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SMART, SMARTARE,
SMARTAST!

&

Vara recept méarkta med en jordglob ar klimatsmartare
an manga traditionella storkdks- 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 klimatpaverkan
an ett "genomsnittsrecept” och motsvarar ett utslapp av CO2e
pa mer an 0,7 men max 1,4 kg per portion.

SASGAS,

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) ar ett matt pa utslapp av
vaxthusgaser som tar hansyn till att olika gaser bidrar olika
mycket till vaxthuseffekten.



GLUTENFRI UGNSPANNKAKA
MED KAL_OCH LINGON

Ugnspannkaka at folket! Har ar ett klassiskt recept pa en gammal goding som
dessutom &r glutenfri. Vi har valt att servera brasserad kal som ett gott tillbehor
eftersom ugnspannkaka ibland bara ska fa vara just ugnspannkaka. Smeten
nedan kan ocksa graddas som tunna pannkakor pa vanligt vis.

INGREDIENSER

10 personer

Ugnspannkaka

1,51 vatten
300 ml graddalternativ
1809 MAIZENA Ekologisk

Majsstarkelse
3309 kikartsmjol
10 agg
15¢ Knorr Umami
15¢ salt

SASGAS,

Brasserad kal

1,5kg spetskal

50g flytande mjolkfritt
margarin

300 ml vatten

5¢9 Knorr Ekologisk

Gronsaksbuljong,
lagsalt

109 salt

20g Knorr Kryddpasta
Timjan

Tillbehor

Rérérda lingon

Gor sa hir
Ugnspannkakan

1. Vispa ihop vatten, gradde, Knorr Umami,
agg, salt, MAIZENA Ekologisk Majsstarkelse
och kikartsmjél till en jamn smet. Sl& smeten i
ett smort GN black. Bakas i ugn vid 205 grader
i 25 minuter.

Brasserad kal

1. Strimla och fras kalen i flytande mjolkfritt
margarin i 5 minuter.

2. Tillsatt vatten och salt. Koka upp och sjud
kalen tills vatten kokat in, ca 15 minuter.

3. Smaksatt med Knorr Kryddpasta Timjan
och farskmalen svartpeppar.

Till servering

Servera ugnspannkakan tillsammans med
brésserad kal och rarorda lingon.




BLOMKALSSOPPA MED APPLE_
OCHKARDEMUMMA_

Blomkal &r inte bara vacker och god utan ocksa nyttig. Har en varmande, kramig
och méattande soppa med doft av Orienten. Blomkal &r C-vitaminrik och dess
grona spada blad har mycket smak och gar ocksa utmarkt att anvanda.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

3g kardemumma, kdrnor  Gor sa har
200g Lok, tarnad

. 1. Torrosta kardemumma vid l&g vdrme, mixa
60g flytande mjolkfritt

eller stot fint. Sautera loken mjuk i flytande

margarln margarin och tillsatt kardemumma, fras

3009 aEple, skalat utan ytterligare ndgon minut.
karnhtis 2. Tillsatt apple, blomkal, potatis, salt, vatten

Tkg blom!«al, buketter och Knorr Ekologisk Gronsaksbuljong.

300g potatis 3. Koka upp och sjud soppan tills gronsakerna

259 salt ar mora ca 20 minuter.

21 vatten ) 4. Mixa soppan slat och tillsatt gradden.

169 Kn.c.)rr Ek°l°9,'5k Spad soppan med lite vatten om s& behdvs
Goronsaksbuljong, och justera smaken med salt och citron.
lagsalt

15¢9 citron, saft av Till Servering

200 ml graddalternativ Servera soppan med farsk timjan och térnat

Tillbehdr syrligt apple.

5¢g timjan, farsk
100g syrligt apple, téarnad



MOROTSSOPPAMED KAFFIR,
UME & INGEFARA.

En morotssoppa med asiatisk kansla! Har gifter sig sot morot med farsk ingefara
som bidrar med bade pepprighet och syra. Farska kaffir limeblad kan képas via
gronsaksgrossist eller narmsta asiatisk butik. Man koper ofta limeblad i pase,
bra att veta ar att bladen kan frysas med fordel.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Till soppan Till servering Gor sa har

900g mordtter, rivna 80g  varlok, skivad 1. Sautera L6k och vitlok mjuk i flytande

60g flytande mjolkfritt 50g rostade melonkérnor mjolkfritt margarin, tillsatt, ingefara,
margarin limeblad, gron chili, rivna morétter och

200g Lok, hackad sautera i ytterligare ndgon minut.

25¢g vitlok, hackad 2. Tillsatt vatten, roda linser, salt och Knorr

25¢g ingefara, farsk hackad Ekologisk Gronsaksbuljong. Koka upp och

39 gron chili, karnfri sjud soppan i 15-20 minuter, tills linser och

904 roda linser morotter ar mora.

169 Knorr Ekologisk 3. Lyft ur limebladen och mixa soppan slat
Gronsaksbuljong, och tillsatt gradden.
l3g salt 4. Smaksatt med Knorr Professional

20g salt Flytande Smaksattare Miso Umami.

5 st limeblad 5. Servera soppan med skivad varlok och

21 vatten rostade melonkarnor.

300 ml 15% graddalternativ

59 Knorr Professional

Flytande Smaksattare
Miso Umami



NORDISK PASTALADA MED ROTFRUKTER_

En valdoftande, kréamig pastaldda med rotfrukter. Serveras med
fordel tillsammans med en gronsallad!

INGREDIENSER

10 personer

7509 pasta, penne

Morotsbéchamel

150 ml laktosfritt
graddalternativ

675 ml mjolk

459 Knorr Cold Base
Starkelse/Redning

3759 morotspuré,
frusen tinad

20g Knorr Umami

109 salt

150g ost, riven

SAGAS,

Tomatsas till pastan

900g Knorr Tomatino

450 ml vatten

20g Knorr Cold Base
Starkelse/Redning

10¢9 citronsaft

509 Knorr Kryddpasta
Bouquet all "Italiana

20¢g Knorr Professinal
Paprika Puré

10¢g salt

19 oregano

129 Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
lagsalt

250g selleri, riven
250g palsternacka, riven
250g morot, riven

Till servering
Sallad

Gor sa har
Pastan

Koka pastan i saltat vatten i 4
minuter mindre dn angivet pa
forpackningen. Detta ar speciellt
viktigt om du monterar ihop
graténgen en dag i forvag! Sla
av vatten och spola pastan i
kallt vatten.

Béchamelsasen

Blanda mjolk och gradde med Knorr Cold
Base Starkelse/Redning till slat konsist-
ens. Lat sdsbhasen std och svilla i 5 minuter.
Tillsatt morotspuré, Knorr Umami och salt,
ror s att smaksattningen blandas val med
sasbasen och tillsatt riven ost.

Tomatsas

Blanda vatten och Knorr Tomatino med Knorr
Cold Base Starkelse/Redning till sl&t konstisens.
L3t tomatsdsen sta och svéalla i 5 minuter.
Tillsatt citronsaft, Knorr Kryddpasta Bouquet
all “ltaliana, Knorr Professional Paprikapuré,
oregano, salt, Knorr Ekologisk Grénsaksbuljong,
selleri, palsternacka och morot, rér sa att
ingredienserna blandas val.

Avslutningsvis

Blanda pastan med tomatsasen i ett GN bleck
och sla béchamelsasen over pastan i ett jamt
lager. Baka av i kombiugn vid 180 grader (75%
anga) i ca 30 minuter.

Till servering

Servera gdrna pastalddan tillsammans med
sallad.



ROSTADE ORIENTALISKA MOROTTER_

Detta goda tillbehor kan serveras bade varmt och kallt. Kryddan sumak, som &r
en del av smaksattningen i detta recept, ar ett litet rott bar som vaxer vilt i medel-
havsomradet. Smaken ar frisk och syrlig med tydliga citrustoner och &ar en

viktig del av den kénda kryddblandningen Zaatar fran mellanostern.

INGREDIENSER

10 personer

1,5kg mordtter

Dressing

140 ml HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette

30¢g Knorr Professional
Paprika Kryddpuré

15¢ salt

50 ml citron, juice
Kryddmix

99 sumak, mald

39 spiskummin, mald
39 koriander, mald

Till servering
509 melonkarnor, rostade

GASAS,

Gor sa har
Dressing

Blanda HELLMANN'S Citrus Vinaigrette med
Knorr Professional Paprika Kryddpuré, salt
och citronjuice.

Kryddmix
Blanda samman kryddorna.

Mordtter

1. Skala mordtterna och skar dem i
passande bitar.

2. Blanda mordtter med dressingen och
rosta pa GN bléck i ugn vid 210 grader i
15 minuter.

3. Tills&tt 2/3 av kryddorna till morétterna,
blanda samman och rosta morotterna
ytterligare 5-10 minuter.

Till servering

Servera morotterna med
rostade melonkarnor och
resterande mangd kryddmix.



KALRABBI OCH MOROT MED SPISKUMMIN

Denna enkla rarivna sallad far en extra smakskjuts med hjalp av citrus och mynta.
Ratten passar bra pa buffén eller som tillbehar till fisk och kyckling. Kalrabbi ar mild
och sétaktig och paminner lite om blomkal, fast mildare i smaken. Kalrabbi ar rik pa
c-vitamin och innehaller dessutom mineraler som kalcium, fosfor och magnesium
som &r starkande for vart skelett.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

600g mordtter Gor sa har

3509 kalrabbi o 1. Skala och riv morotter och kalrabbi grovt.

100 m H_EL!-MANN S Citrus 2. Torrosta spiskummin pa l&g varme,
Vinaigrette nar frona borjar "poppa” ar de klara.

3g  spiskummin, 3. Blanda spiskummin med HELLMANN'S
hgla frc_)n_ Citrus Vinaigrette och smaksatt med

50ml citron, juice salt och citron.

109 salt ) 4. Sla dressingen Gver morotter och kalrabbi

10g  mynta, farsk hackad och vind samman med hackad mynta.



LINS- & POTATISCURRY TIKKA MASALA_

Morotter, potatis och linser ar huvudingredienserna i denna indiska curry.
Viserverar den med en nordiskt sot och syrlig picklad inlaggning tillsammmans
med Naan brod och/eller Fyra Skanska Gryn (bas pa havre, rag, vete och korn).

INGREDIENSER

10 personer

Till curryn
60g flytande mjolkfritt
margarin

200g Lok, tarnad
209 Knorr Professional
Vitlok Kryddpuré

4g spiskummin, mald

29 koriander, mald

19 kardemumma, mald

1259 Knorr Tikka Masala
Pasta

250g linser, grona
600g mordotter, tarnade
4009 potatis

1,21 vatten

600g Knorr Tomatino
3st lagerblad

20g  salt

5009 kikartor, kokta
100 ml kokosmjolk

SASAS,

Picklade gronsaker, lag

150 mL Winborgs Attika 12%
2709 socker

450 ml vatten

5¢9 senapsfro

3st nejlikor

10st  svartpepparkorn

Gronsaker
150g rodlok, skivad

1509 gurka, skivad
150g blomkal

Till servering

Koriander, mynta, kokta
Fyra Skanska Gryn och/eller
Naanbrod

Gor sa har
Tikka Masala curry

1. Sautera Lok mjuk i flytande mjolkfritt
margarin och tillsatt Knorr Tikka Masala
pasta, Knorr Professional Vitlok Kryddpuré,
spiskummin, koriander och kardemumma
och frés ytterligare ndgra minuter.

2. Tillsatt linser, vatten, Knorr Tomatino, salt
och lagerblad koka upp och sjud langsamt
under lock i 10 minuter.

3. Tillsatt morotter och potatis och sjud vidare
tills linser ar latt mjuka ca 15 minuter.

4. Vand ner kokta skoljda kikartor, varm igenom
curryn och justera smaken med salt om s
behovs.

5. Grytan mar bra av att géras dagen fore,

vid uppvarmning tillsatt 100 ml vatten och
kokosmijolk.

Picklade gronsaker

1. Koka upp Winborgs Attika 12 % med vatten,
socker och kryddor, &t svalna.

2. Dela blomkalen i buketter, skala och skiva
gurka och rodlok.

3.Sl& den svala lagen 6ver gronsakerna,
forslut och stalli kylen natten over.

Till servering

Servera ratten med picklade gronsaker, farsk
mynta och/eller koriander, Fyra Skanska Gryn
eller Naanbrod. Curry och tillbehdr ar ocksa
gott att fylla i tunnbrod eller pitabrod.



BOLOGNAISE A LA VEGETARIANA

En vegetarisk kottfarssas som far sin fylliga och "kottiga” smak av brynt aubergine och svamp.
De svarta belugalinserna kommer att géra sasen mork. Vill du hellre ha en ljusare sas bor du
istallet valja grona linser till exempel. Linser har en svag nétaktig smak och ett hogt protein-
innehall. Foredrar du vegetarisk fars framfor linser? Byt bara ut linserna i receptet mot

700 g vegetarisk fars!

INGREDIENSER

10 personer

350 g

150¢g
25¢g
30¢g

30¢g

225¢g
450¢g
225¢g
459

4509
1,11
20g
30¢g

20¢g
29

belugalinser, grona
linser eller puy linser
Lok, tarnad
SLOTTS Tomatpuré
flytande mjolkfritt
margarin

Knorr Kryddpasta
Vitlok

morot, riven
aubergine, riven
champinjoner, rivna
flytande mjolkfritt
margarin

Knorr Tomatino
vatten

Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
lagsalt
Balsamvinager att
smaka av med

salt

oregano
Svartpeppar

GAGAS)

Till servering Gor sa har
Kokt spagetti, parmesan och 1. Skélj linser i vatten och (3t dem rinna av.
sallad 2. Riv morot, svamp och aubergine grovt.

Rosta i margarinet pa stekbord eller rosta
i ugn vid 200 grader i 7-10 minuter
beroende pa ugn.

3. Sautera loken mjuk i margarinet och
tillsatt SLOTTS Tomatpuré, fras ytterligare
n&gon minut.

4. Tillsatt Knorr Kryddpasta Vitlok, rostade
gronsaker, linser, Knorr Tomatino, vatten,
Knorr Ekologisk Gronsaksbuljong, salt och
balsamvinager.

5. Sjud under lock i ca 25 minuter, ta av locket
och lat sdsen koka in som till en Bolognaise.
Smaksatt med oregano, salt och peppar.

Till servering

Servera Bolognaisen med nykokt pasta,
parmesan och sallad



VEGETARISK SHEPHERDSS PIE_

En mustig, nyttig och enkel "Allt i ett gratangfatsratt”. Den vegetariska
farsen far sin kéttiga goda umamismak av brynt svamp, aubergine och
morot. Extra bra blir ratten tillsammans med en sallad.

INGREDIENSER

10 personer

Farsen

1,2kg vegetabilisk fars

300g Lok, tarnad

70g flytande mjolkfritt
margarin

50g SLOTTS tomatpuré

459  Knorr Professional
Vitlok Kryddpuré

450g morotter, rivna

9009 aubergine, riven

4509 champinjon, riven

90g flytande mjolkfritt

margarin

900g Knorr Tomatino

1L vatten

35¢g Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
lagsalt

60g  balsamvindger

25g salt

6g oregano

SAGAS

Potatismos

21 vatten

200g olivolja, pepprig

540g Knorr Cold Base
Potatismos, kallrord

15¢g Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
lagsalt

10g salt

250g ost, riven

Till servering
Sallad

Gor sa har

Shepherd’s pie fyllning

1. Riv morot, svamp och aubergine grovt.

2. Rosta i flytande mjélkfritt margarin pa
stekbord eller rosta i ugn vid 200 grader
i 10 minuter.

3. Sautera loken mjuk i margarinet och tillsatt
SLOTTS Tomatpuré, fras ytterligare nagon
minut.

4. Tillsatt fryst vegetarisk fars och fras
ytterligare ndgon minut.

5. Tillsatt Knorr Professional Vitlok
Kryddpuré, rostade gronsaker, Knorr
Tomatino, vatten, Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong, salt och balsamvinager.
Sjud under lock i ca 15 minuter, ta av locket
och at s&sen koka in som till en Bolognaise.

6. Smaksatt med oregano, salt och peppar.
Lagg sdsen i ett GN bleck.

Potatismoset

1. Blanda kallt vatten och olja.

2. Tillsatt Knorr Cold Base Potatismos, salt
och Knorr Ekologisk Gronsaksbuljong under
omrorning och vand i den rivna osten.

Fore servering

Bred moset dver farsen. Baka av i combiugn i
180 grader vid 70% anga i 25-30 minuter.

Till servering
Servera garna ratten tillsammans med en sallad.



UMAMISTUVAD KAI_

Stuvad kal passar bra till exempelvis rokt skinka, stekt korv, bacon och flésk. | den
har varianten har vi anvant vit misopasta som bidrar med fyllighet och en spannande
sot och salt smakbrytning. Generellt kan man saga att vit misopasta passar bra till
alla typer av kal och ar val vard en omvag! Misopasta kan bestallas via gronsaks-
grossisten eller kopas i asiatiska butiker.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

2kg  spetskél Gor sa har

709  flytande mjdlkfritt 1. Dela, ta bort den grova stammen och skar
margarin kalen i mindre bitar.

159  salt 2. Sautera kalen i margarinet i 5 minuter,

200 ml vatten

80g vit misopasta

159 Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong, 3
lagsalt

400 ml 15% graddalternativ

10¢9 citron, juice

tillsatt vatten, misopasta och Knorr
Ekologisk Gronsaksbuljong och salt och
sjud i ytterligare 5 minuter.
. Tillsatt gradde och sjud kalen i 10 minuter.
4. Smaksatt med peppar och citron.



PURJO- OCH GRONKALSLASAGNE
MED FARSKOST

Prova vart grona alternativ till den gamla hederliga klassikern lasagnen. Med harliga lager av
gronsaker och ljuvlig ltaliensk kryddpasta sa ar denna kal-, purjo- och farskostslasagne en
perfekt, enkel-att-gora-réatt. Servera ratten som den ar, alternativt som tillbehar till fisk eller fagel.

INGREDIENSER

10 personer

Steg 1

600g gronkal

800g purjolok, det vita

90g flytande mjolkfritt
margarin

10¢9 salt

19 svartpeppar

8¢ vitlok, hackad

40¢g Knorr Kryddpasta
Bouquet all 'ltaliana
Créme Bonjour
Softspread Naturell
400 ml 15% graddalternativ
300 ml vatten
8¢ Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
lagsalt

Steg 4

140g Créme Bonjour
Softspread Naturell

200 ml 15% graddalternativ

100g vatten

4Lg salt

250g lasagneplattor
Steg 5

30g gratangost

VO

Gor sa har

Steg 1

1. Riv och strimla gronkalen, ta bort de grova
stjalkarna, skélj och &nga i ugn i 5 minuter.

2. Dela och skiva purjolok, sautera mjuk i
matfett i 8 minuter och krydda med salt.

3. Tillsétt vitlok och sautera vidare i négra
minuter, vand ner gronkalen.

Steg 2

1. Tillsatt gradde och Creme Bonjour
Softspread Naturell, Knorr Kryddpasta
Bouquet all ‘ltaliana, Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong och vatten.

Steg 3

1. Vispa samman Créme Bonjour Softspread

Naturell, grédde, vatten och salt till en sés.

Steg 4

1.

Lagg Y gratangfyllning i
ett smort halvt gastronorm
bleck, sedan lasagne-
plattor och upprepa detta
ytterligare tre ganger, dar
sista lagret ar lasagne-
plattor.

. Sl& gratangsasen frén steg

3 over lasagneplattorna.

. Toppa med gratangost. Baka

avicombiugn vid 180 grader
(70 % angal i 20 minuter.



BUFFALOGRATANG MED BLOMKAL

Lacker, kramig och en lite kryddig blomkalsgratang.

INGREDIENSER @ @

10 personer

2kg  blomkal, buketter Gor s3 har

1,6 liter mjolk

400 ml laktosfritt
graddalternativ

90g MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse S3sen

100 ml vatten

169 Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,

Blomkalen

1. Anga blomkalen i ugn i 3 minuter och lagg
deniett smort GN bleck, kyl ner.

1. Koka upp vatten med gradde och
red av med MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse utrord i vatten.

agsalt . 2. Smaksatt med Knorr Ekologisk Gronsaks-
8¢g Knorr Umami . . .
buljong, Knorr Umami, salt, Sriracha sauce
159 salt .
50g  Srirachasauce och C|t°ron. 0
2 troniui 3. Sjud sasen i 5 minuter, lat svalna och tillsatt
9 citronjuice %, delar av osten. Fordela den kalla sasen

300g ost, riven over blomkalen, avsluta med ost.

Vid servering

Bakas i combiugn vid 180 grader (75% angal)
i ca 20 minuter.



KRAMIG MISO SLAW

Denna otroligt smakrika dressing férvandlar billig salladskal och mordtter till en god sallad
med massor av smak. Generellt kan man s&ga att vit misopasta passar bra till alla typer av kal,
bidrar med fyllighet och har en spannande sat, salt smak. Vit misopasta kan bestallas via gron-
saksgrossisten eller kopas i asiatiska butiker.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Misodressing Gor sa har

2009

HELLMANN'S Misodressingen

Majonnds, Extra Think i3 q samtliga ingredienser.

100g creme fraiche

30g vit misopasta Salladen

159 Knor.r. Professiona! Blanda samman gronsaker med
Ingefara kryddpuré misodressingen. Gott till fisk och fagel.

159  vitvinsvinager

10g  soja, japansk, lagsalt

39 socker

Salladen

400g salladskal, strimlad

150g morot, julienne

80g varlok, strimlad

20g  graslok, hackad

Evt. sesamfro, rostade



—

FISK MED MEDELHAVSORTER OCH TOMAT™

Citron, timjan och basilika utgor smakséttningen i denna enkla tomatsas med en
skon medelhavskansla. Avnjuts bast i sallskap med vit angad fisk. Fankal som ar
en del av tillbehoret, har en god och tydlig smak, som paminner om lakrits.

INGREDIENSER

10 personer

Tomatsas

1,2kg fiskfilé, torsk, kolja
eller sej

120g Lok, tarnad

20g flytande mjolkfritt
margarin

600g Knorr Tomatino

400 ml vatten

8¢ Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
lagsalt

79 salt

25¢g citron

159 Knorr Kryddpasta
Timjan

159 Knorr Kryddpasta
Basilika

109 MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse

109 vatten

OO

Fiankalssallad

6759
600g
90¢g
40¢g
150 ml
50 ml

209

Fyra Skanska Gryn,
kokta

fankal, strimlad
rodlok, tarnad

dill, hackad
HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette
citronsaft,

farsk pressad

salt

Till servering

1509

Creme fraiche 18 %

Gor sa har
Tomatsasen

1. Sautera loken mjuk i margarinet. Tillsatt
Knorr Tomatino, vatten, Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong och salt, koka upp och red
av med MAIZENA Ekologisk Majsstarkelse
utblandat i vatten.

2. Justera smaken med citron juice, Knorr
Kryddpasta Timjan och Knorr Kryddpasta
Basilika.

3. Mixa sasen slat eller servera den som
den ar.

Salladen
Blanda samtliga ingredienser.

Vid servering

1. ,&nga fisken tills innertemperaturen haller
49 grader. Varm igenom sasen och sl&
denna over fisken.

2. Servera fisken med fankalssallad och
creme fraiche.







