


SMART, SMARTARE,
SMARTAST!

&

Vara recept markta med en jordglob ar klimatsmartare &n manga traditionella storkoks- och
restaurangrecept och motsvarar ett utslapp av CO2e pa mer an 1,4 men max 2,4 kg per portion.

QO

Recept med tva jordglobar ger betydligt lagre klimatpaverkan an ett “genomsnittsrecept”
och motsvarar ett utslédpp av C02e pa mer an 0,7 men max 1,4 kg per portion.

SAGAS,

Vara allra mest klimatsmarta recept &r 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.
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Klassiskt &r pilaff en orientalisk risratt. | detta recept lagar vi pilaff p& kamutvete som
brynts tillsammans med L&k, selleri och curry, for att sedan kokas i buljong. Den jumma
pilaffen vands avslutningsvis samman med bonor, rostade solroskarnor och stekt
kyckling. Servera garna ratten tillsammans med citron, mynta, persilja och kokos.

Ingredienser, 10 portioner &3 63 §3

3759 ok, térnad Till kycklingen
200g  stjalkar selleri, fint skivad 900g  kycklinglarfile
100g Milda Mjolkfritt Flytande Margarin 709 Milda Flytande-Mjotkfritt Margarin
12g korianderfro, stott
159 curry Vid servering
259 Knorr Professional Vitlokspuré 1kg bonmix, frusen
560g kamutvete 1259  solrosfrén, rostade
1,71 vatten 109 mynta, farsk hackad
35¢g Knorr Ekologisk Honsbuljong 20g persilja, farsk hackad
4g salt 100g - kokosflingor

1st citron

Tillredning:

1. Sautera 6k och selleri vid moderat varme tillsatt Knorr Professional Vitlok, curry och stétt
koriander. Fras vidare i ndgon minut under omrérning och vand i kammutvete, ror om.

. Tills&tt vatten, Knorr Ekologisk Hénsbuljong och salt koka upp och sjud 8 - 10 minuter sl& av
eventuellt 6verblivet vatten.

. Stek kycklingen i Milda Flytande Mjélkfritt Margarin tills kycklingen
har fatt farg och &r genomstekt, krydda med salt och peppar.

Till servering:

Anga bénmixen i 5 minuter och vand samman banor och halften av FINNS 5 KG
. - : AVENI
drterna och kammutvetet. Lagg upp pilaffen och toppa med stekt .

kyckling, rostade solrosfron, kokosflingor och kryddorter. !




ROKT KYCKLI!
I DILLSAS

Dill ar en krydda som vi anvander mycket i Norden. Man vet att dill odlades i Egypten,
Rom och Grekland under 300 talet fkr och att dillrot och dillfré anvandes medicinskt

i Norden under medeltiden och rendssansen. Idag kryddar vi bland annat nypotatis,
gurka, skaldjur, fisk, kott och snaps med dill, dillkronor och dillfré. Har en Klimatsmart
variant pa den svenska husmanskostsklassikern kokt kalv i dillsas.

Ingredienser, 10 portioner §3 €3 & 4

1,3kg  kyckling L&rfilé Dillsas:
359~ KnorrEkotogisk-Kycklingfond 45-g- —Mitda-Flytande Margarin
1,5kg vatten 359 MAIZENA Ekologisk Majsstarkelse
2509 &k, klyftad 1 liter  buljong frén koket
400g  mordtter, skalade 150 mL KnorrVisp31%
109 Knorr Umami
Till servering: 20g dill
2kg potatis, skalad kokt 5g socker
159 Winborgs Attikssprit 12 %
39 salt

Tillredning:

1. Till att borja med - Skar kycklingen i bitar. Koka upp vatten, Knorr
Ekologisk Kycklingfond, L&k, dillstjdlkar och salt och tillsatt kyckling-
en. Sjud i 15 minuter och tillsatt skalade hela mordtter, koka upp och
sjud ytterligare 10 minuter. Sila av buljongen i separat karl och spara
kyckling och morétter separat.

Dillsdsen:

2. Varm upp Milda Flytande Margarin och tillsatt MAIZENA Ekologisk
Majsstarkelse och rér om. Tillsatt buljongen och Knorr Visp. Koka
upp och sjud ett par minuter under omrérning. Smaksatt med Knorr.—
Umami, Winborgs Attiksprit, socker och hackad dill.

Till servering:

Ta bort l6k och peppar fran kycklingen. Slanta mordtter och vand ner

kyckling och morétter i sdsen. Servera med kokt potatis. -

ufs.com

=

i

Unilever
Food
Solutions




MAC &

Det &r svart att hitta ndgon som inte &lskar makaroner med ost. USA’s 40:e
president, Ronald Reagan, var inget undantag. Forutom hans stora karlek till
Jellybeans, s3 dlskade presidenten ocks& mac and cheese. Har en variant pa
orginalreceptet smaksatt med jalapeno.

Ingredienser, 10 portioner &3 69 63

5009 Knorr Ekologisk Penne 309 Knorr Ekologisk Kalvfond
800 ml vatten 109 Knorr Umami

400 ml Knorr Visp-31 % 509 jalapeno, inlagd hackad
60g Milda Flytande Margarin 8¢ Winborgs Attikssprit 12 %

40g MAIZENA Ekologisk majsstarkelse 60g tortilla chips
300g ost, riven

Tillredning:

1. Koka pastan al dente enligt instruktionen pa forpackningen.

Till sdsen:

2. Varm upp Milda Flytande Margarin och tillsatt MAIZENA Ekologisk g
majsstarkelse och ror om. Tillsatt vatten och Knorr Visp 31 % under ﬁf
vispning, lat sasen reda.

3. Smaksatt med Knorr Ekologisk Kalvfond, Knorr Umami, Jalapenio och
Winborgs Attikssprit 12 %.

4. Tillsatt riven ost.

Infor servering:
Forvarm ugnen till 200 grader.
Smorj ett halv gastro.

Vand samman pastan med s&sen och och lagg pastan i blacket. Stro l5tt
krossade tortilla chips dver gratangen. Baka aviugn 15 minuter.
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vy eGPy P Peles

H&r en mustig soppa som bade &r mattande och naringsrik. Varieras l&tt efter
smak och arstid eftersom de flesta gronsaker passar bra. Men enklast ar saklart
att byta ut bonorna till pasta!

Ingredienser, 10 portioner 53 63 &

60g Milda-Flytande-Mjolkfritt Margarin Till servering: -
300g 6k, hackad 200g Knorr Fraiche 24 %
400g  stjalkar selleri, skivad 209 persilja, hackad
600g  mordtter, grovt tarnad

30g vitlok, hackad

30g Knorr Bouquet de Provence

69 paprika, rokt paprika

600g Knorr Tomatino

50¢g Knorr Ekologisk Kattbuljong

41 vatten

800g vitbonmix, koktavrunnen vikt.

200g  Kkal, ner skuren

25¢g Knorr Umami

Tillredning:
1. Sautera ok, selleri och morétter i Milda Flytande MjoLkfritt Margarin tills de borjar mjukna.
2. Tillsatt Vitlok, Knorr Bouquet de Provence och rékt paprika och sautera ytterligare
nagon minut.
. Tills&tt Knorr Tomatino, Knorr Ekologisk Kéttbuljong, lagsalt
och vatten, koka upp och tillsatt kal och vitbonmix.

. Sjud soppan tills gronsakerna ha kad konsistens,
smaka av med Knorr Umami.

. o FINNS
Till servering: L. AVEN |

Servera soppan med en klick Knorr Fraiche 24 %, hackad
persilja och bréd.




Tortillas serveras ut over hela Sydamerika och ofta i olika tappningar. | detta
klimatsmarta recept har vi bytt ut ris mot kamutvete och kryddat farsen som
i Mexiko med spiskummin, paprika och kanel.

Ingredienser, 10 portioner §3 €3 &

300g —kamutvete Fitbservering: -

709 Milda Flytande Mjolkfritt Margarin 10st tortilla

400g  hackad Lok 200g tomater

304g Knorr Kryddpasta Vitlok 200g gurka

4g spiskummin, malen 150 g isbergssallad

89 mald kanel 200g Knorr Fraiche 24 %

40g Knorr Professional Paprikapuré
100g  solrosfron, rostade

600g  kycklingfars

60g SLOTTS Tomatpuré

35¢g Knorr Ekologisk Kottbuljong
800 ml vatten

Tillredning:
1. Frés L6k i nagra minuter i Milda Flytande Mj6lkfritt Margarin, tills&tt Knorr Kryddpasta
Vitlok, spiskummin, Knorr Professional paprikapuré och kanel.

2. Tillsatt kycklingfars och Knorr Ekologisk Oxbuljong och fras vidare

i ytterligare nagra minuter.
3. Tillsatt SLOTTS Tomatpuré, kamutvete, solrosfron, salt och vatten
och L3t vatten koka in tills kamutvete &r fardigt.

4. Justera smak med salt och peppar om s& behovs.

Till servering: FINNS s KG
KVENI
F

Servera farsen med tortilla, grénsaker och Knorr Fraiche 24 %.




vy eGPy P Peles

Mellandsterns mat kannetecknas av ljuvliga kryddor, smaker och dofter.
Servera denna varmande och valdoftande soppa tillsammans med persilja,
yoghurt och citron.

Ing nser, 10 portioner @

300g ok, tarnad 3,41 ~Vatten

309 vitlok 150g Knorr Tomatino

400g  morot, tarnad 700g  bland spenat, frusen

60g Milda Flytande Mjolkfritt Margarin 20g Knorr Umami

109 spiskummin, malen 400g  spenat, grovt hackad fryst
409 Knorr Professional Paprikapuré

2g rokt paprika, sét malen Vid servering:

30g SLOTTS Tomatpuré 200g  yoghurt

400g  matdinkel, parboild dinkel EKO 20g persilja

509 Knorr Ekotogisk Oxfond 1st citron

Till soppan:
1. Sautera L6k, morot och vitlok i ndgra minuter.

2. Tillsatt spiskummin, Knorr Professional Paprikapuré och rokt paprika
pulver, fars ytterligare ndgon minut.

. Ror i Slotts Tomatpuré och tillsatt matdinkel, Knorr Tomatino, Knorr
Ekologisk Oxfond och vatten, sjud under lock i 20-25 minuter eller tills
kornen ar mjuka.

. Tillsatt spenat, sjud ytterligare 2 minuter, smaksatt med Knorr Umami
och peppar.

Vid servering:

Servera soppan omgaende med yoghurt, persilja och citron.




Majs har en betydelsefull plats i det Sydamerikanska koket och ar dessutom en

viktig Indian kost. Majsoppa eller som det heter pa spanska "Mazamorra”, har

tillagats mer eller mindre p& samma vis med fa andringar genom alla tider.

Ing enser, 10 portioner @ @ @

300g Lok, hackad

459 Knorr Professional Vitlokspuré
30g Milda Flytande Mjdlkfritt Margarin
129 Knorr Professional Rokt Chilipuré
600g potatis, tarnad

1,35 kg majs, frusen

4 st lagerblad

509 Knorr Ekologisk Honsbuljong

31 vatten

159 Knorr Umami

150 ml Knorr Visp 31 %

459 lime, juice

Tillredning:

Till-servering: -

150g  majs, rostad

15¢g koriander, farsk
150g Knorr Fraiche 24 %

. Sautera 6k pa lag i Milda Flytande Mj6Lkfritt Margarin i 10 minuter, tills&tt Knorr Professio-
nal Vitlokspuré och Knorr Professional Rkt Chilipuré och sautera ytterligare ndgon minut.

. Tillsatt potatis, majs, vatten, lagerblad och Knorr Ekologisk Honsbuljong, koka upp och sjud

utan lock i 15 minuter tills potatisen ar mjuk.

. Tillsatt Knorr Umami och mixa soppan slat, tillsatt Knorr Visp 31 %

och smaksatt med lime juice.

Till servering:

Servera soppan med rostad majs, koriander och
en klick Knorr Fraiche 24 %.

FINNS
AVEN1

5KG




Sotpotatis ar en av de aldsta gronsakerna i varlden, i Peru kan den daterats
tillbaka till 750-talet f.Kr. Efter forsta resan till den nya varlden 1492, tog
Christopher Columbus sétpotatisen med tillbaka till Europa. Potatis &r d&

som nu ett vanligt inslag i den Sydamerikanska matlagningen.

Ingredienser, 10 portioner &3 63 &

280g ok, tarnad Till servering:

409 Knorr Kryddpasta Vitlok 109 koriander, farsk hackad
2g chili, Ancho pulver 509 granatapple

1,8kg sotpotatis, skalad tarnad 100g Knorr Fraiche 24 %
80¢g Knorr Ekologisk Kycklingfond

159 salt

19 cayennepeppar

2,41 vatten

3 lagerblad

759 limejuice

Tillredning:

1. Sautera 6k och Knorr Kryddpasta Vitlok i Milda Flytande Mjolkfritt
margarin vid moderat varme i 5 minuter.

N

. Tillsatt sotpotatis, ancho chili och cayenne och fras under omrorning
i ytterligare ndgon minut.

w

. S| pé vatten, Knorr Ekologisk Kycklingfond, lagerblad och sjud
under lock till s6tpotatisen ar maor.

~

. Lyft ur lagerblad och mixa soppan slat och smaka av soppan
med lime och salt.

Vid servering:

Servera soppan med grantapple karnor, Knorr Fraiche 24 %
och koriander.
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En varmande soppa dar kryddpeppar och koriander lyfter fram den kubanska
kanslan. Soppan kan latt goras mer rustik och for ett mer autentisk utseende byts
vita bonor latt ut till svarta bonor. Ett gott serverings alternativ ar om soppan grov
mixas i stallet for att kora den helt slat. Traditionellt satt serverar Kubanerna garna
nykokt ris som ett extra tillbehor till soppan.

Ingredienser, 10 portioner &3 63 &

30g Milda Flytande Mjolkfritt margarin Till servering:

1509 ok, tarnad 100g Knorr Fraiche 24 %
Knorr Kryddpasta Vitlok 90g  avokado, tdrnad
paprika, gron tarnad 109 koriander, farsk
koriander, mald 1st lime
kryddpeppar, mald
spiskummin, mald
vita bonor, blotlagda dver natten
lagerblad
vatten
salt

40g Knorr Ekologisk Grénsaksbuljong, [ag salt

200g gronkal, frusen hackad

Tillredning:
1. Sautera 6k och gron paprika i Milda Flytande Mjolkfritt margarini 5 minuter
tillsatt kryddor och frés ytterligare ndgon minut under omrérning.
. Tillsatt bonor (sl av blotlaggningsvatten och skdlj nogal, lagerblad,
Knorr Ekologisk Grénsaksbuljong, salt och vatten. Koka upp
och sjud i-50 minuter. =
. Ta bort lagerblad och mixa soppan till passande konsistens och
tillsatt tinad gronkal.

. Koka upp och smak satt med farsk limesaft och ny mald svartpeppar.

Till servering:

Servera soppan tillsammans med Knorr Fraiche 24%,
koriander och lime b&tar |

ufs.com



Shepherd’s Pie &r ett bra exempel pé en - hela ratten i ett gratangfat - ratt.
Har en klimatsmart variant dar mangden gronsaker och bonor dverstiger
mangden kott. Resultatet blir en god grénsaks- och kottfarssas som tacks
med ostigt lager potatismos i sann-Sydamerikansk anda. Ordet picadillo
betyder malen blandning.

Ingredienser, 10 portioner §3 §3 &

5509  gqul Lok, hackad 1g malen svartpeppar

270g  rod paprika 400g " vitabdnor, avrunnen vikt

550 g  vitkal 300g Knorr Tomatino

270g  morot 8g salt

5509 kycklingfars

759 Milda Flytande Mjolkfritt Margarin Potatismos:

5st lagerblad 360g Knorr Cold Base Potatismos

4g torkad timjan 1,21 vatten

209 Knorr Professional Paprikapuré 160-g- Milda Mjolkfritt Flytande margarin
709 Knorr Ekologisk Kottfond 200g  ost, riven

Salt och peppar.
Tillredning:
1. Riv morot, kal, paprika grovt.

2. Fras kycklingfarsen tillsammans med gronsaker i Milda Flytande
Mjélkfritt Margarin.. Ror sa att ingredienserna blandas. Tills&tt lager-
blad, timjan, Knorr Oxfond och peppar, fras vidare tills att farsen inte
langre ar rosa.

w

. Tills&tt Knorr Tomatino, Knorr Professional Paprikapuré och vitabs-
nor. L4gg pa lock och sénk varmen till l3g. Sjud i 15 minuter, ta av
locket och fortsétt att sjuda tills vatskan borjar tjockna. Lyft ur lager-
bladen och justera smaken med salt och peppar.

~

. Lagg farsen i ett smort GN black.

o

. Tillsist: Vispa ner Knorr Cold Base Potatismos i kallt vatten tillsam-
mans med Milda Flytande Mjolkfritt Margarin, ost, salt och peppar.
L&t moset svélla i 5 minuter.

o~

. Férdela omg&ende moset i ett jamt lager over farsen.

Fore servering:

Baka av gratangen fore servering i ugn vid 175 grader i ca 20 minuter.




Roda linser &r gott och enkelt att gora soppa pa. Med bara nagra fa kryddférand-
ringar blir det stor variation och det ar kanske darfor som just denna soppa ar
vanlig i mellandstern. Just denna variant ar marockansk som ar snarlik den
irakiska dar man inte anvanda vitlok och ingefara.

enser, 10 portioner (3 3 3

roda linser Till Servering:

Knorr Professional Rokt Chilipuré 200g Knorr Fraiche 24 %
Knorr Tomatino 20g persilja, hackad
ingefdra, skalad hackad ost och brod
kanel, stang

vitlok, hackad

gurkmeja

vatten

Knorr Ekologisk Kalvfond

Knorr Umami

citronjuice

Tillredning: .
: ? , e
1. Koka upp vatten, Knorr Ekologisk Kalvfond och Roda linser, tillsatt Knorr F—3
Professional Rokt Chilipuré, ingefara, kanel, Knorr Tomatino, Knorr e

Umami, vitlék och gurkmeja. Sjud under lock vid moderat varme, tills T

soppan borjar reda, rér med jamna mellanrum. =£
. Justera smaken med salt, peppar och citronjuice, lyft ur kanelen och -
mixa soppan slat.

Kaly a

Vauikia

Till servering:
Servera med ny hackad persilja, Knorr Fraiche 24 %, ost och brod.




Prova ett alternativ till den klassiska peston genom detta, snabba spagetti re-

cept. Dar blomkal, rostade solroskarnor, lite parmesan och Knorrs ekologiska
gronsaksbuljong far utgora stommen. Peston smakar ocksd bra som tillbehor
till fisk och kyckling.

Ingredienser, 10 portioner §3 §3 &

1,5kg  blomkal

250 ml olivolja, mild

509 solrosfron, rostade

4049 parmesan, riven

25¢g Knorr Ekologisk Gronsaksbuljong, Lag salt

2g citron zest
209 citron Juice
5¢g salt

peppar
Tillredning:

1. Vand blomkalen I lite av olivoljan, rosta buketterna i ugn vid 210 C | 10-15 minuter. Spara 1/5
av buketterna till servering.

N

. Mixa resterande av buketterna till slat puré tillsammans med solrosfron, parmesan, Knorr
Ekologisk Gronsaksbuljong och olivolja. Justera smaken med citron zest, citron juice, salt
och peppar.

Till servering:

Servera peston, rostade blomkalsbuketter, extra parmesan
till nykokt pasta.




Art-nr
67357474
67357572
67357496
67268963
67268961
67268957
16704301
29742401
26182701
30623

VARA PROJ)UKTER

Produkt

Knorr Ekologisk Kottbuljong
Knorr Ekologisk Gronsaksbuljong
Knorr Ekologisk Honsbuljong
Knorr Ekologisk Kalvfond

Knorr Ekologisk Oxfond

Knorr Ekologisk Kycklingfond
Knorr Professional Vitlb’képuré
Knorr Professional Paprikapuré
Knorr Professional Rokt Chilipuré |
Knorr Kryddpasta Vitlok

i

Art-nr
8784099
311258
F92697
29389101
F17474
17469502
10415902
F85067
303927
14472101
F11103

Produkt

Knorr Tomatino ,
Knorr Bouquef de Provence
Knorr Ekologisk Penne

Knorr Umami

Knorr Cold Base Potatismoi
Knorr Visp 31 %

Knorr Fraiche 24 % lJ
Milda Mjolkfritt-Flytande Margarin
Milda Flytande Margarin
MAIZENA Ekologisk Majsstarkelse
Winborgs Attikssprit 12 % (

FOIATCH WAL ¥
SHELLFISH FOND
4 EATaTEE
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