- VEGETARISKA RECEPT -







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.



BBQ-MOROTSSALLAD

En matig sallad mycket smaker i. Lite sting och rokighet rundas av med
s6tma fran majsen.

INGREDIENSER

GASAS,

10 personer

BBQ-morotssallad

Rokt chilisas

1kg  morot 500g graddfil
50g BBQ-krydda 10g  Knorr Professional
400g cous-cous R6kt Chili kryddpuré
600g majs 109 Knorr Professional
300g isbergssallad flytande smaksattare
100g gul lok Deep Smoke
5¢9 salt

Dressing
59 Knorr Professional

Vitlok kryddpuré
159 Knorr Professional

flytande smaksattare

Deep Smoke
109 Knorr Professional

Rokt Chili kryddpuré
509 persilja
3009 rapsolja
100g HELLMANN'S Citrus

Vinaigrette

Gor sa har

1.

Skala och rosta moroten hel med salt och
lite olja i ugn 200 grader tills mjuk. Stro over
BBQ-krydda pa den fardigbakade moroten.
Koka cous-cous enligt férpackning. Hacka
ok och isbergssallad.

. Hacka persilja och blanda med 6vriga

ingredienser till god dressing och vand ner
i gronsakerna.

. Blanda graddfilen med kryddorna till en

god sds och servera till salladen.
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BLOMKAL TANDOORISALLAD

Indisk blomkal med linser och &pple. Mynta och gurka tillsammans

med yoghurt lyfter ratten.

INGREDIENSER

10 personer

GAGAS

Rostad blomkal Gurkyoghurt Gor s har

800g blomkal 400g turkisk yoghurt 1. Rosta hel blomkal med olja och salt pa i ugn

500g yoghurt naturel 1509 gurka 200 grader i ca 15-20 minuter. Blanda

20g  tandoori 15g  appelcidervindger yoghurt, tandoori och Knorr Professional

59 Knorr Professional ég mynta Rokt Chili kryddpuré och pensla pa den
Rokt Chili kryddpuré 59 salt rostade blomkalen.

Sallad

200g naan brod
500g blomkal
30¢g koriander

2. Strimla naan brodet och rosta till knapriga
krutonger i ugn.

3. Koka linser enligt forpackningen. Rariv
blomkalen pé grova rivjarnet. Hacka
koriander, mynta, lok och apple. Blanda

159  mynta allt med HELLMANN'S Apple Cider Sherry
300g linser Vinegar Vinaigrette.

100g gullok 4. Tarna gurka och hacka mynta. Blanda med
200g apple yoghurt och smaka av med appelcider-

50g HELLMANN'S Apple
Cider Sherry Vinegar
Vinaigrette

vinager och salt.



BOVETE OCH GRONKALSSALLAD

Gronkal ihop med bovete bade som kokt och rostad passar kanon
tillsammans. Pesto pa gronkal &r valdigt smakrik och intressant.

INGREDIENSER

10 personer

Bovete och gronkalssallad

600g bovete

200g gronkal

509 salladslok

300g zucchini

50g WINBORGS Attiksprit
12%

100g strosocker

1509 vatten

300g fankal

Gronkalspesto

50g HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette

100g rapsolja

50g gronkal

509 pumpafron

409 parmesan

59 Knorr Professional

Vitlok kryddpuré

SAGAS,

Gor sa har

1.

Ta en sjattedel av bovetet och rosta i ugn
tills gyllene farg. Koka resten enligt
forpackningen. Koka en pickleslag av
Winborgs Attiksprit 12%, strésocker
och vatten. Skiva zucchinin och lagg i
pickleslagen. Plocka gronkalen i mindre
bitar. Hacka salladsloken och hyvla
fankalen tunt.

. Mixa gronkal, pumpafrén, parmesan och

Knorr Professional Vitlok kryddpuré med
HELLMANN'S Citrus Vinaigrette och
rapsolja till en pesto. Blanda peston med
salladsingredienserna.



BROCCOLI PUMPASALLAD

Hela broccolin anvands, aven stammen i denna ratt. Picklad rotselleri

tillfor syra. Rostade pumpafron skapar knaprighet.

INGREDIENSER

10 personer

Broccoli pumpasallad

400g broccoli

800g pumpa, Butternut

300g rotselleri

50g WINBORGS Attiksprit
12%

100g strosocker

150g vatten

100g gronkal

400g matvete

509 pumpafron

Dressing

109 MAILLE Senap Dijon
Original

160g HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette

40g rapsolja

SASGAS,

Gor sa har

1.

Skér bort buketterna p& broccolin och koka
dessa. Hyvla stammen tunt. Skala och skar
pumpan i bitar och koka denna. Skala och
rariv rotsellerin. Koka en pickleslag pa
attika, socker och vatten och hall over
rotsellerin. Plocka gronkalen i smabitar.
Koka matvetet enligt forpackningen.

Rosta pumpafrona.

. Blanda MAILLE Senap Dijon Original,

HELLMANN'S Citrus Vinaigrette och
rapsolja. Blanda dressingen med
salladsingredienserna.



HELBAKAD ROTSELLERI STJALKPESTO

Bakar man med skalet pa sa behalls mycket mer av rotsellerins smak.
En pesto pa persiljestjalkar &r ett bra sétt att ta till vara pa hela persiljebunten.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Helbakad rotselleri Gor sa har

1,2kg rotselleri 1. Skar bort den jordiga delen pé rotsellerin.
59 salt Gnid in rotsellerin i lite olja och salta. Baka

den hel i ugn 180 grader tills mjuk igenom.
2. Mixa persiljestjalkar, solrosfron, matolja,
300g persiljestjalkar HELLMANN'S Apple Cider Sherry Vinager
50g  solrosfron Vinaigrette och Knorr Professional Vitlok
100g matolja kryddpuré till en slat pesto.

40g HELLMANN'S Apple 3. Dela rotsellerin i mindre bitar och klicka
Cider Sherry Vinegar pesto ovanpé.

Vinaigrette
20g Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

Stjalkpesto




ITALIENSK SALLAD

En variant pa italienarnas brodsallad Panzanella. Pane at italienska
for brod och zanella betyder djup tallrik vilket den vanligtvis servera i.
Harliga, mustiga smaker i en matig sallad.

INGREDIENSER

10 personer

Italiensk sallad

200g vitt brod

1kg Knorr Peperonata
1kg tomater

120g oliver

200g rodlok

800g vitkal

8¢ salt

Dressing

70g HELLMANN'S Appel
Cider Sherry Vinegar
Vinaigrette

709 Knorr Kryddpasta
Bouquet all’ltaliana

709 Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

SASAS,

Gor sa har

1. Skar brodet i mindre bitar och rosta torrti
ugn. Strimla vitkal tunt och blanda med
saltet och lat std 20 minuter. Skar tomater,
oliver och rodlok i valfria bitar. Krama ur
vitkalen och blanda med Gvriga
salladsingredienser.

2. Blanda alla ingredienser till dressingen
och blanda med salladen.
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KIMCHIPLATTAR.

Tank er en pannkaka fast med lite gronsaker i smeten som ger krispighet
och smaken av kimchi. Flera bra varldar i en och samma ratt.

INGREDIENSER

10 personer

Kimchiplattar

3009
150 ¢
15049
225¢g
7 st

225¢g
300g
45¢g

509

fardig kimchi
salladskal
purjolok

vetemjol

agg

vatten

rattika

Knorr Professional
Ingefara kryddpuré
flytande margarin

SAGAS,

Gor sa har

1. Vispa samman agg, vetemjal, vatten, Knorr
Professional Ingefara kryddpuré och
vatskan fran kimchin.

2. Finstrimla salladskal, purjoldk och rattika.
Vand ner i aggsmeten.

3. Stek "pannkakor” gyllene i flytande
margarin.




KOREASALLAD

En nudelsallad med korianska smaker. Pac choy kan ersattas med
mangold eller spenat.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Koreasallad Gor sa har

5009 4dggnudlar 1. Koka dggnudlarna enligt férpackningen.
200g bongroddar Skar pac choyen i mindre bitar. Blanchera
600g pacchoy pac choy och béngroddar. Rahyvla morot
500g morot och rattika. Hacka koriander. Blanda kim
4009 rattika chibase och HELLMANN'S Citrus

509  koriander Vinaigrette till en dressing och vand ner

. alla salladsingredienser och blanda val.
Dressing

509 kimchibase, chilisas
200g HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette



-
b
“

LINS- OCH BULGURSALLAD

Kryddor fran Mellandstern lyfter smakerna pa gronsaker. Har rostar vi
spenat i ugnen som inte bara far god smak utan ocksa blir lite krispiga.

INGREDIENSER

10 personer

Lins- och bulgursallad

400g
3009
200g
200g
40g

200g
40049
509

bulgur
linser
spenat
avokado
mynta

gul Lok
tomat
pumpafron

Dressing

300 g

20g
80¢g
409

HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette

Ras el Hanout
rapsolja

Knorr Professional
Curry kryddpuré

SASAS,

Gor sa har

1. Blanda alla ingredienser till dressingen.

2. Ta halften av dressingen och blanda med
spenaten och kor i ugn 200 grader i 8 minuter.
Koka linser och bulgur enligt forpackning.
Skar avokado, mynta, L6k och tomat i mindre
bitar. Rosta pumpafron. Blanda alla sallads-
ingredienser med resterande dressing.



LINSFARSLIMPA MED GRADDSAS

Kottfarslimpa men utan kottfars. Sjalva limpan ar vegetarisk och vill
man ha sasen likadan sa byt ut buljongen.

INGREDIENSER

10 personer

Linsfarslimpa

200g
500¢g
3509
225¢g
200g
5¢g
100g
159

20g
59

100g
2st
20g
30¢g
20g

morot
champinjon
rotselleri

gul Lok

linser

tomatpuré
havregryn

Knorr Kryddpasta
Timjan

Knorr Professional
Vitlok kryddpuré
Knorr Svampfond
koncentrerad
riven ost

agg

salt

SLOTTS Ketchup
appelcidervinager

SAGAS,

Griddsas

1509 vatten

150g mijdlk

1509 graddalternativ

20g gelé

209 Knorr Brun
Kalvfond,
koncentrerad

59 salt

25¢g MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse

Gor sa har

1. Skala morot, rotselleri och 6k och grovriv
allt tillsammans med champinjonerna.
Stek ur vatskan ur rivet.

2. Koka linserna enligt forpackningen.
| en matberedare pulsa alla ingredienser
forutom ketchup och appelcidervinager.
Hall smetenien smord form.

3. Blanda SLOTTS Ketchup och appelcider-
vinager. Ta halften av ketchupsmeten och
pensla pa ytan av linslimpan. Gradda i ugn
190 grader i 30 minuter. Pensla pa
resterande ketchupsmet och sank
temperaturen till 145 grader och kor
ytterligare 20 minuter.

4. Blanda vatten, mjolk, gradde, gelé,

Knorr Brun Kalvfond, koncentrerad och
salt i en kastrull. Koka upp och red av med
MAIZENA Ekologisk Majsstarkelse.

5. Servera linsfarslimpan med potatispuré,

rarorda lingon och pressgurka.



MISOBAKAD AUBERGINE_

Aubergine ar som godast nar den ar ordentligt avbakad. Smaksatt
med miso och ingefara lyfter den ytterligare en dimension.

INGREDIENSER

10 personer

Misobakad aubergine

1,5kg aubergine

5009 misopasta

29 limeblad

40g Knorr Professional
Ingefara kryddpuré

40g Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

200g rapsolja

300g vatten

GAGAS)

Gor sa har
1. Mixa samman alla ingredienser forutom
auberginen i en matberedare.

2. Skiva auberginen i centimetertjocka skivor.
3. Gnid in ett lager misomarinad i botten av en
form. Placera ut aubergineskivor och bred
ett lager misomarinad 6ver auberginen.
Baka aviugn 180 grader tills auberginen

har fatt fin farg.



MOROT OCH BOVETEBIFFAR_

Rostad morot ihopvispad med kokt bovete som skapar ratt konsistens gor
dessa biffar valdigt lattjobbade. Lite ingefara och chili spetsar till det hela.

INGREDIENSER

10 personer

Morot och bovetebiffar

7504
300¢g
100¢g
509
209

35049
40g

509
39
509

morot

gul Lok

pumpafron
MAIZENA Snowflake
Knorr Professional
Rokt Chili kryddpuré
krossad bovete
Knorr Professional
Ingefara kryddpuré
rapsolja

salt

flytande margarin

SAGAS,

Gor sa har

1.

Skala och grovtarna morot och ok. Gnid
iniolja och salt. Rosta i ugn 180 grader tills
moroten ar mjuk.

. Koka krossade bovetet enligt forpackningen.
.Blanda allt i en degblandare med vinge

och vispa samman till en smet.

. Forma biffar och stek gyllene i flytande

margarin.




MOROTSPUDDING

En vegetarisk variant pa laxpudding. Lattgravad morot far ersatta laxen
och dillfro ger den ratta smaken.

INGREDIENSER

10 personer

Morotspudding

2,4kg potatis

700g morot

600g gullok

360g 4agg

250g graddalternativ
400g mjolk

14g  dillfro

1249 salt

12¢g socker

500g smor

Fankalssallad

300g fankal

100g apple

50g HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette

SAGAS,

Gor sa har

1. Skala, grovriv och stek moroten.

2. Blanda agg, gradde, mjolk, dillfrg, salt och
socker. Varva potatis, morot och Lok i en
form. Hall pd dggstanningen. Gradda i ugn
180 graderi 1 timme och 20 minuter.

3. Skira smoret.

4. Skiva fankalen tunt. Strimla dpple. Blanda
fankal och dpple med HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette.



POTATISSALLAD

En mustig potatissallad med lite sélta fran ost och syra fran kapris. Blir godare
om den blandas dagen innan sa potatisen far suga i sig lite dressing.

INGREDIENSER

10 personer

Potatissallad

2 kg
175¢g
150¢g
1509
100 g
50¢g

farsk potatis
knipplok
kapris

riven prastost
spenat
persilja

Dressing

100 g

200 g

MAILLE Senap Dijon
Original
HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette

SASGAS,

Gor sa har

1.

Koka och dela farskpotatisen. Hacka
knipplok och persilja. Blanda alla
salladsingredienser.

. Blanda HELLMANN'S Citrus Vinaigrette

med MAILLE Senap Dijon Original till en
god dressing. Blanda dressingen med
salladsingredienserna.




PUMPA MED ROTMOS OCH FLASKBULJONG

| stallet for rimmat flasklagg anvéander vi pumpa. Denna gar att gora
vegetarisk genom att byta ut till gronsaksbuljong.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Pumpa och flaskbuljong Gor sa har

1,3kg pumpa, butternut 1. Skala och grovtarna pumpa, gul L6k och
300g gullek morot. L&gg i form tillsammans med
400g morot lagerblad och skinkbuljong. S8 p& halften
4g lagerblad av vattnet och kor i ugn 200 grader i

60g  Knorr Skinkbuljong 1 timme. SLa pa resterande vatten och

41 vatten sank varmen till 150 grader och kor
1,2kg  kélrot ytterligare 30 minuter.

800g potatis 2. Skala och térna kalrot och potatis.

100g smor Koka mjuk i saltat vatten. Sila och mosa
200g mjélk tillsammans med smor och mjolk.




ROSTAD KALROT MED KIKARTSCURRY

Kalrot och curry ar an ovantad kombination som passar fortraffligt tillsammans.
Kalrotens naturliga s6tma kommer fram nar man rostar den hel i ugn.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Kalrot Gor sa har

1,2kg kalrot 1. Skala kalroten och gnid in i olja och salt.
1009 rapsolja Rosta i ugn 180 grader tills kalroten ar

5¢g salt mjuk.

. Koka kikarterna och mixa i matberedare
tillsammans med Knorr Professional

300g kikarter Curry kryddpuré och Knorr Professional

50g  Knorr Professional Vitlok kryddpuré till en jamn smet.

Curry kryddpuré . Dela kalroten pa halften och klicka pa
30¢g Knorr Professional kikartscurryn.

Vitlok kryddpuré

Kikartscurry




ROSTAD SPETSKAL MED CITRUS OCH FRON

Kal &r gott att rosta i ugn. Far man inte tag pa spetskal gar det bra med vitkal.
Froblandningen till fungerar utmarkt som strossel pa nastan vad som helst.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Rostad spetskal Gor sa har

1,3kg  spetskal 1. Skér spetskalen i klyftor och gnid in varje

100g matolja klyfta med olja och salt. Rosta i ugn

5¢g salt 2. Hall HELLMANN'S Citrus Vinaigrette dver

200g HELLMANN'S Citrus kalen nar den &r klar och fortfarande varm.

Vinaigrette 3. Blanda rapsolja, Senap Dijon och

Frén HELLMANN'S Citrus Vinaigrette. Bland ihop
alla froer och flingor. Rosta i ugn 180 grader

200g panko i ca 15 minuter. Ror om var femte minut.

150g ragflingor Stré froblandningen over spetskélen innan

200g bovete servering.

100g pumpafron

100g solrosfron

1509 rapsolja

10g senap Dijon

100g HELLMANN'S Citrus
Vinaigrette



RODBETOR MED ROKT FARSKOST

Rodbetor med nagon form av ost &r en gammal klassiker. Om vi tvistar
till det med lite rokighet lyfts smakerna ytterligare.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Rodbetor med rokt farskost Gor sa har

1,2kg rodbetor 1. Koka och skala rodbetorna.

300g Creme Bonjour 2. Blanda Creme Bonjour Naturel, Knorr
Naturel Professional flytande smaksattare Deep

20g Knorr Professional Smoke och Panko.
flytande smaksattare 3. Dela rédbetorna och klicka pa farskosten.
Deep Smoke

50g panko




RODBETSBIFFAR_

Rodbetsbiffar med linser for att stérka upp proteininnehallet.
Smaksatt med pepparrot och lite vitlok.

INGREDIENSER

10 personer

Rodbetsbiffar

1kg rodbetor

509 Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

309 pepparrot

100g MAIZENA Snowflake

450g linser

59 salt

50g flytande margarin

SAGAS,

Gor sa har

1. Koka och skala rodbetorna.

2. Koka linserna enligt forpackningen.

3. Riv pepparroten.

4. Mixa alla ingredienser forutom margarinet
i en matberedare.

5. Forma sma biffar och stek i flytande
margarin.




SVARTA BONBIFFAR.

Kokta bonor ar perfekt att gora gronsaksbiffar med. Tillsammans med kokt
ris far man en formbar fars. Lite pumpafron i smeten skapar struktur.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Svarta bonbiffar Gor sa har

900g svartabonor 1. Koka bénor och ris enligt férpackningen.
4509 svartris 2. Blanda alla ingredienser forutom margarinet
1509 pumpafrdn i en degblandare med vinge till en smet.
159  Knorr Professional 3. Forma biffar och stek i flytande maragrin.
flytande smaksattare
Deep Smoke
40g Knorr Professional
Vitlok kryddpuré
5¢g salt
50g flytande margarin




SOTPOTATISBIFFAR.

Rostad sotpotatis ar grunden i denna gronsaksbiff. Smaksatt
med paprika, tomat och lite rokighet blir de underbart goda.

INGREDIENSER

10 personer

Sotpotatisbiffar

1kg
200g
100g
59
30¢g
40¢g

2509
15¢

500¢g
509

sotpotatis

gul Lok

rapsolja

salt

MAIZENA Snowflake
Knorr Professional
Paprika kryddpuré
Knorr Tomatino
Knorr Professional
flytande smaksattare
Deep Smoke

rott ris

flytande margarin

SAGAS,

Gor sa har

1.

Skala och grovtarna sétpotatis och Lok.
Gnid in med salt och rapsolja och rosta i
ugn 180 grader tills potatisen ar mjuk.

. Koka ris enligt forpackningen.
. Blanda alla ingredienser forutom

margarinet i degblandare med vinge
till en smet.

. Forma biffar och stek gyllene i flytande

margarin.




SOTPOTATISSALLAD

En sallad som blir riktigt matig tack vare kikarter och linser. Dressing gjord
pa kokosmjolk och lime skapar intressanta smaker ihop med sotpotatisen.

INGREDIENSER

10 personer

Sotpotatissallad

500g morot

7009 sotpotatis

200g gullok

20g koriander

200g kikarter, kokta

200g linser, kokta

109 limejuice

200g kokosmijolk

Dressing

100g tomatjuice

30¢g Knorr Professional
Curry kryddpuré

10¢9 Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

20g Knorr Professional
Ingefara kryddpuré

4Lg salt

SASAS,

Gor sa har

1. Skala och skar morot och sotpotatis i
mindre bitar. Koka i saltat vatten. Hacka lok
och koriander. Blanda alla salladsingredienser.

2. Blanda alla ingredienser till dressingen
och vand ner i salladen.



THAISALLAD

En light sallad med risnudlar och gronsaker i grunden.
Citrus och fisksas sétter ratt touch pa smaken.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Nudelsallad Gor sa har
4009 risnudlar 1. Koka nudlarna enligt forpackningen.
500g morot Strimla moroten tunt. Skar broccoli och
5009 broccoli bonor i mindre bitar och koka.
250g grona farska bénor 2. Blanda alla ingredienser till dressingen.

. Blanda med alla gronsaker och nudlar.
Dressing
150g HELLMANN'S Citrus

Vinaigrette

59 limeskal

2049 limejuice

30¢g Knorr Professional
Ingefara kryddpuré

30g fisksas

10g socker

19 torkad chili



ViTKALSBOEUF MED POTATISPURE.

Boeuf bourguignon med rostad vitkal istallet for kott.
Forvillande lika originalet i smak.

INGREDIENSER

10 personer

Vitkalsboeuf

650g rotselleri

350g gullok

3509 champinjoner

4509 vitkal

1,51 vatten

30g KNORR Brynt
Lokfond, koncentrerad

50g KNORR Svampfond,
koncentrerad

259  vinager

25¢g Knorr Kryddpasta
Timjan

20g Knorr Professional
Vitlok

159 salt

45g  vatten

35g MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse

10¢9 Knorr Professional

flytande smaksattare
Deep Smoke

SAGAS,

Potatispuré

1,6 kg
100g
400g
12¢g

potatis
smor
mjolk
salt

Gor sa har

1. Skala och grovtarna rotselleri, ok,
champinjoner och vitkal. Bryn till fin farg.
Sla pa vatten, fonder och kryddor. Koka tills
rotsellerin ar mjuk. Red av med MAIZENA
Ekologisk Majsstarkelse och smaka av med
Knorr Professional flytande smaksattare
Deep Smoke.

2. Skala och koka potatisen. Sila av kokvattnet

och vispa upp potatisen med smor, mjolk
och salt.






