FROKOST 7/ 10 PORTIONER

SOJAKE BAB med sesamdressing,

‘ MED @KO- KLIMAKOMPENSERET
PRODUKTER OPSKRIFT
9 MED KLIMABELASTNING

&=~ £GTE VARER 0,089 kg CO,e /port.

mldsona

- VAREOMKOSTNING
fladbred og sprade grantsager eSO | Byl foodservice
KEBAB FREMGANGSMADE

99 Her er en perfekt fredagsfrokost. Street food er populaert
hos mange og giver lidt luksus for weekenden. Ved at stege
sojabidderne hurtigt ved haj varme, bliver de dejligt sprade.
Den rige krydring balanceres af bradet, salaten

og den linde sesamdresing.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER

\f‘ﬁ\f"‘?ﬂ\f'

. X

Ses B

500¢g Fladbrad eller pitabred
250 g Terrede sojabidder (750 g kogte),
Kung Markatta
20 g Grgntsagsbouillonpulver
10 g Kokosolie, Kung Markatta
5g Kebabkrydderimix, Urtekram
5g Salt, Kung Markatta

FREMGANGSMADE
1 Kog sojabidderne i 15 minutter i bouillonen
2 Stegsojabidderne sprade i kokosolie

og krydderier

SESAMDRESSING
250 g Sojaghurt, Alpro
35g Tahini sesampasta, Kung Markatta
20 g Citronsaft, Kung Markatta
5g Salt

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde ADI*
Energi 1251,62 kJ 6%
Energi 298,8 kcal 6%
Fedt 714 g 8%
Maettede fedtsyrer 193 ¢g 13%
Enkeltumaettede fedtsyrer 0,88¢g 0%
Flerumaettede fedtsyrer 165¢g 8%
Kulhydrater 3793 g 5%
heraf sukkerarter 513g 2%
Protein 1783 g 5%
Fibre 691g 13%
C-vitamin 9,86¢g 13%
Salt 2,54g 42%

1 Pisk ingredienserne sammen,
og smag til med salt

KEBAB
100g Radkal
100g Gulerod
50g Frisésalat
50g Raede bladbedeskud
100 g Agurkeller squash

FREMGANGSMADE

1 Skeer grentsager og salat i strimler

2 Monter fladbred med sesamdressing,
grentsager, salat og sojabidder

3 Rul den sammen, tag en mundfuld, og nyd den!

4 Etsjovere alternativ er at lade bgrnene
bygge deres egen kebab

5 Serveres gerne med friskdampet
fuldkornscouscous fra Kung Markatta og
ekstra sesamdressing

Naeringsstof Maengde  ADI*
Fosfor 66,86mg 1%
Jern 0,72 mg 6%
Kalcium 22,87 mg 3%
Kalium 161,87 mg 5%
Natrium 251,11 mg 10%
Vitamin A 92,04 ug

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING ‘
Fedt 20,84 E%
Fibre 4,36 E% =

M Kulhydrater 50,88 E%
B Protein 23,92 E%

4— OVERSIGT



FROKOST 7/ 10 PORTIONER

SOJAKE BAB med sesamdressing,

fladbrad og sprode grontsager

midsona

foodservice

T

Rl
.ig_

Pt

= .32
Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram® Urtekram® Alpro®
Torrede sojabidder Kokosolie Koldpresset Taco Krydderimix KO Gurkmeje KO Mild & Creamy Usgdede
Usgdede KRAV 5 kg Virgin KRAV 675 ml 450¢g 480¢g PKO 750 ¢g
Varenr. 1107166 Varenr. 1231806 Varenr. 1089785 Varenr. 1072363 Varenr. 1541475

Kung Markatta®
Tahini uden salt KRAV
1,5 kg

Varenr. 1000174

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Citronsaft KRAV Atlanterhavssalt Fint Grontsagsbouillonpulver Couscous Fuldkorn KRAV
11 1kg @KO 4 kg 3x1,67 kg

Varenr. 1671403 Varenr. 1020603 Varenr. 1601415 Varenr. 1500353

KRAV.

4— OVERSIGT
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FROKOST 7 10 PORTIONER

CARRYGRYDE

med kokos, eble og nudler

&= £GTE VARER

\ MED @KO-

7 PRODUKTER OPSKRIFT

9 MED KLIMABELASTNING

0,21kg CO_ e /port.

VAREOMKOSTNING

PLANTE- Ir
ca 10 kr /port.

BASERET

KLIMAKOMPENSERET

midsona

99 Jeg har skabt en mild karryret, hvor smagsvennerne kokos, karry og aeble mades og byder pa
syrlighed og smagsrig fyldighed. £blemosen bestar udelukkende af aebler og bidrager med naturligt
frugtsukker. Serveres gerne med strimlet eller skiveskaret aeble for at give mere bid og kontrast.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK&KKENER

GRYDERET
10 g Kokosolie, Kung Markatta
50g Lagitern, friske eller frosne
175g Usedet aeblemos, Urtekram
8g Karry, Urtekram
2g Gurkemeje, Urtekram
725g Kokosmeaelk (174 dase),
Kung Markatta
40 g Citronsaft, Kung Markatta
30 g Grgntsagsbouillonpulver,
Kung Markatta
5g Salt, Kung Markatta
200 g Tarrede sojastrimler, Kung Markatta
JZAVNING
25g Fuldkornsmajsmel/Maizena
50g Vand

FREMGANGSMADE

1 Kogsojastrimlerne i 15 minutter med
20 g bouillon

2 Steglogene i kokosfedt, karry og gurkemeje,
uden at det tager farve

3 Tilsaet 10 g bouillon og de gvrige ingredienser
bortset fra sojastrimlerne

4 Kogi15 minutter, mix og jeevn med
fuldkornsmajsmel/Maizena rert ud i vand

5 Tilsaet sojastrimlerne, og kog i yderligere
10 minutter

BONNESALAT OG NUDLER
500 g Nudler, Kung Markatta
350 g Rade kidneybenner, Kung Markatta
125 g Torrede &bletern, Urtekram
eller frisk eble

25g Agavesirup, Kung Markatta
25g Rapsolie naturel
25g Citronsaft, Kung Markatta
1g Gurkemeje, Urtekram
3g Salt, Kung Markatta

FREMGCANGSMADE NUDLER
1 Kog nudlerne som anvist pa pakken

FREMGANGSMADE DRESSING

1 Pisk agavesirup, olie, citronsaft, gurkemeje
og salt sammen

2 Bland dressingen med bgnner og able

Servér bgnnesalat, friskkogte nudler og
karrygryde separat

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof
Energi

Energi

Fedt
Maettede fedtsyrer

Enkeltumaettede fedtsyrer

Flerumaettede fedtsyrer
Kulhydrater
heraf sukkerarter
Protein

Fibre

C-vitamin

Fosfor

Jern

Kalcium

Kalium

Natrium

Vitamin A

Salt

ENERGIFORDELING

Fedt 29,42 E%
Fibre 2,71E%
M Kulhydrater 48,77 E%
B Protein 19,10 E%

Maengde  ADI*
2208,71kJ 23%
525,9 keal 22%

1795¢g 21%
13,02 ¢g 56%
1,69¢g 4%
071g 4%
64,76 g 21%
149g 26%
25,37 ¢g 29%
765g  26%
0,39 mg 1%
1,65mg 0%
0,31mg 3%
1,75 mg 0%

1057mg 0%
025mg 0%
0,01 g
222mg  37%

*Anbefalet dagligt indtag

4— OVERSIGT



FROKOST /10 PORTIONER :,:,
e

CARRYGRYDE midsona

med kokos, eble og nudler foodservice

Kung Markatta® Urtekram® Urtekram® Urtekram® Kung Markatta® Kung Markatta®
Kokosolie Koldpresset Ablemos 100 % frugt Karry @KO Fuldkornsmajsmel KRAV Kokosmaelk 18% @KO Citronsaft KRAV
Virgin KRAV 675 ml Usedede @KO 700 g 360¢g 500¢g 31 11
Varenr. 1231806 Varenr. 1039662 Varenr. 1074233 Varenr. 1011203 Varenr. 1231810 Varenr. 1671403
Urtekram®
Gurkmeje KRAV
480¢g

Varenr. 1072363

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram®
Grontsagsbouillonpulver Sojaprotein Strimler Zgnudler lavet af friske Agavesirup KO Rode kidneybonner Dase /Zbletern KRAV
DKO 4 kg Usodede 5 kg g OKO 3 kg 250¢g DKO 2,6 kg 7x125 g

Varenr. 1601415 Varenr. 1007005 Varenr. 1141003 Varenr. 1150002 Varenr. 1161885 Varenr. 1051992

KRAV!

S0

4— OVERSIGT






FROKOST 7/ 2 KANTINE - SO BORNEPORTIONER

OVNPANDEKAGE

\ MED @KO- KLIMAKOMPENSERET
7 PRODUKTER OPSKRIFT
9 MED KLIMABELASTNING

&%=~ £GTE VARER 0,067 kg CO,e /port.

midsona

. . . PLANTE- VAREOMKOSTNING
med kikaerter, sojabidder og tyttebaer BASERET | ey foodservice
PANDEKAGE FREMGANGSMADE
2900 g Kikeerter og lage (1 dase), 1 Skeer kalrabien i tern, og kom stykkerne
Kung Markatta iengryde

23T

99 Her har jeg lavet en fuldstaendig
plantebaseret ovnpandekage proppet
med protein og neaering. | stedet for
zggestand er dejen baseret pa kikaerter.
Hardt stegte sojabidder bidrager med
protein og spradhed.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORKZKKENER

500 ¢g Kikeertemel, Urtekram
50¢g Salt, Kung Markatta
800 ¢g Revettofu naturel, Kung Markatta
1000 g Sojacuisine madlavningsflade,
Alpro
1000 g Kogte sojabidder (600 g kogt),
Kung Markatta
80 g Graentsagsbouillonpulver,
Kung Markatta

FREMGANGSMADE

Mix kikeerterne med lagen

Bland med kikeertemel, salt, tofu og sojaflede
Haeld dejen i 2 smurte kantiner

Bages ved 150 °C i 45-50 minutter

Steg sojabidderne sprade, og smag dem

til med salt

(SN NI N

GRONKALSCHIPS
500g Gronkal
10 g Rapsolie naturel
5g Salt, Kung Markatta

FREMGANGSMADE

1 Del grenkdlen op i chipsstarrelse

2 Gnid grenkalen med olie og salt

3 Rist chipsene ved 180 °Cii ca. 5 minutter

4 Tagdem ud, og lad dem kgle af pa kakkenrulle

SYLTET KALRABI
500¢g Kalrabi
100 g Citronsaft, Kung Markatta
200 g Rararsukker, Kung Markatta
300g Vand
3g Gurkemeje, Urtekram

2 Tilsaet de @vrige ingredienser,
og kog kdlrabien blzd
3 Haeeld vaesken fra ved servering
(kan gemmes og bruges til en god salatdressing)

Servér gerne pandekagen med sprade sojabidder,
grankalschips, syltet kdlrabi og tyttebaersyltetaj.

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde  ADI*

Energi 1248,78 kJ 13%
Energi 297,5 kcal 13%
Fedt 877¢g 10%
Maettede fedtsyrer 117 g 5%
Enkeltumaettede fedtsyrer 043¢g 1%
Flerumaettede fedtsyrer 1,16 g 6%
Kulhydrater 3297¢g 1%
heraf sukkerarter 1045¢g 18%
Protein 18,2¢g 21%
Fibre 9,04 ¢g 31%
C-vitamin 13,11 mg 17%
Fosfor 9,93 mg 2%
Jern O,11mg 1%
Kalcium 17,22 mg 2%
Kalium 55,86 mg 2%
Natrium 13,05 mg 1%
Vitamin A 26,42 ug

Salt 191Tmg  32%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING

Fedt 25,62 E%

Fibre 5,71 E%
M Kulhydrater 44,25 E%
M Protein 24,43 E%

4— OVERSIGT



FROKOST 7/ 2 KANTINE - SO BORNEPORTIONER

OVNPANDEKAGE

med kikzerter, sojabidder og tyttebaer

midsona

foodservice

ie] é‘ "
A
Fxl
%

==
B = 4
G2
-
Kung Markatta® Urtekram® Kung Markatta® Alpro® Kung Markatta®
Kikserter Dase KRAV Kikaertemel KO Tofu Naturel kelet KRAV Soya Culinary 15% Torrede Sojabidder
2,6 kg 300¢g Fairtrade 6x270 g for Professionals, Usodede KRAV 5 kg
Varenr. 1161884 Varenr. 1000033 Varenr. 1812301 ikke kolet 12x1 | Varenr. 107166

Varenr. 1541329

500

Kung Markatta®
Gregntsagsbouillonpulver

Varenr. 1601415

Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram® Kung Markatta®
Citronsaft KRAV Ra rersukker KRAV Gurkmeje KRAV Atlanterhavssalt Fint
11 500 g 480 ¢g 1kg

Varenr. 1671403 Varenr. 1500173 Varenr. 1072363 Varenr. 1020603

4— OVERSIGT
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MELLEMMALTID / 10 PORTIONER

KIKZRTEKIKS

med urtepasta og linsesalsa

N MED @KO- KLIMAKOMPENSERET
PRODUKTER OPSKRIFT
9 MED KLIMABELASTNING
@&~ £CTE VARER 0,05 kg CO.e /port.
PLANTE- T VAREOMKOSTNING
BASERET ca 10 kr /port.

midsona

foodservice

99 En hurtigt og enkelt mellemmaltid, der let kan lokke seldre og
syge til at spise. Desuden er det helt vegansk. Her lader jeg mange
konsistenser mades - sprade kikaertekiks med en laekker, lind urte-
pasta, der toppes med masttende salsa og sprad salat. Alt sammen
med et spaendende touch af tyttebaer.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER MED VM-GULD

| MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER

INGREDIENSER
10 stk.  Kikaertekiks, Friggs
200 g Urtepasta (Tartex)
100 g Gronne linser pa dase,
Kung Markatta
25g Purleg
75g Redlog
20 g Olivenolie, Kung Markatta
20 g Citronsaft, Kung Markatta
5g Salt, Kung Markatta
20 g Salatblade
5g Tyttebeerpulver, Kung Markatta

FREMGANGSMADE

1 Skeer purleg og redleg i strimler

2 Bland dem sammen med linser, citronsaft,
olivenolie og salt

3 Montér kikeertekiksene med urtepasta (Tartex),
linsesalsaen og salatbladene

4 Drys tyttebzerpulveret pa som topping

NZRING PR. NORMAL PORTION

Neeringsstof Maengde ADI*
Energi 578,34 kJ 6%
Energi 138,34 kcal 6%
Fedt 6,51g 8%
Maettede fedtsyrer 3,11g 13%
Enkeltumaettede fedtsyrer Og 0%
Flerumaettede fedtsyrer 1,52¢g 8%
Kulhydrater 14,01¢g 5%
heraf sukkerarter 096¢g 2%
Protein 444 ¢ 5%
Fibre 3,83g 13%
Salt 0,39¢g 7%
C-vitamin 1,96 mg 3%
Fosfor 416 mg 1%
Jern 0,06 mg 0%
Kalcium 4,34 mg 1%
Kalium 21,88 mg 1%
Natrium 0,32 mg 0%
*Anbefalet dagligt indtag
ENERGIFORDELING
Fedt 41,15 E% ‘
Fibre 5,24 E%

M Kulhydrater 40,7 E%
M Protein 1291 E%

\

4— OVERSIGT



MELLEMMALTID 7/ 10 PORTIONER

KIKZRTEKIKS

med urtepasta og linsesalsa

midsona

foodservice

Friggs®

Kikaertekiks Glutenfri
12% protein 130 g
Varenr. 1000376

Tartex®

Vegetarisk urtepasta
OKO 200 g

Varenr. 1125905

Kung Markatta®
Torrede Gronne linser
KRAV 2 x 2,5 kg
Varenr. 1500302

Urtekram®

Olivenolie Extra Virgin
KO 11

Varenr. 1035100

Kung Markatta®
Citronsaft KRAV
11

Varenr. 1671403

Kung Markatta®
Tyttebzerpulver KRAV
75 g

Varenr. 1000043

T

Kung Markatta®
Atlanterhavssalt Fint
1kg

Varenr. 1020603

Urtekram®
Himalayasalt
385¢g

Varenr. 1011624

4— OVERSIGT



MELLEMMALTID mld’ Oona

foodservice

med gulerods- og
misospread, tofu og
syltet gulerod



MELLEMMALTID 7/ 10 PORTIONER

RISKI KS med gulerods- og

misospread, tofu og syltet gulerod

§ MED @KO- KLIMAKOMPENSERET

7 PRODUKTER OPSKRIFT
9 MED @ KLIMABELASTNING
@=” [£GTE VARER 0,064 kg CO.e /port.
PLANTE- lr VAREOMKOSTNING
BASERET ca 10 kr /port.

midsona

foodservice

99 Jeg har udviklet en serie pa tre sma stykker plantebaseret
smerrebrad, der alle er nemme at lave og samtidig er raffinerede.
Gulerod og miso pa risbred giver en dejlig umamismag med skan
saltsmag, og tofu bidrager med maethed.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER

MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@ZKKENER

INGREDIENSER
100 g Riskiks, Friggs
500 g Radgulerod
40 g Rarismiso, Kung Markatta
15g Koldpresset rapsolie, Kung Markatta
200 g Tofu naturel, Kung Markatta
100 g Gulergdder
100 g Red gulerod
10 g Citronsaft, Kung Markatta
100 g Gulfrisésalat

FREMGANGSMADE

Rist eller damp gulergdderne blgde

Mix dem til creme med miso og rapsolie
Kom cremen i en sprgjtepose

Smuldr tofuen

Skyl frisésalaten

Skrael og striml gulergdderne tyndt, marinér
dem i citronsaften

[6) I C2 N NG N\ B

MONTERING

1 Sprgijt gulerodscremen pa riskiksene
2 Laegtofu og frisésalat pa

3 Top med de marinerede gulergdder

NAZARING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Mangde ADI*
Energi 5199 kJ 5%
Energi 123,74 kcal 5%
Fedt 541g 6%
Maettede fedtsyrer 0,69¢g 3%
Enkeltumaettede fedtsyrer 098¢ 2%
Flerumaettede fedtsyrer 0,66 g 3%
Kulhydrater 12,32 g 4%
heraf sukkerarter 547¢g 9%
Protein 547¢g 6%
Fibre 2,35¢g 8%
C-vitamin 4,13 mg 6%
Fosfor 18,9 mg 3%
Jern 0,21 mg 2%
Kalcium 23,4 mg 3%
Kalium 178,5 mg 5%
Natrium 23,9 mg 1%
Vitamin A 603,2 ug

Salt 0,75 mg 12%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING
Fedt 38,38 E%
Fibre 3,6 E%

Kulhydrater 40,19 E%
M Protein 17,83 E%

4— OVERSIGT



MELLEMMALTID / 10 PORTIONER :::&:»::;:
#': ::t‘4»t:: :‘U
RISKIKS
med gulerods- og midsona
misospread, tofu og syltet gulerod foodservice
f ‘%
I L
I
b Litnsaltede
| - o G 95. i l
1 o )J.l - @l’ ‘ .
1 y
k_‘ﬁ*,*
Friggs® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Riskiks Letsaltede KO Rarismiso OKO Rapsolie Koldpresset KRAV Tofu Naturel KRAV Tofu Naturel KRAV Citronsaft KRAV
125¢g 300¢g 500 ml 270 g Fairtrade 1,08 kg 11
Varenr. 1605560 Varenr. 1151004 Varenr. 1461601 Varenr. 1812301 Varenr. 1812310 Varenr. 1671403

4— OVERSIGT
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lilla hummus, graeskarkerner og tranebazer
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‘ MED @KO-

MELLEMMALTID / 10 PORTIONER PRODUKTER

RUGBROD MED AVOCADO & Kre v

LA
KLIMAKOMPENSERET Rty
OPSKRIFT

KLIMABELASTNING *at e
0,05 kg CO e /port.

midsona

. PLANTE- lr VAREOMKOSTNING
lilla hummus, graeskarkerner og tranebaer BASERET ca 10 kr /port. foodservice
99 Et smerrebred med radt/lilla tema pa kidneybgnner,
tyttebeaerpulver, redbedesaft og red salat. Reeddike giver INGREDIENSER NZARING PR. NORMAL PORTION
spredhed og lethed sammen med graeskarkernerne, som 22‘88 iugbrzd' Kung Markatta N——— Maengde ADI*
. . . . . g Avocado .
ristes i kokosolie, hvilket efterlader en delikat eftersmag af kokos. 20g Radise Energi 684.97kJ 7%
Energi 162,94 kcal 7%
20 g Graeskarkerner, Kung Markatta
DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER MED VM-GULD 5 Kok lie K Markatt Fedt 752¢g 9%
I MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER 3g so|toT<O . Muni ttar o Mzettede fedtsyrer 1758 -
& ¢ ) ur.wg arkatts Enkeltumaettede fedtsyrer 37¢g 10%
150 g Radicchiosalat
10 Tuttebseroulver Kune Markatta Flerumaettede fedtsyrer 092¢g 5%
s v pulver fung Kulhydrater 74g 6%
FREMGANGSMADE heraf.sukkerarter 1,18 g 2%
L : ) Protein 408¢g 5%
1 Skaer avocado i skiver, og striml reeddikerne )
N Fibre 517¢g 18%
2 Skyl og pluk radicchiosalaten . .
) ) . C-vitamin 2,6 mg 3%
3 Rist graeskarkernerne i kokosolien
) ) Fosfor 21,5 mg 4%
og saltet ved 160 °C i 12 minutter
4 Grovhak kernerne Jern 0,18 mg 1%
Kalcium 13,91 mg 2%
LILLA HUMMUS Eallu_m 2(2):‘: e gof
240 g Rade kidneybgnner, Kung Markatta .a r|u'm 2% me o
Vitamin A 17,86 mg
45¢g Redbedesaft, Kung Markatta Salt 0.85 149
10g Koldpresset Rapsolie, Kung Markatta @ SO me o
*Anbefalet dagligt indtag
3g Salt
10g Tyttebaerpulver, Kung Markatta ENERGIFORDELING
FREMGANGSMADE Fedt 40,63 E% '
Fibre 6,04 E%

1 Mix bgnnerne med de gvrige ingredienser
til en lind hummus
2 Kom denien sprgjtepose

MONTERING

1 Delrugbrgdeneihalve

2 Sprgjt hummus pa

3 Laeg avocadoskiver og radicchiosalat pa
4

raeddiker og tyttebaerpulver

Top med hakkede graeskarkerner, strimlede

M Kulhydrater 43,20 E%
M Protein 10,13 E%

N

4— OVERSIGT



MELLEMMALTID 7/ 10 PORTIONER

RUGBROD MED AVOCADO

lilla hummus, graeskarkerner og tranebaer

midsona

foodservice

Kung Markatta®
Graeskarkerner KRAV
1,67 kg

Varenr. 1500356

Kung Markatta®
Kokosolie Koldpresset
Virgin KRAV 675 ml
Varenr. 1231806

Kung Markatta®
Tyttebaerpulver KRAV
75 g

Varenr. 1000043

<=

-

Kung Markatta®
Rode kidneybegnner KRAV
5kg, 2 x2,5kg
Varenr. 1500342

Kung Markatta®

Rode kidneybonner Dase

DKO 2,6 kg
Varenr. 1161885

Kung Markatta®
Redbedesaft KRAV
750 ml

Varenr. 1118131

Kung Markatta®
Atlanterhavssalt Fint
1kg

Varenr. 1020603

4— OVERSIGT



midsona

foodservice

» S B
DA

med vegansk
svampemayonnaise,
hirse, paerer og raeddike

4— OVERSIGE



MELLEMMALTID 7/ 10 PORTIONER

”SSAM 77 med vegansk svampe-

mayonnaise, hirse, paerer og raeddike

\ MED @KO- KLIMAKOMPENSERET
7 PRODUKTER OPSKRIFT
9 MED KLIMABELASTNING
&=~ £GTE VARER 0,088 kg CO,e /port.
PLANTE- 11 VAREOMKOSTNING
BASERET ca 10 kr /port.

midsona

foodservice

99 "Ssam" betyder nogenlunde
"at pakke ind" pa koreansk, og
her serveres smgrrebrgdet i et
hjertesalatblad, hvilket giver et
naturligt glutenfrit alternativ.
Svampemayonnaisen er lavet
af kikeertelage, hvilket mindsker
madspildet. Dette er en
kreation, der overrasker og
elskes af alle, der smager den.
DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER

MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR
STORKGKKENER

-

INGREDIENSER
400 g Hjertesalathoved (gemsalat)
200 g Kogt hirse, Kung Markatta
50 g Frisk spinat
20 g Limesaft, Kung Markatta
50¢g Koldpresset rapsolie
5g Salt, Kung Markatta
150 g Paerer
500 g Hvid raeddike
150 g Enokisvamp

FREMGANGSMADE

Skyl og adskil salatbladene

Mix spinat med limesaft og rapsolie

Kog hirse, og bland den med spinatolie og salt
Skaer paere og raeddike i strimler

Pluk enokisvampen

[N NS N

VEGANSK SVAMPEMAYONNAISE
45g Kikaertelage, Kung Markatta
5g Svampepulver
15g Dijonsennep, Kung Markatta
30g Ablecidereddike, Kung Markatta
250 g Rapsolie naturel, Kung Markatta
5g Salt, Kung Markatta

FREMGANGSMADE

1 Pisk kikeertelage, svampepulver, sennep
og eddike sammen

2 Tilseet olienien tynd strale, og smag
til med salt

3 Kom cremenien sprgjtepose

MONTERING

1 Laeg hirse pa salatbladet, og sprajt
svampemayonnaise pa

2 Top med strimlet paere, reeddike
og enokisvamp

NAZARING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde  ADI*
Energi 147742 kJ 15%
Energi 352,87 kcal 15%
Fedt 31,03 g 37%
Maettede fedtsyrer 2,33 g 10%
Enkeltumaettede fedtsyrer 194g 50%
Flerumaettede fedtsyrer 84g 43%
Kulhydrater 16,09 g 5%
heraf sukkerarter 1,89¢g 3%
Protein 288¢g 3%
Fibre 167 g 6%
C-vitamin 53 mg 7%
Fosfor 10,36 mg 2%
Jern 0,32 mg 3%
Kalcium 26,03 mg 3%
Kalium 17 mg 4%
Natrium 4,6 mg 0%
Vitamin A 14,55 pg

Salt 1,31mg  22%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERCGIFORDELING

Fedt 77,37 E%

Fibre 0,90 E%
B Kulhydrater 18,43 E%
W Protein 3,30 E%

4— OVERSIGT



MELLEMMALTID / 10 PORTIONER

”SSAM 77 med vegansk svampe-

mayonnaise, hirse, paerer og raeddike

midsona

foodservice

Kung Markatta®
Hirse KRAV

S kg

Varenr. 1500354

Kung Markatta®
Limesaft KRAV
200 ml

Varenr. 1118136

Kung Markatta®
Kikserter Dase KRAV
2,6 kg

Varenr. 1161884

Kung Markatta®
ADblecidereddike Filtreret
KRAV 750 ml

Varenr. 1731401

KRAV

Kung Markatta®
Dijonsennep KRAV
200¢g

Varenr. 1501401

Kung Markatta®
Dijonsennep KRAV
5 kg

Varenr. 1501402

Kung Markatta®

Atlanterhavssalt Fint

1kg
Varenr. 1020603

4— OVERSIGT
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MELLEMMALTID 7/ 10 PORTIONER

/ZBLE- OG KOKOSLASSI

med smag af kamille

\ MED @KO- KLIMAKOMPENSERET
PRODUKTER OPSKRIFT
4 MED KLIMABELASTNING
@&~ £CTE VARER 0,04 kg CO,e /port.
PLANTE- Ii] VAREOMKOSTNING
BASERET ca 10 kr /port.

midsona

foodservice

99 Lassi er en almindelig
skummende yoghurtdrik fra
Indien, men her har jeg i stedet
brugt kokosmaelk. Den syrlige
smag kommer fra citronsaften,
og kamillete gar kompositionen
lettere. Sammen med Urtekrams
fantastiske usedede aeblemos,
som kun indeholder able, intet
andet, bliver den en forfriskende
og frisk drik med en dejlig smag.
Helt uden tilsat sukker.

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR
STORKGKKENER

INGREDIENSER
650 g Kokosmaelk, Kung Markatta
600 g Ablemos usgdet, Urtekram
50 g Citronsaft, Kung Markatta

TE
6 poser Kamillete, Friggs
300g Vand

FREMGANGSMADE

1 Kogvandet, og laeg teposerne i, lad dem traekke
i 10 minutter, si og afkal

2 Mix vandet med de gvrige ingredienser

3 Serveres med is og toppes med stadt kanel

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Mangde
Energi 618,75 kJ
Energi 149,65 kcal
Fedt N77¢g
Maettede fedtsyrer 104 g
Enkeltumaettede fedtsyrer Og
Flerumaettede fedtsyrer Og
Kulhydrater 944¢g
heraf sukkerarter 723 g
Protein 111g
Fibre 08¢g
Salt 0,04 g
C-vitamin Omg

ADI*
6%
6%

14%

44%
0%
0%
3%

12%
1%
3%
1%
0%

Naeringsstof

Maengde  ADI¥

Fosfor Omg 0%
Jern Omg 0%
Kalcium 1,2 mg 0%
Kalium 0,15mg 0%
Natrium 0,6 mg 0%
*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING

Fedt 70,1 E% ‘

Fibre 1,03 E%

M Kulhydrater 25,83E%
M Protein 3,04 E%

4— OVERSIGT



MELLEMMALTID / 10 PORTIONER
A M

/ZBLE- OG KOKOSLASSI midsona

med Smag af kamille foodservice

»
\ . L
b ‘ .
Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram® Kung Markatta® Friggs®
Kokosmaelk 17% KRAV Kokosmaelk 18% @KO /Zblemos 100 % frugt Citronsaft KRAV Kamillete
6 x 400 ml 3x3lI Usodede GKO 700 g 11 12x25x1,8g
Varenr. 1231802 Varenr. 1231810 Varenr. 1039662 Varenr. 1671403 Varenr. 1602365

4— OVERSIGT
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MED BKO- KLIMAKOMPENSERET it
DESSERT /10 PORTIONER W7 £RoDUKTER OPSKRIFT bt
Hoadaagy

Lok ¥ ok
4 MED KLIMABELASTNING p Rty
@& ECTE VARER 0,131kg CO,e /port. .dsona

og kakaoristede solsikkekerner R | Beicrayeibt

BASERET ca 10 kr /port. foodservice

\ v
1. l.'

INGREDIENSER NZRING PR. NORMAL PORTION
750 g Kokosflgde, Kung Markatta R n w d e
500g Vand aerlgssto engde
2g Salt Energi 1588,08 kJ 16%
% stk.  Vaniljestang Enjrgl 381,226572I<3c)al 1361;0
250 g Gradris, Kung Markatta edt €08 °
) Maettede fedtsyrer 1962g 84%
400g Mangoitern Enkel de fed 012 o%
5g Kakaopulver, Kung Markatta Fln € tumaet(t;e fede tsyrer o 63 g O°/0
100 g Solsikkekerner, Kung Markatta Kelrl:]ur(;naette e fedtsyrer 30’ 27g 10°/°
10 g Kokosolie, Kung Markatta ulhydrater <8 °
5 ) ) heraf sukkerarter 737 g 13%
poser Kamillete, Friggs ;
Protein 588¢g 7%
FREMGANGSMADE ?b|tre éejg ;5;
. ; ; al 21 8 Yo
” Fn vegansk, cremet "ris a la 1 E;g\/iﬁglsen i kokosflgde, vand Ey— 1.2 mg 15%
malta" uden tilsat sukker og kun 2 Bland mango JFosfor ggj mg 01;
natu rlige ravarer. Den sgde 3 Rist solsikkekernene ved 170 °C med kakaoen Ketl"nl ‘5 9 me 1‘70
. ) ) alcium 9 mg o
mangosauce bestar udelukkende og te 110 minutter Kalium 6267mg 2%
. 4 Laeg greden op, og top den med sauce . N
af blandet mango - intet andet! og kernerne Natrium 808mg 3%
. . *Anbefalet dagligt indtag
Til dette giver desserten en
. ENERGIFORDELING
sprodhed fra solsikkekerner,
. . . Fedt 60,71 E%
der er ristet i kakao og kamillete. Flbre O 84 £9
DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER M Kulhydrater 32,19 E%

MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR M Protein 6,26 E%

STORK@KKENER

4— OVERSIGT



DESSERT 7/ 10 PORTIONER

KOKOSRIS MED MANGO

og kakaoristede solsikkekerner

midsona

foodservice

‘-r
""l -r_.f;v
e

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Kokosflade KRAV Kokosflade GKO 3 | Hvide gredris KRAV

400 ml Varenr. 1120002 5Kg
Varenr. 1231807 Varenr. 1590309

i @

Kung Markatta®
Kakaopulver KRAV
1kg

Varenr. 1138001

ﬁi%“" T

Kung Markatta®
Solsikkekerner KRAV
Skg

Varenr. 1500352

el

S

-

_E AR
W

Friggs®
Kamillete
12x25x1,8¢g
Varenr. 1602365

Kung Markatta® Urtekram® Urtekram®
Atlanterhavssalt Fint @KO Himalayasalt Vaniljepulver KO
1kg 385¢g 10g

Varenr. 1020603 Varenr. 1011624 Varenr. 1079526

4— OVERSIGT



midsona

foodservice

med rgdbede, banner og tyttebaer




DESSERT 7/ 10 PORTIONER

KAKAOBAR .

redbede, banner og tyttebaer

‘ 100% KLIMAKOMPENSERET
7 ZKOLOGISK OPSKRIFT
4 MED @KLIMABELASTNING
@& £CTE VARER 0,20 kg CO,e /port.
PLANTE- l“ VAREOMKOSTNING
BASERET ca 10 kr /port.

i

midsona

foodservice

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER MED
VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER

99 Superenkel, supersund bar, som er let at
saelge stykvis. Mix, saet i kaleskabet - klar!
Kokosolien er et superprodukt, som ud over at
give smidighed, saftighed og god smag til disse
barer, ogsa er udmaerket at stege i.

BAR
1dl  Kakao, Kung Markatta
100 g Rade kidneybgnner,
Kung Markatta
150 g Redbedesaft, Friggs
250 g Dadler, Kung Markatta
40g Tyttebeerpulver, Kung Markatta
120 g Kokosolie, Kung Markatta
1dl  Kokosflager, Kung Markatta

TOPPING
2dl  Graeskarkerner, Kung Markatta
2dl  Solsikkekerner, Kung Markatta

FREMGANGSMADE

1 Mix alle ingredienser til baren

2 Tryk en tykkelse pd 3 cm ud pa en plade

3 Rist og grovhak kernerne, og kom dem
pa som topping

4 Lad dem keole af og stivne

5 Skaer dem i den gnskede form,
og kom tyttebaerpulver pa som topping

NZRING PR. NORMAL PORTION

Neeringsstof

Energi

Energi

Fedt

Maettede fedtsyrer
Enkeltumaettede fedtsyrer
Flerumaettede fedtsyrer
Kulhydrater

heraf sukkerarter
Protein

Fibre

Salt

C-vitamin

Fosfor

Jern

Kalcium

Kalium

Natrium

ENERGIFORDELING

Fedt 54,65 E%

Fibre 3,27 E%
B Kulhydrater 31,35E%
B Protein 10,73 E%

Mangde ADI*
598,75 kJ 16%
379,86 kcal 16%
24,07g  29%

88g 38%
O4g 1%
20,13 g 1%

30,05g 10%
20,74g  35%

10,29 g 12%
666g 23%
0,01 g 0%
119mg 2%
24mg 0%
006mg 1%
24mg 0%
13,05 mg 0%

015mg 0%

*Anbefalet dagligt indtag

4— OVERSIGT



DESSERT 7/ 10 PORTIONER R byt

KAKAOBAR . midsona

rédbeta, bénor och lingon foodservice

g

- -
Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Urtekram® Kung Markatta®
Kakaopulver KRAV Rode kidneybgnner KRAV Rode kidneybonner Dase Redbedesaft KRAV Dadler uden sten KO Tyttebzerpulver KRAV
1kg 5kg, 2 x2,5kg OKO 2,6 kg 750 mi 2,5kg 75¢g
Varenr. 138001 Varenr. 1500342 Varenr. 1161885 Varenr. 1118131 Varenr. 1051801 Varenr. 1000043

Hel 2

.
Kung Markatta® Urtekram® Kung Markatta® Kung Markatta®
Kokosolie Koldpresset Kokosmel Groft KO Graeskarkerner KRAV Solsikkekerner KRAV
Virgin KRAV 675 ml 7x200¢g 5 kg, 3x1,67 kg S kg
Varenr. 1231806 Varenr. 1054405 Varenr. 1500356 Varenr. 1500352

B e

4— OVERSIGT



midsona

foodservice

C —
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100% KLIMAKOMPENSERET PR
DRIK / 10 PORTIONER W7 gioroaisk OPSKRIFT bt

9 MED KLIMABELASTNING hl Rty
@& ECTE VARER 0,07 kg CO,e /port. .dsona

PLANTE- Ir VAREOMKOSTNING
BASERET ca 10 kr /port. foodservice

INGREDIENSER
500 ¢g Sveskejuice, Friggs
300 g Radevindruer
120 g (1stk.) Banan
50 g Haorfrg, Kung Markatta
500¢g Frosne jordbaer
30 g Tyttebaerpulver, Kung Markatta

99 Rad, red og sed er temaet for denne
friske smoothie, med en herlig sgdsyrlig
smag. Svesker og herfra smarer maven
fint og gor den god for aeldre med
forstoppelse. Men den er lige sa god og
naturlig for alle, der seetter pris pa masser
af frugt og friskhed.

FREMGANGSMADE
1 Mix alle ingredienser
2 Servér og nyd!

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER
MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@KKENER

NZRING PR. NORMAL PORTION

Neeringsstof Mangde ADI*
Energi 382,97 kJ 4%
Energi 89,93 kcal 4%
Fedt 2,04¢g 2%
Maettede fedtsyrer 0,31g 1%
Enkeltumaettede fedtsyrer 0,03¢g 0%
Flerumaettede fedtsyrer O,11g 1%
Kulhydrater 15,22 ¢g 5%
heraf sukkerarter 12,83 g 22%
Protein 2,22g 3%
Fibre 449¢g 15%
Salt Og 0%
C-vitamin 71,.92mg  96%
Fosfor 23,38 mg 4%
Jern 0,47 mg 4%
Kalcium 23,15 mg 3%
Kalium 192,76 mg 6%
Natrium 21,85 mg 1%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING

Fedt 18,5 E%

Fibre 8,8 E%
M Kulhydrater 63,44 E%
M Protein 9,25 E%

4— OVERSIGT



DRIK 7 10 PORTIONER

ROD SMOOTHIE

midsona

foodservice

H [=u} N
Juice

Friggs®
Sveskejuice
500 ml

Varenr. 1601027

A @

Kung Markatta®
Tyttebaerpulver KRAV
75¢g

Varenr. 1000043

4— OVERSIGT
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100% KLIMAKOMPENSERET e,
DRIK /10 PORTIONER W goloaisk OPSKRIFT AN

9 MED KLIMABELASTNING hl Rty
@& ECTE VARER 0,03 kg CO,e /port. .dsona

o - VAREOMKOSTNING
med kokosmeelk og bldbaer pretner I catokrdport foodservice

99 Her er en god opskrift pa en kraftig
kakao med blabaer og kokos, der giver
drikken en unik karakter. Profilér den som
din egen variant af varm chokolade som
bade er vegansk og sukkerfri.

Varmer godt pa skibakken!

DANIEL LUND KOK OG OPSKRIFTUDVIKLER

MED VM-GULD | MADLAVNING INDEN FOR STORK@ZKKENER

INGREDIENSER
50 g Kakaopulver, Kung Markatta
1500 g Kokosmeelk, Kung Markatta

500¢g Vand
4 g Stedt kardemomme,
Urtekram

4 g Stedt kanel, Urtekram
2g Stedtingefaer, Urtekram
30 g Blabeerpulver, Kung Markatta
120 g Agavesirup, Kung Markatta
% vaniljestang
eller 20 g vaniljesukker,
Urtekram

FREMGANGSMADE

1 Bringalle ingredienser i kog, og lad blandingen
simre i 10-15 minutter

2 Serveres varm og toppet med pisket sojaflade
og ekstra bldbaerpulver

NZRING PR. NORMAL PORTION

Naeringsstof Maengde  ADI*
Energi 1384,73 kJ 14%
Energi 334 kcal 14%
Fedt 2763g  33%
Maettede fedtsyrer 24,35g 104%
Enkeltumaettede fedtsyrer 0,19¢g 0%
Flerumaettede fedtsyrer 0,02¢g 0%
Kulhydrater 1716 g 6%
heraf sukkerarter 167g 20%
Protein 3,38¢g 4%
Fibre 1,64 g 6%
Salt 0,09¢g 2%
C-vitamin 0,24 mg 0%
Fosfor 0,6 mg 0%
Jern 0,02 mg 0%
Kalcium 2,69 mg 0%
Kalium 2,83 mg 0%
Natrium 1,09 mg 0%

*Anbefalet dagligt indtag

ENERGIFORDELING
Fedt 73,84 E% ‘
Fibre 0,95 E%

M Kulhydrater 21,06 E%
M Protein 4,15 E%

4— OVERSIGT



DRIK 7 10 PORTIONER K dtanrt

KAKAO mid’gct)na

med kokosmaelk og blabaer foodservice

¥

| RAFY:

Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta® Kung Markatta®
Kakaopulver KRAV Kokosmaelk 17% KRAV Kokosmaelk 18% @KO Blabzerpulver Agavesirup 9KO
1kg 6 x 400 ml 3x3l1 145 ml 250¢g

Varenr. 138001 Varenr. 1231802 Varenr. 1231810 Varenr. 1000042 Varenr. 1150002

Urtekram® Urtekram® Urtekram® Urtekram®
Kardemomme Sted OKO Kanel Stedt KO Ingefzer KO Vaniljesukker 10% @KO
345¢g 380¢g 15g 34g

Varenr. 1074207 Varenr. 1074145 Varenr. 1073537 Varenr. 1079589

4— OVERSIGT



