¥ iy,
M e
'.-' £ .;’ &"3’,‘,3 o

Sl -

Support.Inspire. Progress.






I denna ratt blir hogt genom roda linser

7t _sé@t god bonspread till brodet.




10 personer

25g  jast

2,5dl vatten

2tsk  socker

2msk torkad oregano
1msk rapsolja

7dl vetemjol
1msk flingsalt

Gor sa har

1.

© g o o

Lagg alla ingredienser i en bunke
enligt ordningen ovanfor.

. Kndda 10 minuter i maskin.
. Lat degen vila 30 minuter i bunken.

. Dela degen i 8 lika stora delar.

Kavla ut delarna tunt i mjol.

. Pensla med olivolja.

. Latjasa till dubbel storlek pa plat.

S&tt ugnen pa hogsta varme.

. Stoppa in broden och sank varmen

till 200 grader varmluft. Baka broden
tills de fatt lite farg, cirka 5-6 minuter.

Lat broden svalna helt innan servering.

BONSPR

EAD

10 personer

20cm purjolok

3 vitloksklyftor

1 msk Knorr Ekologisk Honsbuljong,
pulver eller Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong, pulver

1dl vatten

500g kokta avrunna svarta bonor

1dl solroskarnor

2dl skuren persilja

1 msk japansk soja
salt till avsmakning
nymalen svartpeppar till avsmakning
pressad lime eller citron for
avsmakning
rapsolja att steka i

Gor sa har

1. Mjukstek purjolok och vitlok.

2. Tillsatt ovriga ingredienser och mixa slatt i
mixer/matberedare eller med stavmixer.

3. Smaka av med salt, peppar och pressad

lime.

SPAGETTI MED

MUSTIG TOMATSAS

10 personer

olivolja till stekning

2 finhackade gula lokar

6 vitloksklyftor

3 msk tomatpuré

2dl rott vin eller
matlagningsvin

300g sota korsbarstomater

300¢g krossade tomater

3dl vatten

2 msk Knorr Gronsaksbuljong,
pulver

1dl roda linser

1/2 dl finhackad bladpersilja

1 msk torkad oregano

1-2 krukor farsk basilika
800-1000g okokt spaghetti
salt och finmalen
peppar
pastavatten till att
spada med
riven parmesan till
servering
finhackad bladpersilja
till servering
ev ndgra droppar
olivolja till servering
ev lite socker eller
honung

TIPS!

Anvand garna 10-100-1000-regeln
nar du kokar pastan. Det vill'saga,
10 g salt till 100 g pasta och

1 000 g vatten.

Gor sa har

Tomatsasen

1.

Hetta upp rikligt med
olivolja i botten av en
kastrull.

. Finhacka loken och 4 av

vitloksklyftorna och at

de svettas i olivoljan pa
medelvarme i 5-10 minuter
utan att de tar farg.

. Lagg i tomatpurén och

bryn den nagra minuter.

. Tillsatt vinet och Lat det

smakoka i ca 10 minuter.

. Halvera korsbarstomaterna

och hall ner dem till-
sammans med de
krossade tomaternai
kastrullen tillsammans
med vatten, buljongpulver,
linser och torkad oregano.

. Rér om, koka upp och L&t

det nu smaputtra cirka
15-20 minuter utan lock
tills tomaterna ar helt
mjuka.

. Rivner de 2 sista vitloks-

klyftorna och tillsatt
basilikan med stjalkar
och allt.

8. Mixa sedan sdsen helt
slat med en stavmixer.

9. Smaka av med salt och
peppar. Om sdsen ar for
syrlig kan du aven smaka
av den med lite socker
eller honung. Hall sdsen
varm till servering.

Pastan

1. Koka upp rikligt med
pastavatten och salta
ordentligt! Vattnet ska
vara lika salt som
Medelhavet.

2. Koka pastan al dente.

3. Spara cirka en halv liter
av pastavattnet innan du
haller av pastan i ett
durkslag.

4. Hall tillbaka pastan i
kastrullen och blanda
med tomatsdsen. Om
ratten blir lite "stabbig”
s& spad den gérna med
lite av pastavattnet.

Servering

Serveras med rikligt av riven
parmesan och persilja.




Genom att minska andelen kgtt och byta ut detfmot
ett vaxtprotein gor man genast sina f'é}iter betydligt 3\‘,
mer klimatsmarta. Har pannbiffar lagade med lackra

bonor och serverade med rastekta potatis..
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PANNBIFF

Ca 20 st

2509 kokta avrunna svarta bonor
1kg blandfars

1 msk Knorr Kottbuljong, pulver
1dl strobrod

1,75 msk lokpulver
0,25 tsk vitlokspulver
0,75 tsk kanel

1 liten ndave torkad timjan
0,625 msk svartpeppar
0,625 dl salt

1 agg

0,5dl vispgradde
0,75dl vatten

1,5 msk japansk soja

rapsolja samt smor till stekning

TIPS!

Svarta bonor har en lacker textur
men det gar lika bra att anvénda,
till exempel, kidneybonor.

Pannbiffarna blir ytterligare snappet
klimatsmarta om man byter ut bland-
farsen mot lammfars eller viltfars. Tank
dock pé att viltfars kan behdva lite mer
tillsatt fett d& det &r ett magrare kott.

Gor sa har

1.

Blanda alla torrvaror, inkl buljongpulver,
med varandra.

Vispa ihop &gg, gradde, vatten och soja.

Blanda vatskan ordentligt med strobrods-
blandningen och L&t den svalla en stund.

Mosa de kokta avrunna bonorna grovt.
Blanda sedan ihop allt med kottfarsen.

Forma biffar som du steker i rapsolja och
smdr i omgangar tills de fatt fin farg. Kor
dem sedan i ett bleck i ugnen tills de natt
en innertemperatur pa 72 grader.

Hall av skyn som bildas och anvand den
till den karamelliserade l&ken eller sasen.

ROSMARINSRY

6 schalottenlokar
2 vitloksklyftor
2dl rott vin
2 msk balsamico
11 Knorr Kalvbuljong, pulver
4 kvistar farsk rosmarin
1 msk farinsocker
2 tsk MAIZENA utblandat i
2 tsk kallt vatten
salt

nymalen svartpeppar fran kvarn
rapsolja att steka loken i

Gor sa har
1. Fras 6k och vitldk i en kastrull sa att
loken blir mjuk och far lite brynt karaktar.

2. Tillsatt rodvinet och balsamicon och Lat
det koka tills lite mindre an halften ar kvar.

3. Tillsatt kalvbuljong och fint skuren
rosmarin.

4. Latsasen sjuda lattica 15-20 min
innan du vispar ner farinsocker.

5. Nér sockret l6st sig kan du sila sasen,
koka upp den och reda av med lite
maizena for en simmigare kansla.

6. Smaka av med salt och nymalen svartpeppar.

RASTEKT POTATIS

20-25st fasta potatisar
rapsolja att steka i
réstekt potatis

Gor sa hir
Tarna potatisen och stek den i olja tills den fatt
fin farg och ar genomstekt.

RARAMELLISERAD
LOK

7-8 gula lokar
rapsolja
smor
salt
socker
vatten

Gor sa hir
1. Skiva loken.

2. Smalt smor ihop med rapsolja i en stek-
panna eller i ett stekbord pa medelvarme.

3. Tillsatt loken och L&t den sakta brynas.

4. Tillsatt saltet nar loken borjar fa farg.
Tillsatt ndgra matskedar vatten emellanéat
vid behov.

5. Pudra lite socker over loken for att fa till
en extra karamellisering.

L3t det ta tid for Loken att f3 farg och stressa

inte! Hellre lange pa lag varme an snabbt p
hog varme.

Det bor ta minst 20-30 min innan loken borjar
bli mjuk och s&t. Om du tillsatter nagra
matskedar vatten emellanat hjalper det l6ken
att bli mjuk och far de goda smakerna fran
stekpannan att slappa och koka in i loken.

“Nér lgken ar helt brun och mjuk ar den fardig.
Men som sagt:"Lat det ta tid!




Nagra av de mest naringsrikz rmankan

hitta &r purjolok, blomkaFeeh spenat. Samtliga hittar
 blomka ervera den garna

erbottensost.
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FANRALSGRISSINI MED
VASTERBOTTENSOST

20 portioner

25¢g jast Gor sa hiar

3009 vatten 1. V&g upp samtliga ingredienser utom osten
409 olivolja i en degbunke enligt ordningen ovan.

25¢g sirap eller honung (ca 2 msk] . _ .

550 g vetemjol Knada i maskin ca 10 min.

8g flingsalt (ca 1 msk] 3. Latdegen jasa 40 minibunken. Satt gérna

1/2msk  l&tt mortlade fankalsfron en plastfilm dver bunken s8 behaller du
1dl finriven vasterbottensost fukten i degen.

4. Mijdla banken du téankt baka pa och hjalp
upp degen. Kavla ut degen till en rektangel
ca 0,5 cm tjock.

5. Spraya ytan med vatten och toppa med
den rivna osten.

6. Vik sedan degen fran dverkant till underkant
s& att du far en smalare rektangel som du
kan skara remsor av.

7. Skarca 1 cm tjocka remsor som du tvinnar
till en korkskruvsform.

8. Lé&gg remsorna pa en plat med bakplatspapper
och L&t dem jasa till dubbel storlek innan du
bakar dem i ugn pa 300 grader, direkt fallande
till 200 grader i ca 5 min eller tills de ser fardiga
ut. (Innertemp 98 grader for den petige).

9. L&t broden svalna helt innan servering.

BLOMKALSSOPPA

10 personer

2 blomkalshuvud med blast
1/2 rotselleri

2 palsternackor

1 purjolok

4 vitloksklyftor

2dl torrt vitt vin eller matlagningsvin
17dl  vatten
8 msk Knorr Honsbuljong, pulver
Ortresterna fran ortoljan
4-6dl vispgradde
salt
nymalen svartpeppar.
rapsolja till stekning

Gor sa har

1. Férbered genom att dela blomkalen
fran blasten. Hall dem separerade.

2. Tarna rotselleri och palsternacka.

3. Strimla purjoléken och krossa
vitloksklyftorna.

4. Borja med att hetta upp rapsolja i
botten av en kastrull.

5. Tillsatt de krossade vitloksklyftorna
och lat dem smaksatta oljan.

6. Tillsatt purjoloken ihop med blomkals-
blasten och rotfrukterna och [at dem
mjukstekas utan att ta farg pa
medelvarme tills loken och blasten
ar helt mjuk.

7. Tillsatt nu blomkalen och stek
ytterligare en stund.

8. Hallivinet och L&t det reduceras en aning
innan du tillsatter vattnet, fonden samt
ortresterna fran oljan du mixade tidigare.

9. Lat koka Latt tills allt &r mjukt.

10. Halligradden och mixa slatt.

11. Smaka av med salt och peppar samt
ev lite pressad citron. Tank pa att aven
ortoljan tillfor lite syra.

APPLE OCH
TIMJANSOJA

1dl rapsolja (gadrna d-vitaminberikad)
nagra spenatblad

1/2 kruka timjan
nagra cm purjoblast
en nypa flingsalt

2 msk farskpressad appelmust
citronzest fran 1/4 citron

1 msk olivolja

Gor sa hir

1. Mixa samtliga ingredienser utom olivoljan
som du blandar i till sist.

2. Sila oljan och stall at sidan till servering.

3. De bortsilade ortresterna kokas med i
soppan sa att matsvinnet minskar.

Servering
Servera soppan toppad med ortoljan, lite ny-
malen svartpeppar samt brodet.

Tips

Om tid finns sa fritera gérna skalen fran pal-
sternacka och rotselleri och toppa soppan
med dessa for lite extra crunch.

For en djupare smak gar det bra att rosta
blomkalen samt blasten med lite rapsolja i
ugnen innan du tillsatter dem i soppan men
det &ringet maste.




\Es] |sgr oppad med rakor som far Ao
en extra skjuts av vackert gul saffransaloll ’ d’

FISRGRYTA

10 personer

1 gul lok

4 klyftor vitlok

1 hel purjolok

7 msk tomatpuré

5dl vitt vin eller matlagningsvin

20 halverade korsbarstomater

3tsk torkad timjan

1 lagerblad

1-2 nypor chiliflakes

7 potatisar

1/4 rotselleri

4 mordtter

1 stor fankal i strimlor

21 Knorr Fiskbuljong, pulver

(vatten + pulver enl
férpackningen)
ett knippe dill

19 saffran

8009-1000g torskrygg

2009 handskalade rakor

en nave sockerartor
salt

vitpeppar

rapsolja till stekning

Gor sa har

1. Skala och hacka Lok och vitlok. Strimla
aven den ljusa delen av purjoloken.

2. Mjukstek all ok i lite rapsolja och tillsatt
darefter tomatpurén och L&t den steka
med en stund innan du tillsatter vinet,
delade korsbarstomater, timjan samt
lagerblad och chiliflakes. Lat koka l&tt
en stund.

3. Tarna under tiden potatis och rotselleri.
Skiva d&ven morot och fankal.

4. Laggner gronsakernaigrytan och tillsatt
buljongen samt ett knippe fint skurna
dillstjalkar och saffran.

5. Latallt sjuda tills potatisen ar fardigkokt.

6. Smaka av med salt och peppar.

7. Tarna torsken och vand forsiktigt ner
denigrytan.

8. Lat fisken bli varm (ca 50 grader).

9. Servera med en topping av handskalade
rakor, plockad dill, fint strimlad purjoblast
och sockerartor.

10. Tillsatt en matsked saffransaioli pa varje

portion.

SAFFRANSAIOLI

2 aggulor
2 vitloksklyftor
1tsk MAILLE Senap Dijon
2tsk appelcidervinager
1/2g saffran
en nypa salt
ett par varv med svartpepparkvarnen
2dl rapsolja

Gor sa har
1. Vispa ihop dggulor med riven vitlok,
dijonsenap, vinager, saffran, salt och peppar.

2. Tillsatt oljan droppvis under kraftig
vispning.

3. Naraiolin borjar bli tjockare i konsistensen
kan du tillsatta oljan i en tunn strale istallet.

4. Smaka av med salt, peppar och ev lite
mer vinager.

TIPS!

Vill man ha fiskgrytan simmigare kan man
antingen reda av med lite maizena eller lyfta
ur en del av grytan och mixa slat vid sidan av
och sedan halla tillbaka i grytan.

Servera garna ett gott latt rostat surdegsbrad till
grytan for att fa ett litet extra crunch till ratten.






