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SMART, SMARTARE,
SMARTAST!

&

Vara recept markta med en jordglob ar klimatsmartare an manga traditionella storkoks- och

restaurangrecept och motsvarar ett utslapp av CO2e pa mer an 1,4 men max 2,4 kg per portion.

SIS,

Recept med tva jordglobar ger betydligt lagre klimatpaverkan an ett "genomsnittsrecept”
och motsvarar ett utslapp av CO2e pa mer an 0,7 men max 1,4 kg per portion.

SAGAS,

Vara allra mest klimatsmarta recept ar markta med tre jordglobar
och motsvarar ett utslapp av CO2e pa max 0,7 kg per portion.

Fotnot: CO2e (koldioxidekvivalenter) &r ett matt pa utslapp av véxthusgaser som tar hansyn till att olika gaser bidrar olika mycket till vaxthuseffekten.
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russin eller chutney?

Korma &r en mild och frésch nord indiskcurry, har tillagad pa lamm i form av kéttbullar. Kéttbullarna kan
ocksa tillagas direkt i sdsen utan att forstekas i ugnen. Detta recept &r enkelt att laga och smakar gott till-
sammans med kokt ris, gurksallad, eventuellt en klick yoghurt och varfér inte lite s6tma, fran exempelvis

KOTTBULLAR:
1 kg lammfars
300g krossat bovete

400 ml vatten

65¢g Knorr Brynt Lokfond

8¢ citron, zest

40g Knorr Vitlok, kryddpuré

20g mynta, hackad

15¢g salt

KORMASASEN:

30g Milda Sésbas

2009 Knorr Indian Korma
Kryddpasta

30g ingefara, hackad

5009 Knorr Tomatino

300ml vatten

2 st kanelstang (10 g)

800 ml  Kokosmjolk

309 Knorr Kycklingbuljong,
Brynt pasta

5¢g salt

10g Milda Fl.ytande Mjolkfritt
margarin

TILL SERVERING:

Ris, kokt

Koriander, hackad
evt. chutney

1O} 10 PERSONER

TILLAGNING:

1.

Gor kottbullarna: Koka upp vatten och hall i krossat bovete, sla av
varmen och lat grynen svalla i 20 minuter.

. Blanda samman lammfars, bovete, citronzest, mynta, Knorr Vitlok,

kryddpuré, och Knorr Brynt Lékfond till en homogen fars smaksatt
med salt. Rulla sma kottbullar av farsen (som en femkrona) och lagg
dem i ett smort GN black. Stek kottbullarna i ugnvid 190 graderi 15
minuter.

. Alternativt tack kottbullarna med Kormasas (utan att forsteka

bulllarna i ugn) och baka dem klara i ugn vid 175 grader i 20 minuter.
Fyll pa med vatten vid behov om sa behgvs.

. Tillsdsen: Frds samman Knorr Indian Korma Kryddpasta och hackad

ingefara i Milda Flytande Mjolkfritt margarin ndgon minut. Tillsatt
Knorr Tomatino, vatten, kokosmjolk och kanelstang, rér och smaksatt
med salt och peppar. Lt sdsen sjuda i 10 minuter.

. Vid servering: Servera garna lammkaéttbullarna i kormasas tillsam-

mans med farsk koriander, kokt ris och gurksallad..



Har en lattkryddad och frasch morotssoppa med smak fran norra Indien, soppan ar bdde méattande och L&tt att
gora. Servera garna tillsammans med farsk koriander, kokt ris eller indiskt naanbrod.

VOO

En sot och kryddig chutney med djup smak med endast fem ingredienser och mycket latt att tillaga.

INGREDIENSER:
30¢g Milda Sasbas

2004g Lok, hackad
120 g Knorr Indian Korma

Kryddpasta
19 chili flakes, nypa
1 kg moratter, rivna

300g roda linser

800g kokosmjolk

80g Knorr Kycklingfond
3liter  vatten

109 salt

109 citron saft.

TILL SERVERING:
10 g farsk koriander

kokt ris eller naanbrod

1O 10 PersONER

TILLAGNING:

1.

Gor soppan: Sautera l6ken mjuk i Milda Sasbas utan att
l6ken far farg.

. Tillsatt Knorr Indian Korma Kryddpasta, chiliflakes och

stek vidare i ndgon minut.

. Tillsatt rivna mordtter, linser, kokosmjolk, vatten och

Knorr Kycklingfond.

. Sjud tills linserna ar mjuka (ca 15 minuter) under lock.

. Mixa soppan slat och justera smaken med salt och

citron.

. Till servering: Servera soppan med farsk koriander,

kokt ris och naanbrad.

INGREDIENSER:

300 ml
300¢g
30g
40¢g

400g
200 ml

vitvinsvindger
socker
ingefara, farsk fint hackad

Knorr Indian Butter Chicken
Kryddpasta

aprikoser, torkade
vatten

1O)| ca. 71506

TILLAGNING:

1. Till chutney: Grovmixa aprikoser i en robotcoupe.
2. Koka ihop socker och vindger till en vit sirap.

3. Tillsatt ingefara och Knorr Indian Butter Chicken
Kryddpasta och sjud i 1 minut.

4. Tillsatt aprikoser, vatten och koka samman.

5. Ta grytan fré&n viarmen och Lt chutneyn dra i ndgon
timma i rumstemperatur.




En smakrik fiskcurry med autentisk smak som &r fardig att servera pa under en timma. Servera gdrna ratten

O

tillsammans med kokt ris, farsk tomat, koriander och lime.

INGREDIENSER:
30¢g Milda Flytande Mjolkfritt
margarin

200¢g Lok, hackad

1609 Knorr Indian Tikka Masala
Kryddpasta

300g Knorr Tomatino

400g sotpotatis, tarnad 2x2 cm
800 mlL  kokosmjolk

200 mlL  vatten

20g Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong, Lag salt

800¢g koljafilé, tarnad ca3x 3 cm
250¢ artor, frusna
10g salt

TILL SERVERING:

20 g koriander, hackad
2 st lime, i batar

150 g tomater, tarnade
kokt ris

1O 10 PersONER

TILLAGNING:

1. Gor curryn: Sautera loken mjuk utan att den tar farg i
Milda Flytande Mjélkfritt margarin.

2. Tillsatt Knorr Indian Tikka Masala Kryddpasta, sautera
ytterligare ndgon minut.

3. Tillsatt Knorr Tomatino, térnad sétpotatis, kokosmjolk,
vatten och Knorr Ekologisk Grénskasbuljong, Lag salt
koka upp och sjud tills sasen borjar tjockna. Smaksatt
med salt.

4. Avslutningsvis: Tillsatt fisk och artor och sjud tills
fisken ar klar.

5. Servera curryn med farsk koriander, tomat, nykokt ris
och limebatar.

QOO

Jalfrezi &r en aromatisk och mustig curry variant fran Pakistan och kan som h&r goras helt vegansk, men kan ocksa

tillagas pa fisk, kott eller kyckling. Knorr Indian Jalfrezi Kryddpasta &r kryddig i sig sjalv, ytterligare hetta kan en-

kelt tillsattas med hjalp av gron chili. Ratten har ar god tillsammans med kokt ris eller naanbréd och yoghurt.

INGREDIENSER:
159 Milda Flytande Mjolkfritt
margarin

30049 rodlok, tarnad

2409 Knorr Indian Jalfrezi
Kryddpasta

900¢g soOtpotatis, tarnad 3x3 cm

45¢g Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong, Lag salt

600g Knorr Tomatino

1,51 vatten

600 g blomkal, i buketter

150¢g rodpaprika, tarnad 3x3 cm
200¢g gronpaprika, tarnad 3x3 cm
6504 kikarter, kokta avrunnen vikt

TILL SERVERING:

1 st gron chili, skivad
20 g koriander, hackad
Kokt ris

evt. yoghurt 10%

1O)| 10 PersoNER

TILLAGNING:

1.

Sautera rédloken pa lag varme i Milda Flytande Mjolk-
fritt margarin i 10 minuter.

. Tillsatt Knorr Indian Jalfrezi Kryddpasta, ror om och

sautera ytterligare ndgon minut.

. Tillsatt sotpotatis, Knorr Tomatino, vatten och Knorr

Ekologisk Gronsaksbuljong. Sjud i 20 minuter.

. Tillsatt 450 g blomkal, paprika och kik&rtor och sjud

vidare i ca 10 minuter.

. Smaksatt med salt och 10 g farsk hackad koriander.

. Till servering: Servera grytan toppad med skivad chili,

resterande koriander, nykokt ris och evt. yoghurt.




OO

Detta ar ett traditionellt indiskt recept som gar bra att bade grilla eller som har att steka i ugn. Den fylliga
marinaden gor kycklingen mér och kryddig. Det gar ocksa bra att marinera kétt eller fisk i endast Knorr
Indian Tikka Masala Kryddpasta. Servera garna Tikka Masala kycklingspetten tillsammans med

korianderdressing, gurksallad och evt. naanbrod.

INGREDIENSER:

1,8 kg kycklingfilé, tarnad 3x3 cm

400¢ yoghurt 10%

1804¢g Knorr Indian Tikka Masala
Kryddpasta

1049 salt

10 st grillspett

500¢g gurka, skivad

100 g rodlok, tarnad

10g mynta, hackad

25¢g lime, saft

30g rapsolja

salt och peppar

KORIANDERDRESSING:

159 ingefara, farsk riven

40g koriander, farsk hackad

109 lime, saft

40¢g HELLMANN'S Citrus
vinaigrette

300 g

yoghurt 10%

1O} 10 PERSONER

TILLAGNING:

1.
2.

Dag 1: Blotlagg grillspetten i vatten dver natten.

Blanda samman yoghurt med Knorr Indian Tikka Masala Kryddpasta
och smaksatt med salt.

. Marinera kycklingen i yoghurten over natten.

. Dag 2: Tra kycklingen pa spetten och stek i ugn vid 200 grader i ca 20

minuter eller tills kycklingens innertemperatur haller 72 grader.

. Korianderdressing: Mixa samman ingefara, koriander inkl. stjalkar,

limejuice och HELLMANN'S Citrus Vinaigrette till en puré tillsam-
mans med yoghurt.

. Tillgurksalladen: Blanda gurkan med rodlok, lime, mynta och rap-

solja. Smaksatt med salt och peppar.

Til servering: Servera kycklingspetten med gurksallad och koriander
dressing.



VOO

Detta ar ett enkelt satt att krydda gronsaker fore ugnsrostning. Bra att servera som tillbehor eller gott som

en del av buffén.

QOO

Butter Chicken ar en specialitet fran Punjabi som forst lagades pa restaurangen Moti Mahal i Delhi och &r
formodligen en av de mest kanda kycklingratterna i Indien. Butter Chicken ar milt kryddig och serveras garna

tillsammans med kokos, russin, lime och kokt ris.

INGREDIENSER:

100 g rapsolja

80g Knorr Indian Jalfrezi
Kryddpasta

2 kg potatis, skalad

159 salt

MYNTADRESSING:

30049 yoghurt 10%
459 HELLMANN'S Citrus

Vinaigrette
5¢g mynta
19 koriander, malen

1O} 10 PERsONER

TILLAGNING:
1. Rostad klyftpotatis: S&tt ugnen p& 200 grader

2. Skar potatisen passande bitar.

3. Blanda samman Knorr Indian Jalfrezi Kryddpasta,
Milda Flytande Mjolkfritt margarin och salt, vand po-
tatisen i kryddblandningen, ldgg potatisen pa i ett GN
black och rostaiugnica 25 minuter.

4. Myntayoghurt: Rr samman yoghurt, HELLMANN'S
Citrus Vinaigrette med mynta och koriander justera
smaken med salt. Kyl fram till servering.

5. Vid servering: Servera rostad Jalfrezi potatis med kyld
myntayoghurt.

INGREDIENSER:

30g rapsolja

1 kg kyckling, larfile, delad
150 ¢ Lok, hackad

30g Knorr Vitlok, kryddpué

1kg potatis, 3x3 cm
2509 Knorr Indian Butter Chicken
Kryddpasta

40049 Knorr Tomatino
600 ml vatten

509 Knorr Kycklingbuljong,
Brynt pasta

30049 blad spenat, frusen
150 ml  Knorr Visp 31%

TILL SERVERING:

20g koriander, farsk hackad
50g kokos, hyvlad

509 russin

2 st lime

1O} 10 PERsONER

TILLAGNING:

1. Butter Chicken: Sautera loken mjuk i Milda Flytande
Margarin.

2. Tillsatt potatis, Knorr Indian Butter Chicken Kryddpa-
sta, Knorr Tomatino, vatten och Knorr Kycklingbuljong,
Brynt pasta. Koka upp och tillsatt kyckling, sjud lang-
samt under lock tills potatis och kyckling ar klar. Ror
med jdmna mellanrum (tillsatt vatten om sa behdvs).

3. Vand ner spenat i omgangar, tillsatt Knorr Visp 31% och
sjud vidare i ndgra minuter och smaka av med salt och
peppar.

4. Vid servering: Servera Butter Chicken med kokt ris,
koriander och lime.
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Knorr Indian Butter Chicken Pasta

Knorr Indian Tikka Masala Pasta

Knorr Indian Korma Pasta

Knorr Indian Jalfrezi Pasta
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