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LAGA VARLDENS
BASTA RATTER!

Letar du efter ny inspiration? | sa fall ar du varmt valkommen
att folja med pa var kulinariska jorden-runt-resa. Vi har
plockat ut det basta fran en rad av planetens mest spannande
kok och sedan anpassat recepten for att gora dem enkla att
laga har hemma i Sverige, med ingredienser som du
kan bestalla hos din grossist.

Vi som arbetar professionellt med mat vet att det ar
snudd pa omaijligt att hitta tid till att folja med i allt som
hander i den kulinariska varlden. Vad ar trendigt? Vad
vill dagens gaster se pa sina tallrikar? Och var hittar man
Inspirationen till ratter som gor att de vill komma tillbaka?
For att gora livet lite enklare for dig har vi skickat ut vart
nordiska kockteam pa en resa for att ta pulsen pa vad som
hander i ett antal av varldens mest spannande kok: det
afrikanska, det asiatiska, det nordamerikanska, det
sydamerikanska, koket i Mellandstern samt kdken pa vara
nordiska oar. Till stod har de haft kockar fran hela var
globala organisation som bidragit med expertis och
lokalkannedom. Resultatet ar mer an 100 moderna och
lattlagade recept som gor det mojligt for dig att ska skapa
spektakulara och autentiska "world food"-menyer,
temaveckor och evenemang.

Eftersom hallbarhet alltid &r vagledande for oss, ar manga
av recepten CO2-beraknade och manga ar vegetariska. Valjer
du dessutom att tillaga dem med ravaror som ar i sdsong sa
bidrar du annu mer till en hallbar utveckling. Glom heller inte

att du kan ladda hem fler receptsamlingar fran alla de
regioner vi besokt pa www.ufs.com/aroundtheworld



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.






MAROCKANSKA
KOTTBULLAR I TOMATSAS

Manga folkslag har under arens lopp lamnat bidrag till Marockos
matkultur. Koket hamtar influenser fran folkgrupper som berber,
araber, morer och judar i Mellanostern, medelhavslanderna och
Afrika. Recepten omfattar allt fran de kungliga kockarnas i staderna
Fes, Marrakech och Rabat till recept som det nedan, fran den fattiga
lands- bygden. Dar fungerar ris som utfyllnad i kottfarsen och riset
gor att kottbullarna kommer att bli lite storre nar de kokat fardigt,
eftersom riset svaller.

INGREDIENSER

10 personer

Marockanska kottbullar

500¢g
5009
3809
15¢g

15¢
15¢
1 st
100 ml
x|
29

2g

kalvfars
kycklingfars
rundkornigt ris
Knorr Professional,
Paprikapuré

Knorr Professional,
Vitlokspuré

Knorr Professional,
Rokt Chilipuré

agg

vatten

malen kanel
malen koriander
salt

malen svartpeppar

®

Tomatsas

1009 qul lok,
grovhackad

15¢ flytande margarin

15¢ Knorr Professional,
Vitlokpuré

15¢ Knorr Professional,
Paprikapuré

15¢ Knorr Professional,
Rokt Chilipuré

4g malen
spiskummin

2g malen koriander

1kg Knorr Tomatino

30g Knorr Kycklingfond,
koncentrerad

1 vatten

159 pressad citronsaft

6g salt

2g malen svartpeppar

Gor sa har

1.

Marockanska kottbullar: Blanda
samman fars, ris, Knorr Professional
kryddpuréer, dgg, vatten och torra
kryddor till en homogen fars.

Rulla sma kéttbullar av farsen.

Tomatsds: Fras loken i flytande
margarin. Tillsatt Knorr Professional
kryddpuréer och de torra kryddorna,
och L3t svettas en stund.

H&ll p& Knorr Tomatino, Knorr
Kycklingbuljong och vatten och Lt koka
upp. Sank varmen till ldg och sjud ca
30 minuter.

Smaka av och justera kryddningen
med citronsaft, salt och peppar.

Lagg kottbullarna i tomatsédsen och hall
eventuellt pd mer vatten s& det tacker.
Koka upp, sank till ldg vdrme och sjud
tills kottbullarna ar genomkokta.



CAPE MALAY KYCKLING-
CURRY MED GULT RIS

Unikt for Vast Cape och Sydafrika ar det Cape Malaysiska
koket. Har blandas afrikanskt med traditioner som kom med
hollandarna och med de slavar som kom fran Malaysia och
Indonesien pa 1600- och 1700-talet. Har en kycklinggryta som
kan serveras med lackert gult ris.

INGREDIENSER

10 personer

Kryddblandning

59
1,59
1,59
1,59
1,59
1st

malen gurkmeja
malen vitpeppar
malen koriander
malen spiskummin
malen kardemumma
kanelstang, bruten

i tva delar

SAGAS,

Curry

509
165¢g
30¢g
25¢g

5 st
10¢9
660g
500 ml
65¢g

509
7509

850¢g
10¢9

flytande margarin
gul lok, hackad
vitloksklyfta, riven
ingefara, riven

hela kryddnejlikor
rod chili, fint hackad
Knorr Tomatino
vatten

Knorr Kycklingfond,

koncentrerad
mango chutney
kycklinglarfilé,
strimlad

fast potatis, tarnad
farsk koriander,
hackad

Gor sa har

1.

Blanda samman samtliga torra kryddor
till kryddblandningen.

Fras loken mjuk i flytande margarin pa
medelvarme ca 5 minuter. Tillsatt vitlok,
ingefara, hela nejlikor och fras ytterligare
5 minuter.

Sank till lag varme och rér med jamna
mellanrum. Tillsatt kryddblandningen och
chilin, och stek négon minut tills
kryddorna doftar.

Tillsatt Knorr Tomatino, vatten och Knorr
Kycklingfond. Lagg ner kycklingkdttet,
koka upp och sank varmen till medel. Sjud
i 5 minuter, ror om och tillsatt potatisen.

Sjud grytan pad medelvdrme i ytterligare
35 minuter tills potatis ar mjuk. Servera
grytan med gult ris.



MTUZI WA SAMAKI, FISK
I KOKOSCURRY FRAN
TANZANIA

Maten i Tanzania bjuder pa en spdnnande mix av traditionella
afrikanska ratter, indiska kryddor och arabisk matkultur. Den
har rétten har sitt ursprung fran én Zanzibar. Kokosmjolken
berikar smaken och ger ratten tillsammans med kryddorna
dess exotiska toner.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

1,2 kg fast vit fiskfilé, Gor sa hir
i portionsbitar 1.Varm ugnen till 175°. Hetta upp halften
45g  flytande margarin av margarinet i en stekpanna och halstra
125g  gullok, hackad hastigt fiskbitarna tills det far fin farg pa
125g  rod paprika, tarnad bada sidorna utan att genom steka. Lagg
1259  gron paprika, tdrnad over fisken pa bleck och krydda med salt
8¢ garam masala och peppar.
20g vitlok, riven
335g Knorr Tomatino 2. Stek loken och paprikan mjuk i resten av
4859  kokosmijolk margarinet i 5 minuter pd medelvarme.
150 ml vatten Krydda med garam masala och fras
20g Knorr Fiskbuljong, ytterligare ndgon minut. Ror om hela tiden.
lagsalt

3. Tillsatt Knorr Tomatino, kokosmjolk, vatten,
Knorr Fiskbuljong och citronsaft. Koka
upp, sank varmen och sjud pa &g viarme
i ytterligare 6-8 minuter. Ta av sasen
fran varmen.

40¢g pressad citronsaft

Till servering
Kokt ris, potatis eller chapati

4. Stek fisken klar i ugnen ca 10 minuter eller
till innertemperatur 42°. Nappera sasen
over fisken fore servering, och servera
med ris, kokt potatis eller chapati.



NORDAFRIKANSK ONE
POT-GRYTA MED PUMPA

OCH KIKARTER

Harira ar en mattande gronsakssoppa som ursprungligen
kommer fran Marocko. Ratten serveras ofta under Ramadan,
eftersom den ar starkande och passar perfekt att bryta fastan
med. Har har vi valt att gora om den klassiska soppan till en

mustig gryta.

INGREDIENSER

10 personer

SAGAS,

3359 Lok, tarnad Gor sa har Till servering
50g letande margarin 1. Fras loken mjuk i flytande margarin 16 g farsk koriander, hackad
1009  stjalkselleri, hackad 5 minuter p&d medelvarme, tills loken bérjar
29 malen svartpeppar fa farg. Sank varmen till ldg och tillsatt
39 malen kanel ) selleri, peppar, gurkmeja och kanel.
59 rr?a.l'en Qurkmela Fras ytterligare ndgon minut och rér hela
20g vitlok, riven tiden.
1659 rodalinser
6509 kikarter, kokta 2. Tillsatt linser, kikarter, Knorr Tomatino,
8509 Knorr Tomatino saffran och persilja. Koka upp, sank
0,3g saffran varmen och sjud pa ldg varme ca 15 minuter.
16 g persilja, hackad Ror om med jamna mellanrum.
5009 b“utternutpumpa, 3. Tillsatt pumpa, vatten, Knorr Grénsaksfond
térnad och lagerblad. Koka upp, sank varmen till
1,50 vatten lag och sjud grytan under lock 25 minuter.
50¢g Knorr Gronsaksfond,
koncentrerad 4. Tillsatt pastan (risoni] och sjud vidare tills
1,5st  lagerblad pastan ar klar. Smaka av och justera
80g risoni kryddningen med salt och peppar. 5tro
5g calt farsk koriander 6ver grytan fore servering.

En gronsallad kan serveras till.



DORO WAT, ETIOPISK
KYCKLINGGRYTA

| det etiopiska koket serveras ofta wat, en tjock gryta med massor
av hackad 6k som grund. | vart recept anvander vi kyckling, doro,

i grytan. Den serveras pa injera, en sorts pannkakor bakade pa
fermenterat teffmjol. Vart recept innehaller istallet 6l och jast
for att fa till syrligheten. Berbere ar en traditionell etiopisk
kryddblanding som vi aterskapar med hjalp av paprikapuré

och rokt chilipuré.

INGREDIENSER

10 portioner

1,2kg kycklinglar

8¢ salt

2g malen svartpeppar
5¢9 Maizena Majstarkelse
500g gullok, skivad

15¢9 neutral olja

15¢9 Slotts Tomatpuré

10¢9 Knorr Professional,
Rokt Chilipuré

209 Knorr Professional,
Paprikapuré

59 Knorr Professional,
Vitlokspuré

10¢9 brun farin

750 ml vatten

30g Knorr Kycklingfond,
koncentrerad

159 Knorr Oxfond,
koncentrerad

250 ml vatten

Tillsatt ev mera salt
och peppar

GAGAS)

Gor sa har

1.

Krydda kycklingen med salt och peppar.
Pudra over ett tunt lager Maizena.
Bryn kycklingen till fin farg.

. Hetta upp oljan, sank till lag véarme och

smalt Lloken langsamt under omrorning,
ca 10 minuter.

. Tillsatt Slotts Tomatpuré, Knorr

Professional kryddpuréer och socker
och Lat loken karamellisera i blandningen.

. Hall pa vatten, Knorr Kycklingfond och

Knorr Oxfond. Tillsatt kycklingen och koka
upp. Sank varmen tilllag och &t sjuda tills
kycklingen ar klar.

. Spa eventuellt med lite mer vatten.

Smaka av och justera kryddningen
med salt och peppar.

Injera

159 jast

250 ml vatten
50ml ol

20g salt
250g kornmjol
Gor sa har

1. Blanda samman vatten,
ol och salt.

2. Ror ut jastenii lite av
vatskan. Tillsatt resten av
vatskan och vispa sedan
ner mjolet, lite i taget.

3. Lat smeten jdsa pd varm
plats i minst 30 minuter,
eller over natten.

4. Stek tunna pannkakor.

Servering

Servera kycklinggrytan med
pannkakan, som anvands att
ta upp grytan med istallet
for bestick.



KABICHI

Kabichi betyder kal pa swahili och den har wokade varianten ats
i Kenya som tillbehor till varmratter. Du kan ocksa fylla piroger
eller varrullar med kabichi.

INGREDIENSER @ @ @

10 portioner

750g vitkal Gor sa har
100g gqul lok, finstrimlad
1509 mordatter, grovrivna
1509 rod paprika, strimlad
309 flytande margarin

12¢g salt 2. Tillsatt vatten och Knorr Tomatino. Lat koka

1. Fras gronsakerna i flytande margarin.
Tillsatt alla kryddor och fras under omrorning
ytterligare en stund.

4g malen spiskummin upp och lat sedan smaputtra en kort stund
209  Knorr Professional, tills alla gronsaker ar nast intill mjuka.
Ingefarapure

200 ml vatten

200g Knorr Tomatino

59 Winborgs
Vitvinsvinager

49 malen svartpeppar

3. Smaka av och justera kryddningen
med vinager och peppar.



KUKU WA KUPAKA

Pa Swahili betyder kuku wa kupaka kyckling i kokosmjélksas.
Ratten &r vanlig pa Kenyas dstkust och runt staden Mombasa.
Den ar den perfekta illustrationen till hur Swahilifolket har
kommit i kontakt med det indiska och det arabiska koket

och hur man inspirerat varandra.

INGREDIENSER

10 portioner

1200g kycklingfilé, tarnad

100g
30g
4g
159
5g

59
59
6g
é6g

109
300g

gul Lok, grovhackad
flytande margarin
Madras curry
Slotts Tomatpuré

Knorr Professional,

Rokt Chilipuré

Knorr Professional,

Vitlokspuré

Knorr Professional,

Ingefarapuré

salt

socker
citronskal, finrivet
kokosmjolk

Till servering

39

hackad persilja

SAGAS,

Gor sa har
1. Fras loken mjuk i flytande margarin.

2. Tillsatt kycklingfilén, curry, Slotts Tomat-
puré, Knorr Professional kryddpuréer, salt,
socker samt citronskal, och bryn en stund.

3. Hall pa kokosmjélk och spa eventuellt med
lite vatten sa att det tacker kycklingen. Koka
upp, sank till Ldg varme och sjud tills
kycklingen ar genomkokt.

4. Stro over hackad persilja fore servering.



MATVETESALLAD FRAN
MAROCKO MED RAS
EL HANOUT

Inspirationen till den har salladen kommer fran Marocko. Detta
ar en klimatsmart sallad dar kycklingkottet kan bytas ut mot
vegetariska alternatiy, till exempel tofu eller quorn. Ras el hanout
ar en kryddblandning med bland annat koriander, spiskummin,
kanel och paprika.

INGREDIENSER

10 portioner

7dl  matvete Dressing Gor sa har
800 ml vatten 80g Hellmann's Citrus 1. Koka matvetet enligt anvisning pa
20g  Knorr Gronsaksfond, Vinaigrette forpackningen i vatten och Knorr
koncentrerad 159  Knorr Professional, Gronsaksfond. Skolj matvetet hastigt
7509 tillagat kycklingkdtt Vitlokspuré i kallt vatten nar det &r fardigkokt.
300g cocktail tomateri 359 Slotts Senap, Skansk
olika farger, delade 2. Blanda samman matvetet, kycklingen,
200g gul paprika, skuren tomater, paprika, L6k och chili. Vand ner
i 1x1 cm tarningar ras el hanout, spiskummin, koriander,
200g rodlok, fint skivade mynta och persilja.
209 gron chil u_rkarnad 3. Dressing: Blanda samman vinagrett,
och tunt strimlade ,
3msk ras el hanout kryddpure och senap.
Tmsk spiskummin 4.Vand ner dressingen i salladen
20g  farsk koriander, fére servering.
grovt hackad
209 farsk mynta,
grovt hackad
209 persilja, grovt hackad



CHACHOUKA -
AFRIKANSK GRYTA PA PAPRIKA
OCH TOMAT MED AGG

Chachouka kan ocksa stavas shakshouka, och betyder "en
blandning”. Den bestar av en pikant tomatsas med &gg. Ratten
kan klassas som riktig “Comfort Food”. Den har ratten har sitt
ursprung i Tunisien men ar en vanlig ratt i hela Nordafrika

liksom i mellanostern.

INGREDIENSER

10 portioner

759  flytande margarin,
mjolkfritt
5¢ hela spiskumminfron
2509 gul lok, hackad
3759 rod paprika,
fint strimlad
3759 gul paprika,
fint strimlad
259 vitlok, riven
12¢g Knorr Professional,
Paprikapuré
1kg Knorr Tomatino
30g Knorr Gronsaksfond,

koncentrerad
0,3g saffran
10st  &gg
19 malen svartpeppar

VO

Gor sa har

1.Varm ugnen till 170°. Torrosta spiskummin-
frona p& medelvdrme i 1 minut. S&nk
temperaturen och tillsatt loken. Stek den
i 8-10 minuter, eller tills att loken ar mjuk
och gyllene.

2. Tillsatt paprikan och fortsatt att frasa Lok
och paprika i minst 20 minuter till, ror ofta.

3.Lagg overien gryta, tillsatt Knorr

Professional kryddpuré, vitlok, Knorr
Tomatino, Knorr Gronsaksfond, saffran
och peppar. Koka upp, sank varmen och
sjud pé l&g varme 10-15 minuter.

Ror om med jamna mellanrum.

HET NORD-

4. agg over blandningen

i ugnssakert serverings-
fat med hog kant.

Gor 10 fordjupningar i
gronsaksblandningen och
knack ner ett agg i varje.
Krydda aggen med salt
och peppar.

. Baka ratten ugneni

10 minuter eller till
dggens vitor ar fasta och
aggulorna fortfarande ar
(0sa. Servera genast.



OSTAFRIKANSKA
SOTPOTATISBIFFAR MED
PICKLAD PIRI-PIRI GURKA

De har biffarna med bl a sotpotatis serveras med gurka som
picklats med piri piri, den heta chilifrukten som portugiserna
tog med till sina kolonier i Mocambique och Angola. Piri betyder
peppar pa swahili, och piri piri att pepparen ar extra stark.

SAGAS,

Gor sa har

INGREDIENSER

10 portioner

309 flytande margarin
1509 majskorn

1509 gqul lok, hackad
1509 rod paprika, tarnad

39 malen spiskummin

19 malen kryddnejlika

2g malen kanel

39 malen gurkmeja

0,59 malen cayennepeppar

19 malen kardemumma

15¢ ingefara, farsk riven

450g sotpotatis, skalad
grovtarnad

180g Knorr Cold Base
Potatismos

600 ml vatten
45¢g Knorr Gronsaksfond,

koncentrerad
40g Maizena
Majsstarkelse
100g flytande margarin,
mjolkfritt

1.

Fras loken mjuk i flytande maragrin vid
medelvarme ca 5 minuter. Tillsatt majs och
paprika, spiskummin, kryddnejlika, kanel,
gurkmeja, och cayenne- peppar. Fras
ytterligare i 2 minuter under omrérning.

Anga sotpotatisen i 10 minuter och mosa
den sedan grovt.

Blanda samman Cold Base Potatismos
med vattnet under omrorning. Tillsatt
gronsaksblandningen och sotpotatisen.
Smaksatt potatisfarsen med Knorr Gron-

saksfond och ror darefter i majsstarkelsen.

Kla bleck med bakplatspapper. Forma
farsen till 30 ovala biffar och lagg dem pé
blecken. Detta kan med fordel gora dagen
fore servering.

Varm ugnen till 200°. Spraya eller
pensla biffarna med flytande margarin.
Baka demiugn i 7 minuter. Lat biffarna
drai 15 minuter innan de flyttas fran
bakplatspapperet.

6. Fore servering, varm
biffarna 200° ugn i
10 minuter. Eller bryn
biffarna i flytande
margarin, lagg dem pa
bleck och varm i 200° ugn
i 10 minuter.

7. Servera potatisbiffarna
med picklade piri
piri-gurkor.

Till servering
Picklad piri piri gurka,
se recept nasta sida.



PICKLAD PIRI PIRI-GURKA
MED KORIANDER

En het gurkinlaggning som serveras som tillbehor till
ostafrikanska sotpotatisbiffar (se féregaende recept).

INGREDIENSER @ @ @

10 portioner

300 ml vatten Gor sa har
180g socker 1
100 ml Winborgs

Attiksprit, 12 %

. Koka upp vatten, attikssprit och socker
tillsammans med chilin. Ta av fran varmen
och och Lat lagen svalna.

159 piri piri
800g slanggurka, 2.Vand gurkan i saltet. Légg en tyngd pa
tunt hyvlad gurkan och at gurkan std i press 50 minuter.
59 salt . 0
100g rodlok, skivad 3. Hall av vattnet fran gurkan och pressa ut

vatskan genom en sil. Lagg gurkan och
rodloken i dttikslagen, L3t alltsammans
drai minst tva timmar. Tillsatt koriandern
fore servering.

109 farsk koriander,
hackad



HET ETIOPISK ONE POT-GRYTA
MED KYCKLING OCH LINSER

Den har mustiga kycklingratten innehaller den etiopiska krydd-
blandningen berbere, som bland annat bestar av paprika, muskot,
kryddpeppar och kanel. Kryddan ar ryggraden i etiopisk mat-
lagning, dar den anvands som rub for kott, som krydda i grytor,
eller till linser och gryn.

INGREDIENSER @ @

10 portioner

30g flytande margarin, Till servering Gor sa hir

mjGLkfritt 10st injera eller mjukt 1. Varm ugnen till 120°.
100g  rodiok, fint hackad tunnbrod 2. Fras loken mjuk i flytande margarin pa
159  berbere, 100g yoghurt naturell ' : ¢ garnp

kryddblandning. medelvarmeca b minutgr. Tillséttuberbere,
Vill du géra krydd- karde_mumma och paprlkz.a_, och frgs
ytterligare 1-2 minuter. Ror hela tiden

blandningen sjalv . - ; et
sa att det inte branner. Tillsatt

besok var hemsida.

19 malen kardemumma kryddpuréerna.

5¢g paprikapulver 3. Tillsatt selleri, morot, sotpotatis, linser,
179 ingefara, farsk riven Knorr Tomatino, Knorr kycklingfond,
1749 vitlok, farsk riven socker och vatten.

100g blekselleri, skivad
150g morot, skivad
450g sotpotatis, tarnad
200g gronalinser

4. Hall halften av sasen i bleck. L&gg ner
kycklingen och hall resten av sasen Gver.
L&gg pa lock och baka ratten i ugnenii

500g Knorr Tomatino 3" timmar.

509 Knorr Kycklingfond, 5. Vid servering, blanda forsiktigt ner
koncentrerad citron-saften i sdsen. Servera grytan med

209 brun farin injera eller mjukt tunnbrod och yoghurt.

500 ml vatten
500g kycklingbrostfilé
509 pressad citronsaft



VASTAFRIRANSK SOTPOTATIS-
GRYTA I JORDNOTSSAS MED
INGEFARA OCH CAYENNE

Jordnotsgrytor finner man i olika variationer over hela Vast-
afrika. Ursprungligen tillagades grytorna pa den beslaktade
noten bambara. Jordnoten kom till Afrika forst pa 1600-talet,
da portugiserna tog med den fran den Nya varden, Sydamerika.

Denna ratt kan man laga helt vegetarisk, eller ersatta ex.

sotpotatis med exempelvis kyckling eller kott.

INGREDIENSER

10 portioner

509
210g
309
25¢g
7509
665g
300g
160¢g

19

69
650g
300 ml
40g

400 ml
210g

flytande margarin
gul Lok, hackad
vitloksklyftor, hackad
ingefara, riven

vitkal, strimlad
soOtpotatis, tarnad
fast potatis, tarnad
kikarter, avrunna och
val skoljda
cayennepeppar
paprikapulver

Knorr Tomatino
ananas juice

Knorr Gronsaksfond,
koncentrerad

vatten

jordnotssmor, osotat

O

Garnityr

100g morot, strimlad

100g rodbeta strimlad

200g banan, skivad

309 Hellmann's Citrus
Vinaigrette

10g farsk koriander,
hackad

Till servering
Kokt ris

Gor sa har

1.

Fras l6ken mjuk i flytande margarin pa
medelvarme ca 5 minuter. Tillsatt vitlok
och ingefara, fras under omrorning
ytterligare en halv minut.

L&gg ner vitkal, potatis och sotpotatis och
cayennepeppar och paprika. R6r om sé att
alla kryddor blandas med gronsakerna.

Tillsatt vatten, ananasjuice, Knorr
Tomatino och gronsaksfond. Koka upp,
ldgg pa lock och sjud langsamt tills
gronsakerna ar al dente. Ror sist ner
jordnotssmoret i grytan.

Garnityr: Vand morot, rodbeta, banan och
koriander i Hellmann’s Citrus Vinaigrette.

Servering: Dekorera ratten med garnityret.
Servera med kokt ris.



SYDAFRIKANSKT
AROMATISKT GULT RIS

Unikt for Vast Cape och Sydafrika ar det Cape Malaysiska
koket. Dar blandas afrikanskt med traditioner som kom med
hollandarna och med de slavar som kom fran Malaysia och
Indonesien pa 1600- och 1700-talet. Har ett lackert gult ris,
som passar att serveras till kycklinggryta.

INGREDIENSER @ @ @

10 portioner

39 malen gurkmeja Gor sa hir

g malen vitpeppar 1. Blanda samman gurkmeja, vitpeppar,

109 kanels.ta-ng, kanelstang och kardemummakarnor. Skélj
delad i bitar riset i kallt vatten och ldgg det i bleck.

1,59 kardemumma karnor,
latt krossade 2. Koka upp vattnet, tillsatt kryddblandningen,

5809 basmatiris
920 ml vatten
65¢g flytande margarin

flytande margarin, résockret och Knorr
Kycklingfond. Hall kryddbuljongen Gver riset,
ror om och tillsatt russin.

8g rasocker

40g  Knorr Kycklingfond, 3. Lagg pa lock och &nga riset i ugn vid
konc'entrerad 100 % anga i ca 10 minuter. Stang avvarmen

809 russin och 3t riset dra i 5 minuter. Fluffa till riset

fore servering



NORDAFRIKANSK
GRON COUSCOUS

En lacker ratt att servera som tillbehor, eller att toppa med till
exempel kyckling.

INGREDIENSER

10 personer

500 ml vatten

509

2g
50¢g
400g
29
509

440 g
100g
2009

30g
80g
109
109

6g
29

Knorr Gronsaksfond,
koncentrerad

malen gurkmeja
flytande margarin
couscous

hela spiskumminfron
Hellmann's Citrus
Vinaigrette

broccoli, skivad
gronkal, riven

sma fina arter,
djupfrysta

rodlok, fint strimlad
grona russin

farsk mynta, hackad
farsk koriander,
hackad

salt

malen svartpeppar

VOO

Gor sa har

1

. Koka upp vattnet och tillsatt Knorr

Gronsaksfond, gurkmejan och flytande
margarin. Ta av grytan fran varmen och
rér ner couscousen.

L&gg pé lock och lat dra i 10 minuter.

. Rosta spiskumminfrona i torr, het panna tills

det doftar. L3t svalna. Anga broccolin i ugn i
2 minuter, kyl omgaende.

. Fluffa upp couscousen med en gaffel,

smaksatt med spiskumminfrona och
halften av Hellmann’s Citrus Vinaigrette.

. Blanda samman broccoli, gronkal,

arter, rodlok och russin med myntan och
koriandern. Smaksatt med den resterande
delen av Hellmann's Citrus Vinaigrette,
salt och peppar.

. Servering: Fordela couscousen i serverings-

skalar och l&gg salladen pa ovanpa.



KARAMELLISERAD
ANANASSALLAD

Den har salladen ar perfekt vid festliga tillfallen. Den ar sotsur
och chilin ger den lite sting, vilket gor att den passar utmarkt
till stekt fisk eller fagel. Servera den garna pa vintern, sa kanns
det som att du far lite sol och sommar, aven nar det snoar

utanfor fonstren.

INGREDIENSER

10 personer

Ananassallad

500g skalad ananas,
skureni 3 centimeter
stora bitar

30g¢g brun farin

4009 gurka, urkarnad
och skivad

209 myntablad

1509 Lok, tunt skuren

20g chili, tunt skuren

509 rostade jordnotter,
hackade

Stark jordnotsdressing

30¢g
50 ml
1509
409

20g
20g
320 ml

chili, hackad
limesaft
rostade jordnotter

Knorr Professional,

Vitlokspuré
risvinager
strosocker
Hellmann'’s Citrus
Vinaigrette

Gor sa har

1. Lagg ananasskivorna pa en bakplat, str6
over brun farin och baka i 5 minuter eller
tills ananasskivorna blir gyllenbruna och
karamelliserade. Lat dem svalna.

2. Hall alla ingredienserna till jordnots-
dressingen i en matberedare och mixa
dem till en tjock, slat konsistens. Smaka
av med salt.

3. Lagg upp ananas, gurka, myntablad och 6k
pé ett fat. Stro over chiliskivor och hackade
rostade jordnotter och ringla dressingen
over salladen. Riv eventuellt dver lite
farskt limeskal.



CHERMOULA TILL

MARINERING AV FISK,
FAGEL OCH KOTT

Chermoula finns i manga varianter med flera olika anvandnings-
omraden. P& samma s&tt som vi sparar receptet pa mormors
speciella matratt eller kaka sparas chermoularecept i Nordafrika.

INGREDIENSER

10 personer

150 g
209

1kg
59
80g

29
509

50 ml
20g

59
1/2¢g

rodlok

Knorr Professional,
Vitlokspuré

Knorr Tomatino
stott kummin
Knorr Professional,
Paprikapuré
chiliflakes
slatbladig persilja,
hackad

Hellmann’s Citrus
Vinaigrette
korianderblad,
hackade

havssalt
svartpeppar, nymalen

Gor sa har
1. Mixa eller finhacka alla ingredienserna.

Hall over blandningen i en gryta och
varm den forsiktigt.

2. Stallin i kylen. Anvand garna rikliga mangder!

Tips

Chermoula kan anvandas till bAde lamm,
kyckling, kalv och fisk. Den passar dock bast
till fet fisk, eftersom det d& gar snabbare for
marinaden att ge smak. Testa med lax, makrill
eller halleflundra. Marinera fisken i stora
tarningar pa spett och halstra dem, antingen

i ugnen eller pd utomhusgrillen.



STEKTA FISKBULLAR

Senegal har en lang och stolt fisketradition, och den har ratten

ar bara en av flera underbara ratter som landet har att erbjuda.

| Senegal kallas dessa sma runda fiskbullar boulettes de poisson.
Ratten har sitt ursprung i bade det franska och det senegalesiska
koket, och har uppstar en fin harmoni dem emellan.

INGREDIENSER

10 personer

1/2dl  vatten

20g Knorr Professional,
Rokt Chilipuré

40g Knorr Professional,
Paprikapuré

39 salt

1/29 svartpeppar

360g &ggl(6st)

4 skivor vitt brod

2kg torsk, alternativt
nagon annan vit fisk

60g persilja, hackad

200g mjol

40g Knorr Professional,
Vitlokspuré

159 vegetabilisk olja

200g mjol

Gor sa har

1.

Blanda vatten, Knorr Professional Rokt
Chilipuré, Knorr Professional Paprikapuré,
salt, peppar och halften av aggenien liten
skal. Vispa ihop ingredienserna ordentligt.

. Mixa brodet till ett grovt strébrod. Tillsatt

resten av aggen, fisk, persilja, mjol och Knorr
Professional Vitlokspuré och mixa tills farsen
far en fast konsistens. Forma den till sma
runda bollar.

.Varm oljan i en stor teflonstekpanna. Vand

fiskbullarna i mjol och sedan i aggroran.
Stek dem tills de blir sproda.



KYCKLING MOAMBE
FRAN KONGO

Moambe, eller palmsmoar, ar en viktig ingrediens i kongolesisk
mat. | det har receptet pa kyckling moambe anvands jordnétssmor
| stallet for palmsmaor, men det ger en nastan helt autentisk smak.

INGREDIENSER

10 personer

12dl  vatten
509 Knorr Honsbuljong,

pasta
200g ok
2 citroner

2,5kg kyckling
200g rod chili
150g varlok
200g tomatpuré,

koncentrerad
8dl Knorr Tomatino
400g raris

300g jordnotssmor
459  flytande margarin

Gor sa har

1.

Blanda vattnet med Knorr Honsbuljong
i en stor gryta.

Hacka loken och skar citronerna i skivor.

Lagg lok, citron, salt och hela kycklingen
i grytan med buljongen och koka i 20
minuter. Ta sedan upp kycklingen, men
fortsatt koka buljongen.

Finhacka chili och varlok. Hacka aven de
gréna topparna pa varléken, men lagg dem
at sidan.

Skar kycklingen i bitar och bryn i flytande
margarin tills skinnet blir gyllenbrunt.
Tillsatt gronsakerna, tomatpurén,

Knorr Tomatino och 5 deciliter av den
reducerade buljongen. R6r om och Lat
ratten sjuda under lock icirka 30 minuter.

Koka riset enligt instruktionerna pa
forpackningen.

Lagg de hackade grona varlokstopparna,
jordnotssmoret och kycklingbitarna i
grytan och rér om. Servera med raris.




SYDAFRIKANSKA
SAMOSAS

Samosans vag till Sydafrika fran Indien &r en historia fran sent
1700-tal. Indier reste da fran den ena engelska kolonin till den

andra for att arbeta pa landets sockerplantager. Dar fick de
kontraktsanstallningar, och nar kontrakten gick ut erbjods
de ett stycke mark att odla pa. Med sig tog de sina familjer
och den har fantastiska matratten. Och i Sydafrika blev de

slutligen fria medborgare.

INGREDIENSER

10 personer

60g
200g
600g

400g
30g

19
15¢g

15¢g

109
59

150 g
15¢g

209
500¢g

olja

6k, finhackad

lamm eller kyckling, i
sma bitar

blandade gronsaker,
tarnade

Knorr Professional,
Vitlokspuré
gurkmeja

Knorr Professional,
Rokt Chilipuré
Knorr Professional,
Ingeférapuré

salt

garam masala
varlok, finhackad
korianderblad,
hackade

citron- eller limesaft
filodeg

Gor sa har

1.Varm oljan i pannan och bryn l6ken tills den

blir mjuk. Tillsatt kottet och gronsakerna
och rér om.

. Tillsatt Knorr Professional Vitlokspureé,

gurkmeja, Knorr Professional Rkt Chili-
och Ingefdrapuré och smaka av med salt.
L&t ratten sta pd svag varme tills den har
kokat ihop.

. Tillsatt garam masala, varlok och koriander-

blad. Hall i citron- eller limesaft och rér om.
Stang sedan av varmen.

. Skar ut filodegen i cirka 25 x 9 centimeter

ldnga remsor. Lagg ut en matsked av
fyllningen pa mitten och vik trekantiga
knyten (samosa). Forslut kanterna
med lite vatten.

. Lagg samosaknytena pa en smord bakplat

och stallin i ugnen. Baka i cirka 8 minuter
pé varje sida.

Tips
Om man vill att samosa-

knytena ska bli annu sprodare
ska de friteras.



MCHUZI WA BIRINGANYA,
VEGETARISK MASALA

Masala &r hindi och betyder "kryddor”. Det finns manga olika
sorters masala. Varje region - ja, nastan varje kock - har sin
egen blandning. Masala innehaller ofta paprika, koriander,
mynta, vitlok, ingefara och gurkmeja. Pa swahili heter
auberginecurry mchuzi wa biringanya.

INGREDIENSER

10 personer

11
11
259

20g
15¢g

1dl

250g
250g
250g
250g
250g
2509
2009
2009
100g
40g

60g
59

vatten

kokosmjolk

Knorr Honsbuljong,
pasta

Knorr Gronsaksfond,

koncentrerad
Knorr Kycklingfond,
koncentrerad
flytande margarin
sotpotatis

paprika

Lok

haricots verts
svamp

aubergine
morotter

gron squash

mild chili

Knorr Kryddpasta,
Vitlok

garam masala
spiskummin

Gor sa har

1. Vispa ihop vatten, kokosmjdlk, Knorr
Honsbuljong, Knorr Grénsaksfond, Knorr
Kycklingfond och varm utan att &ta det koka.

2. Skala och skar gronsaker i lagom stora bitar.
Skar garna sotpotatisen i nagot mindre bitar
an de dvriga gronsakerna.

3. Sautera forst sotpotatisen, eftersom den

har lite langre tillagningstid, och lagg
darefter i resten av gronsakerna.

4. Tillsatt Knorr kryddpasta och

sautera ytterligare 1 minut.

5. Tillsatt garam masala och sautera hastigt,
s& att masalan inte branner vid.

6. Hall i vatskan och tillsatt spiskummin.
L&t ratten sjuda i cirka 10 minuter, eller
tills gronsakerna ar mjuka.

7. Servera med ris och/eller brod.
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