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Det har a dig'som ar t_rétt pa att skapa en miljard olika varianter
av din meny: Men som dlskar dina petiga, medvetna, krdvande gaster.
For att d?}héjer ribban fér dig. For att de far dig att utvecklas.

Det hirfar ocksa en hyllning till ndsta generations matlagning. Till
r vegetariska maten som far det att vattnas i munnen, som

ANger smakgranser och som samtidigt ar klimatsmart. Det har

in chans att luta dig mot grénsakerna nér du star infér den tuffa
maningen att tillgodose alla géster pa en och samma gang. Det
ar ar din chans laga fantastisk mat som ocksa &r god mot planeten.

Grdnsakerna har spelat en biroll pa tallriken tilirackligt lange. Det
ar hog tid att 1ata den vegetariska matens onyttjade potential ta
oss till nasta niva. Det &r hég tid att upptécka alla smaker som
gatt oss forbi.

Har presenterar vi recept, idéer, tips och tricks, sjalva grundstenarna
och genvégarna, som ger dig férmagan att beméstra grédnsakerna
tillfullo. Som gér dig till en gronsaksmastare nar det kommer till
bade tillagning och smakséttning.

Dina petiga gaster kommer att dlska dig. Var planet kommer att
- tacka dig. Ta nasta steg och ge kraft at grénsakerna.

TILLAGNING: 40 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10
RECEPT, SIDAN 9




OM DU iVERKLIGEN VILL KRAMAUR ALL

POTENTIAL SOM FINNS | VEGETARISK MAT,
ALLA SMAKERNA OCH FA DINA GASTER ATT
SUKTA EFTER DEM. DA MASTE DU BORJA
BEHANDLA DEM SOM DE HJALTARNA DE
AR. OM DU VERKLIGEN VILL BIDRA TILL EN
GRONARE VARLD, TILL NYTTIGARE MENYER
OCH NOJDA MATGASTER. DA MASTE DU TA
FRAM KRAFTEN | (_jR('jNSAKERNA. SIH DET

AR SA HAR DU GOR DET.

Om du vill andra uppfattningen om grénsaker,

=" da maste du borja omvardera dem. Tillaga grénsakerna

sa att de blir saftiga, langkoka dem som en gryta fran
Texas, gor de rokiga, rustika, mustiga, finger-licking-goda.
Ursakta uttrycket, men du maste med andra ord gora
de lite mer koéttiga. De maste bli lika mycket comfort
food och lika mycket snabbmat som kottet, som de
dar ratterna som vi suktar efter nar vi ar som mest
' "I \ sugna pa mat.
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Du'maste borja behandla gréonsakerna som de hjaltar
de &r. Gor dem till hjaltar pa din tallrik. Gér dem till
ingrediensen nummer ett. Laga helbrand pumpa, till-
laga blomkalen helrostat. Och l&r dig alla de tekniker
som kravs. Lar dig att stycka gronsakerna pa samma
satt som du styckar kott. Lar dig att ta vara pa hela
grénsaken pa samma satt som med djur. Behandla
grénsakerna med den respekt som de foértjanar och
upptack kraften i dem.

Gronsaker ska inte bara vara frascha. Inte bara gréna.
Eller nyttiga. Smakséatt dem sa att de blir kryddiga,
starka och smakrika. Vaga kliva éver gréanserna. Vaga
krydda dem med kryddmixar fran hela varlden. Viaga att
smaksatta dem tills de knappt smakar grént langre. Det ar
ocksa ett satt att locka fram kraften i dem.
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Onakas like crisp?

Fritera dverblivet rotfruktsskal

. (potatis, morot, palsternacka, jord

) och toppa I6ken

it g
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" PREPP BAKAD LOK

,LI-EIt pe;rf-fekt tillbehér som du kan

exjc'g_r.eh pa den har 16ken
“tillsammans med honungs-




PULLED
0ATS®
1-2-3-4

PULLED OATS® INNEHALLER BARA
FEM INGREDIENSER: HAVRE,
BONOR, ARTOR, SALT OCH OLJA.

OCH LIKA KORT SOM INGREDIENS-

ahs@ Vegobullar, Meze och krispiga nordlska gronsaker. AL | 1 Tiw u/:/: Pullea( 04\"«!@

n Qr’ym sallad nar du Iangtar efter nagot lite frashare,

é

2. Bland Pulled Onts® med
olja och rikligt wed kryddor.

3. Tllaga ugheh eller c\‘
drekpanna pi

& Servera tillsammans
med Fillbeh.
TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10
RECEPT, SIDAN 20
Blomkalsbiffar smakar battre om du
gor dem dagen fére. Och det funkar
lika bra med frusen blomkal. Om du vil

ha mer protein i den har ratten, lagg fill
lite svarta bonor i biffarna. ;




-
{ i -
il 11 L=
. & = 'l - "
I.. - C

[l
N
-
il

"

i

h wrla i

DU TA VARA PA DERAS FULLA POTENTIAL. DET HANDLAR d#’
'OM ALLT FRAN ATT STYCKA KALEN PERFEKT TILL ATT :
KUNNA TA TILL VARA PA HELA RODBETAN. MEN DET
HANDLAR OCKSA - NAR DU STYCKAT DINA GR6NSAKE:R
- OM ATT KUNNA SMAKSATTA DEM. | VAR Fi.AVOUR

F -
-

GUIDE PRESENTERAR VI ALLA STYCKTEKNIKEROCH ;
SLAKTARTIPS, ALLA DE VANLIGASTE SMAKKOMBI-

NATIONERNA OCH DE LITE MER OVANTADE, NAR DET -
KOMMER TILL VARA MEST ALSKADE GRONSAKER.

MOROT

Moroten har en sét, syrlig och lite bitter smak.
Det gor den till en bra van till kokos, dillfrén och
fankal bland andra kryddor.

VANLIGA SMAKKOMBINATIONER

Detta ar de vanligaste smakkombinationerna
tillsammans med morot.

APELSIN FANKAL ANIS SPISKUMMIN
INGEF}_'M_‘?-"J PERSILJA KANEL SELLERI KUMMIN
i %
}. AP

OVANTADE SMAKKOMBINATIONER

/ Det har ar de lite mer ovantade smak-
kombinationerna tillsammans med morot.

LAKRITS MANDARIN

APPLE DRAGON KARDE-
MUMMA
oLIv KAFFE DILLFRO

- OM DU VILL UPPTACKA KRAFTEN | GRONSAKER MASTE . N~

Betor har en sét, jordig och fruktig smak.

Och sa finns dar en touch av salvia. Det 6ppnar
dorren till kombinationer med till exempel lakrits,
wasabi och citron.

VANLIGA SMAKKOMBINATIONER

Detta ar de vanligaste smakkombinationerna
tillsammans med betor.

VALNOT HONUNG
SVART-
PERSILJA KAPRIS SEAMEAN

OVANTADE SMAKKOMBINATIONER

Det har ar de lite mer ovantade smak-
kombinationerna tillsammans med betor.

WASABI SVARTA TIKKA

LAKRITS A
& SESAM VINBAR KRYDDMIX

DRAGON HALLON
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ROTSELLERI

Rotsellerin har en stark och lite sét smak, vilket
gor den perfekt tillsammans med brynt smor,
apple, ost och tryffel.

BLADEN
Ja, eftersom rotsellerin ar slakt
med bladsellerin kommer det

kW VANLIGA SMAKKOMBINATIONER .

Detta ar de vanligaste smakkombinationerna

inte som en jattedverraskning gt tillsammans med rotselleri.
att det gar att ata bladen.
Hacka dem, anvand dem precis
hur du vill. :
MUSKOT APPLE oSsT

STJALKARNA "

; ap = y ,_-a\
Precis som med bladen, sa gar W, ( TN

TN oAl
VALNOT ".lioy_\_T

e
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det att ata stjalkarna. Det har
ar en del pa rotsellerin med

extremt mycket smak. Anvand i
till exempel soppor.

TRYFFEL

ROTKNOLEN
Hjartat pa rotsellerin. Filén pa
den har fantastiska gréonsaken.

OVANTADE SMAKKOMBINATIONER

Det har ar de lite mer ovantade smak-
- kombinationerna tillsammans med rotselleri.

ROTTERNA
Aven sjalva rétterna gar att ata.

Testa att fritera dem! KASTANJ WASABI TANDOORI
& SESAM
L
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INGEFARSBAKAD

RO D B ETA ‘W SRt \ .
MED FETAOS TCREME OCH GRONKALSCOUSCOUS i

TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10
RECEPT, SIDAN 20

;Den har 1angkokta rédbetan &r

- "}rﬁ-‘- ;'- maksatt med ingefara och salt och
Lot 99
48 o 3 E.‘.:';_v grfekt tillsammans med fetaost 25
! A i
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MED SPRUCKEN TAPENAD
OCHVARIATION PA BONOR

_ Morot fér en sétaktig smak
(1%t narman tillagar den i ugn,
toppas med len tofu och smak-

07

S [ Sl persillade och tapenade.

TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10
RECEPT, SIDAN 21

En ratt med manga goda smaker
och varierande konsistenser, perfekt
att servera pa den vegetariska
menyn. OBS! Tank pa att lagga
svarta bonor i blét dagen innan,
ger ratten en bra proteinkalla.

TILLAGNING: 40 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10
RECEPT, SIDAN 20

PULLED OAT
FRITERAD

RISBOLL

MED KOREANSK CHILISAS

" LAGGAUPPY

Lagg tapenaden och bonorna

d |
| pa tallriken, toppa med bakad morot |
) o) rovt hackad persilja. L
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“SA UPPTACKER
DUKRAFTEN I
GRONSAKERNA.*

ATT GORA DET VEGETARISKA TILL HJALTEN PA TALLRIKEN HANDLAR
OM ATT GE GRONSAKERNA ALL DEN KARLEK SOM KOTTET TRADITIO-
NELLT FATT. MALIN ERIKSSON HAR TAGIT FRAM RECEPT SOM GOR DET
ENKELT ATT TA NASTA STEG, FRAN ATT LAGA VEGETARISKT SOM ETT
MASTE TILL NAGOT INSPIRERANDE. HAR BERATTAR HON OM HUR DU
MOTER GASTERNAS CRAVINGS EFTER VEGETARISKT SOM FAR DET
ATT VATTNAS | MUNNEN.

VAD AR DET ENKLASTE STEGET ATT TA, FOR ATT LAGA VEGETARISK MAT
SOM KANNS KOTTIGARE, FOR ATT ANVANDA ETT OPASSANDE ORD?
Det handlar om att ta gréonsakerna till en annan niva. Vi har sett saltbakade
rodbetor med getost ratt ldnge nu, men tar man rédbetan och ingefarsbakar
den och serverar den med grénkalscouscous och fetaostkram, da far man
nagot som vi inte tycker &r konstigt men som anda kdnns spannande. Om
man bakar vattenmelon blir den valdigt kottig i konsistensen. Om du gor tar-
tar pa tomat har far du ndgot som kanns spannande.

HUR VIKTIGT AR DET ATT JOBBA ”POTA'"SA
MED RATTER SOM TRADITIONELLT

FORKNIPPATS MED KOTT? MED MUSKOT;*PE DIL
Tandoori ar ett tydligt exempel. Du PEPPARROT MEN’ sA

anvander rotselleri istallet féor kyck-

ling och far en helt ny ratt. Gasten GOTT MED gl‘"pd".E
kanner igen sig i tandoorin, kanner PAPR"(A ocﬁ

sig trygg, men tycker samtidigt att

det kanns spadnnande med nagot FINNS DET ANDR

nytt i rotsellerin. Det finns en igen- GRANSAKERNA PA?

kanning men &nda nagot ovéantat.  gp grej mankan gora ar att behandla
Sen kan man ocksa jobba med helt grdonsakerna pa olika satt. | en och
okoéttiga ratter, som det inte finns en  sgmma rattkan man jobba med olika
igenkanning i pa& det sattet. En bra  yariationefipé gronsaker; helkokta,
mix mellan de tva instéllningarna till krispiga, linte bara baka dem.

recept tror jag ar bra. handlar ocksa om att ta i lite och jol=

ba ordentligt med smak och konsiss QIRISSONE " .tbildad pé pIESHdR, :
VIHAR SETT SALTBAKADE tens. Som var kimchi-quesadillas, med JiVllda gourmetskolan Grythyttan och

RODBETOR MED GETOST sriracha och rostade sesamfrénmDet | harjobbat painagra av Sveriges basta

staurangekinnan hon kom till Santa

. 4 dill = ka langt \ 3
ETT TAG NU. DET AR DAGS o qresactias ST = Ma ia. Hon ar dven arbetat som'kock

fran de vanliga stoppade med skinka

ATT TA NASTA STEG_ och ost. : | ‘.r::é svenskagmbassaden i Tokyo.

HUR SKA MAN TANKA PA SMAKSATTNING NAR DET KOMMER TILL VEGETARISKT?
Man maste vaga testa lite nytt. Potatis ar fantastiskt gott med muskot, persilja,
dill och pepparrot. Men det &r ocksa gott med chipotle, rokt paprika och
rosépeppar. Och da far man en helt ny ratt. Tomat &r gott att krydda med jord-
gubbar, nejlika, kanel oech saffran. Gurksallad gar att géra rolig med wasabi,
ingefara, apple och curry, istallet fér olivolja, citron, dill och fetaost som ar den
traditionella mixen. Smaksatter man pa nya spannande sétt blir vegetarisk mat,
ja all mat sa klart, spédnnande.

__—-—-__————__
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MED SRUASH- & MYUNTASALLAD

Bakad vattenmelon &r en forratt som férvanar,
da konsistensen blir *kottig” och smaken av rokt
paprika for tankarna till rokig bacon fast godare.
Ratten ar 1ag pa kolhydrater och passar den gast
som vill ta LCHF och vegetarianer.

TILLAGNING: 30 MIN
_ TOTALTID: BOMIN -
| | - PORTIONER: 10 .
W RECEPT, SIDAN 21



» JOBBA MED
SVENSKA
GRONSAKER,
ANVAND

MYCKET FETT
OCH KRYDDA
ORDENTLIGT.”

DESIREE JAKS HAR KORATS TILL NORDISK
MASTARE | MATLAGNING, TAVLAT MED JUNIOR-
KOCKLANDSLAGET OCH JOBBAR IDAG PA LYX-
KROGEN AGRIKULTUR | STOCKHOLM. DEN UNGE
STJARNKOCKEN HAR ALLTID HAFT GRONSAKER
I SASONG | FOKUS. HAR BERATTAR HON OM

HUR GREENS BLIR POWERFUL PA MENYN.

PA AGRIKULTUR AR NI FANTASTISKT DUKTIGA PA ATT JOBBA MED GRONSAKER, MEN DET STAMMER INTE IN PA
ALLA RESTAURANGER. VARFOR TROR DU ATT GRONSAKEN FORTFARANDE AR LITE ASIDOSATT?

Jag tror att manga géaster tanker att
det inte ar tillrackligt naringsrikt, att
man inte ska bli matt, och da fegar
manga kockar. Men om man &ter pasta
och rotfrukter till exempel, da far man

i sig bade tillrackligt med kolhydrater
och protein, sa det finns en okunskap
har. Sen tror jag att manga géster kan-
ner att det ar foér dyrt fér “bara gron-
saker”, men har har restaurangerna ett

ansvar att visa vad man har pa menyn,
och att salja in gronsakerna pa ett bra
satt, presentera dem pa samma sétt
som man goér med protein.

HUR JOBBAR NI MED DET PA AGRIKULTUR?

Vijobbar med grénsakerna i fokus. Fisk och kott ser vi som
smaksattare, som tillbehdr. Nar vi val kér kott kor vi med
100 gram istallet for 250 och vi valjer alltid svenskt, garna
narodlat kott, vilket kostar dubbelt sa mycket som kétt
fran Uruguay men det &r ocksa dubbelt sa bra. Under jakt-
sdsongen &r vi helt sjalvférsdriande pa kott med egen-
skjutet och da jobbar vi med hela djuret. Och n&r varen
kommer arbetar vi mest med grdnsaker, med primorer.
Totalt ligger vi pa ungefar 80 procent gréonsaker och 20
procent kott.

“Anviind fisk och kit tom Jmu/uﬁt{—m,
som Fill behar Hill grb'MakerM.

VARFOR TROR DU ATT MANGA RESTAURANGER

FORTFARANDE INTE VAGAR TA STEGET?
Manga har fatt for sig att gronsaker &r trakigt, men det
handlar om hur du behandlar dem. En del grénsaker ar
valdigt "koéttiga” i sin konsistens, som kronartskocka och
kalrot till exempel. Jag tror att vi har med oss det fran
barndomen, de langkokta och mosiga gréonsakerna, och
det &r ju inte sa gott. Och om man inte arbetar i sdsong
blir det heller inte sarskilt gott. Anvdnder man tomat pa
menyn under vintern, nar tomaten plockas gron, da blir
det inte sa smakrikt. Om man istéllet jobbar med kal under
vintern, istallet for att férsdka hitta en god paprika som
inte finns, da hander det grejer.

HUR JOBBAR NI MED GRONSAKERNA? HUR GOR NI DEM POWERFUL?

Vi jobbar mycket med variationer av
samma grénsak. Kér vi morot goér vi
den inkokt, grillad och som puré. Det
géller ocksa att smaksatta den med
mycket fett, det galler att inte vara
radd fér smér och gradde. Man har
inbillat sig att gronsaker ska vara sal-
lad hela tiden, frascha och kanske i
basta fall halvkokta. Men vi tycker att
till exempel potatis ar okej att goéra
gratdng och puré pa, och s& kan man

jobba med alla grénsaker. Var signatur-
ratt ar en jordartskocka som vi bakar
med smo6r och miso. Tillsammans
med bradnd gréddde, ostronsas, grén-
peppar och rostade sesamfron. Det
handlar om att vdga krydda upp.
Slang i curry i vattnet nar du kokar.
Och anvand mycket fett.
gronsakerna med dillfrébn och fan-
kalsfron. Om man ska sammanfatta
det sd handlar det om att anvanda

Baka in

svenska gronsaker, anvanda mycket
smoér och gradde, och krydda ordent-
ligt. Och att sen vaga géra olika saker.
En sallad behoéver inte vara kall, grilla
isbergshuvudet
med vad som helst. Potatis behover
inte vara kokt eller rostad, den kan
ocksa vara picklad. Vi picklar ocksa
grdénsakerna i var egen vindger med
fldder och svarta vinbar. Du kan leka
dig fram.

istallet och dressa
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y * Anviinaler man tomat pé. mehyph.
Wi lor vintern, wir fomaten plocka |
gron, oa blir Aok inke J& tmakrikt” |

KOCK PA AGRIKULTUR

Desirée har vunnit Nordiska S
Masterskapen och tavlat med det

Svenska Juniorkocklandslaget.




QUESABILLA!

VI HAR HAMTAT INSPIRATIONEN

FRAN DE FOOD TRUCKS | LOS ANGELES
.SOM DRIVS AV DAVID CHANG. DET VAR
DAR VI AT DEN GODASTE QUESADILLAS
VI NAGONSIN ATIT MED HET KOREANSK

KIMCHI OCH SMALT OST | KRISPIGT
TORTILLABROD. DET HAR AR EN RATT

SOM AR ENKEL ATT GORA | STOR

VOLYM OCH LATTA ATT FORBEREDA
DAGEN INNAN. PERFEKTA ATT SERVERA
TILL SOPPOR OCH SALLADER
ELLER BARA SOM SNACK.

En smakrik tartar som w
kan serveras som TOTALTID: 60 MIN
tartar eller tillbehér till PORTIONER: 10
PUlECIQatsE RECEPT, SIDAN 21

TII.lAGNING 30 MIN‘
“TOTAL TID: GOMIN- £

PORTIONER:10...
E(EPT SIDANZ1 ’




vec/E YAKITORI

Goda yakitorispett som kan géras pa sdsongens TILLAGNING: 40 MIN
gronsaker, bara att pensla pd med Santa Marias TOTAL TID: 60 MIN

goda teriyakisas. PORTIONER: 10
RECEPT, SIDAN 22




MAJORITETEN
AV DET VI
ATER VARA
VEGETARISKT.”

MAIJA ITKONEN OCH REETA KIVELA SKAPADE PULLED OATS GENOM ATT MIXA NORDISK HAVRE MED

[ ol P - { IJ.I::
o | B8
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VD OCH GRUNDARE GOLD & GREEN

Maija ar tillsammans med Reetta Kivela
och Zhong-Qing Jiang grundare och
skapare av Pulled Oats®.

BONDBONOR OCH GULA ARTOR - MED AMBITIONEN ATT PUTTA VARLDEN | RATT RIKTNING, EN MALTID |
TAGET. FRAGAN AR: HUR LANG TID KOMMER DET TA ATT FORANDRA VARLDEN, ATT FORANDRA SATTET
VI ATER? ELLER AR DET KANSKE SA ATT FORANDRINGEN REDAN AR HAR? VI FRAGADE MAIJA ITKONEN.

Det har redan hant mycket pa den hér fronten. For bara
fyra ar sen kunde jag ga pa till exempel musikfestivaler
och det kravdes alltid stor anstrédngning fran min sida fér
att fa tag i vegetarisk mat. Idag, nar jag gar pa samma
sorts evenemang, sa &r gar jag runt och tanker ”vénta lite,
alla ater ju samma sak som jag”. Jag tror inte att det ar en
trend, vi kommer inte att fa se nagot bakslag,

utan det ar har for att stanna. Det finns

matningar som sager att inom EU kom-

mer ungefar 50 procent férsdka ata

mindre kétt nasta ar. Och nar man

pratar om sa héga siffror ska man

komma ihag att det ryms manga

kottalskare inom dem. Det sager

mycket om den férandring.

”UNGEFAR 50 PROCENT AV ALLA |
EU KOMMER ATT FORSOKA ATT ATA
MINDRE KOTT NASTA AR.”

OKEJ, SA HUR KOMMER FRAM-

TIDENS TALLRIKSMODELL SE UT?

Jag tror att vi maste sluta fundera pa
vad som &r "nasta kott” sa att saga. Det &r

&

inte en sak som ar "nasta kott”. Det ar inte bara

Pulled Oats till exempel. Utan framtiden ar vaxtbaserad
mat, mat som framstalls i laboratorium, insekter och (!) fér
alla kottalskare dar ute, dven lite kott dd och da nar man
verkligen vill ha det. Men vi maste &ta mindre kott. Vi mas-
te bryta den dar daliga vanan som gor att vi ater kott pa
autopilot, utan att ens veta vad det ar for kott vi stoppar i
oss. Inom tio ar tror jag att proteinsektionerna i livsmedels-
butikerna kommer att se valdigt annorlunda ut. Jag hoppas
att utvecklingen kommer snabbare, men jag tror att det
kommer att ta ungefér tio ar. Och jag tror och hoppas att
majoriteten av det vi ater om tio ar &r vegetarisk mat.

o e mingi oliks o (5
Och vi kowmer att forindra
vark Jak aH itnockid.

TROR DU ATT VI KOMMER ATT FA SE BETYDLIGT MINDRE
AV KLASSISKA KOTTRAT.TER SOM KOTTBULLAR, HAM-
BURGARE OCH KOTFTFARSSAS | FRAMTIDEN? ELLER
KOMMER VI ATT FORTSATTA ATA DEM, FAST MED KOTT-
SUBSTITUT ISTALLET?

Idag, nar vi &r s vana att ta kottratter, tror jag att det &r
en bra vag att ga for att lara sig att 4ta mindre kott,
ett steg i taget. D& &r det bra att skapa ratter
som vi kdnner igen, burgare med vaxtbase-
rade substitut till exempel. Men med tiden
vill jag fa bort det beteendet och flytta
fokus till att prata om bra naringsvarde,
bra struktur pa maten, bra textur,

goda smaker.

V1 MASTE FORANDRA BARNMENYERNA
VARLDEN OVER. DEN DAR INTER-
NATIONELLA MENYN SOM AR LIKADAN
OVERALLT: KOTTBULLAR, PASTA BOLOGNESE,
KYCKLING. DEN MASTE BORT!”

Och att vi skapar matratter utifran var
fantasi och kreativitet snarare an att ”jag
vet hur jag gor en burgare sa jag gor det”. Vi
maste ocksa forandra barnmenyerna varlden over.
Du vet, den dar internationella menyn som ar likadan éver-
allt med koéttbullar, pasta bolognese och kyckling i nagon
form. Den menyn maste bort. Det enda den menyn bidrar
med &r att vi ger vara barn daliga vanor, vi lar dem att bli
beroende av kott. Det kommer att ta lite tid, men vi har
sett hur manniskan har férandrat sitt beteende inom en
mangd olika omraden och vi kommer utan tvekan att for-
andra vart satt att 4ta ocksa.




PULLED OATS

SA SMAKAR DET © S

PULLED OATS® AR ETT HELT VAXTBASERAT, NATURLIGT PROTEIN SOM AR

GJORT PA NORDISK HAVRE, FAVABONOR OCH GULA ARTOR. PULLED OATS®
AR HELT SOJAFRI OCH INNEHALLER MINDRE AN 0,1 PROCENT VETE. DESSUTOM
LIGGER PROTEINHALTEN PA 30 PROCENT OCH NARINGSVARDET AR DET
HOGSTA DU KAN TANKA DIG. DET AR PRODUCERAT HELT UTAN GENETISK MO-

DIFIERING ELLER TILLSATSER, VILKET GOR ATT KLIMATPAVERKAN AR K- s
MINIMAL. DET AR BR‘A MAT HELT ENKELT. RIKTIGT BRA MAT. FOR ALLrA é
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MAKEN

Pulled Oats® har en smak av bénor och. * =
artor, plus en hint av Cerealia. Dar finns
ocksa stora smaker.av umami, vilket gor
den god tillsammans med wasabi, sweet
chili, curfy och koksnét. -, g

' &

2  VANLIGA SMAKKOMBINATIONER = *

Det har ar de vanligaste
smakkembmahonerna med Pulled Oats®
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OVANTADE SMAKKOMBINATIONER

Det har ar de lite mer ovantade
smakkombmahonerna med Pulled Oats®
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 TILLAGNINGSSATT

Borja med att tina upp Pulled Oats® och blanda
med en rejal mangd kryddor. Sen ar.den redo

att tillagas i ugnen eller pa stekpannan pa_
medelvarme. Den kan till och med &tas ra.

¥



BAVERSK SURKAL

TILLAGNING: 30 MIN

Vara surkalrecept finns i tre versioner. Den foérsta &r en sprakande w
fargfest med rédkal, apple och fankal. Och sé bjuder vi pa en med PORTIONER: 10
vitkal och curry. Till sist: en bayersk variant med kumminfron. | : . L RECEPT, SIDAN 22

TIL
TOTALTID: 21 DAGAR
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Na'_li.du'.joh_ ed gronsa!(er ar
det-alltid-ora att ha nagra ess i
rockarmen. Till exempel en full-
proppad toppingstation med froer,

kryddér och saser.
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NAR DU HAR KOMMIT SA Hﬁﬁ LANGT 1D

HAR BROSCHYREN HAR DU KOLL-I':K HUR DU

i

UPPTACKER KRAFTEN | GRONSAKER. DET

ENDA SOM ATERSTAR AR ATT BORJA LAGA

RECEPTEN SOM TAR VARA PA ALL DEN

POTENTI'A,I,_SOM FINNS | VEGETARISK MAT.
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0] SIDA 02

TANDOORI GRILLAD ROTSELLERI
MED INDISKT RIS OCH RAITA
TILLAGNING: 40 MIN

TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

TANDOORI GRILLAD ROTSELLERI

60 g Santa Maria Tandoori Spice Mix
1,5 kg selleri
2 msk rapsolja

PREPP

1. Skala rotsellerin och gnid in med olja
och tandoori spice mix.

2. Tillaga pa bleck i 150°C i 1-2 timmar.
3. Kyl i blaster om det finns tillgang till det.

4. Plastain ocp 1agg i kyl.

INDISKT RIS

8 dl
2 msk
1tsk

basmatiris
matolja
Santa Maria Gurkmeja

3 st Santa Maria Kryddnejlika

2 tsk Santa Maria Korianderfré

2 tsk Santa Maria Bruna Senapsfré
12 dl  vatten

Ttsk salt

PREPP

1. Frasris i olja med kryddor utan att det
tar farg.

2. Tillsatt vatten och salt och lat sma
puttra under lock i ca 15 minuter.

RAITA

5dl matlagningsyoghurt
2 msk Santa Maria Raita Spice Mix

10 st Santa Maria Naan Bread
2 st citroner
PREPP

1. Blanda yoghurt och raita spice mix.
Laggi.en pipflaska.

2. Skar upp citronklyftor och lagg i en
bunke.

N

SERVICE

1. Skar upp.rotselleri i klyftor och varm i
salamander eller ugn.

2'. Varm risi micro.
3. Varm naanbrod i ugn med penslad
- oljapa.

UPPLAGGNING

Lagg upp ris pa tallrik, servera rotselleri och
raita. Toppa med en klyfta citron och varmt
naanbrod.

0 Z SIDA 04

BAKAD HONUNGSLOK
MED BONCREME OCH TIMJAN

TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

BAKADE HONUNGS LOKAR
10 st

gula I6kar

1dl rapsolja

0,5dl honung

0,5 tsk Santa Maria Rosmarin
flingsalt efter smak

PREPP
1. S&tt ugnen pd 225° C.

2. Skala, dela Idken i tva halvor och stall
med snittytan upp i bleck.

3. Ringla olja pa I6ken och baka i
ca 35 min, tills I6ken ar nastan helt mjuk.

4. Kyliblaster om det finns tillgang till det.
5. Markera och plasta.

BONCREME
10 ml olivolja
200 g schalottenlékar, finhackade
1 kg kokta vita bonor
2dl torrt vitt vin (eller tillsatt
2 msk vitvinsvinager)
8 dl vispgradde
150 g smakrik ost
50 g smor eller margarin
1tsk -~ Santa Maria Timjan
1tsk  Santa Maria Vitpeppar, malen

0,5 msk. salt
PREPP

1. Fras lék i olivolja utan att det tar farg.
2. Tillsatt bonor och roér om.

3. Hall pa vinet och koka ihop, reducera,
tills nastan allt vin har kokat in i I6ken.

4. Hall pa graddden och reducera tills
halften av gradden aterstar.

5. Kor allt i en mixer till en slat konsistens
kan vara gott om det ar lite bitar kvar
av boénor.

6. Smaka av med salt och peppar.
Kyl i-blaster om det finns tillgang till det.
; Ma_rkera och plasta.

o N

UPPLAGGNING
1. Lagg béncréme pa tallrik
2. Toppa med Iékar och grillad citron.

3. Behéver du mer protein? Stek Pullled
Oats® Vegofirs, Naturell med Santa
Maria Persilade Mix.

. o




0 3 SIDA 05

MEZEBOWL MED APPLE OCH VALNOTTER

TILLAGNING: 40 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

BOWL

400 g Pullled Oats® Vegobullar, Meze
1kg blomkal

300 g grénkal

300 g svarta bonor, kokta

200 g alfagroddar

400 g broccoli

200 g &apple

150 g valnoétter

PREPP

Tillaga mezebullarna i 175° C i
15 minuter.

. Hacka blomkal i en matberedare till
blomkals ris.

. Skar gronkal i strimlor och massera
med citronjuice, olivolja och lite salt.

. Skér broccoli pd mandolin tunt och
lagg i isvatten.

. Skar apple i skivor.

CHIMICHURRI

80 g Santa Maria BBQ Sauce & Rub Mix
Chimichurri

200 ml vatten

200 ml olivolja

PREPP

1. Blanda samtliga ingredienser till chimi-
churri dressing enligt anvisningen pa
férpackningen.

UPPLAGGNING

Lagg upp alla ravaror i en skal och toppa
med den goda chimichurri dressingen.

0 4 SIDA 05

BLOMKALSBIFFAR MED GLASNUDELSALLAD
OCH ROSTAD VITLOKSMAJO

TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

BLOMKALSBIFFAR

1kg blomkal

3 st agg

5dl panko (till fyllning)

1dl Risenta Pumpakarnor

2 msk Santa Maria BBQ Sauce & Rub Mix
Red Chili & Ginger

1msk salt .

5dl panko

PREPP

1. Mixa blomkalen i en matberedare;

blanda i samtliga ingredienser i stoh-...._

skal.
. Ké&nn efter att konsiste a
blomkalsfarsen ar formbar )N‘

(ev tillsatt mer panko).

. Forma blomkals biffarna pa ett bléck\\

med.panko, toppa med panko och
vand runt.

. Stek pa bada sidor
krispig yta.

GLASNUDELSALLAD...

40 g farsk koriander®
2st salladshuvud
250 g Risenta Cashewndtter, saltade eller
rostade solroskarnor
20 g farsk mynta
3009 puroldk
300 g Santa Maria Glass Noodle
400 g gurka
O g morotter
100 ml Santa Maria Sweet Chili Sauce
2dl ljus soyasas

PREPP

1. Tillred nudlarna enligt anvisning pa
forpackningen. Spola dem sedan kalla.
Lagg i kantin.

_¥Skala och strimla morétter. Dela gurkan
pa langden och ta bort inkrémet med
en tesked, skar dem i strimlor. Strimla
purjolok. Lagg i gronsakernai en
container.

. Plocka sallad. Lagg i en bunke.

. Finhacka koriander och mynta.
Laggien bunke.

. Blanda §weet chili sauce och soyasas.
L&agg i'en pipflaska. .

VITLOKSHAJO

2 msk Santa Maria Vitlékspulver

5dl  majonhas / ¥
0,5 tsk salt ¢ f . .

0,5 tsk Santa M;ria Svartpeppar, nymal

PREPP .
1. Blanda vitlokspulver och majonnas
Smaka av med salt och peppar.
r
2. Lagg i en pipflaska. l’

SERVICE

1. Tillaga blomkalsbiffarna fardiga i 175° C
ca 10 minuter.

. Vid bestallning blanda nudlar, grénsaker
och pimpa med dressing, smaka av
med ev. mer salt.

Ldgg upp nudelsallad och servera blomkals-
biff vid sidan. Tryck upp vitldksmajo i sma
koppar som ar preppade innan eller ringla
pa vitldksmajo pa ratten.

i

0 5 SIDA 08

INGEFARSBAKAD RODBETA MED
FETAOSTCREME, GRONKALSCOUSCOUS

TILLAGNING: 45 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

LANGBAKAD RODBETA

2 msk rapsolja

1,5.msk Santa Maria Ingefara
10.st (1,2 kg) rodbetor, stora
2 tskw salt

PREPP

1. Skolj rodbetorna ordentligt.

279eégg betorna pa ett bleck och vand
dem i olja.

. Krydda me&'ingeféra och salt till-
sammans med.olivolja och salt.

B Baka i 175°C tills de kénns mjuka,

ca 30'minuter.

FETAOSTCREME

300 g fetaost
4 dl creme fraiche

PREPP

1. Mixa fetaost och creme,fraiche till en
slat rora.

2. Lagg i spritspase.

GRONKALSCOUSCOUS

1 liter . couscous

2 tsk Santa Maria Gurkmeja
1liter vatten

300 g grénkal

1st rédiok

1st citron

2tsk salt

150 g mandel

PREPP

1" Koka upp vatten med gurkmeja och ta
av kastrullen fran varmen.

. LAgg i couscous och lagg pa ett lock,
I3t sta och dra ca 15 minuter

. Hacka grénkal och grovhacka I6ken.
Lagg i en bunke.

. Blanda citronzest, citronjuice, olja och
salt till en sds. Hall upp i'en pipflaska.

.. Rosta mandel oeh grovhacka,
lagg i bunke. ]

SERVICE

1. Blanda grénkal, |5k med citronsasen.

2. Blandaii couscousen och rostade

mand]lar.

UPPLAGGNING

Lagg uppicouscousen, rédbeta och spritsa

fetaostcreme.

0 6 SIDA 09

VARIATION PA BROCCOLI, PULLED OATS®
FRITERAD RISBOLL, KOREANSK CHILISAS

TILLAGNING: 40 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

VARIATION PA BROCCOLI
1,4 kg broccoli

PREPP

1. Skér av.stammen pa broccolin och skér
den tunt pd mandolin. L4gg i isvatten
15 minuter. Forvara dem i isvatten for
krispiga “crudite”.

. Preppa broccolibuketter och sockerartor.

PULLED OATS® FRITERAD RISBOLL

500 g kokt rundkornigt ris

150 g Pullled Oats® Vegofars, Naturell
0,2 dlI Santa Maria Graslék

1dl parmesan eller vegansk ost

2dl vatten

1dl vetemjol

5dl pankomjol

6 dl frityrolja

PREPP

Koka ris enligt anvisning.
. Blanda ris, vegofars, graslok och ost.
. Forma till 20 stycken risbollar.
. Blanda vetemjol med vatten till en smet.

. Laggirisbollarna i smeten och vand
runt.

. Hall pankomijoél i ett bleck och lagg i
risbollarna som ar tackta med “smet”
rulla runt bollarna i panko.

Férvara i kyl, kan ocksa forfriteras lite
innan de laggs i kyl.

TILLBEHOR

300 g sockerartor

400 g svarta bonor, kokta

120 g Risenta Cashewnétter, rostade

3dl Santa Maria BBQ Glaze
Korean Style

, =
PREPP = "
Forvall sockerdrtor och lagg i Bunke.
. 'Koka S\Tarté‘_%énor som har blotlagts i
vatten dagen innan.

- Rost'a"mg}éwniljtter och lagg i en bunke.

'qu ¥

An%oka broccoli och sockerartor.

. Vid !_'ervering vand broccoli “crudite” i
citron och olivolja.

. Fritera bollarna i 170° C till gyllenbruna.

UPPLAGGNING

Lagg angande broccoli pa varm tallrik,
toppa med broccoli crudite, nyfriterad
pulled oat risboll, stré éver svarta bénor
och cashewnotter. Toppa med koreansk
chilisas.




0 7 SIDA 09

BAKAD TOFUMOROT MED SPRUCKEN
TAPENAD OCH VARIATION PA BONOR

TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

TOFUBAKAD MOROT

2 msk rapsolja

200 g silk tofu

200 g tofu

1 msk Santa Maria Persillade
20 g persilja

PREPP
S&tt ugnen pa 165° C.

. Skala ev. morétterna och dela dem pa
langden.

. LAgg mordtterna pa ett bleck och
ringla 6ver olja.

. Rosta mitt i ugnen ca 15 min eller tills
mordtternadr-halvmjuka.

. Plasta in morotterna, dessa kan forvaras
i kyli 2-3 dagar.

. Blanda silk tofu och vanlig tofu med
Persillade och persilja.i en matberedare.
L&gg i spritspase.

SPRUCKEN TAPENAD

400 g sojabdénor

200 g haricoverts

200 g vaxbénor

100'g schalottenlok

1dl Santa Maria Tapenade
1dl olivolja

2 msk citronjuice

100 g svarta oliver

100 g ruccola

PREPP

1. Forvall sojabénor, haricovert och vax-
boénor. Lagg i isvatten. Hall avivatten
och lagg i en bunke.

. Skér schalottenlék pa mandolin, l1&dgg i
en bunke.

. Blanda tapenade, olivolja och citron.
L&gg i en bunke.

. Markera upp oliver och ruccola.

SERVICE

1. L&gg morot paen plat och'spritsa ut
tofukrdmen pa moroten.
2. Gratinerai ca 5 minuter i 175° C.
. Sautera I6ken utan att den tar farg,Jago
i tapenadeblandningen och |at varm
upp mycket hastigt.

. Ta av frdn vdrme och ldgg i bénor, oliver
och rucola.

UPPLAGGNING

L&gg upp sprucken tapenad med bénor pa
talrik, toppa med bakad morot ev lite grov
hackad persilja.

0 8 SIDATI

BAKAD VATTENMELON
MED SQUASH- & MYNTASALLAD

TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 80 MIN
PORTIONER: 10

BAKAD VATTENMELON

1st vattenmelon
10 ml rapsolja
2 tsk Santa Maria Smoked Paprika

PREPP
1. Satt ugnen pa 175° C. -

2. Dela meloneni4-5cm breda-f)itar, ta
bort skalet och l1agg pa bleck, pensla
med rapsolja och krydda med smoked
paprika.

. Baka melonbitarna i 70-80 minuter tills
fruktkottet fatt en fast konsistens och
blivit 1att krispig i kanterna. Ev. vand
runt bitarna efter halva tillaghingstiden.

SQUASH- & MYNTASALLAD

500 g squash

2 tsk salt

10 g farsk mynta

50 ml rapsolja .~

1 msk _citronjuice och zest

1tsk + appelcidervinager

0,5 tsk Santa Maria Svartpeppar, malen

PREPP.

1. Strimla sqUash pa mandolin. Salta och i y

rOF runt. Lat std en stund for att sedan
krama ur vatskan.

. Smaka av med mynta, rapsolja, citron,
zest, vindger och.nymalen svartpeppar.

YOGHURTSAS MED SPISKUMMIN

i ¥ell matlagningsyoghurt
0,5 tsk Santa Maria Spiskummin
0,5 tsk salt

PREPP

1. xBlanda samtliga ingredienser till
yoghurtsasen och'lagg i en pipflaska:

SERVICE

Bakad vattenmelon haller sig bra ikyla
eller rumstemperatur under service. Till
denna rattigarallt.att forbefeda innan och
bara ldagga upp.

UPPLAGGNING

Lagg melon bitar pa tallrik, sel‘ye'ra med
en hoég squash- & myntasallad och'klam ut
yoghurtsas. Klar att servera. A

0 9 SIDA 14

TOMATTARTAR

TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

TOMATTARTAR

1kg tomater (gérna en tomat med
mycket fruktkoétt ex oxhjarta)
en nypa salt

Santa Maria Sundried Tomatoes
100 g Santa Maria Peperone Piquillo
150 g silverlok

509 Santa Maria Kapris

2 msk olivolja, extra Virgin

1-2 msk vitvinvindger

2tsk  salt

0,5 tsk Santa Maria Svartpeppar

PREPP

1. Skar tomater, soltorkade tomater,
piquillo och 16k i sma tarningar.

. Blanda ihop grénsaker med resterande
ingredienser.

1009

. Lat marinera 10 minuter och sila
av vatskan. Godast att ha i rums-
temperatur.

PICKLADE SENAPSFRO

1dl Santa Maria Senapsfré Gula
1dl Santa Maria Senapsfré Bruna
1,5dl risvinsvinager

0,5dl socker

0,5 tsk -salt

PREPP

LLagg alla ingredienser i en-kastrull och
&t puttra under lock i en timma. Testa
sa senapsfréona ar lagom mjukas De ska
vara lite som stenbitsrom i konsistepsen.
Kanner du-att de fortfarande ar lite fér
harda-sa later du dem bara puttra lite
till.

. Lagg i*en burk och 1at svalna, du
behover inte halla av nagon véatska.
Kan &tas direkt men haller ocksa nagra
veckor i kylen.

. Markera och plasta.

ROKIG PAPRIKAMAJONNAS

4 dl majonnas (dnskas vegansk,
anvand lattmajonnas)

2 tsk Santa Maria Smoked Paprika

0,5 tsk salt

PREPP

1. Blanda majonnas och rokt paprika.
Smaka av med salt.

2.7Lagg isprits eller pipflaska.

UPPLAGGNING

Lagg.upp tartaren pa tallrik och garnera
med picklade senapsfrd, rokig majonnas
‘och sallad.

] 0 SIDA 14

KIMCHI QUESADILLA
TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

KIMSHI QUESADILLA

500 g salladskal, strimlad

2 msk. Santa Maria Kimchi Spice Mix
400 g ost, riven

10'st™ Santa Maria Wheat Tortilla 8”

GARNERING

0,5 dl Santa Maria Sriracha Sauce
0,5 dl Santa Maria Sesamfron, rostade
0,5dl farsk koriander, grovt hackad

PREPP

1. Blanda salladskal och Kimchi krydda,
|at std och dra i 15 minuter. Efter det lat
salladen rinna av i en sil.

. L&gg kimchi och riven ost pa ena
halvan av tortillan.

. Vik tortillabrédet pa mitten till en
halvmane. Kan med férdel férberedas

SERVICE

Stek i rapsolja p& bada sidor till gyllenbrun
farg och osten har smalt.

UPPLAGGNING

Skar quesadillas i trekanter, ringla pa
sriracha sauce, stro dver rostade sesam-
fron och hackad koriander.




] ] SIDA TS

]
VEGGIE YAKITORI

TILLAGNING: 40 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10

YAKITORI

1kg grénsaker ex brysselkal, cocktail-
tomater, shiitake, minimajs, 16k
Santa Maria Teriyaki Sauce
grillpinnar

200 ml

SERVICE
L&gg grillpinnar i blét dagen innan.
. Tra pa grénsakerna pa spetten.

. Grilla och pensla med teriyakisas under
tiden, tills gronsakerna ar genomstekta.

] 2 SIDA18

SYRAD BLOMKAL MED CURRY
TILLAGNING: 30 MIN

TOTAL TID: 21 DAGAR
PORTIONER: 40

SURKAL

1600 g vitkal

150 g mordtter

150 g blomkal

100 g gul I6k

50 g russin

40 g Santa Maria Curry Madras
40 g grovt havssalt

PREPP

1. Skoélj vitkal, blomkal och morétter.

2. Ta bort de yttersta bladen pa vitkals-
huvudena och ldgg dem &t sidan tills
vidare.

. Skar kalhuvudena i fjsrdedelar och ta
bort stammen fran delarna.

. Skar kalen i 1 cm breda strimlor.

. Hacka blomkalen grovt.

. Riv morétterna.

. Skala |I6ken och hacka den grovt.

. Lagg samtliga ingredienser i en bunke
och massera in saltet, ca 5-10 minuter.

. Hall kalblandningen i glasburken
tillsammans med som nu utgor
saltlagen.

. Tryck ner allt ordentligt i burken med
handerna s3 att allt ticks av saltlagen.

. Ta de sparade kalbladen och vik ihop
dem. L4gg dem &ver kalen i burken.

. Lat kalen fermentera 21-28 dagar, helst

i en temperatur pa 18-20°C.

. Oppna burken varannan dag fér att
|atta pa trycket som fermenterings-

processen bildar. Det ar mycket viktigt,

sarskilt de férsta 5-7 dagarna da
fermenteringen gar snabbt och kalen
bubblar av koldioxid.

.Dag 21 &r det dags att smaka av kalen,

ar den inte tillréckligt syrlig da kan du
|4ta den fermentera ytterligare en
vecka.

15. Stéll in blomsurkalen i kylen.

] 3 SIDA18

]
BAYERSK SURKAL

TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 21 DAGAR
PORTIONER: 40

SURKAL

2 kg
40 g
10 st
409

vitkal

Santa Maria Kummin, hel

Santa Maria Enbar (kan uteslutas)
grovt havssalt

PREPP

1.

Ta bort de yttersta bladen fran
kalhuvudena, skdlj bladen och lagg
dem at sidan.

. Skér kalen i 1 cm breda strimlor.
. Massera in saltet, kummin och havssalt i

kalen i 5-10 minuter.

. Hall kdlblandningen i glasburkar

tilsammans med vatskan som nu utgor
saltlag.

. Tryck ner kalblandningen sa att den

tacks av vatska. Om det ar for lite
vatska. Blanda 1 liter vatten och

20 gram salt.och hall pa kalblandningen
sa det tacker.

. Lagg de sparade kalbladen pa kal-

blandningen och pressa ner allt s& att
det hamnar under lagen.

. Lat kalen fermentera i 21-28 dagar i

rumstemperatur 18-20°C. Ar det varmare
kan det ga fortare.

. Oppna burken varannan dag for att

latta pa trycket som fermenterings-
processen bildar. Det ar mycket viktigt,
sarskilt de férsta 5-7 dagarna da
fermenteringen gar snabbt och kalen
bubblar av koldioxid.

. Dag 21 &r det dags att smaka av kalen,

ar den inte tillrdckligt syrlig da kan du
lata den fermentera ytterligare en
vecka.

10. Stéll in surkalen i kylen

] 4 SIDA18

SURKAL MED APPLE OCH FANKAL
TILLAGNING: 30 MIN

TOTAL TID: 21 DAGAR
PORTIONER: 40

SURKAL

1500 g rédkal
200 g apple

150 g
150 g

fankal
aul 16k

49 Santa Maria Fénkalsfrd, hel

40 9

grovt havssalt

PREPP

1.

2%

Borja med att skélja dapplen och fankal

Ta bort de yttre bladen fran kalhuvudena,
skélj bladen och ldgg dem at sidan.

. Skéar kalhuvudena i fjardedelar och ta

bort stammen fran delarna.

4. Skér kalen i 1cm breda'strimlor.

. Karna ur dpplena och skar dem i tunna

skivor.

. Hacka fankalen, skala och grovhacka

I6ken.
Blanda samtliga ingredienser i en bunke.

8:.Massera kraftigt in saltet i kdlblandningen

med rena hander tills kdlen avger
vatska. Det tar 5-10 minuter.

. Hall ner kalblandnigen i glasburken

tilsammans med vatskan som nu utgor
saltlagen.

. Pressa ner allt ordentligt'i burken med

hénderna sa att kdlblandningen tacks
helt av saltlaken. Har du masserat kalen
ordentligt kommer lagen att tacka
kélblandningen helt och hallet.

. Ta de sparade kalbladen och vik ihop

dem sa att de precise far plats i burken.
Léagg dem prydligt éver blandningen
och tryck ner allt under lagen.

. Se till att det ar 3-4 cm Iuft hodgst upp i

glasburken, stang locket och stall
burken pa ett fat pd en skuggig plats.

. Lat kdlblandningen fermentera i 21-28

dagar, helst i en temperatur pa 18-20°C.
Ar det varmare kan fermenteringen ga
snabbare, &r det kallare kan det ga
l&ngsammare.

. Glasburkarna skall éppnas varje dag for

att latta pa trycket som fermenteringen
gar snabbt och kalen bubblar av
koldioxid. N&r det inte bubblar s&
intensivt langre racker det att 6ppna
burken med nagra dagars mellanrum
och till sist behéver du inte 6ppna
locket alls.

. Smaka pa kalblandningen dag 21, eller

lite tidigare beroende pa temperaturen
i rummet. Ar kalen inte tillréckligt syrlig
kan du lata den fermentera ett tag till.
Smaka av fram till dag 28, da processen
bor vara fardig.

. Stall in din surkal i kylen. Nu &r den klar

att atas.
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FAJITA SPICE MIX B
GUACAMOLE, FRYST

NACHO CHIPS

RIO GRANDE SALSA |

TACO SPICE MIX !
VETETORTILLA 6”, 15 CM - 144 ST
VETETORTILLA 8%, 20 CM - 96 ST\
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BIKARBONAT

| STREET FOOD & BBQ

'AMERIICAN BBQ SAUCE HICKORY 1140 G i

BBQ GLAZE KOREAN STYLE 1000 G
SAUCE.& RUB RED CHILI & GINGER 490 G
SAUCE & RUB CHIMICHURRI 350 G
KIMCHI SPICE MIX 315G
PICKLING SPICE MIX 400 G

GLASNUDLAR
KOKOSMJOLK
SWEET CHILISAS
SRIRACHASAS
TERIYAKISAS

100 G
2900 ML
1100 G
980 G
1090 G
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REGAND

CURRY MADRAS

GARAM MASALA

NAAN BREAD

RAITA SPICE MIX
TANDOORI SPICE MIX
TIKKA MASALA SPICE MIX

ITALY

4673
4651
4670

PEPERONE PIQUILLO
! 'SOLTORKADE TOMATER
| ITAPENADE

PULLED OATS®

MINCE, NATURAL
VEGGIE BALLS, MEZE
VEGGIE BALLS, CLASSIC
VEGGIE BURGER

OVRIGT

4871 KAPRIS 1600/1000G

RISENTA

CASHEWKARNOR HELA
SVARTA BONOR
CHIAFRON KAPS.
PUMPAKARNOR
LINFRO
SOLROSKARNOR NAT

082520
070750
120360
121750
120650
121550




anna-karin.frisk@paulig.com
0735-310 300
CAMILLA ANDREASSON
KAM
camilla.andreasson@paulig.com

OCH GENVAGARNA, SOM GER DIG FORMAGAN ATT BEMASTRA GRONSAKERNA 0761-353 300

HAR HITTAR DU RECEPT, IDEER, TIPS OCH TRICKS, SJALVA GRUNDSTENARNA

TILLFULLO: OM DU AR INTRESSERAD AV ATT TA DITT STORKOK ANNU LANGRE, TOMMY NYGARD

KAM
tommy.nygard@paulig.com
SA LANGE KAN DU LUTA DIG PA VARA TRE BASTA TIPS FOR ATT.UPPTACKA -} 0738-280 700

OCH TA ETT STEG VIDARE IN | FRAMTIDEN, DA KAN DU TA KONTAKT MED OSS.

e

KRAFTEN | GRONSAKER. ' . JOHAN RAMBERG

KAM
johan.ramberg@paulig.com
0700-852 309

L

MAY LUU PHONG

L 1 0 4 : i
I ’ l NK \ OFFENTLIG OST
P Y maysltiiphong@paulig.com
\ ' : 0700-852 206

% CHRISTIAN PERSSON
y -- OFFENTLIG SYD
se b christian.persson@paulig.com
S TT ko ' ’ E : ’ * 0705-140 273
R " HANS JONSSON
‘/ : ©FFENTLIG / PRIVAT NORR
4 hans.jonsson@paulig.com

0705-501170

E§R MER INSPIRATION §CH RECEPT
SANTAMA‘lAF..'SE‘VlCEoc.M 5 \ ;slovrga:.(ga/hvlgfjist@paulig.com

0706-852 300

-

PETER NORDSTROM
OFFENTLIG / PRIVAT VAST
peter.nordstrom@paulig.com
0768-282 900

PRULIG

GOLD&GREEN® RiIsenta
FOLLOW US ON FACEBOOK

Sa ntamariaworld-com . 1 1 f /SantaMariaFoodserviceSverige




