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SMART, SMARTARE,
SMARTAST!

&

Vara recept méarkta 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.

DO

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



BULGOGI

En koreansk ratt som serveras vid alla typer av firande. Ingredienser
och satt att tillaga denna ratt kan variera beroende pa var i Korea
man ar och vilken sdsong det ar.

INGREDIENSER

10 personer

1500 g magert oxkott i tunna Gor sa har Till servering
strimlor Kottet Servera garna med nudlar,
40g  Knorr Koncentrerad blandad rékost eller ris.

1. Blanda ihop, oxfond, lokfond och vitlokspuré

Oxfond o _ » H St dra i )
20g Knorr Koncentrerad och marinera kottet och lat dra 1 en timme.

Lokfond 2. Stek kottet tillsammans med hackad L6k
30g Knorr Professional och farsk réd chili.

Vitlok kryddpuré
200g hackad lok 3.Vand farskhackad pak choi i blandningen
10g  farskrod chili, hackad precis fore servering.

5009 pak choi, sallad



HEMLAGAD RIMCHI

Det ar inte for inte som denna mangsidig och smakrika
ratt ar Koreas nationalratt — kimchi anvands namligen till
nastan allting i det koreanska koket. Forvaras bast i en
glasburk pa ett svalt stélle.

INGREDIENSER

10 personer

150 ¢
3dl
50¢g

509

15¢
1dl

10¢9
509
409

stort huvud kinakal,
skuret i grova bitar
rorsocker
risvinager

Knorr Professional
Vitlok kryddpuré
Knorr Professional
Ingefara kryddpuré
fisksas

kraftigt
tomatkoncentrat
salt

stark rod chilisds
Knorr Koncentrerad
Kycklingfond

SASAS,

Gor sa har
1. Koka upp vinagern tillsammans med
socker och tillsatt dvriga ingredienser.

2. Koka i 10 minuter och at kalen rinna av.

3. Reducera lagen till 6nskad konsistens och
smak [(ska smaka kraftigt av chili, syra,
s6tma och umami).

4. Tillsatt kalen igen och férvara kimchin i
kylskép i lufttatt emballage.



EGG ROLL MED KYCKLING

Dessa kryddstarka varrullar &r vanligt forekommande street-
food i Sydkoreas storstader. Serveras med antingen gronsaker
och Kimchi, eller kyckling och skaldjur.

INGREDIENSER

10 personer

5009
20g
25
25¢g
509
40g
300¢g

5

kycklingkott i
strimlor

Knorr Professional
Vitlokspuré

stora agg

Maizena Tapioka
Knorr Koncentrerad
Kycklingfond

Knorr Professional
Ingeféra kryddpuré
sparrisbroccoli
skuren i mindre bitar.
varlokar (strimlade)

Till servering

100¢g

graslok

S A

Gor sa har
1. Stek kycklingen hart tillsammans med
sparrisbroccolin i en stor stekpanna.

2. Blanda agg, kycklingfond, ingefarspuré,
varlok och vitlok. Tillsatt tapiokastédrkelsen
utrord i lite vatten.

3. Hall aggsmeten dver kottet och broccolin
och gradda i ugn tills den ar genomstekt.
Ta ut och Lat svalna.

4. Skar i breda strimlor och fritera dem
snabbt i varm olja.

Till servering
Servera med hackad graslok.



CHILIMARINERADE
REVBENSSPJALL

Koreansk barbecue, eller som det heter pa koreanska gogi-gui,
syftar till den populara metoden i det koreanska koket att grilla kott.
Dessa revbenspjall marineras och grillas sedan tills de ar harligt
krispiga och nast intill kriminellt goda.

INGREDIENSER

10 personer

3kg revbensspjall Gor sa har
39 svartpeppar, qussad 1. Blanda revbensspjall, svartpeppar och
15g  Knorr Skinkbuljong skinkbuljong noga. Lagg revbensspjallen

80g Sweet chili

159 Knorr Kryddpasta
Vitlok

30¢g vitlok, friterad
Farsk rod chili, hackad 2. Blanda Kimchee base, vitlokspasta
Varlok och vitlokspuré och marinera
Farska orter revbensspjallen i blandningen.

i vakuumpasar och stek dem i ugn pa 90
grader tills de blir mjuka. Lat dem sedan
svalna.

3. Glasera sedan i ugnen eller p& en grill tills
de ar varma och krispiga. Stro over friterad
vitlok infor serveringen.

Till servering

Servera garna med farska orter, hackad
varlok och hackad farsk chili.



SPRODA NUDLAR MED
KYCKLINGSALLAD, CHILI
OCH RIVEN KOKOS

Nudlar har atits i tusentals ar i Kina. De Kinesiska nudlarna spred sig forst till
Japan, sedan vidare i stora delar av Asien och har nu blivit populara over hela

varlden. Aggnudlar lampar sig vl for fritering, vilket ger en annorlunda, spréd
knaprighet till asiatiska sallader.

INGREDIENSER

10 personer

1,8kg kycklingbrost, med

500 g
500 g
10g
39

1dl

40g
15¢g

100g

150¢g
25¢g

skinn och ben

(cirka 180 g per bit)
romansallad
aggnudlar, kokta
Knorr Umami
asiatisk peppar,
krossad

Knorr Professional
Rokt Chili kryddpuré
Sweet chili

Knorr Professional
Ingefara kryddpuré
jordndtter, antingen
saltade eller rostade
kokos, farsk
koriander, farsk

OO

Gor sa har
1. Stek kycklingbrosten i olja tills skinnsidan
blir sprod.

2. Blanda chilipuré, Kimchee base och
ingefarspuré. Marinera kycklingen i
blandningen och glaserai ugn.

3. Stek de forkokta aggnudlarna sprdda i olja.
Krydda med Knorr Umami och krossad
asiatisk peppar.

4.1 3gg den farska salladen p& de sprdda,
kryddstarka nudlarna och toppa med ett
glaserat kycklingbrost. Ringla over lite
grann av glasyren. Tillsatt jordnotter,
farskriven kokos och farsk koriander.

5. Hall garna over farskpressad limesaft
blandad med en gnutta fisksas eller risvinager.



SHISOBURGARE MED
WASABIMAJONNAS
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Shiso ar ett japanskt lanord fran kinesiska zisu, som betyder “lila”. Shiso ar en vanlig
kryddvaxt i Asien, som ofta ligger under wasabin nar man bestaller sushi. Vaxtens latinska
namn ar Perilla, bladmynta pa svenska. Pa senare tid har intresset for att kombinera
snabbmat fran vast med street food fran st vaxt explosionsartat. Det &r sa den allt

vanligare asieninspirerade shisoburgaren har uppstatt.

INGREDIENSER @ @

10 personer

10 hamburgerbrod Gor sa har

Tkg  kycklingbrdst, renskuret 1 Stek kycklingen och krydda med hénsbuljong

259 Knorr Honsbuljong och lite nymalen svartpeppar.

150g rodlok, skivad

159 rod chili, skivad 2. Lagg rodlok, chili och gurkskivor i risvinager

1509  gurka, tunt skivad och citrusvinagrett och Lt std i cirka

50 ml risvindger 30 minuter.

1dl H.EL!‘MANN > Citrus 3. Blanda majonnas och wasabipasta.
Vinaigrette

4dl HELLMANN’S Real 4. Gér hamburgaren med wasabimajonnas,
Mayonnaise sallad, kyckling, strimlad morot och den

259 wasabipasta syltade rodloken och gurkan. Servera med

150g hjartsallad chilimajonnas och sot ingefarssas.

150g mordatter, strimlade

Chilimajonnas

2dl HELLMANN'S Real
Mayonnaise

109 Knorr Koncentrerad
Kycklingfond

109 Knorr Professional
Rokt Chili Kryddpuré

Chilimajonnas
Blanda till en dipsas.



MISOBAKAD LAX MED

NUDELSALLAD OCH
SOJAMAJONNAS

Miso framstalls av jasta sojabonor och anvands vanligtvis i
dashi, japansk buljong, eller i misosoppa. Har har vi istallet
anvant den som tacke till lax. Till laxen serveras en l[jlummen
nudelsallad och en kramig sojamajonnas.

INGREDIENSER

10 personer

1300 g laxfilé

400g miso

20g Knorr Professional
Ingefara kryddpuré

4 limeblad

150 ml vatten

Nudelsallad

400g glasnudlar

100g olja

159 Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

6g salt

3 st salladslokar,
strimlade

400g farska sojabonor

DO

Sojamajonnas
400g HELLMANN'S Real
Mayonnaise

129 japansk soja
4g Winborgs
Vitvinsvinager

Till servering

10 limeklyftor
209 farsk koriander,
finstrimlad

Gor sa har

Varm ugnen till 100°. Lagg laxen pa oljat bleck.
Mixa miso, ingefara och limeblad. Spa med
vatten till kramig konsistens och tack ovan-
sidan av laxen med misordran. Baka laxen i
ugnen till innertemperatur 49°.

Nudelsallad

Bl6tlagg nudlarna i varmt vatten 5 minuter. Lat
sedan nudlarna rinna av. Blanda samman olja,
vitlokspuré, sojavindgretten och salt. Vand ner
ok, bonor och vinagretten i nudlarna.

Sojamajonnas
Blanda majonnas, soja och vitvinsvinager.

Till servering

Lagg upp laxen och garnera med lime,
koriander. Servera med nudelsalladen och
sojamajonnasen.



BROCCOLI MED
KORIANDER OCH MISO

Har anvands miso som smaksattning i en dressing till
ljJummen sallad. Servera salladen som tillbehor.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

300g broccoli Dressing Gor sa har
300g farska bonor 30¢g
(sockeriérter,

brytbonor eller Till servering

haricot verts) Dressing
2g salt

farsk koriander, Blanda samman misopastan med vinagretten
finskuren

misopasta ,&ngkoka broccolin och bonorna.
Vand ner koriandern.

Till servering

Vand ner dressingen i gronsakerna
tillsammans med saltet.




MISO RAMEN

En harlig ratt med flaskkarré, gronsaker och ramen-nudlar
I smakrik buljong.

INGREDIENSER @ @

10 personer

5st agg Till servering Gor sa har

2,51 va.tten 25¢g chili och vitloksolja 1. Koka upp vattnet till &ggen. Nar vattnet

20g  miso 30g rostad lok kokar, lagg ner aggen och Lat dem koka i

509 Knorr. Koncentrerad 30g  farsk koriander, exakt 6 minuter och 20 sekunder. Ta upp
Kyck.l.lngfor_wd hackad dem genast och skolj dem kalla snabbt.

200g gul lok, strimlad

30g flytande margarin 2. Sautera loken i margarin ca 2 minuter. Hall

I50g Knorr Professional sedan pa vatten, miso och fond, och koka upp.

Ingefara kryddpuré

15¢ Knorr Professional 3. Skala dggen och dela dem med en vass kniv.

Fordela nudlar, svamp, flaskkarré och

Vitlok kryddpuré . . . 0
800g ramen nudlar, agghalvor i serveringsskalar.
tillagade Till servering
500g farska champinjoner, Hall den heta buljongen dver nudlarna, kottet
skivade och gronsakerna i skalarna. Droppa 6ver olja
10009 tillagad flaskkarré, med chili och vitl5k. Toppa med rostad 6k och
strimlad koriander.



KOREANSK
KALROTSSALLAD

Den har salladen ar ett gott tillbehdr till saval kott som fisk.
Receptet kommer fran en koreansk kvinna som kom till Sverige
och ville gora traditionell koreansk sallad. Har hittade hon
kalroten, som hon tyckte passade bra att anvanda i sitt recept.
En allt for sallan anvand rotfrukt i en ny modern tappning.

INGREDIENSER

10 personer

500g kalrot, strimlad

129 salt

200 ml vatten

100g salladslok, strimlad

Dressing

2009 risvinager

309 farinsocker

209 Knorr Gronsaksfond,
koncentrerad

209 go chu jang,
koreansk chilipasta

40g Knorr Professional
Ingefara kryddpuré

20g Knorr Professional

Vitlok kryddpuré

SAGAS

Gor sa har

1. Blanda samman kalen med vatten och
salt. Lat detta sta 1 timme, tills kalen
borjat mjukna lite.

2. Skolj av kalen och lat den rinna av i
ett durkslag.

Dressing

1. Mixa vinager, socker, chilipasta, farin socker
och gronsaksfond till en slat dressing. Ror
ner kryddpuréerna.

2. Lagg 6ver kalen en bunke. Hall dressingen
over kalroten och (3t detta sta och dra ca
1 timme fore servering.



KOREANSK RAMEN

Ramen, harlig buljongsoppa med nudlar, finns i massor av olika
varianter i saval Kina, Japan och Korea. Den har soppan, som ar
en koreansk variant, ar bade kryddstark och otroligt mattade.

INGREDIENSER

10 personer

5st
25¢g
159

509
759
200g
309
251
509
800g
2509

2509
300¢

agg

neutral olja

Knorr Professional
Vitlok kryddpuré
Knorr Professional
Ingefara kryddpuré
go chu jang,
koreansk chilipasta
Lok, fint hackad
flytande margarin
vatten

Knorr Koncentrerad
Kycklingfond
ramen nudlar,
tillagade

shiitake, skivade
enoki

kimchi, koreansk
kalsallad, i bitar

SASAS,

1509 bongroddar

250g kinakal, strimlad

509 salladslok, strimlad

30g rostad ok

20g farsk koriander,
hackad

Gor sa har

1

. Koka upp vattnet till aggen. Nar vattnet

kokar, ldgg ner aggen och L&t dem koka i
exakt 6 minuter och 20 sekunder. Ta upp
dem genast och skolj dem kalla snabbt.

. Sautera vitlok- och ingefarapuréer med

chilipasta och ok i flytande margarin i
ca 2 minuter. Hall sedan pa vatten och
kycklingfond, och koka upp.

. Skala aggen och dela dem med en vass kniv.

Fordela nudlar, svamp, kimchi, bongroddar,
kinakal, salladslok och agghalvor i
serveringsskalar.

Servering

Hall den heta buljongen over nudlarna och
gronsakerna i skalarna. Toppa med rostad ok,
och koriander.



STEAMBUNS

Detta &r en variant pa det kinesiska angbrodet mantou.
Fyll bullarna med bakad flasksida eller gravad lax.

INGREDIENSER
24 st

90g flytande margarin
330g mjolk

159 aktiv torrjast
720g vetemjol

709 strosocker

109 salt

4g bakpulver

Lite matolja att pensla med

SAGAS,

Gor sa har
1.Varm mjolken och flytande margarin till ca

40 grader.

. Sikta de torra ingredienserna i en medelstor

skal, vispa darefter blandningen snabbt med
en visp for att blanda allt.

. Fast degkrok pa din degblandare och bérja

blanda pa &g hastighet. Tillsatt langsamt de
torraingredienserna, en sked i taget.

. L&t degen kn&da i 10 min.

. Ta upp degen ur skalen, forma till en boll

och stall &t sidan. Smorj in den nedre delen
av skalen med nonstick spray eller olja, ldgg
sedan degen i skdlen och tdck med plastfilm.
Lat degen jasa i rumstemperatur tills den
dubblerar i storlek, ungefar en timme.

. Kavla ut degen pa en ren yta tills den &r

ungefar 6 mm tjock. Anvand en stansring

och stansa ut enskilda bullar. Pensla bullarna
forsiktigt med olja for att forhindra att de
fastnarivarandra. Vik varje bulle 6verien
halvcirkel, nyp forsiktigt dar kanterna mots.
Med din kavel, rulla bullarna igen, forsiktigt
for attjamna ut ytan pa dem.

7. Lat bullarna jasai

30 minuter.

.Varm upp vattenien stor

kastrull pa spisen tills det
kokar. Under tiden lagga
bakplatspapper pa din
arbetsyta och skar ut en
cirkel till din angkokar-
korg. Formen behover
inte vara exakt.

9. Stall en plét med papper

pa sidan av spisen. Placera
forsiktigt angkokaren pa
kastrullen med kokande
vatten och lat &nga 5-10
minuter. Lagg de angkokta
bullarna pé platen och tack
med en handduk tills

de ska serveras.
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