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Vores opskrifter maerket med en jordkugle er mere klimasmarte end mange traditionelle storkgkkens- og
restaurationsopskrifter, og modsvarer et CO2e-udslip pa mere end 1,4 men maks. 2,4 kg pr. portion.

QO

Opskrifter med to jordkugler pavirker klimaet betydeligt mindre end en
"gennemsnitsopskrift” og modsvarer et CO2e-udslip pa mere end 0,7 men maks. 1,4 kg pr. portion.

SAGAS,

Vores allermest klimasmarte opskrifter er maerket med tre
jordkugler og modsvarer et CO2e-udslip pa maks. 0,7 kg pr. portion.

Fodnote: CO2e (kuldioxidaekvivalenter) er en maling af udslip af drivhusgasser, der tager hensyn til, at forskellige gasser ikke bidrager lige meget til drivhuseffekten.
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Klassisk er pilaf en orientalsk risret. | denne opskrift laver vi pilaf pa kamuthvede,
som brunes sammen med lgg, selleri og karry, for at det siden koges i bouillon.

Den lunkne pilaf vendes til sidst ssmmen med bgnner, ristede solsikkekerner og stegt
kylling. Server gerne retten sammen med citron, mynte, persille og kokos.

Ingredienser, 10 portioner §3 §3 &3

3759 leg,itern Till kycklingen
200g blegselleri, skaret i fine skiver 900g kyllingelar filet
100g Milda Flydende Stege.80% 709 Milda Flydende-Stege 80%
129 korianderfrg, stgdt
159  karry Vid servering
25¢g Knorr Professional Hvidlggspuré 1kg bgnneblanding, frossen
560g  kamut-hvede 1259  solsikkefrg, ristede
{57l vand 109 mynte, friskhakket
35¢g Knorr @kologisk Honsebouillon 20g persille, friskhakket
4g salt 100 g - kokosflager

1stk. citron

Tilberedning:
1. Sauter lgg og selleri ved middel varme, tilsaet Knorr Professional Hvidlgg, karry og stgdt
koriander. Steg videre i nogle minutter under omrgring og vend kamut-hvede i, rgr rundt.
. Tilseet vand, Knorr Pkologisk Hansebouillon og salt, kog op og lad simre 8-10 min.
Hzeld eventuelt overskydende vand fra.
. Steg kyllingen i Hvidlggspuré indtil kyllingen har f3et farve og
er gennemstegt, krydr med salt og peber.

Til servering: |
Damp bgnneblandingen i 5 minutter og bland bgnner og halvdelen FINDES 5 KG

af urterne og kamut-hveden. Anret pilaffen og top med stegt kylling, OGSA',

ristede solsikkefrg, kokosflager og krydderurter.
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ROGT KYLLING
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Dild er et krydderi, som vi anvender meget i Norden. Man ved, at dild blev dyrket i
Egypten, Rom og Graekenland omkring 300 f.v.t., og at dildrod og dildfrg blev anvendt
medicinsk i Norden i Middelalderen og Renaessancen. | dag krydrer vi blandt andet nye
kartofler, agurker, skaldyr, fisk, ked og snaps med dild, dildkroner og dildfrg. Her en
Klimasmart variant af den svenske husmandskost-klassiker kogt kalv i dildsauce.

Ingredienser, 10 portioner (3 €3 & =

1,3kg kylling larfilet Dildsauce:
35-g—Knorr-Bkotogisk-Koncentreret 45¢g - —Mitda-Flydende Stege 80%
Kyllingefond 35¢g MAIZENA Okologisk Majsstivelse

1,5kg vand 1liter 1 liter bouillon fra kogningen
2509 lgg, i bade 150 mL KnorrVisp31%
4009 gulergdder, skreellede 109 Knorr Umami

20g dild
Til servering: 5¢g sukker
2kg kartofler, skreellede, kogt 159 Madeddike

39 salt

Tilberedning:

1. Til at begynde med - Skaer kyllingen i bidder. Kog vandet, Knorr
Bkologisk Kyllingefond, lag, dildstilke og salt og tilsaet kyllingen.
Lad det simre i 15 minutter og tilseet skrzellede hele gulergdder,
kog op og lad simre yderligere 10 minutter. Si bouillonen frai en
separat skal og gem kylling og gulergdder hver for sig.

Dildsaucen:

2. Varm Milda Flydende Stege 80% op og tilseet MAIZENA @kologisk
Majsstivelse og rgr rundt. Tilsaet bouillonen og Knorr Visp. Kog op
og lad simre et par minutter under omrgring. Smag til med Knorr .
Umami, Madeddike, sukker og hakket dild.

Til servering:

Fjern lag og peber fra kyllingen. Skeer gulergdder og vend kylling
og gulergdder i saucen. Server med kogte kartofler.




T — T . -

Det er sveert at finde nogen, der ikke elsker makaroni med ost. USA"s 40.

praesident, Ronald Reagan, var ingen undtagelse. Ud over sin store

kaerlighed til Jelly Beans, elskede praesidenten ogsé mac and cheese.

Her er en variant af originalopskriften smagt til med jalapeno.

Ingredienser, 10 portioner §3 €3 &

5009 Knorr @kologisk Penne 30g

800 mlL vand Kalvefond

400 ml Knorr 31 % 10g Knorr Umami
60g Milda Flydende Stege 80% 509 jalapeno, syltet,
40g MAIZENA Okologisk majsstivelse 89 Madeddike
300g ost, revet 60g tortilla chips

Tilberedning: F
1. Kog pastaen al dente i henhold til vejledningen pa pakken..

Till saucen:
2. Opvarm Milda Flydende Stege 80% og tilsaet MAIZENA @kologisk

majsstivelse og rer rundt. Tilsaet vand og Knorr 31 %, mens der piskes,

lad saucen hvile.

3. Smag til med Knorr @kologisk Kalvefond, Knorr Umami, Jalapenos
og Madeddike.

4. Tilseet revet ost.

Inden servering:
Forvarm ovnen til 200 grader. Smer et halvt gastro.
Vend pastaen i saucen og laeg pastaen i et ovnfast fad.

Strg let knuste tortilla chips over gratinen. Bag i ovnen i 15 minutter.
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Her en kraftig suppe, som bade er maettende og naeringsrig. Varieres let efter
smag og arstid, da de fleste grontsager passer godt til. Men lettest er det
selvfglgelig at skifte bgnnerne ud med pasta!

Ingredienser, 10 portioner §3 &3 &3

60g Milda Flydende Stege 80% Till servering: -
300g leg, hakket 200g Knorr Fraiche 24 %
400g  stilke selleri, i skiver 209 persille, hakket
600g gulergdder, i grove

30g hvidlgg, hakket

30g Knorr Bouquet de Provence

bg paprika, reget paprika

600g Knorr Tomatino

509 Knorr @kologisk Granuleret Oksebouillon

41 vand

800g hvidbgnne-blanding, Kogt afrundet vaegt.

200g k&l smat skaret

25¢g Knorr Umami

Tilberedning:
1. Sauter lgg, selleri og gulergdder i Milda Flydende Stege 80%, til de begynder at blive blgde.

2. Tilseet Hvidlgg, Knorr Bouquet de Provence og rgget paprika og sauter yderligere
nogle minutter.

. Tilsaet Knorr Tomatino, Knorr @kologisk Oksebouillon,
vand, kog op og tilsaet kal og hvidbgnneblanding.

. Lad suppen simre indtil grgntsagerne har den
gnskede konsistens, smag til med Knorr Umami.

Til servering: o :';}Ef 5 KG
Server suppen med et skud Knorr Fraiche 24 %,
hakket persille og brad.




Tortillas serveres over hele Sydamerika og ofte i forskellige udgaver.

| denne klimasmarte opskrift har vi udskiftet ris med kamut-hvede og

krydret farsen som i Mexico med spidskommen, paprika og kanel.

Ingredienser, 10 portioner §3 €3 &3

300-g —kamut-hvede Tilservering: -

709 Milda Flydende Stege 80% 10 stk. tortilla

400g  hakket lag 200g tomater

304 Knorr Krydderpasta Hvidlgg 200g agurker

4g spidskommen, malet 150 g icebergsalat

89 mald kanel 200g Knorr Fraiche 24 %

409 Knorr Professional Paprikapuré
100g solsikkefrg, ristede

600g  kyllingefars

60g  Tomatpuré

35¢g Knorr @kologisk Oksebouillon
100 mt vand

Tilberedning:

1. Steg lgg i nogle minutter i Milda Flydende Stege 80%, tilseet Knorr Krydderpasta Hvidlgg,
spidskommen, Knorr Professional paprikapuré og kanel.

2. Tilsaet kyllingefars og Knorr @kologisk Oksebouillon og steg videre i yderligere

nogle minutter.

3. Tilsaet Tomatpuré, kamut-hvede, solsikkefrg, salt og vand og

lad vandet koge, indtil kamut-hveden er feerdig.

4. Smag til med salt og peber efter behov.

Til servering:

5. Server farsen med tortilla, grentsager og Knorr Fraiche 24 %.

wosi 0 KG




Mellemgstens mad er kendetegnet ved sine sgde krydderier,
smagsoplevelser og dufte. Server denne varmende og velduftende
suppe sammen med persille, yoghurt og citron.

Ing nser, 10 portioner @

300g lgg, itern 3,41 ~vand
30g hvidlgg 150g Knorr Tomatino
400g gulerpdder, itern 700g blandet spinat, frossen
60g Milda Flydende Stege 80% 209 Knorr Umami
10¢g spidskommen, malet 400g  spinat, groft hakket frossen
409 Knorr Professional Paprikapuré
29 reget paprika, spd malet Ved servering:
309 Tomatpuré 200g  yoghurt
400g Madeddike 209 persille
509 Knorr @kologisk Koncentreret 1stk. citron
Oksefond

Till suppen:
1. Sauter lgg, gulerod og hvidlgg i nogle minutter.

2. Tilseet spidskommen, Knorr Professional Paprikapuré og reget
paprikapulver, steg yderligere nogle minutter.

. Rer Tomatpuré i og tilseet Madeddike, Knorr Tomatino, Knorr @kologisk
Oksefond og vand og lad simre under (&g i 20-25 minutter eller indtil
kornene er blgde.

. Tilsaet spinat, lad simre yderligere 2 minutter; smag til med Knorr
Umami og peber.

Ved servering:

Server suppen straks med yoghurt, persille og citron.




Majs har en betydningsfuld plads i det sydamerikanske kgkken og er derudover en

vigtig indiansk kost. Majssuppe, eller som det hedder pa spansk "Mazamorra”,

er med fa endringer blevet lavet pd samme méade gennem tiderne.

Ingredienser, 10 portioner @ @ @

300g —log, hakket Til.servering: -
459 Knorr Professional Hvidlggspuré 1509 majs, ristet
309 Milda Flydende Stege 80% 159 koriander, frisk
129 Knorr Professional Raget Chilipuré 1509 Knorr Fraiche 24 %
600g  kartofler, i tern
1,35 kg majs, frossen
4 st laurbaerblad
509 Knorr @kologisk Granuleret

Hgnsebouillon
31 vand
159 Knorr Umami °
150 ml Knorr Piske 31 %
45g lime, juice

Tilberedning:

. Sauter log pa lav varme i Milda Flydende Stege 80% i 10 minutter, tilsset Knorr Professional
Hvidlggspuré og Knorr Reget Chillipuré og sauter yderligere i nogle minutter.

. Tilseet kartofler, majs, vand, laurbaerblade og Knorr @kologisk Hgnsebouillon, kog op og lad
simre under (&g i 15 minutter, indtil kartoflerne er blade.

. Tilseet Knorr Umami og miks suppen glat, tilsaet Knorr 31%
0g smag til med limejuice.

Til servering:

Server suppen med ristet majs, koriander og
et skud Knorr Fraiche 24 %..
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Sgde kartofler er en af de aeldste grgntsager i verden. | Peru kan den dateres
tilbage til 750-tallet f.v.t. Efter den forste rejse til den nye verden i 1492 tog
Christopher Columbus den sgde kartoffel med tilbage til Europa. Kartoffel var

i
%

dengang som nu et almindeligt indslag i den sydamerikanske madlavning. 4

Ingredienser, 10 portioner §3 §3 &3

2809 lgg,itern Till servering:

40g Knorr Krydderpasta Hvidlgg 109 koriander, frisk hakket
2g chili, Ancho pulver 50g granataeble

1,8kg sede kartofler, skreellede, i tern 100g Knorr Fraiche 24 %

80g Knorr @kologisk Koncentreret
Kyllingefond

159 salt
19 cayennepeber
2,41 vand
3 laurbzerblade

759 limejuice

Tilberedning:

1. Sauter lgg og Knorr Krydderpasta Hvidlgg i Milda Flydende Stege 80%
ved middel varme i 5 minutter.

N

. Tilsaet sgde kartofler, ancho chilli og cayenne og steg under omrgring
i yderligere nogle minutter.

w

. Tilsaet vand, Knorr @kologisk Kyllingefond, laurbaerblade og lad simre
under lag, til de sgde kartofler er mgre.

~

. Tag laurbaerbladene op og miks suppen glat og smag suppen til =
med lime og salt..

Ved servering:

Server suppen med granataeblekerner, Knorr Fraiche 24 % og koriander.




En varmende suppe, hvor krydderpeber og koriander frembringer den cubanske

felelse. Suppen kan nemt ggres mere rustik, og for at fa et mere autentisk udseende
udskiftes de hvide bgnner med sorte bgnner. Et godt serveringsalternativ er,

hvis suppen mikses mere groft i stedet for at ggre den helt glat.

Traditionelt serverer cubanerne gerne nykogte ris som et ekstra tilbehgr til suppen.

Ingredienser, 10 portioner §3 53 &

30g Milda Flydende Stege 80% Till servering:

1509 lgg, itern 100g Knorr Fraiche 24 %
20g Knorr Krydderpasta Hvidlag 90g avocado, i tern

150 g  paprika/peber, grgn i tern 109 koriander, frisk

2g koriander, malet 1stk. lime

19 krydderpeber, malet

19 spidskommen, malet

380g hvide bgnner, lagt i blgd over natten

2 laurbzerblade

2,41 vand

109 salt

40g Knorr @kologisk Grgntsagsbouillon, Lavsalt
200g grenkal, frossen hakket

Tilberedning:

1. Sauter lgg og grgn peber i Milda Flydende Stege 80% i 5 minutter og steg i yderligere nogle
minutter under omrgring.

2. Tilsaet bgnner (haeld vandet fra bgnnerne og skyl grundigt),
laurbaerblade, Knorr @kologisk Grentsagsbouillon, salt og vand.
Kog suppen op og lad den simre i 50 minutter.

3. Fjern laurbaerblade og miks suppen til passende konsistens
og tilseet opteet gronkal.

4. Kog op og smag til med frisk limesaft og nymalet sort peber. . i Z'G'L[}E.S5 KG

F

Til servering:

Server suppen sammen med Knorr Fraiche 24 % og lime-b&de.

&4
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Shepherd s Pie er-et godt eksempel pd en - hele retten i et gratinfad - ret.
Her er en klimasmart variant, hvor maengden af grgntsager og bgnner
overstiger mangden af kgd. Resultatet bliver en god grentsags- og
kegdfarssauce med osteagtig kartoffelmos i sand sydamerikansk stil.
Ordet picadillo betyder malet blanding.

Ingredienser, 10 portioner §3 §3 &3

5509 gule lgg, hakket 19 malet sort peber
2709  red paprika/peber 400 g " hvide bgnner, afrundet vaegt
550g  hvidkal 300g Knorr Tomatino
270g  gulergdder 8¢g salt
5509 kyllingefars
759 Milda Flydende Stege 80% Kartoffelmos:
5stk. laurbaerblade 360g Knorr Koldrgrt Kartoffelmos
4g tgrret timian 121 vand
209 Knorr Professional Paprikapuré 160.g- - Milda Flydende Stege 80%
709 Knorr @kologisk Koncentreret 200g ost, revet
Oksefond : Salt og peber.

Tilberedning:

1. Riv gulerod, kél og paprika groft.
2. Steg kyllingefarsen sammen med grgntsager i Milda Flydende Stege -
it

80%. Rar, sa ingredienserne blandes. Tilszet laurbaerblade, timian, Knorr
Pkologisk Oksefond og peber, steg videre indtil farsen ikke laengere er

rosa. o < i

w

. Tilsaet Knorr Tomatino, Knorr Professional Paprikapuré og hvide
benner. Laeg &g pa og saenk varmen til lav. Lad simre i 15 minutter,
tag laget af og fortsaet med at simre, indtil vaesken begynder at tykne.
Tag laurbaerbladene op og smag til med salt og peber.

~

. Leeg farsen i et smurt GN fad.

. Til sidst: Pisk Knorr Cold Base Kartoffelmos i koldt vand
sammen med Milda Flydende Stege 80%, ost, salt og peber.
Lad mosen svulme op i 5 minutter.

o

o~

. Fordel straks mosen i et jaevnt lag oven pa farsen.

Inden servering:

7. Afbag gratinen inden servering i ovn ved 175 grader i ca. 20 minutter.




Rade linser er gode og nemme at lave suppe pa. Med bare nogle fa
krydderizendringer bliver der stor variation, og det er maske derfor, at denne
suppe er almindelig i Mellemgsten. Netop denne variant er marokkansk,
som ligner den iranske, hvor man ikke anvender hvidlgg og ingefeer.

Ingredienser, 10 portioner §3 €3 &

800g rgde linser Till Servering:
169 Knorr Professional Rgget Chilipuré 200g Knorr Fraiche 24 %
300g Knorr Tomatino 209 persille, hakket
16 g ingefaer, skreellet hakket ost og brgd
2stk.  kanel, stang
30g hvidlgg, hakket
29 gurkemeje
36l  vand
80g Knorr @kologisk Koncentreret
Kalvefond
209 Knorr Umami
40g citronsaft

Tilberedning: E
g -

!
1. Kog vand, Knorr @kologisk Kalvefond og Rgde linser, tilseet Knorr

Professional Reget Chilipuré, ingefaer, kanel, Knorr Tomatino, Knorr FOND

Umami, hvidlgg og gurkemeje. Lad simre under (&g ved middel varme, i
indtil suppen begynder at blive klar, rer med jeevne mellemrum. —
. Smag til med salt, peber og citronsaft, tag kanelstangen op og -
miks suppen glat. - - e a 5
Vauikia

s dmad
-

Til servering:
3. Server med friskhakket persille, Knorr Fraiche 24 %, ost og brgd.

.,




Prgv et alternativ til den klassiske pesto med denne hurtige spaghetti-opskrift.

Hvor blomkal, ristede solsikkefrg, lidt parmesan og Knorrs gkologiske
grentsagsbouillon udggr stammen. Pestoen smager 0gsd godt som
tilbehgr til fisk og kylling.

Ingredienser, 10 portioner §3 §3 &3

1,5kg  blomkal

250 ml olivenolie, mild

50¢g solsikkefrg, ristede

40g parmesan, revet

25¢g Knorr @kologisk Grgntsagsbouillon

29 citronskal

209 citronsaft

59 salt
peber

Tilberedning:

1. Vend blomkalen i lidt af olivenolien, rist buketterne i ovn ved 210 C i 10-15 minutter.
Gem 1/5 af buketterne til servering.

2. Miks resten af buketterne til glat puré med solsikkefrg, parmesan, Knorr @kologisk
Grgntsagsbouillon og olivenolie. Smag til med citronskal, citronsaft, salt og peber.

Til servering:

Server pestoen, ristede blomkalsbuketter, ekstra parmesan
til nykogt pasta.

=5 KG



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

VORE PROI!JURTER

Produkt

Knorr @kologisk Granuelret Oksebouillon
Knorr Pkologisk Grgntsagsbouillon
Knorr @kologisk Hansebouillon

Knorr (Z)kolo'gisk koncentreret Kalvefond
Knorr @kologisk koncentreret Oksefond
Knorr Bkologisk koncentreret Kyllingefond
Knorr Professional Hvidlggspuré

Knorr Professional Paprikapuré

Knorr Professional Rgget Chilipuré|
Knorr Krydderpasta Hvidlgg

Art-nr Produkt

8784099  Knorr Tomatino ]
311258 Knorr Bouque't de Provence
F92697 Knorr @kologisk Penne
29389101  Knorr Umami

F17474 Knorr Koldrgrt Kartoffelmo
17469502 Knorr Piske 31 %

10415902 Knorr Fraiche 24 % |J
303927 Milda Flydende Stege 80%
14472101  MAIZENA @kologisk Majssti!else

FOIATCH WAL ¥
SHELLFISH FOND
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