ilever
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- bra for miljon och for din verksamhet

Klimatsmart mat har ménga fordelar. Den férsta ar
forstas att den ger upphov till ldgre utslapp av vaxthus-
gaser eftersom den bygger pa recept dar miljobelastande
ingredienser har ersatts av sddana som &r battre for
miljon. Den andra ar att den blir mer och mer popular.
Att ha en eller flera klimatsmarta recept pa din repertoar
visar att du &r medveten om att var mat star for en del av
var miljopaverkan och att du ar villig att dra ditt stra till
stacken. Nagot som ménga géaster uppskattar. Och med
vara klimatsmarta recept ar det varken komplicerat eller
dyrt att vara klimatsmart - tvartom!

I den h&r broschyren hittar du &tta nya klimatsmarta recept
som vi tror du kommer att tycka om. Glém heller inte att du
kan anvanda CO2-kalkylatorn pa var hemsida for att géra
dina nuvarande recept battre ur klimatsynpunkt.

Smart, smartare, smartast!

&

Vara recept méarkta med en jordglob &r 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.

OO

Recept med tva jordglobar ger betydligt lagre klimatpa-
verkan an ett "genomsnittsrecept” och motsvarar ett ut-
slapp av C02e pa mer an 0,7 men max 1,4 kg per portion.

GAGAS)

Vara allra mest klirlnatsmarta 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 utslépp av véxthusgaser

som tar hansyn till att olika gaser bidrar olika mycket till vixthuseffekten.




PUM-PASOPPA MED APPLE & INGEFARA

10 personer @ @ @

INGREDIENSER

2 kg butternutpumpa, skalad och urkarnad
100 g  Milda Flytande Mjolkfritt Margarin 78 %
24 g vitlok, hackad

160 g Lok, tarnad

360g  syrligt apple, skivat i batar

40 g ingefara, skalad och tarnad

21 vatten

32g Knorr Hénsbuljong, lagsalt

100 ml  Knorr Visp 31 %

60g citron, juice

4g citron zest

60 g Knorr Kycklingfond, koncentrerad

1i51g Knorr Professional Rékt Chilipuré

Till servering:

50g rostade pumpakarnor
20 g koriander, farsk
150g  yoghurt 10 %

Gor sa har:

1. Fras lok, pumpa, apple, vitlok och ingefara i
Milda Flytande Margarin i 5 minuter. Ror med
jamna mellanrum.

2. Tillsatt vatten och Knorr Hénsbuljong ldgsalt
och &t pumpan sjuda mjuk i 20 minuter,

3. Sla pa Knorr Visp 31 %, citronjuice, citronzest,
Knorr Professional Rékt Chilipuré och Knorr
Kycklingfond och koka upp.

4. Mixa soppan slat.

5. Servera soppan med en klick turkisk yo'ghurt,
rostade pumpakarnor, farsk koriander, : ,
nybakat brod och ost. E ' .




INGREDIENSER
1,25 kg sejfilé

10g Milda Flytande Mjolkfritt Margarin 78 %
Currysas:

759 Milda Flytande Margarin 80 %

240 ¢ Lok, tarnad

2049 curry, madras

T vatten

400 ml  Knorr Mat 15 %

175 ¢g Knorr Lemonesas, torrvara

50 g Knorr Fiskfond

20g Winborg Appelcidervindger

Till servering:

200g apple, strimlat

10g korvel

2 kg potatis, kokt skalad
Gor sa har:

1. Mjukstek loken i Milda Flytande Marga- 5.

rin utan att den tar farg och tillsatt curry.
Fras vidare i ndgon minut.

2. | Tillsatt vatten, Knorr Mat 15 % och
Knorr Lemonesas. Koka upp och sjud
under omrorning tills sdsen tjocknar.

3. | Smakséatt med Knorr Fiskfond och Win-
borgs Appelciderviniger. 8

4. Mixa sasen jamn.

Smorj en ugnsfast form med Milda
Flytande Margarin lagg pa fisken.

Baka fisken vid 175 grader i 10 minuter
eller tills att den haller 45 grader.

Hall currysasen dver fisken i formen.
Toppa med det strimlade applet och
dekorera med korvel.

Servera med kokt potatis.










TOMAISAS

UGNSROSTAD

10 personer

1S,

INGREDIENSER

Tomatsas:

320g  Knorr Napolisas, torrvara

21 vatten

2g citron, zest

40 g citron, juice

40g Knorr Gronsaksfond, koncetrerad
2g timjan

1549 vitlok, riven

50¢g parmesan, riven

Till servering:

2 kg rostad potatis med skal, klyftor
100 g  Milda Flytande Margarin 80 %
| hackad persilja

Gor sa har:

1. Blétlagg de grona linserna dver natten.
Byt vatten och koka linsernaica 5
minuter. Kyl ner och mixa "grovt” i en
matberedare. |

2. Lagg havregrynen i en bunke och sla
over varmt vatten. Lat svalla i 5 minuter.

3. Blanda nétfars, beat, linser, agg och
havregryn. Smaksatt med Knorr Bouqu-
et all'ltaliana, Knorr Oxfond och nymald
peppar. Lat farsen dra kylt i 30 minuter.
Spritsa farsen till 40 bollar p& en smord
GN kantin och stall dem sedan i kylen.

Kall Y S THP 0= TYAST I §

Frikadiller:

50g Knorr Bouquet all'ltaliano
65¢g Knorr Oxfond

500 g notfars

400
200
100
200
2 st
10g

g 1 beat, brun bonmassa
g grona linser

g havregryn
ml vatten
agg
Milda Flytande Margarin 80 %

Koka upp vatten och vispa ner Knorr
Napolisas och tillsatt Knorr Gronsaks-
fond, riven vitlok, timjan, citronsaft och
zest. Lat sdsen sjuda ldngsamt i 10
minuter.

Sl3 sasen over frikadellerna och baka
dem klara i ugn vid 175 graderi 15
minuter.

Senveras med riven parmesan, hackad
persilja och rostad klyftpotatis.



Mrc

ISKSOPPA

P OFT'RA T'IJS SIE'N AP

10 personer @ @ @
INGREDIENSER

11 vatten

40g Knorr Fiskbuljong, lagsalt
150g L&k, hackad

1 kg potatis, tarnad

11 Knorr Mat 15 %, laglaktos

1 kg laxfilé, skinnfri tarnad

80g Maille Dijon Original

304g Knorr Fiskfond, koncentrerad
1549 Winborgs appelcidervindger
1049 dill, hackad

1049 graslok, hackad

vitpeppar, nymalen

Gor sa hir:

ik

Koka upp vatten, Knorr Mat 15 % l&glaktos och Knorr
Fiskbuljong och tillsatt Maille Dijon senap.

Tillsatt Lok och potatis och sjud soppan tills potatis
och Lok ar al dente.

Tillsatt den tarnade laxen till soppan och sjud i ytter-
ligare 10 minuter.

Smaksatt med Knorr Fiskfond och nymalen vitpeppar.

Servera soppan i djupa tallrikar med dill och graslok.



VOO

10 personer

INGREDIENSER
Fyllning:

600 g palsternacka, strimlad, 2 mm
600 g rotselleri, strimlad, 2 mm
500 g morot, strimlad, 2 mm

800g  Knorr Tomatino

100g  spenat

600g  Knorr Lasagneplattor

150 g  riven ost

Morotsbechamel:

21 Knorr Mat 15 %

40 g Knorr Professional Vitlokspure

509 Knorr Gronsaksfond, koncentrerad
900g  morot

timjan °

Gor sa har:

ke

Skala och skiva morotterna. Koka upp Knorr Mat och
tillsatt morotter och vitlok. Sjud tills morotterna ar
genomkokta. Mixa sasen slat och smaka av med salt
och peppar.

Anga rotfrukterna mora i 5 minuter.

Koka upp Knorr Tomatino. Smaksatt med Knorr
Gronsaksfond, timjan, salt och peppar.

Varva rotfrukter, béchamelsas, Knorr Tomatino och
spenat med Knorr Lasagneplattor i ett smort black.
Fordela osten dver lasagnen.

Baka i kombiugn ca 170 grader i 35 minuter. Stro

riven ost dver lasagnen och baka i 10 minuter till.
|






RPIONTUAITLIISHE RET T MIE R S

10 personer

VO

INGREDIENSER
Coleslaw:
600g  spetskal, strimlad
109 salt
200g  apple, julienne 3x3 mm
120g  morot, julienne 2x2 mm
4g kummin, hel
8¢ vitloksklyfta, riven
400g  Hellmann’'s Extra Thick majonnas
200g  Knorr Fraiche 24 %
30g Winborg Appelcidervinidger
bg mynta, hackad
104g persilja, hackad
vitpeppar, efter smak
10 st tunnbrod
Gor sa har:

1l

Mjukfras loken i Milda Flytande Mjolk-
fritt Margarin utan att l6ken tar farg. Lat
l6ken svalna.

Mixa sojabonorna grovt och blanda
dessa med loken.

Blanda kallt vatten med Knorr Cold Base
Potatismos under omrdrning och tillsatt
L6k, sojabdnor, majs och riven ost.

Smaksatt potatisfarsen med hackad
persilja, citronsaft och Knorr Umami.

Forma farsen till ovala bollar (rakna
med tre per person), bryn i Milda |
Flytande Mjolkfritt Margarin och lagg pa
ett GN-black. I

Salta kalen och L&t den st i 20 minuter

tills vatskan dragits ur kalen.
|

COLESLAW

Potatisfritters:

50 ml  Milda Flytande Mjolkfritt
Margarin 78 %

150g Lok, tarnad

600 ml vatten

180g  Knorr Cold Base Potatismos,
starkelse

150g majs

250 g  sojabonor, grona frusna

150 g  riven ost

2049 Knorr Umami

20¢g citron, juice

20¢g persilja, hackad

100 ml  Milda Browning 38 %

7. Rosta kummin i en stekpanna.

10.

411

Lat svalna.

Blanda Hellmann’s Extra Thick majon-
nas och Knorr Fraiche i en stor skal.
Smaksatt med vitlok, kummin, appelci-
dervinager, persilja, mynta och nymalen
vitpeppar efter smak.

Pressa vatskan ur kalen och blanda den
tillsammans med morot, apple och
dressing. Kyl fram till servering,

Pensla eller spraya ett gastrobleck och
fritters med Milda Browning. Stek i ugn
vid 225 grader i 5-10 minuter.

Fyll tunnbrod med varma fritters och
coleslaw. Servera omgaende. ‘o
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10 personer @ @ @

INGREDIENSER

500g  Knorr Ekologisk Penne
20g Milda Flytande Margarin 80 %

Tomatsas med linser:

50g Milda Flytande Margarin 80 %
150g  persiljerot, tarnad

120g  morot, tarnad

100g  purjoldk, skivad

1151g vitlok, hackad

200g linser, grona

95¢ Knorr Napolisas, torrvara

11 vatten

2g timjan

30g Knorr Gronsaksfond, koncentrerad

Gor sa har:

1. Sautera purjolok, vitlok, mordtter och
persiljerot i Milda Flytande Margarin
utan att gronsakerna tar farg. Tillsatt
grona linser och fras ytterligare nagon
minut.

2. Tillsatt vatten, Knorr Napolisas, Knorr
Gronsaksfond och timjan. R6r om och
sjud ldngsamt i 15 minuter. Smaksatt
med peppar.

3. Under tiden: koka Knorr Ekologisk Penne
nagot kortare tid &n pa anvisningen pa |
paketet s3 att den blir al dente. Sl& av |
vatten och hall pastan i det smorda !
gastroblacket. |

Béchamelsas:

5dl Knorr Visp 31 %

7 dl vatten

20g Knorr Umami

1g muskotnot, nymald
100g  Maizena Express, ljus
150 g ost, riven

Till servering:

Blandad gronsallad

4.  Koka upp Knorr Visp och vatten i en
gryta, red av med Maizena Express och
smaksatt med nymald muskotnot och
Knorr Umami.

5. Blanda pastan med tomatsasen och sla
over béchamelsdsen i ett jamt lager. Stro
over riven ost och baka i ugnen vid 175
grader i ca 20-25 minuter.

6. Servera pastalddan med en gronsallad.







10 personer @ @ @

INGREDIENSER

300g purjolok

200g  blekselleri

500g  morotter

15-30 g Milda Flytande Mjolkfritt Margarin 78 %
30g Knorr Fiskbuljong

8 dl vatten

30g Knorr Professional Vitlokspuré
240 g  Knorr Tomatino
4g brédkrydda (anis, fankal, kummin)

1 kg farsk lax

100 g oliver, karnfria

50 g kapris

20 g hackad persilja

5759  mathavre

9dl vatten

30g Knorr Gronsaksbuljong, ekologisk

Aioli:

200g Hellmann’s Extra Thick majonnas
30g Knorr Professional Vitlokspuré
Gor sa har:

1. Koka mathavre i vatten med Knorr Gron- 6. Skar skinnet av laxen och dela filén i tar-
saksbuljong till fiskgrytan. ningar (ca 3 x 3 cm). Lagg fisken i grytan

2. Blanda samtliga ingredienser till aiolin. ach; ugiintiar fock o minser:

3. Ansabch skélj grénsakerna) Strimla 7. Tillsatt skivade oliver och kapris.

purjoldk, selleri och skar morotter i 8. Servera med hackad persilja, aioli och
skivor. nykokt mathavre.

4. Fras gronsakerna i Milda Flytande
Mjolkfritt Margarin.

5. Tillsatt brodkrydda, Knorr Professional
Vitlok, Knorr Tomatino, buljong och g
vatten. Lat sjuda i 5 minuter. Justera
smaken med salt och peppar. _ s







Art.nr.
15739801,
, 17469502
i 10415902
- 25897002
26182701

16704301

29028001

39026001

F14018

29 §0201
19536601

29419801

Produkt

Hellmann’s Extra Thick majonnas
Knorr Visp 31 %

Knorr Fraiche 24 %

Knorr Mat 15 %

Knorr Professional Rékt Chilipuré
Knorr Professional Vitlokspuré
Knorr Fiskfond, koncentrerad

Knorr Gronsaksfond, koncentrerad '

Knorr Kycklingfond, koncentrerad
Knorr Honsbuljong, l&gsalt

Knorr Fiskbuljong, lagsalt

Knorr Gronsaksbuljong, ekologisk

29389101
8784099
F17474
16207401
F08486
12299601
F92697
F85047
15220501
303927
22012801
13300902

Knorr Umami !
Knorr Tomatino

Knorr Cold Base Potatismos
Knorr Lemonesas, torrvara

Knorr Napolisas, torrvara

Knorrilasagneplattor
Knorr Ekologisk-Penne

Milda Flytande Mj6lkfritt Margarin 78 %

Milda Browning 38 %

Milda Flytande Margarin 80 %

Maille Dijon Original
Maizena Express, ljus

ufs.com
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