* = kan innehélla gluten

ERSATTNINGSGUIDE
Recept Glucten Lalbtes

Gar att anvanda glutenfria
havregryn

Biff Stroganoff med ris Gar att anvanda glutenfri sojasas: Gar att anvanda laktosfri \
2 samt kalvfond* matlagningsgradde
Gar att anvanda glutenfri Gar att anvanda laktosfri mjolk Gar att anvanda Khoisan
gronsaksfond* samt hardost** Aggersttare

Gar att anvanda Milda extra 4%
eller Mandel Cuisine
matlagningsgradde 7%

Gar att anvanda glutenfri sojasas
samt kalvfond* /s /
Gar att anvanda laktosfri kvarg Gar att anvanda Khoisan
samt Philadelphia Aggersittare

Gar att anvanda laktosfri
turkisk/grekisk yoghurt

o

Sy Witter

Gar att anvanda Khoisan Gar att anvanda kokosflingor
Aggersittare istallet for valnétter

Bananbrod/muffins med valnétter Gar att anvanda laktosfri kvarg

Bondomelett i ugn

Gér att anvanda glutenfri pasta

samt kycklingfond* Gar att anvanda hardost**

Carbonara utan flask

Chili con carne med ris

X

Drémtarta pa banan

Gar att anvanda glutenfritt
strobrod samt havremjol*,
tortillabrod och bulgur

Falafel i wrap eller med bulgur



* = kan innehélla gluten

ERSATTNINGSGUIDE
Recept Gliden_____febles

Gar att anvanda laktosfri
matlagningsgradde

Gér att anvanda glutenfri pasta | Gér att anvanda hardost**
Gér att anvanda glutenfria Gér att anvanda laktosfri kvarg,
havregryn keso samt Philadelphia
Gar att anvanda glutenfri sojasas|Gar att anvanda glutenfri sojasas
samt kycklingfond* samt kycklingfond*
Gér att anvanda glutenfria @5 e T (T S EIT Gar att anvar?.da Khoisan
havregryn Aggersattare

Gar att anvanda laktosfri
matlagningsgradde samt
hérdost**

o

Ay
X

Nétter
Gar att steka kycklingen i olja
istallet for att toppa med
jordnotter

Flygande Jacob med ris

Halstrad tonfisk med pasta

Keso- & kvargbrod - tva smidiga variante

Gar att anvanda kokosmjélk

Kyckling i jordnétssas med ris istallet for jordndtssmar

Gar att anvanda annan

Karleksmums med kokos vaxtbaserad dryck / mjélk

Gar att anvanda glutenfria

Lasagne med eller utan fullkorn e

Gar att anvanda Khoisan
Aggersittare

Gar att anvanda laktosfri
turkisk/grekisk yoghurt

Gér att anvanda glutenfria

Mangoglass med ran vaffelstrutar



* = kan innehélla gluten
** = naturligt laktosfri

Recept

ERSATTNINGSGUIDE

Gleden

Labtos

o

Ay

Morotsbollar & chokladbollar med kokos

Ostpaj pa ett annat satt

Panerad torsk med aggsas

Pastasallad med vitost

Purjolékssoppa med kvargbrod

Risgrynspudding pa basmatiris

Gar att anvanda glutenfria
havregryn

Gar att anvanda glutenfritt
havremjol* eller mjéImix samt
gronsaksfond*

Gar att anvanda glutenfri pasta

Soppa: Gar att anvanda glutenfri
gronsaksfond* Brod: Gar att
anvanda glutenfria havregryn

Gar att anvanda glutenfritt
havremjol*

Gér att anvanda laktosfri kvarg

Gér att anvanda laktosfri kvarg,
matlagningsgradde samt
hérdost**

Gar att anvanda glutenfritt Gér att anvanda laktosfri Gér att anvanda Knoisan
strébrod, samt fiskfond* matlagningsgradde Aggersittare

Gar att anvanda laktosfri
turkisk/grekisk yoghurt samt
vitost. Kebabsas: Gér att géra
egen med olja samt kryddor

Soppa: Gar att anvanda laktosfri
matlagningsgradde Brod: Gar att
anvanda laktosfri kvarg,
Philadelphia samt hardost**

Gar att anvanda laktosfri
minikeso samt lattmjolk

Gar att anvanda Khoisan
Aggersattare

Gar att anvanda fron istallet for
pistagenotter

Kebabsas: Gar att géra egen
kebabsas med olja samt kryddor

X X

Gar att anvanda Khoisan V
Aggersittare 7/




* = kan innehélla gluten

ERSATTNINGSGUIDE
Recept Gluten Lblee  Ap Wetter

Gér att anvanda kokosflingor
eller chiafron istéllet for
jordnotssmaor

Gér att anvanda glutenfri musli
utan tillsatt socker

Smoothie bowl med musli Gar att anvanda laktosfri kvarg

Gar att anvanda mandelsmor
eller extra kokosmjélk istéllet for
jordnotssmaor

Gar att anvanda glutenfria
havregryn

Stekt grot med smak av dppelpaj Gar att anvanda laktosfri kvarg

Gar att anvanda glutenfritt

Sotpotatispizza pa ett godare satt et e e A

Gér etanvanda hérdosr**
Gér att anvanda glutenfritt Gar att anvénda laktosfri kvarg Gér att anvanda Khoisan
havremjol* samt lattmjolk Aggersattare

Ugnspannkaka med sylt

MAT RATT

Isak Melin



