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MAKING

GREENS
POWERFUL

Det har ar en hyllning till ndsta generatio g.
vegetariska maten som far det att vattna 2N, som

dar
pranger

smakgranser och som samtidigt ar klimat et har ar din chans
att luta dig mot grdonsakerna nar du star i tuffa utmaningen
att tillgodose alla géster pa en och samma g et har ar din chans

laga fantastisk mat som ocksa &r god mot pl

Grénsakerna har spelat en biroll pa tallriken tillrac lange. )

tid att Iata den vegetariska matens onyttjade po tao
niva. Det &r hog tid att upptécka alla smaker so 0SS

Har presenterar vi recept, idéer, tips och tricks, sja un
och genvégarna, som ger dig férmagan att bemas e
tillfullo. Som gor dig till en gronsaksmastare nar de
bade tillagning och smakséttning.

Dina géster kommer att dlska dig. Var planet kommer att tacka dig. Ta nésta steg och ge kraft at grénsakerna.

ROSTAD KAL MED VEGGIEFLASK GJORT AV KAPRIS OCH SOLROSKARNOR  S. 04
INGEFARSKRYDDAD BLOMKALSTACO MED MEZEBULLAR & GUACAMOLE  S. 04
LINSGRYTA MED SOTPOTATIS OCH ROSTAD SVARTKAL 5. 05
KRAMIG TACOGRATANG MED KRISP OCH PICKLAD RODLOK 5. 08
ROTFRUKT & FETAOSTGRATANG 5.09
100% CRUNCHY PLANT BURGER 5.09

PUMPASOPPA MED KOKOS, SVARTA BONOR OCH ROSTAD DUKKAH
PULLED OATS® CHILI

VEGGIE TIKKA MED KRYDDIGT BASMATIRIS OCH NAAN BROD
BELUGABOLOGNESE

GRONSAKSKAKA MED INGEFARSFROSTING

hog
dsta

POTENTIAL S

ALLA SMAKE
AR

SUKTUTER DEM DA MASTE DU BORJA

BEHANDI:A DEM SOM DE HJALTARNA DE AR.

-

OMVERKLIGEN VILL BIDRA TILL EN

4 fGROﬂARRVARLD TILL NYTTIGARE MENYER

,

m du vill andra uppféttningen om grénsaker,
J.? da maste du borja omvagllera dem. Tillaga grénsakerna

.- 's& att de blir saftiga, lafgkoka dem som en gryta fran

exas, gor de rokiga, rustika, mustiga, finger-licking-goda.
~ Ursakta uttrycket, du mast;gm'fed andra ord gbra

dea lite mer kottigagDe ma e’bli lika mycket comfort

fo@d och lika et sp@bbmat som kottet, som de

. dakratterna so I'Suktar efter nar vi ar som mest

sugna pa mat.

e

Traditionens makt ar.stor och m:"ém'ga vill ha sina
kottbullar, sina vanliga grytor och de dar ratterna som
de &tit sen de larde sig att ga. Du vet, de dar svenska

klassikerna och'gud forbjude om du skulle servera
ndgot annat an kottfars pa tacobuffén. Som tur ar
finns det alternativ. Som Pulled, Qats®: en proteinbomb
med uteslutande naturhga vegetariska ingredienser.
Det enda dubehdver gobra nar du jobbar med
kottsubstltutz t ge de lite extra smaksattning.

aga putta\fram granserna.

Gronsaker ska inte bara vara frascha. Inte bara gréna.
Eller nyttiga. Smaksatt dem sa att de blir kryddiga,
starka och smakrika. Vaga kliva 6éver granserna.
-~ Vaga krydda dem med kryddmixarfran hela varlden.
- Vaga smaksatta dem tills de knappt smakar-grént langre.
Det ar ocksa ett satt att locka fram kraften'i dem.




TILLAGNING: 30 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10 0CH 100
RECEPT, SIDAN 18

Rostad kal ar ett gott och enkelt tillbehér.

o_0
G G l E F l A S K Svensk kal finns fran var, sommar till host.
Da éar den fin och billig.

CJORTAIAPRIS Ot SOLROSKARNOR f _

SA KAN DU
LAGGA UPP!

Ringla olivolja och krydda
med timjan, peppar och salt pa
kalen. Garnera med farsk dill.

GEFARSKRUDDAD

LOMKALSTACO

EULLAR & GUACAMOLE

TILLAGNING: 40 MIN
- TOTAL TID: 60 MIN
- PORTIONER: 10 OCH 100
PT, SIDAN 18

Taco ar varldens mest
mangsidiga mat och den
ar hur enkel som helst att
gora vegetarisk. Speciellt

nar du har "koéttiga” grénsaker
som.blomkal eller till exempel

y saftiga och smakrika
llled Oats® Vegobullar, Meze.

Pulled Oats®
Vegobullar, Meze

ROSTAD PUMPAKARNOR AR
GOTT ATT STR® SVER TACON.

LINSGR

MED SOTPOTATIS OCH ROSTAD SVA

3

Den har grytan ar en vegetarisk hjalte under
de dar kalla vinterdagarna. Servera linsgryta
med sotad svartkal och varma naanbréd.

Smaksatt med
Garam Masala

Naanbrod




KOMMER"
MAJORITETE
AV DET VI

GJORT PA NORDISK HAVRE‘; FAVABQNOR QCH GULA ARTOR PULLED OATS® i
AR HELT SOJAFRI OCH INNEHALLER MINDRE AN 01 PROCEN'EAVETE DESSUTOM
LIGGER PROTEINHALTEN‘PA 30 PROCEMT.QCH NARINGSVARDET AR DET.

ATER VARA

VEGETARISKT.”

'LJJM'A” A \':ITKONEN

VD OCH GRUNDARE, GOLD & GREEN

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

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

BONDBONOR OCH GULA ARTOR - MED AMBITIONEN ATT PUTTA VARLDEN | RATT RIKTNING, EN MALTID 1

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 har fronten. Fér 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 ”véanta 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 fér att stanna. Det finns

matningar som sager att inom EU kom-

mer ungefar 50 procent férsdka ata w HAR

mindre kétt nasta &r. Och nér man I

NNISMN fokus till att prata om bra naringsvarde,
bra struktur pa maten, bra textur,

pratar om sa héga siffror ska man
komma ihag att det ryms manga UR

kottalskare inom dem. Det sager
mycket om den férandring. Lw

“UNGEFAR 50 PROCENT AV ALLA | FORAND

EU KOMMER ATT FORSOKA ATT ATA

MINDRE KOTT NASTA AR.” E_”EEN D F

inom o mingel olika ommw'“

TIDENS TALLRIKSMODELL SE UT? Odt vi kbw aH '

OKEJ, SA HUR KOMMER FRAM-

TROR DU ATT VI KOMMER ATT FA SE BETYDLIGT MINDRE

AV KLASSISKA KOTTRATTER SOM KOTTBULLAR, HAM-

BURGARE OCH KOTTFARSSAS | FRAMTIDEN? ELLER

KOMMER VI ATT FORTSATTA ATA DEM, FAST MED
KOTTSUBSTITUT ISTALLET?

Idag, nédr vi &r sa vana att ta kottratter, tror jag att det ar

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-

SE ' ' rade substitut till exempel. Men med tiden

vill jag fa bort det beteendet och flytta

CKATS goda smaker.
'TT »\| MASTE FORANDRA BARNMENYERNA
RA’ S 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

Jag tror att vi maste sluta fundera pa ark JiH at dm,odism fantasi och kreativitet snarare an att ”jag

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
0ss. Inom tio ar tror jag att proteinsektionernai livsmedels-
butikerna kommer att se valdigt annorlunda ut. Jag hoppas
att utvecklingen kommer snabbare, men jag tror att det
kommer att ta ungefar tio ar. Och Jag tror och hoppas att

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 6ver-

allt med kottbullar, pasta bolognese och kyckling i ndgon

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 &ta ocksa.

HOGSTADU KAN TANKA DIG DET AR PROD!JCERAT FIELT UTAN GENETISK il .

ocksa stora smaker.av umami, v;lket gor

den god t|IIsammans meg wasabl sweet
ili, curry och koksrtpt S

KRYDDA

BASILIKA TOMAT

 OVANTADE SMAKKOMBINATIO

Det har ar de I|te mer ovantade

 WASsABI SOJASAS = TAMARIND

-

MANDARIN ‘MAKRUT

- att tillagas i ugnen eller pa stekpannan pé,i- £

T KR EN TREND.
ATLENAGYT BAKSLAG.
ATT STANNA.”

medelvarme. Den kan till och med atas ra. .




ROTFRUKT & PULLED
FETAOSTGRATA 0ATS®

Den perfekta ratten som klarar varmhallning lange :
och kdﬁﬁd fordel forberedas dagen innan. (] [ m
7 , -

PULLED OATS®” INNEHALLER

! : | - - - _.--’ ® BA“RAFEN-l-INGREDlENSER:HAVRE,
MED KRISP OCH PICKLAD RODLOK e —. g~ C v

BONOR, ARTOR, SALT OCH OLJA.

OCH LIKA KOJ?T SOM INGREDIENS-
Den ultimata tacogratangen for den som vill ha mycket
taco-feeling och som ar perfekt att férbereda dagen

: o Ve = LISTAN AR, LI'EA ENKELT AR DET/
innan, en favorit for magar som gillar taco. ol gl = y e 4 ATT TILLAGA. DET Ef‘fDA DU

BEHOVER GORA;'AR ATT: TINA,
TILLAGNING: 40 MIN

_ e e e iR LR | SMAKSATT oCH TILLAGAIUG:!EEN
TOTAL TID: 60 MIN _ B o e - TR | ELLERI STEKPANNAN, LAGG UPP
PORTIONER: 10 0CH 100 o SRR [ (e A

-'s‘

i‘* OCH SERVERA' _;.

3
_ : - . i - 3 - ’ ‘. /
* TOTAL1ID: 60 N % 7 T “/’//Z 'I;“(M O
PORTIONER: 10 0CH 100 1iPS! s K
RECEPT, SIDAN 18 §

\ _ b Fritera dverblivet rotfruktskal och toppa matratter |
S " _I,-;_' - o > : Onskas mer protein, servera Pulled Oats® Vegoburgare.‘
oyl . o

Supereh.ke(k’ , — ' - .

Stro dver ost och gratinera : -
i 175° C i ca 15 minuter

2. Blanda Pulled Oaks® med
olja och rikligt med kryddor.

3. Tillaga i ugnen eller i
Stekpanha pi medelvirme

& Servera Mbammam -

med +illbehor.

Picklad rodlsk




. OMDUVILL UPPTACKA KRAl:fEN | GRONSAKER MASTE ™ == &
DU TA VARA PA DERAS FULLA POTENTIAL. DET HANDLAR % 77 ¥ D HI TTA
~ OM ALLT FRAN ATT STYCKA KALEN PERFEKT TILL ATT ' 3 N
HANDLAR OCKSA - NAR DU STYCKAT'.DINA. GI:'_QGNSAK;E_TR_._ M - | GUI. E P A
- OM ATT KUNNA SMAKSATTA DEM. | VAR FLAVOUR - S 5 ‘

GUIDE PRESENTERAR VI ALLA STYCKTéKNIKER--OCH "yl 4 1S SANTAMARMWORLD.COM

KUNNA TA TILL VARA PA HELA RODBETAN. MEN DET T g SMA

SLAKTARTIPS, ALLA DE VANLIGASTE SMAKKbMBI- :
NATIONERNA OCH DE LITE MER OVANTADE, NAR"_DSEIT- s
KOMMER TILL VARA MEST ALSKADE GR{JNSAKER.

b T
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¥
%

WORDT  BETOR

- ROTSELLERI

Moroten har en s6t, syrlig och lite bitter smak. Betor har en sét, jordig och fruktig smak. Rotsellerin har en stark och lite sét smak, vilket
Det gor den till en bra van till kokos, dillfrébn och Och sa finns dar en touch av salvia. Det 6ppnar gor den perfekt tillsammans med brynt smar,
fankal bland andra kryddor, dorren till kombinationer med till exempel lakrits, % _apple, ost och tryffel.

' wasabi och citron. : :

BLADEN

VANLIGA SMAKKOMBINATIONER VANLIGA SMAKKOMBINATIONER _ " Ja,chtersom otsellerin arsiakt 4 i/ s VANLIGA SMAKKOMBINATIONER

Detta ar de vanligaste smakkombinationerna : Detta ar de vanligaste smakkombinatioﬁerna : med bladsellerin kommer det ' ’ = Ud ; Detta &r de vanligaste smakkombinationerna

tillsammans med morot. - tillsammans med betor. inte som en jattedverraskning 3 : ) Y tillsammans med rotselleri.
: att det gar att ata bladen. ' :

Hacka dem, anvand dem precis
: hur du vill. & \ ' -
APELSIN FANKAL ANIS SPISKUMMIN = . VALNOT HONUNG 3 : b R T i o | ; MUSKOT APPLE
STJALKARNA
: Precis som med bladen, sa gar
\ SVART- i det att ata stjalkarna. Det har : . : Ela | : i R el
PERSILJA KANEL SELLERI KUMMIN PERSILJA KAPRIS i < 3 : / _ ¢ . VALNOT | " POTATIS TRYFFEL
o il e ar en del pa rotsellerin med : i ¢ - ; F ' ’
: extremt mycket smak. Anvand i

till exempel soppor.

/ OVENTADE SMAKKOMBINATIONER

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

LAKRITS MANDARIN

DRAGON

KAFFE DILLFRO

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

WASABI SVARTA TIKKA

LAKRITS 53
& SESAM VINBAR KRYDDMIX

DRAGON HALLON

OVANTADE SMAKKOMBINATIONER ‘ | ROTKNOLEN

Hjartat pa rotsellerin. Filén pa
den har fantastiska gronsaken.

ROTTERNA
Aven sjalva rotterna gar att ata.
Testa att fritera dem!

OVANTADE SMAKKOMBINATIONER

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

WASABI
& SESAM

KASTANJ TANDOORI

BRYNT

SENAP HASSELNOT SMOR




pUMPA
SOPPA

MEDKOKOS, SVARTA BONOR OCH ROS TAD DUKKAH

“DET AR BUSENKELT
QTT LAGQ YEGETARISK MAT
I STOR SKALA OCH DU
FAR DESSUTOM MER MQT
FOR PENGARNQ*

DET FINNS MASSOR AV MISSUPPFATTNINGAR KRING VEGETARISK

MAT. MEN FAKTUM AR ATT VEGETARISK MAT AR ENKEL ATT LAGA 4 il  '_ ' En varmande pumpas TILLAGNING: 30 MIN
BILLIGT, ENKEL ATT SMAKSATTA OCH ENKEL ATT JOBBA MED | STOR 3 \ RNV SORIE att SRS . TOTAL TID: 60 MIN . '

dagar med smakrik
PORTIONER: 10 OR 100

SKALA. MALIN ERIKSSON HAR TAGIT FRAM VEGETARISKA RECEPT N &) dukkah. Gar utmarkt att

SOM AR ENKLA ATT OVERRASKA OCH IMPONERA MED, OCH HAR forgiIeda dagen inpgpuy

BERATTAR HON OM HUR PERFEKT GRONSAKER OCH OFFENTLIG 4 ™) ”~

VERKSAMHET GAR IHOP.

DET FINNS MANGA SOM TANKER ATT VEGETARISK MAT

AR KRANLIG ATT LAGA, VARFOR TROR DU ATT DET AR SA?

Manga tanker att vegetarisk mat inte ar tillrackligt néringsrik, att den inte
innehaller tillrackligt mycket protein. Tittar man pa de recepten som vi har
tagit fram inser man snabbt att sa inte &r fallet. Ta Pulled Oats® till exempel
som innehaller mer protein &n det mesta kétt, det récker med 40 gram pa
tallriken s& har du tillgodosett proteinméngden. Det som &r fantastiskt med
vegetarisk mat ar att man kan jobba i sasong, vilket gor det till perfekt mat i@
offentlig sektor: det gor det enklare att laga mat som ar billigare, som smakar
béattre och som &r bra for klimatet. Manga ténker att d 3
tariskt, men det handlar nog mer om invanda mdnster an
tycker sa. Vi har jobbat med recept som ar busenkla, o'éw__go
smidiga att jobba med storskaligt och som kan varmhéII}s i

~

-l
e

“DU FAR MER BANG FOR THE BUCK >
. OM MAN VILEU
NAR DU LAGAR VEGETARISKT.” DEN VEGETARIS

ETT STEG LANGRE'DA?
FINNS DET NAGRA GENVAGAR TILL | storkék ha det mycket om att
ATT LAGA MER VEGETARISK MAT? i i . Vi har tagit fram rot-

Man rér sig pa olika nivaer, som i all
matlagning, ocksa nar man lagar ve-
getariskt. Det kan vara hur enkelt
som helst, man kan ta sina vanliga
standardratter och bara byta ut kot-
tet mot gronsaker eller Pulled Oats
med en kryddmix till exempel. Man
kdr samma sas och samma kolhydra-
ter, men byter ut proteinet.

r som du kan laga flera
dagar i féryag, vi har jobbat fram en
beluga bolognese dar du bara lagger
bénorna i blét dagen innan och
kokar du upp dem med tomatsas
kryddor i 30 minuter dagen efter -
det &r allt, svarare &r det inte att g
en vegetarisk spaghetti med "Kétt-
farssas och det smakar fantastiskt.

gtskolan Grythytt
inagra av Sveriges basta
ginnan hon kom till Santa

_ )N Rar dven arbetat somkock
i svenska faﬁbassaden i Tokyo.
ok |

“VEGETARISK MAT AR PERFEKT FOR OFFENTLIG SEKTOR.
DEN AR NARINGSRIK, BILLIG OCH BRA FOR PLANETEN.”

VAD AR DET BASTA MED ATT LAGA VEGETARISK MAT

| OFFENTLIG SEKTOR?

Méanga tanker att vegetarisk mat maste vara fyllda paprikor och andra kon-
stiga ratter, men det handlar om vanlig matlagning. Det &r bara det att du far
mer bang for the buck nar du lagar vegetariskt, du far mat som smakar gott
till en billigare peng samtidigt som du gér nagot gott fér klimatet. Dessutom
kravs det att du &r duktig pa det vegetariska idag, efterfragan pa det kommer

bara att oka. /




TILLAGNING: 20 MIN
TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10 0R 100
RECEPT, SIDAN 19

Det har ar en perfekt chili con
carne utan kott. Allt du behoéver
gOra ar att byta ut kéttet mot
Pulled Oats® och krydda den
med fajita spice mix. Det smakar
som raka vagen till Texas.

Tortilla

Kidneghionor

VEGGIE 09 Y

PORTIONER: 10 OR 100
RECEPT, SIDAN 19
En lattlagad, smakrik gryta med den indiska

kryddblandningen tikka masala och rostad

MED KRYDDIGT BASMATIRIS blomkal. Grytan far ocksa fi.n farg av kidney-
OcH NMNKROD boénor, papnka och kokosmj_'o'lk. Jétteﬂgod étt

toppa med lite svalkande raita och sotsyrlig
picklad rédldk som du kan forbereda i god tid.

Vegotirs, Naturell

Pullled Oats®

TILLAGNING: 30 MIN
TOTALTID: 60 MIN
PORTIONER: 10 OR 100
RECEPT, SIDAN 19

Varldens enklaste vegobolognese, kan med
fordel blandas dagen innan om linserna ar
blétlagda och klara. Da &r det bara att vérma
upp och du har en smakrik och popular ratt
att servera med pasta.

-
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En klassisk morotskaka
kryddad med zucchini,
rodbeta och ingefars-

glasyr.

Kris Y
sallads p/nng
med

SIDAN 19

Al(sk,4’f

MED NGEFARSFROSTING

fopping

Irmym och wH k- e

& SIDAN 19 V

. Na&r du jobbé-}-’ med grénsakér ar

det alltidJora att ha nagra ess i
rockarmen. Till exempel en full-

& prbppad toppingstation med froer,

kryddor och saser.

I1:|

|
|
i?

E

4

i 101203

|

| KRIDI

Santa Maria PN i 7

BLACK PEPPER ] =1 —

SVAR "PEPPAR , T"{KA OREGANG
0 < ¥

'EE DU SMAKSNI"TA ORD:ENTLIGT.

FLYTTA GRA‘N§E

KRYDDOR FRAN

mu VAGA TA I EVAGA ANVANDA
A
LﬁrENs ALLA HORN, VAGA{EXPE-

KTERNA AR ETT PERFEKT FORSTA STEG

'rl.

B |
101218: CAYENNEPEPPAR J 450 G

101220, CHILIPULVER i 430G i

1101177 FANKKALSFRO JHEL 300G
|

i 101179 J GURKMEJA o ' { 485G

101180 uINGEFARA MALEN. 380 G| |
101181‘4, KANEI;, MALEN g 470G, |

|

101343 | ENBAR|| |1.=- I8 290G |

11101315 |' KARDEMUMMA MALEN 370G |
H 101184 KORIANDERFRO 270G |

Lk |
101361 2 KRIYDDNEJLIKA . | 000G
101197 .I KUMMIN, HEL 420G

-101359J LAGERBLAD ot 456G

\a*

YL e
1012041 SENAPSFRO, GUL |H 15U 64OG

| a116 ;I' SMOKED PA{t‘PRIKA!k i 2306
Py s

11012081.VITLOK FINHACKAD | 560 G

101209[1VITL0KSPULVER A | 650G

i "‘!%E""_,_j.._.-=---

| imm

_ORTER
AU TTIRTS

J 101131' ' BASILIKA
A

101133 i DRAGON""‘
101134 IGRASLOK
f101135 " KORVEL

Wil

{11 101835 OREGANO:m

101140 PERSILJA |
101141 ' ROSEMARY.
101836 = TIMJAN

| |
]
11101214" | SVARPEPPAR, MALEN

4140 TELLICHERRY SVARTPEPPAR
101217 ¢ VITPEPPAR

rENAPSF'RO BRUNT | | 610G i

_ _101291r rERSILLADE' 13 .j.- - 720'.Gi
t 44141 L; ROCKSALT | P {1 455 G

TEX mgx |
]
:'1' 'l i |‘| % .1 i
[ il i 1 )

101251 FAJITA SPICE MIX = 532G
4919 = GUACAMOLE, FRYST i ; | 1000 G
3212, NACHOCHIPS ik 475G
4433 = RIO GRANDE SALSA . 1138506G
101254 TACO SPICE MIX " | 532G

. 4780 ' TORTILLA FARSK MINI 6’ 4 ]
' 144 ST (11x12) 43960 G

4991 | . TORTILLA FARSK 8’ d
96 ST (8x12) 13840 G

BAKNING

& _- 1' _-1.’.JI
¥ 101228 BAKPULVER
101229 BIKARBONAT

fue
| AEE Y &

' STREET FOOD & BBQ

i | & .‘.
20b643 AMERICAN BBQ SAUCE HICKORY ' 1140 G
[ ?00518. =1=]e} GLAZE KOREAN STYLE .l; 1000 G
101999 . SAUCE & RUB RED CHILI & GINGER 490 G
101998 © SAUCE & RUB CHIMICHURRI 350G
100270 kIMCHI SPICE MIX 315G

100269 , PICKLING SPICE MIX 400 G

ASIA

200400 - GLASNUDLAR 100 G
4660 KOKOSMJOLK 2900 ML
4539 SWEET CHILISAS 1100 G
200107 = SRIRACHASAS 980 G
4540 TERIYAKISAS 1090 G

BER
Bl

ORIGAN

MASALA

CURRY MADRAS

GARAM MASALA

NAAN BREAD

RAITA SPICE MIX
TANDOORI SPICE MIX
TIKKA MASALA SPICE MIX

[TALY

4673 PEPERONE PIQUILLO
4651 | ' SOLTORKADE TOMATER
4670 TAPENADE

'PULLED OATS®

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

OVRIGT

4871 KAPRIS 1600/1000 G

RISENTA

082520 CASHEWKARNOR, HELA
070750 SVARTA BONOR

120360 CHIAFRON KAPS.

121750 PUMPAKARNOR

120650 LINFRO

121550 SOLROSKARNOR, NATURELL




REDO ATT TA
NASTA STEG?

HAR AR

RECEPTEN!
0] SIDA 04

ROSTAD KAL MED VEGGIEFLASK _
GJORT AV KAPRIS OCH SOLROSKARNOR

TILLAGNING: 30 MIN | TOTAL TID: 60 MIN

PO

RTIONER: 10 OCH 100

INGREDIENSER

1kg 10 kg

1dl
0,5
Os5
0,5
20

TILL
i

2
3.
4

S
6.

VEG

1,5
1,5

2msk 3dl

2msk 3dl

Tlll

spetskal eller vitkal
9 dl olivolja
tsk  0,5dl Santa Maria Timjan
tsk 3 msk salt
tsk 3 msk Santa Maria Svartpeppar
g 150 g farsk dill

AGNING
Satt ugnen pa 200° C.

. Skélj kalen och skaka av den.

Skar varje kalhuvud i 8 klyftor.

. Ringla olivolja och krydda med timjan,

peppar och salt pa kalen, tillaga pa
bleck.

Rosta kalen i ca 15-20 minutet.
Ta ut och garnera ev. med lite farsk dill.

GIEFLASK GJORT AV KAPRIS OCH SOLROSKARNOR

dl 15 dl
dl 15 di

Santa Maria Kapris
Risenta Solroskarnor
Santa Maria American
BBQ Sauce Hickory
matolja

AGNING

Blanda kapris och solroskarnor med
BBQ sauce, lat rosta i 175° C tills
solroskarnorna bérjar fa farg.

. Servera kalen med veggieflasket, gott

ar att stro over farsk dill.

02 SIDA04

INGEFARSKRYDDAD BLOMKALSTACO
MED MEZEBULLAR & GUACAMOLE

TILLAGNING#30 MIN | TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 10 OCH 100

INGREDIENSER
3009 3kg Pullled Oats® Vegobullar,
Meze

Santa Maria Red Chili &
Ginger Spice Mix
blomkal

matolja

Santa Maria Tortilla Mini 6”
Santa Maria Guacamole,
fryst

rodlék

Santa Makia Pickling
Spice Mix

509 500 g

600g 6 kgo;
60 g 400 g
20 viele}
300g 3kg

2509 2,5kg
2 msk 1dl

TILLAGNING

1. Skar rodlék och krydda med pickling
spice mix. Blanda ihop och 13t sta
10 minuter.

. Skéar blomkals buketter. Blanda blomkal
med red chili & ginger spice mix och

olja i ett bleck.

. Tillaga blomkalen i 175° C i 10 minuter.

4. Tillsatt mezebullar och tillaga
ytterligare 15 minuter.

. Varm tortilla.

. Servera med blomkal och mezefylining
en i varma tortilla, guacamole och
picklad rodlok.

NARINGSVARDE PER PORTION (230 G)
Energi: 382 Kcal /1597 KJ
Kolhydrater: 19 g, Protein: 14 g, Fett: 19 g

”

0 4 SIDA 08

KRAMIG TACOGRATANG
MED KRISP OCH PICKLAD RODLOK

TILLAGNING: 40 MIN | TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 25 OCH 100

INGREDIENSER

1,5 kg 6 kg

2 dl 400 g
2 dl 8 dl
4009 4kg
300g 3kg
250 g

300 g
5009 5kg
800g 8kg

500 g
309 250 g

Pullled Oats® Vegofars,
Naturell

Santa Maria Taco Spice Mix
rapsolja

réd paprika

majskorn

Santa Maria

Nacho Chips
philadephiaost

créme fraiche

Santa Maria Rio Grande
Salsa

riven ost

farsk korianden

800 g

1,2 kg

4,5 kg

TILLAGNING

s

Marinera vegofarsen med taco spice
mix och olja (detta kan férberedas
dagen innan och 1at ligga i kylen).

. Tillagai175° Ci 20 minuter. Ta ut fran ugn.
. Blanda philadelphiaost och creme

fraiche till en réra.

. Klicka pa ostréra och salsa pa vego-

farsen.

5. L&gg pa nacho chips.

6.

7~

8.

Strod Over ost och gratinera'i 175° C
i ca 15 minuter.

Garnera med hackad koriander.
Servera med ris och picklad rodIok.

NARINGSVARDE PER PORTION (300 G)
Energi: 315 Kcal / 1315 KJ
Kolhydrater: 16 g, Protein: 20 g, Fett: 19 g

0 5 SIDA 09

ROTFRUKT & FETAOSTGRATANG

0 6 SIDA 09

100% CRUNCHY PLANT BURGER

TILLAGNING: 30 MIN | TOTAL TID: 60 MIN
PORTIONER: 25 OCH 100

INGREDIENSER
10 100 Pullled Oats®
Vegoburgare

0,5ml 400 ml rapsolja

10 100 hamburgerbroéd

20 st 500 g Santa Maria

Nacho Chips

Santa Maria American
BBQ Sauce Hickory
salladshuvud

tomat

vegansk majonnas

200g 2kg

2009 2kg
150 g 1,5 kg
50 ¢ 500 g

PICKLAD RODLOK
2509 2,5kg
2msk 1dl

skivad rodldk
Santa Maria Pickling
Spice Mix

TILLAGNING 3

1. Tillaga burgarna pa hog varme tills
bada sidor har fatt fin farg pa stekbord
eller tillaga'i Ugn p& bleck i 200° C i

7 minuter.

7/

2. I;Stek eller rosta bréden,
stryk qfc")dhalvorna med majonnas.

b Plocka salladen.

4. kaé_r tomat i skivor.

' "_5.‘f$kér rédioken i tunha'skivor eller bestall

fardig skivad rodiok: Blanda 16k med
pickling splce mlx 1,l’_at vila 10 minuter.

NARlNGSVARDE BER gi; 220’6)
Energi: 467 Kc \
Kolhycfrater 51 g’/ProteiﬁP‘2 5

07 SIDATE

PUMPASOPPA MED KOKOS

0 8 SIDA 14

PULLED QATS® CHILI

TILLAGNING: 20 MIN | TOTAL TID: 60
PORTIONER: 10 OCH 100

INGREDIENSER
4009 4kg
Naturell

Santa Maria Fajita
Spice Mix

rapsolja

rod paprika
krossade tomater
kidneybonor

60 g 600 g

1dl 8 dl
300g 3kg
800 g 8kg
3009. 3kg

10 100 Santa Maria Tortilla
10 100 ris
20 g 200 g koriander

TII.lAGNING
Blanda vegoféarsen med fajita spice
mix och olja (detta kan foérberedas
dagen innan och 13t ligga i kylen).
. Skar paprika i strimlor.

. Tillaga i 175° C i 15 minuter. Ta ut fran
ugn. Ror i paprika, krossade tomater
och kidney bonor. Tillaga ytterligare
5 minuter.

4. Garnera med hackad koriander.
. Servera med ris och tortillabréd.

NARINGSVARDE PER PORTION (350 G)
Energi: 148 Kcal / 623 KJ

Kolhydrater: 20 g, Protein: 6.6 g, Fett: 3.8 g

Pullled Oats® Vegofars,

0 9 SIDA 14

VEGGIE TIKKA MED KRYDDIGT BASMATIRIS

OCH NAANBROD

TILLAGNING: 30 MIN | TOTAL TID: 60
PORTIONER: 10 OCH 100

INGREDIENSER
709 700 g
Spice Mix
5dl 5 liter
5dl 5 liter
2dl 2 liter
5009 5kg
4009 4kg
5009 5kg
(0] [0]0)

krossade tomater
vatten
kidneyboénor

rod paprika
blomkal

TILLAGNING

1. Blanda tikka masala spice mix, kokos-

mjolk, krossade tomater och vatten i en

‘\

kastrull. Lat koka upp.

. Tillsatt blomkal. Lat puttra till
blomkalen ar klar'oech tlllsi kidney-
boénor och paprika. e

3. Koka upp en gang till.

Ny

Santa Maria Tikka Masala

Santa Maria Coconut Milk

Santa Maria Naan Bread

] 0 SIDA15

BELUGA BOLOGNESE

TILLAGNING: 30 MIN | TOTAL TID: 60
PORTIONER: 10 OCH 100

INGREDIENSER
300g 3kg gul |16k, hackad
2msk 100ml olivolja
0,5dl 450 g tomatpuré
500g 5kg belugalinser/gréna linser
8009 8kg krossade tomater
2 dl 2 kg veggie creme fraiche
2dl 2 liter vatten
2 msk.,. 100 g Santa Maria Vitlok,
hackad
2 tsk 0,5dl Santa Maria Oregano
2 tsk 0,5dl  Santa Maria Basilika
2 tsk 0,5dl salt
2 tsk 0)5.dl Santa Maria Svartpeppar
Tkg 10 kg' spaghetti
TIlI.AGNING
Lagg linserna‘i blét 8-12 timmar.
. Fras 16k olja.

. ROr ner tomatpuré, belugalinser,
krossade tomater och creme fraiche.

] l SIDA16

]
GRONSAKSKAKA MED INGEFARSFROSTING

TILLAGNING: 30 MIN | TOTAL TID: 60
PORTIONER: 40-50

INGREDIENSER

10 agg

900 g = strosocker

400g smor

250 g rodbetor

250 g  zucchini

250 g mordtter

1 liter mjol

1,5 msk ‘Santa Maria Bikarbonat
2 msk Santa Maria Bakpulver
3 msk  Santa Maria Kanel

2 msk Santa Maria Kardemumma

GLAZE:
400 g
300 g
400 g
2 msk

philadelphiaost
smor, rumsvarmt
florsocker

Santa Maria Ingeféra

TIlI.AGNING

4. Klar att servera med basmatiris och

naanbrod.

- W . Krydda med vitlok, oregano, basilika,

L salt och svartpeppar.

Riv rédbeta, zucchini och morot.

. Smalt smoret och lat det svalna.

NARINGSVARDE PER PORT %\

Energi: 106 Kcal /442 KJ
Kolhydrater: 13 g, Protein: 3.1 g, Fats3.9 9

R

. Lagg pa ett lock och lat'sasen puttra
i 20 minuter. R6r om och da. Nar
linserna ar mjukna ar bolognesen klar.

. Servera den nykokta spaghettin med
belugabolognesen och farsk basilika.

NARINGSVARDE PER PORTIONG (350 G)
Energi: 366 Kcal /1542 KJ
Kolhydrater: 54 g, Protein: 14 g, Fett: 8 g

———

. Vispa dgg och socker posigt. Ror ner
smor och mjol val blandat med de torra
ingredienserna. Ror sist i de rivna
grénsakerna.

. Smorj och brboa ett gastro bleck, hall i
smeten.

. Gradda'i 175° C i 25-35 minuter.

Lat kakan sedan svalna.

. Blanda ihop allt till frostingen och bred
kramen éver kakan.

. Garnera med riven morot, strimlad
zuechini och skivad beta (skar tunt pa

#*“mandolin och lagg i isvatten dver
natten). Fint att garnera med tagetes.
Skar upp kakan i bitar.

. NARINGSVARDE PER PORTION (60 G)
Energi: 179 Kcal / 754 KJ
Kolhydrater: 28 g, Protein: 2.4 g, Fett: 6.1 g

SVARTA BONOR OCH ROSTAD DUKKAH

TILLAGNING' 30 MIN | TOTAL TID: 75 MIN
PORTIONER 10 OCH 100

purjollék INGREDIENSER

potatisar 1 kg 10 kg« .pumpa, texbutternut-
palsternacka pumpa

morétte.r 100g '1kg. - *apple

rotselleri 100g  1Kg®  gul ok gl
fetaost 2 msk 2oe._ml\matolja o

mjolk eller vegansk mjolk % 5 jjtap 16M#8F vegetarisk buliong 0.5 dl
(som tal varme) 8 4 3 liter: . 1 tsk

TILLAGNING: 30 MIN | TOTAL TID: 75 MIN
PORTIONER: 10 OCH 100

INGREDIENSER
2009 2kg
1kg 10 kg
300g 3kg
3009 3kg
5009 5kg
3009 3kg
5dl 5 liter

TILLBEHOR ————

SPIG SALLADSTOPPING™ &
TIMJAN.OCH VITLOK *

TILEAGNING: 10 MIN | TOTAL TID: 25

INGREDIENSER PORTIONER: 20
Risghte Purgggkarnoy INGREDIENSER

melonkarnor 2 dl Risenta Pumpakarnor
Risenta Solroskarnor 2.4l meldnkSrnor

NARINGSVARDE PER PORTION (200 G)
Energi: 240 Kecal / 993 KJ
Kolhydrater: 9.3 g, Protein: 5.8 g, Fett: 19 g

PORTIONER: 10 @CH 'IOO

INGREDIENSER
1'liters 10 liter
4009 3,5kg

1,5 msk 200 g
okokta vita bénor = 1'kg 10 kg

(2,4 liter kokta vita bonor) 4009 4 kg
schalottenldkar, @msk 150 ml
finhackade 2msk 100 g
Santa Maria Rosemary ) 10
torrt vitt vin eller 2 tsk 60 g
2 msk vitvinsvinager
vispgradde

smakrik ost 8 dl-

KRISPIG SALLADSTOPPING MED CHILI

TILLAGNING: 10 MIN | TOTAL TID:25° % M
PORTIONER: 20

DUKKAH “UTAN NOTTER”
TILLAGNING: 10 MIN | TOTAL TID: 20
PORTIONER: 10

INGREDIENSER
Risenta Solroskarnor 2dl
Risenta Pumpakérnor y 2dl
melonkarnor 2dl

puylinsen 'ellél gréna
gula |6kar

Santa/Maria Vltlokqufy
sotpotatis

tinad spenat

matolja ! :
Santa Maria Garam Masgla
Santa Maria Lagerblad =~ 64!
Santa Marlathk‘\‘nejg

10 liter Santa Maria =
Coconut Milk

BONOTTO

10 ml 100 ml olivolja
1 kg 10 kg

200g 2kg
Santa Maria Santa Maria Korianderfr® 2'msk  Santa Maria Sriracha Sauce 2 dl Risénta Solroskarnor
vispgradde eller vegansk ¥ coconut Milk 1tsk Santa Maria Spiskummin 2msk vatten Santa Maria Vitl6kspulver
Badde L 1tsk Santa Maria Chilipulver 1tsk  salt 2 msk Santa Maria Timjan
2tsk  1dl Santa Maria Kyndel 05 tak 75 9\ 1tsk salt 4'msk vatten

f < ] £ ,2 LS 9 1 q
/" Jtsk  05dl Santa Maria Dragon 2tsk  Santa Maria Oregano TIllAGNING Ttsk  salt

el 2 tsk 0,5dl salt Rosta karnorhaiibleck.i175° C tills de

1tsp 3 msk 6 liter T'msk

2dl 2 liter Santa Maria Ingeféara

Santa Maria Cayenne-
peppar

1 liter
8 dl 8 liter

150 g 1,5 kg

8 liter 2 msk

50
Tts

0,5

Tlll

e] 500 g
k 3 msk

smor eller margarin
Santa Maria Vitpeppar,
malen

msk 0,5 dl salt

AGNING

Varm bdénorna i kokande vatten, hall av
vattnet och lat bénorna rinna av val.

. Fras l6ken i olivolja utan att det tar farg.

. Hall pa vinet och koka ihop, reducera,

tills nastan allt vin har kokat in i |6ken.

. Hall pa grddden och reducera tills

halften av gradden aterstar. Ta av
kastrullen fran varmen.

. Ror i osten och matfett.
6. Smaka av med salt och peppar.
. Vand in de varma bénorna i parmesan-

gradden. Servera direkt.

NARINGSVARDE PER PORTION (292 G)

3009
10 st 10Q

vatten ellef gronsaf(s-
buljong

3 kg svartkal

Santa Maria Naan Bread

'

TILLAGNING
)

Blotlagg linsernaid-timmar eller 6ver
natten.

. Hall av vattnet och skolj linserna.

. Hacka'lok och vitldk.

. Skar sotpotatis i stoérre tarningar.

. Fras grénsakerna i olja med samtliga

kryddor pa medelvarme.

. Tillsatt kokosmjolk, vatten och linser.

Lat sma puttra 30-45 minuter tills
linserna och potatisen ar genomkokt.

. Sota svartkalbladen i torr varm panna

eller pa héllen snabbt ca 10-15 sek, far
ej brannas.

. Servera linsgryta med sotad svartkal

och varma naan brod.

1tsk 3 msk

Santa Maria Svartpeppar,
malen

TIllAGNING

Skala rotfrukterna och skiva dem i
strimlor.

. Skar purjolék i tunna skivor.
. Blanda grénsaker och fetaost i ett

smorjt bleck, krydda upp med orter,
salt och peppar.

. Hall i gradde och mjolk.
. Tillaga i ugn i 175° € i 30-40 minuter, till

dess rotfrukterna ar klara.

NARINGSVARDE PER PORTION (370 G)
Energi: 348 Kcal /1452 KJ
Kolhydrater: 29 g, Protein: 12 g, Fett: 19 g

200 ml pressad limesaft

2tsk - 100g salt

300 ¢
20809 2kg
1dl ™ bliter

3 kg Risenta Svarta Bénor
babyspenat
dukkah

T“.lAGNIMG

Skar pumpan i bitar. Dela, karna ur och
skar applet i bitar. Skala och hacka
I6ken. Fras pumpa, apple och |6k i en
gryta med smoér i 5 minuter. Spad med
vatten och tillsatt buljongtarningarna.
Lat soppan koka upp och sedan sjuda
tills pumpan ar mjuk, 15-20 minuter.

. Mixa soppan med mixerstav. Ror ner

kokosmjolk och smakséatt med ingeféra,
cayennpeppar, limesaft och salt. Lat
soppan koka upp.

. Garnera med svartaboénor, babyspenat

och dukkah.

. Servera med Santa Marias Naan Bread

som kan vdrmas i vdrmeskap med
plastfilm.

TIlI.

AGNING

Rosta solros, pumpa, melonkarnor och
kryddor utan oregano i 175° C i 5-7
minuter. Lat svalna.

. Lagg samtliga ingredienser i en mixer

och tillsatt alla kryddor (utan oregano),
mixa allt till en konsistens med bitar
kvar. Smaka av med oregano.

NARINGSVARDE PER PORTION (13 G)
Energi: 75 Kcal / 310 KJ

Kol

hydrater: 1.9 g, Protein: 3.4 g, Fett: 5.8 g

far fin farg.

. Blanda sriracha, vatten och_ salt.

4.

. Tillsatt blandningen i det varma blecket

och rér om till karnorna.

Kor lite till i ugnen tills det ar torra.

NARINGSVARDE PER PORTION (13 G)
Energi: 66 Kcal / 272 KJ
Kolhydrater: 1.6 g, Protein: 53.1 g, Fett: 5 g

TILLAGNING
1. Rosta karnorna i bleck i 175° C tills de
far fin farg.

. Blanda vitldkspulver, timjan, vatten och
salt.

. Tillsatt blandningen i det varma blecket
och rér om till kdrnorna.

4. Kor lite till i ugnen tills det ar torra.

NARINGSVARDE PER PORTIONG (13 G)
Energi: 66 Kcal / 272 KJ
Kolhydrater: 1.3 g, Protein: 3.2 g, Fett: 5.2 g

Energi: 563 Kcal / 2334 KJ

Kolhydrater: 23 g, Protein: 13 g, Fett: 43 g NARMGSVARDE PER PORTION (525 G)

Energi: 570 Kcal / 2389 KJ
_Kolhydrater: 68 g, Protein: 21 g, Fett: 21 g

NARINGSVARDE PER PORTION (358 G)
Energi: 519 Kcal / 2165 KJ
Kolhydrater: 50 g, Protein: 14 g, Fett: 27 g




HENEXTSTEP L~ VILL
ANG CEEENS i

anna-karin.frisk@paulig.com
0735-310 300

"\\ ' " CAMILLA ANDREASSON

HAR HITTAR DU RECEPT, IDEER, TIPS OCH TRICKS, SJALVA GRUNDSTENARNA KAN )
camilla.andreasson@paulig.com

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

TILLFULLO! OM DU AR INTRESSERAD AV ATT TADITT STORKOK ANNU LANGRE, TOMMY NYGARD

KAM
tommy.nygard@paulig.com

SA Li\N'G_E KAN DU LUTA DIG PA VARA TRE BASTA TIPS FOR ATT.UPPTACKA y ) 0738-280 700

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

-

KRAFTEN'_ I GRONSAKER.. it : %. JOHAN RAMBERG

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

g

MAY LUU PHONG
OFFENTLIG OST

Muphong@paulig.com
0700-852 206

=

CHRISTIAN PERSSON
OFFENTLIG SYD
christian.persson@paulig.com

N . . Y 3
S TT OTTL: ’ N 0705-140 273
C AN HANS JONSSON

A ©FFENTLIG / PRIVAT NORR
hans.jonsson@paulig.com
,0705-501170

MORGAN DAHLQVIST

~FORMER INSPIRATION OCH RECEPT, e e
SANTAMARlAF"lSERVlCE.C,OM g 0700-852 300

PETER NORDSTROM
OFFENTLIG / PRIVAT VAST

peter.nordstrom@paulig.com
0768-282 900
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GOLD&GREEN® Rlsehtu \\

OF HELSINKI
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g ¥ - FOLLOW US ON FACEBOOK
Sa nta ma rlafOOd Se rV|Ce.C0m f /SantaMariaFoodserviceSverige




