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FUTURE 50 FOODS

BRA MAT TILL MANGA

| den har foldern har vi samlat en harlig blandning
av ratter som trots allt har ett par saker gemen-
samt. 1. De &r lattlagade. 2. De gar utmarkt att
gora till en stor skara méanniskor. 3. De innehaller
oftast en eller ett par klimatsmarta , narings-
rika och valsmakande ravaror som gar under
benamningen Future 50 Foods. Dessa ravaror ar
tydligt markerade i recepten. 4. De ar oftast
tillagade pa praktiska bleck. 5. De ar barnsligt
goda men uppskattas precis lika mycket av aldre
och kan enkelt anpassas efter vad du har i skap
och skafferier.

Lycka till och smaklig spis!



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.

CO2e (koldioxidekvivalenter) &r ett matt pa utslapp av
vaxthusgaser som tar hansyn till att olika gaser bidrar
olika mycket till vaxthuseffekten.



KYCKLING MED CURRY OCH BLOMKAL

Vem alskar inte en kramig curry? | det har fallet har vi dessutom smugit ner
bade broccoli, blomkal samt sGtpotatis och fatt en riktigt matig variant som
gasterna star sig pa lange.

INGREDIENSER @ @ @

1 GN-bleck

1,3kg kyckling, strimlad Gor sa har

80g Knorr Professiolnal 1. Satt ugnen pa 165°.
Curry kryddpuré

40g  Knorr Professional 2. Blanda curry, vitlok, matfett och kyckling.
Vitlsk kryddpuré Lat marinera en stund.

50g  flytande margarin 3. Blanda samman buljongen med grédde

8009 blomkali bitar och Knorr Cold Base-pulver.

5009 broccoliibitar .

3509 gullok, skivad 4. Bryn kycklmg.en och bland°a den med

600g sétpotatis, gronsakerna i ett bleck. Sla over gradden.
skalad och skivad 5. Toppa med ost.

80g Knorr Ekologisk o o ) .
Grénsaksbuljong, 6. Lat st iugnenica 25 minuter.
pulver

1L 15% graddalternativ
20g Knorr Cold Base

Stérkelse/Redning
150g ost, riven




ALANDSK FISKPANNA 2.0

Brattom? Den héar ratten kan enkelt forberedas dagen innan servering.
Ta den fisk du har i ggmmorna - allt blir namligen gott i den har pannan.

INGREDIENSER
1 GN-bleck

1.3kg koljafilé

1000 g potatis, skalad
100g purjolok, skivad
150g spenat*

Till s3sen

11 vatten

500 ml graddalternativ

100g Knorr Cold Base
Starkelse/Redning

509 Knorr Koncentrerad
Fiskfond

200g gullok, tarnad

2g dill, torkad

60g WINBORGS
Pepparrot, riven

2g WINBORGS Attiksprit
12 %

200g 3pple (Aromal

SAGAS,

Gor sa har

1. Skar fisken i grytbitar

2. Koka potatisen och kyl ner den.
Dela i mindre bitar.

Sas

1. Blanda samman vatten, gradde och Knorr
Koncentrerad Fiskfond. Vispa ner Knorr

Cold Base Starkelse/Redning och fortsatt
att vispa ordentligt. Lat sta i 5 minuter.

2. Tillsatt salt, peppar, attikssprit, dapple,
lok och pepparrot.

3. Smaka av och justera eventuellt
kryddningen.

4. Lagg spenat och purjoldk i botten
pa en form.

5. Varva fisk och potatis i formen och
sl& over den kalla sdsen.

6. Varmiugnvid 175 graderica
25-30 minuter.

* Detta &r ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval halso- som miljosynpunkt.



KORV- OCH KYCKLINGGRYTA

En smakrik korv- och kycklinggryta som bade smakar och
doftar av Italien. Fardig pronto!

INGREDIENSER
1 GN-bleck

500 g
4009
500 g

500 g

kyckling, skurna

i bitar 3*3 cm

korv, t.ex. chorizo,
skivad i 2 cm skivor
morot, skuren i bitar
3*3cm

gul Lok, skuren i bitar
3*3cm

Marinad

2 msk
2 msk

2 msk
2 msk

Sas:

400g
800g
400g
400g

spiskummin

Knorr Professional
Vitlok kryddpuré
flytande margarin
tomatpuré

Knorr Peperonata
Knorr Tomatino
graddalternativ
vatten

SAGAS,

Gor sa har
1. Blanda samman alla ingredienser
till marinaden.

2. Blanda samman alla ingredienser
till sésen.

3. Lagg ner kyckling, korv, morot och
ok i marinaden. Blanda.

4. Rosta i ugn pa 180 graderi 15 min. Sla dver
sdsen och baka ytterligare i 20 minuter.




KYCKLING MED OSTSAS

En riktig skaprensarratt dar du kan anvanda vilka gronsaker och
proteiner som helst. | det har fallet hittade vi kycklingfilé, blekselleri,
rod paprika och blomkal i vara ggmmor, men endast fantasin - och
kylskapet - satter granser.

INGREDIENSER

1 GN-bleck

500g matvete*, okokt

40g  Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
pulver

1,3kg kycklingfilé, strimlad

40g flytande margarin

60g Knorr Kryddpasta
Bouquet all’ltaliana

40g Knorr Professional
Medelhavsorter
kryddpuré

100g blekselleri

300g rod paprika,
tarnad 1*1

600g blomkalisma
buketter

Sas

500g Garde d'Or Ostcreme
1x3,5kg

11 15% graddalternativ

OO

Gor sa har

1.

N

Koka matvete med buljong och vatten
tills det nastan ar klart.

. Hall av, kyl ner och stall at sidan.

. Blanda kyckling och selleri med

ortpuré och matfett.

. Bryn kyckling och selleri. Blanda

med blomkal, paprika och matvete.

. Hall neri ett bleck.

. Blanda grédde och Garde d'Or Ostcreme.

Sla sdsen Gver blecket med kycklingen.

Baka avi 175°C i ca 30-35 minuter eller
tills kycklingen ar klar.

* Detta &r ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval halso- som miljosynpunkt.



KYCKLING MED CHAMPINJONER OCH TOMAT

En forsvinnande god bleckratt som &r enkel att gora till riktigt manga gaster.

INGREDIENSER @ @

1 GN-bleck

40g  margarin Gor sa har
1,3kg kycklingbrost, strimlat 4

" . Blanda kyckling och champinjoner med
1kg champinjoner,

matfett och kryddorter och bryn hela

kvartade harligheten.

1000 g tomater, klyftade

100g Knorr Professional 2. Blanda ner tomaterna och halften av
Medelhavsrter gronkalen. Hall darefter pa gradden.
kryddpuré 3. Smula osten over blecket och baka

60g  vitlok av pa 175°C i ca 25 minuter.

11 graddalternativ
150g fetaost eller liknande
250g gronkal*, skuren

4. Vid servering. Dressa resterande gronkal
med lite olivolja och salt, och ldgg pa blecket.

5. Servera med mathavre eller nagot
annat gryn som du foredrar.

* Detta &r ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval hdlso- som miljosynpunkt.



ENKEL LINSGRYTA MED SOTPQTATIS

Snabbare an snabbast och godare an godast. Servera garna din gryta rakt upp och
ner som den ar tillsammans med en god sallad och lite brod. Vill du gora den annu
matigare gar det givetvis utmaérkt att servera den tillsammans med pasta. Oavsett
sa lar den ga hem hos matgéasterna.

INGREDIENSER

20 personer

409
60g
200g
250¢g
4009
1kg
40049
30¢g

31
1kg
50¢g

flytande margarin
vitlok, riven

gul lok, tarnad
blekselleri, skivad
morotter, rivna
roda linser*
sotpotatis, riven
Knorr Kryddpasta
Bouquet all’ltaliana
vatten

Knorr Tomatino
Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
pulver

G

Gor sa har

1.

Varm en stor gryta och hall ner margarinet.
Nar det ar varmt: tillsatt Lok, vitlok, selleri,

morotter och sotpotatis. Fras i ca 5 min
eller tills gronsakerna borjat mjukna.

. Tillsatt Knorr Kryddpasta Bouquet

all’ltaliana och linserna. Fras i ytligare
5 minuter.

. Tillsatt vatten, Tomatino samt

buljongpulver.

. L3t koka upp och lat sedan sméaputtra i

ca 20-30 minuter eller till linserna ar
mjuka och klara.

. Servera med pasta eller som en god

gryta med brdd och sallad.

* Detta &r ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval hdlso- som miljosynpunkt.



PASTA CARBONARA

En kramig carbonara med massor av smak som du forbereder
dagen innan servering. Enkelt, smidigt och gott!

INGREDIENSER

1 GN-bleck

600g bacon, tarnat

1,5kg champinjoner
kvartade

200g gul lok, tarnad

709 Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

1kg  pasta penne

Sas

21 vatten

11 graddalternativ

25¢g Knorr Koncentrerad
Svampfond

40g Knorr Koncentrerad

Kalvfond

OO

Gor sa har
1. Bryn Lok, vitlok, champinjoner och bacon.
Kyl ner och stall at sidan.

2. Blanda gradden, vatten och fonder.
Ror ner Cold Base-pulvret.

3. Blanda noga samman sdsen med stekta
gronsaker och bacon. Ror slutligen ner
den okokta pastan.

4. Hall ner blandningen i ett bleck och
plasta noggrant. Lat std 6ver natten.

5. Koriugnen pé angaica 25 minuter
eller till pastan ar al dente.



SEJ MED SOTPOQTATIS- OCH MOROTSSTOMP

En harligt doftande fiskratt med lite sting och massor av nyttigheter.

VO

INGREDIENSER
1 GN-bleck

Fisk
1,3kg sejfiléer

Stomp
1kg soOtpotatis, tarnad
2kg  morot, tarnad
40g  Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
pulver
vatten sa det tacker
500 ml graddalternativ
30¢g Knorr Umami
30g flytande margarin
200g purjolok, skivad
150g blekselleri, skivad
20g vitlok, farskpressad
200g spenat*

Sas

409 Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
pulver

500 ml 15% graddalternativ

500 ml Vatten

15¢g Knorr Cold Base
Starkelse/Redning

109 Knorr Professional
Rokt Chili kryddpuré

* Detta &r ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval halso- som miljosynpunkt.

Gor sa har

1.
2.

Portionera fisken.

Satt pa en kastrull med sotpotatis,
morot och gréonsaksbuljong. Lat
gronsakerna koka mjuka.

. Hall av vattnet och mosa gronsakerna med

en visp. Stall at sidan och Lat svalna négot.

. Varm matfettet och sautera purjolok,

vitlok och ok tills mjuka.

. Lagg spenaten i blecket och sprid ut

lokmixen ovanpé& spenaten.

. Lagg ner fisken i blecket och bred forsiktigt

ut ditt sotpotatis- och morotsstomp ovanpa.

. Baka av p& 175° i ca 25 minuter.



BLOMKALSPUDDING

Blomkal ar en fantastisk ravara som passar i en mangd olika sammanhang. Har har
vi dock valt att rosta den och kombinera med tva andra hojdare, néamligen salvia och
parmesan. Resultatet? En smakrik vegetarisk varmratt som kommer att fa dina
matgdaster pa fall. Servera din pudding med en enkel rékostsallad.

INGREDIENSER @ @ @

1 GN-bleck

2,7kg blomkal Gor sa har

150g margarin Steg 1

99 salvia

2409 5k, tirnad 1. Dela blomkalen i buketter och skar ner

120g MAIZENA Ekologisk stam och grona blad i mindre delar.
Majsstérkelse 2. Blanda med 45 g matfett i ett GN bleck och

900 ml 15% graddalternativ rosta vid 175 grader i ca 15 minuter, tills

1,50  vatten blomkalen &r mor och har fatt farg.

1509 ost, lagrad

99 Knorr Umami Steg 2

24g  Knorr Ekologisk 1. Sautera loken i resterande matfett tills
Gronsaksbuljong, den mjuknar. Tillsatt MAIZENA Ekologisk
lagsalt Majsstarkelse under omrorning. Tillsatt

30g salt gradde och vatten gradvis under omrgrning

18st 4&gg och sjud tills du far en tjock kramig sas.

20g solrosfro . .
2. Smaksatt med parmesan, salvia, Knorr

Umami, Knorr Ekologisk Gronsaksbuljong
salt och peppar. Lat svalna, vispa ihop
dggen och vand ner dem i sasen. Toppa
med solrosfron.

3. Smorj ett GN-bleck och baka av puddingen
i ugn vid 160 grader tills den stannar
(ca 40 minuter).



ENKEL BROCCOLI- OCH KYCKLINGLADA

Vad gor du med dina overblivna rester av ris, kammutvete eller linser?
Omvandlar dem till en helt ny ratt forstas. Forslagsvis denna valsmakande
broccoli- och kycklinglada.

INGREDIENSER @ @ @

1 GN-bleck
7509 ris Gor sa har
900g  kyckling, strimlad 1. Koka riset enligt instruktionen pé&

800g broccoli, frusen

- . forpackningen. Kyl ner.
2809 15% graddalternativ

200g Créme Bonjour 2. Blanda samman gradde med Creme

Naturell Laktosfri Bonjour och ror i vatten, citronsaft,
280 ml vatten Knorr Ekologisk Honsbuljong och
209 Knorr Ekologisk Knorr Kryddpasta Timjan. Smaksatt

Hénsbuljong, med salt och peppar.

Lagsalt 3. Vand samman sds, ris, kyckling och
30g  citron, juice broccoli och fordela i smorda GN-bleck.
409 Knorr Kryddpasta

Timjan 4. Toppa kycklinglddan med riven ost och
159 salt baka aviugnvid 175 graderica 20 minuter.
15g  flytande margarin 5. Servera garna tillsammans med en

100g riven ost gronsallad!




FISK MED DOFT AV MAROCKO

En god och nyttig fiskratt som fatt extra smakskjuts med hjalp av en
harligt kryddig tomatsas. Servera med bréd och couscous eller potatis.
Toppa med mynta och persilja.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

Sasen Gor sa har
20g flytande margarin
200g Lok, hackad

20g Knorr Professional

1. Sautera loken mjuk i matfettet tills loken
ar transparant.

Vitlok kryddpuré 2. Tillsatt Knorr Professional Vitlok, ingefara,

189  ingefdra, riven spiskummin, kanel och gurkmeja, sautera

4g spiskummin, malen ytterligare ndgra min.

29 gurkmeja 3. Tillsatt cayennepeppar efter behag samt

2st  kanel, hel Knorr Tomatino, Knorr Grénsaksbuljong,
Cayennepeppar efter salt och vatten. Lat sjuda i 10 minuter.
smak (kan uteslutas) _ _

109 Knorr Ekologisk 4. Tillsatt kikartor och koka upp. Smaka av
Gronsaksbuljong, rr:ed.hont'mg, sa.lt och sovartpeppar och
13gsalt lat sjuda i ytterligare nagon minut.

4g salt 5. Vid servering: Anga fisken tills inner-

600g Knorr Tomatino temperaturen héller 49 grader. Varm

700 ml vatten sdsen och sl den 6ver fisken. Toppa

4009 kikartor, avrunnen vikt fisken med hackad persilja och mynta.

209 honung, flytande

159 MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse

159 vatten

Vid servering

1,2 kg vit fiskfilé frén torsk,
kolja eller kummel
persilja och mynta
couscous



KRAMIG GRATANG PA
PURJO, OCH BONOR

Bonor ar en av de klimatsmarta, hdlsosamma, ekonomiska och goda ravaror som
brukar omnamnas som framtidens mat. | den har gratangen har vi valt att anvanda
den milda och mjuka canellonibonan och toppat hela harligheten med riven ost och
lite knapriga fréer. Serveras med fordel som bade varmratt och tillbehar.

SAGAS,

Gor sa har

INGREDIENSER
1 GN-bleck

90g flytande margarin

1kg persiljerot*, tarnad

900g purjolok, skivad

39 timjan

2st lagerblad

459  MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse

15¢ Knorr Gronsaks-
buljong, lag salt

59 Knorr Umami

900 ml vatten

600 ml graddalternativ

800g cannellonibonor

25¢ salt

Topping

509 ost, riven
Ev bovete*,
melonkarnor*

och solrosfro*

1.

Fras persiljerot och purjolok i margarinet
och tillsatt timjan samt lagerblad. Smaksatt
med salt och peppar. Sank temperaturen
och sautera i ytterligare 10 minuter.

. Tills&tt MAIZENA och sl& pa vatten i

omgangar under omrarning. Koka upp och

tillsatt Knorr Gronsaksbuljong och gradde.
L&t sjuda i ndgra minuter innan du tillsatter
cannellonibonorna.

. Sl& upp sés och gronsaker i ett GN-bleck

och fordela ost, bovete och melonkarnor
over gratangen. Baka av i combiugn 70 %
och 180 grader i 15 minuter.

* Detta ar ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval hdlso- som miljosynpunkt.



SYRAD GULASCH MED DURUMVETE

En god och enkel “allt i ett-matratt” som dessutom kan varieras genom
att anvanda olika slags rotfrukter. Servera garna tillsammans med ett

gott brod och en sallad.

INGREDIENSER

10 personer

35049
60g
400g
150 ¢
40g

30¢g
109
4 st
40049

275¢g
21
32¢g

109
1609

lok, hackad
flytande margarin
kottfars

morotter, rivna
Knorr Professional
Vitlok kryddpuré
paprika, pulver
spiskummin, mald
lagerblad
durumvete*, helt
Svenskt (ar spelt)
Knorr Tomatino
vatten

Knorr Kattbuljong,
lagsalt

salt

surkal

Till servering

30¢g

persilja, hackad
nybakat brod eller
kokt potatis

VO

Gor sa har

1.

Sautera lok i matfett tills den borjar ta farg.
Tillsatt kottfars och Knorr Professional
Vitlokspure och fras tills kottet ar genom-
stekt.

. Tillsatt paprika, spiskummin, lagerblad

och sal. Ror om och tillsatt morot.
Fras ytterligare ndgon minut.

. Tillsatt durumvete, Knorr Tomatino, surkal,

vatten och Knorr Kottbuljong. Koka upp och
sjud i ca 20 minuter. Justera med peppar
och salt efter behov och toppa med persilja
innan servering.

* Detta ar ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval hdlso- som miljosynpunkt.



»
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GLUTENFRIA MATIGA MELLANMALS-MUFFINS

Fria fran gluten men fulla av smak! Dessa matiga, értiga muffins gor
sig precis lika bra till mellanmalet som till lunchsoppan.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

200g kikartsmijol Gor sa har

1509  MAIZENAEKologisk 4 Blanda kikartsmjsl, MAIZENA, bikarbonat
Majsstarkelse och salt

12¢g bikarbonat

8¢ salt 2. Vispa samman agg, sasbas, filmjélk och

40g  Knorr Kryddpasta Knorr Bouquet all Italiana. Blanda med de
Bougquet all’ltaliana torraingredienserna till en jamn smet.

4st  &gg(260g) 3. Vand ned purjolok, majs och riven ost i

200 ml sasbas

100 ml filmjolk . . _
1009 purjolsk, hackad 4. Fordela i muffinsformar och baka i ugn

1809 majs, fryst vid 180 grader i ca 14 minuter.

smeten och blanda val.

150 g ost, lagrad riven



UGNSBAKAD FISK MED ROSTAD BLOMKAL,

ARTOR OCH DRAGON

Rostad blomkal, &rtor, ugnsbakad fisk, kramig dragonsas och rostad fromix
kommer man langt med. Servera med kokt potatis och en frasch gronsallad.

INGREDIENSER

10 personer

1kg
20g
500¢g

1,21
300 ml
20¢g

509

509
39
59
509
59
509

59
1,2 kg

blomkal, buketter
flytande margarin
artor, grona sma
frysta

vatten
graddalternativ
Knorr Gronsaks-
buljong, lag salt
MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse
vatten

dragon, frusen
vitvinsvinager
parmesan, riven
salt

fromix, solros, pumpa
och melon

rapsolja

vit fisk, filé delad i
storre bitar

GAGAS)

Gor sa har
1. Koka upp vatten, Knorr Gronsaksbuljong

och gradde. Red av med MAIZENA
utblandat i vatten. Smaksatt med dragon,
vitvinsvinager, parmesan och salt. Las
sdsen sjuda i 5 minuter.

. Blanda med 20 g matfett i ett GN bleck och

rosta vid 175 grader i ca 15 minuter tills
blomkalen ar mor och har fatt farg. Blanda
blomkal med &rtor.

. Rosta frona i oljan, antingen i ugn eller

pa pannan. Smaksatt med salt.

. Vid servering: Krydda fisken och &nga den

tills innertemperaturen haller 49 grader.
Varm sasen och sla den 6ver fisken.
Servera tillsamman med varma gronsaker
och rostad fromix.




MEDELHAVSPANNA MED FISK & TORTELLINI

En smidig, ortig och enkel fiskratt som faller de flesta pastaalskare pa

lappen. Servera med en frasch sallad och succén ar ett faktum.

&

Gor sa har

INGREDIENSER
1 GN- bleck

Till sdsen

1,6 kg Knorr Tomatino

2,41 vatten

60g Knorr Cold Base
Starkelse/Redning

2049 salt

209 Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
pulver

240g ok, fryst tarnad

30g Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

40g citron, juice farsk

pressad

40¢g Knorr Kryddpasta
Timjan

509 Knorr Kryddpasta
Basilika

10g rasocker

Till tortellinipannan

30g flytande mjolkfritt
margarin

700g fisk filé, torsk,
kummel, sej

4009 purjolok, skivad

600g Knorr Tortellini tomat
& ortfyllning

100g ost, riven

1.

Blanda Knorr Cold Base med salt och
Knorr Gronsaksbuljong.

. Vispa samman Knorr Tomatino och vatten

med Knorr Cold Base redning succesivt,
(3t sdsen kallsvalla i 10 minuter. Smaksatt
med Lok, kryddpastor och citron. Gors
sasen i stor volym: Bérja med 30 % kall
vatska, ror pa hogsta hastighet och tillsatt
succesivt redning samt évrig vatska.

. Smaksatt med Lok, timjan, basilika, vitlok,

citron och rasocker.

. Smorj ett GN-bleck med matfettet och lagg

purjolok i botten, fordela fisk utover purjon
och toppa med tortellini.

. Sl& sdsen utdver fisk och pasta, se till att

all pasta dr tackt med sds. Baka i combiugn
80 % vid 160 grader i ca 45 minuter
beroende pa ugn. Ta ut blecket, tryck
forsiktigt ner pasta som inte tacks av sas
med en hal sked, stro dver ost och tack
GN- bleck med lock, lat dra i 15 minuter
fore servering.



TORTELLINIPANNA MED ORTER & SVAMP

Pasta ar barnsligt gott och brukar uppskattas av matgaster i alla aldrar.
Den har ugnsbakade tortellinipannan lar inte gora nagon besviken.
Servera med en frasch sallad!

INGREDIENSER

VO

1 GN-bleck
Till sasen: Gor sa har
900g  champinjoner, skivad 1. Stek svamp och Lok i matfettet och Lat

2509 6k, tarnad frusen vétskan sjuda bort. Tills&tt timjan och
30g  flytande mjdlkfritt gronkal och fras ytterligare ndgon
margarin minut. Kyl ner.
6g timjan, torkad
400g gronkal* strimlad 2. Blanda kallt vatten med gradde. Blanda
30g Knorr Professional Knorr Cold Base med salt och vispa
Medelhavsérter succesivt ner denna i vatskan. Gors
kryddpuré sasen i stor volym: Bérja med 30 %
600g Knorr Tortellini kall vatska och ror pa hdgsta hastighet
2,41 vatten (ej véxelvis). Tillsatt redning och 6vrig
400g graddalternativ vatska succesiv.
40g  Knorr Cold Base 3. Smaksétt sdsen med Knorr Gronsaksfond,
S.térkel.se/redning Knorr Professional Medelhavsérter,
30g vitvinsvindger vitvinsvinager, salt och vitpeppar.
60g Knorr Koncentrerad
Gronsaksfond 4. Smorj ett GN-bleck med margarinet.
209 salt Lagg pastan och det kalla svampfraset i
1509 ost, riven GN-blecket och sla 6ver sasen. Ror i

blecket s& att sdsen fordelas och tacker
pastan.

. Tillaga i combiugn, 80 % vid 160 grader

i 45 minuter beroende pa ugn!

. Ta ut blecket fran ugn och pressa forsiktigt

ner det 6versta lagret pasta i sdsen. Stro
over ost och tack blecket med lock. Lat dra
i 15 minuter. Ror i pastan fore servering.

* Detta ar ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval hdlso- som miljosynpunkt.




ENKEL VINTERSOPPA

Soppa ar en popular lunchratt och den har frascha orzo- och kikarts-

soppan har definitivt formagan att géra morka dagar betydligt ljusare.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

759  lok, tarnad Gor sa har

100g purjolok, tarnad 1

100g morot, tarnad

100g persiljerot, tarnad

159 Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

20g flytande mjolkfritt 2.
margarin 3
2,31 vatten
10g salt
20g  Knorr Ekologisk
Gronsaksbuljong,
lagsalt 4.
59 Knorr Umami
500g kikartor, kokta
(avrunnen vikt) 5
200g orzo

100 ml graddalternativ
Ca 30 g citron, nypressad

Sautera l6ken mjuk i margarinet. Tillsatt
purjoldk, morot, persiljerot och Knorr
Professional Vitlok och fras i ytterligare
nagon minut.

Tills&tt vatten och salt. Lat koka upp.

Tillsatt kikartor och orzo. Koka upp och
sank temperaturen. Lat soppan sjuda i

10 minuter men ror da och da sd att orzon
inte fastnar.

Red av soppan med MAIZENA Ekologisk
majsstarkelse utrord i vatten. Tillsatt
gradden.

Smaksatt soppan med Knorr Grénsaks-
buljong, Knorr Umami och citronsaft.
Justera smaken med salt och peppar.

30g MAIZENAEkologisk ~ Vid servering:

Majsstarkelse Servera soppan med nyhackad persilja,
30g vatten fromix och nybakat brod.
peppar

Vid servering

10g persilja, hackad
fron, rostade



KLASSISK CAESARSALLAD

Detta &r sa nara orginalreceptet man kan komma. Vill man lagga till
en bit grillad kyckling eller bacon sa gar det bra. Vill man ha en lattare
dressing sa gar det bra att byta ut halften av majonnasen mot Knorr
Fraiche eller Creme bonjour naturell.

INGREDIENSER

10 personer

1k g
500¢g

509
20g

509
30¢g

100¢g
109

100 g
100¢g
30g

romansallad
HELLMANN'S
Majonnas Real
citron, pressad
Knorr Professional
Vitlok kryddpuré
sardeller, finhackade
MAILLE Senap Dijon
Original

parmesan, fint riven
svartpeppar, grovt
malen
brodkrutonger
parmesan, hyvlad
graslok, fint skuren

Gor sa har

1.

Tvatta salladen och skar i grova bitar.
Kor i salladsslunga eller L3t torka pa en
handduk.

Blanda majonnas med citron, dijonsenap,
vitlok, sardeller, finriven parmesan och
svartpeppar. Vand upp salladen med
dressingen och krutongerna. Toppa med
hyvlad parmesan och graslok.

Detta ar sa nara originalreceptet man
kan komma. Vill du lagga till en bit grillad
kyckling eller bacon sa gér det bra.

For en lattare dressing, byt ut halften

av majonnasen mot créme fraiche eller
Creme Bonjour Naturell.



TABBOULEH MED SMAK AV FANKAL

Denna matiga och smakrika sallad passar utmark att gora dagen innan.
Tank da pa att vanta med den tunt skivade fankalen. Servera den goda
salladen med exempelvis lammfarsspett och en neutral yoghurt eller graddfil.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

5009 kokt couscous Gor sa har
150g fankalca1st 1
50¢g rodlok, finhackad

20g bladpersilja, finhackad

159 mynta, finhackad

Borja med att skiva fankalen tunt pa
mandolin eller skarmaskin. Lagg i
isvatten s& den blir krispig.

200g gurka, fintarnad 2. Blanda couscous, gronsaker, vitlok och

1509 tomat, fintarnad orter. Tillsatt HELLMANN'S Citrus

20g  Knorr Professional Vinaigrette och de rostade fankalsfréna.
Vitlok kryddpuré Smaka av med salt.

1009 H'EL!-MANN’S Citrus 3. La&tfankalen torka av pa papper.
Vinaigrette Toppa med fankalen.

10g  fénkalsfron, rostade

10g salt



MOROTS OCH INGEFARSBULGUR
MED APELSIN

Denna underbart frascha sallad kan serveras som den ar eller som
tillbehor till en kryddig oxfarsbiff eller en bit panerad fisk och en kall
yoghurtsas. Just kombinationen apelsin och ingefara ar fantastisk.

INGREDIENSER

10 personer

500¢g
1kg
10¢9
409
30g

50¢g
50¢g
30¢g
109
509
509

kokt bulgur
morotter, tvattade
curry

olja eller margarin
Knorr Professional
Ingefara kryddpuré
olivolja
apelsinkoncentrat
vitvinsvinager

salt

pumpafron, rostade
spenat*, tvattad

VO

Gor sa har

1.

Borja med att vanda upp mordétterna med
olja och curry. Baka mjuka i ugn pa 160*C
i ca 45 minuter.

Mixa halften av morétterna med olivolja,
ingefara, apelsinkoncentrat, vindager och
salt. Skar ner resterande mordétter i
mindre bitar. Vand upp bulgur med
morotspuré och morotter.

Toppa med spenat och rostade pumpafron.

* Detta &r ett Future 50 Foods-livsmedel, vilket betyder att
det &rett bra val ur sdval hdlso- som miljosynpunkt.



BEARNAISEMA)O

Att gora en riktigt Klassisk Bearnaisesas kan vara jobbigt men har
har vi valt att fa in 6rtigheten i en kall s3s som passar till det mesta.
Varfor inte prova till grillade gronsaker.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

300g HELLMANN'S Gor sa har
Majonnas Real

200g creme fraiche

20g dragonvinager

5¢g fransk dragon, hackad

59 korvel, hackad

10g  graslok, fint skuren

2g cayennepeppar

39 gurkmeja

Blanda samtliga ingredienser.



LIME OCH VITLOKSSAS

En riktigt harlig grillsas. Passar utmarkt till stekt lax eller grillad
kyckling, med rostade rutfrukter.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

300g créme fraiche Gor sa har

200g HELLMANN'S
Majonnas Real

1st lime

20g Knorr Professional
Vitlok kryddpuré

Blanda alla ingredienserna. Pressa i saften
frén lime, for mer smak riv ner skalet fint.

59 salt

5¢g bladpersilja, hackad
svartpeppar,
grovmalen



YAKITORISAS

En av Japans mest kénda saser eller dipp. Har leker vi med s6t, surt
och salt. Kan serveras kall som dip, eller kokas ner som en glace.
Prova till kyckling, lax eller pensla pa ugnsrostad broccoli .

L&gg till lite chiliflakes for en hetare sas.

INGREDIENSER @ @ @

10 personer

100g Knorr Koncentrerad Gor sa har
Kycklingfond

100g vatten

100g japansk soja

509  vitvinsvindager

Blanda samtliga ingredienser.

60g socker
10¢g Knorr Kryddpasta
Vitlok

309 Knorr Professional
Ingefara kryddpuré
Ev3g chiliflakes



