FUTURE

MENU 5O GUIDE

FOODS

Inspiration til flere planterige og
klodevenlige maltider. #S 22 | Unilever

Food
Solutions




INDHOLD

SH1LGAE ..

06. Trio af Bulgur, Red Quinoa
og byg pd tangsalat

BE#ANS
& PULSES

09. Shepherd’s Pie med bgnner

1. Krydrede sorte bgnner
med Chipotle Chilli

13. Frisk majspolenta med
banner og kalpesto

15. Fyldig linsestuvning med
black eyed beans

17. Aromatisk linsesuppe i tomat-
og kokossauce

19. Krydrede rede linseboller

21. Krydrede Mungbgnner, sgde
kartofler og kal stuvning

23. NoChicken Tacos
med sorte bgnner

‘
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s
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CEREALS
& GRAINS 5

26. Kornbaseret Poke Bowl
med valngdder

28. Spred Quinoa og benneburger

30. Veggie Parmesan Quinotto

LEAFY
GREENS .,

33.
35.

38.
40.

43.

Regede aubergine ‘ribs’
NoChicken Chunks nudel
bowl| med karry

Svampe ramen-suppe
Svampe pasta

Aromatisk Vietnamesisk
NoChicken Chunks Pho
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FREMTIDENS
50 FODEVARER

Future 50 Foods er en liste med 50 naeringsrige og
klimasmarte fedevarer fra hele verden. Ud af disse har vi
fremhaevet 22 seerligt udvalgte fedevarer, som er ngje

tilpasset de nordiske forhold og gastronomiske traditioner.

ALGER BLADGRONT
1. Porphyra redalger (norialge) 25. Beder
2. Wakame tang 26. Rapini (Broccoli rabe)

27. Gronkal

BONNER & BALGFRUGTER 28. Moringa
29. Pak-choi (kinesisk k&)

3. Azukibgnner

4. Sorte skildpadde banner 30. Graeskar blade

5. Hestebonner (fava bonner) 31. Redkal

6. Bambara jordngdder 32. spinat

7. Sortgjede banner 33. Brondkarse

8. Linser

9. Maramabgnner SVAMPE

10. Mungbgnner 34. Enoki svampe

1. Sojabgnner 35. Maitake svampe
36. Rode fyrtraessvampe

KAKTUS

12. Nopaler NODDER & FRO

37. Horfre

38. Hampefro
39. Sesamfro
40. Valnedder

KORN & KERNER
13. Amaranth
14. Boghvede

15. Fingerhirse RODFRUGTER

16. Fonio-korn
17. Kh hvede (K hved 41. Scorzonerod
' orasan hvede (Kamuthvede) 42. Persilleroedder

18. Quinoa 43. Radiser
19. Spelt
20. Teff
21 Vilde ris SPIRER
44. Lucernespirer
45. Kidneybgnner
FRUGT & GRONT A6 Kikartar
22. Graeskarblomster - p
23. Okra >
24. Orange tomater KNOLDE
47. Lotus redder =

48. Ube (lilla Yams/lilla sad kartoffel)
49, Jicama (mexicansk yam-bgnne)

af alle 50 fedevarer, kan du 50. Red indonesisk (cilembu) sad kartoffel
laese mere her.
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For en dybere gennemgang



http://www.unileverfoodsolutions.dk/dam/global-ufs/mcos/nordics/denmark/future-50-foods-dk/Knorr_Future_50_Report_FINAL_Online_da_Low.pdf
http://www.unileverfoodsolutions.dk/dam/global-ufs/mcos/nordics/denmark/future-50-foods-dk/Knorr_Future_50_Report_FINAL_Online_da_Low.pdf
http://www.unileverfoodsolutions.dk/dam/global-ufs/mcos/nordics/denmark/future-50-foods-dk/Knorr_Future_50_Report_FINAL_Online_da_Low.pdf
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Til 10 personer ‘ Kategori ‘ Algae ‘%

TRIO AF BULGUR, ROD QUINOA
OG BYG PA TANGSALAT

Forberedelsestid: 20 min
Tilberedningstid: 15 min

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

* 500 g bulgur 1. Kog bulgur, guinoa og byg i 20 minutter, eller
6o) 75 g red quinoa indtil vandet er absorberet.

* 175 g byg
3004 kikaert.er (fra dése) 2. Steg leg i olivenolie ved lav varme i ca.

* Sleg, skaret i tern 7 minutter. Tilseet courgette, Knorr

* 30 ml ekstra jomfru olivenolie
« 5 courgetter, skareti1cm tern
* 25 ml Knorr Professional flydende
koncentreret grentsagsfond
* 25 g Knorr Krydderipuré Ingefeer
400 g wakame tangsalat
* 1stor bundt persilleblade

Ingefeerpure og Knorr grentsagsfond og lad
det simre i yderligere 3-4 minutter. Fjern fra
varmen.

3. Nar kornene er feerdigkogte, fjern dem fra
varmen og lad dem kgle af.

4. Draen kikeerterne og bland dem sammen
med kornene og grgntsagerne. Rer tang i.

Serveringstip:
Sennep eller wasabi (efter smag)

5. Pynt af med persilleblade.

FUTURE 50 FOODS MENU GUIDE
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-ingefaer-750-g-24-DA-395208.html
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TOPTIP | &

Server med sprede grenne
grentsager.
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Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Beans & Pulses ‘ 3‘8"

SHEPHERD’S PIE MED BONNER

Forberedelsestid: 20 min
Tilberedningstid: 60 min

INGREDIENSER

1,5 kg sede kartofler, skaret i sma tern 1.

100 g redlag, finthakket
20 g Knorr Primerba krydderpasta
Hvidleg

15 g olivenolie 2

50 g Knorr krydderipuré Paprika/
peberfrugt

24 spsk stedt spidskommen

375 g champignoner, skdret i skiver

1kg azukibgnner, draenet og skyllet
(o) 1kg rede kidneybenner, dreenet

1kg Knorr Tomatino

25 spsk tomatpuré

50 ml Knorr Professional flydende
koncentreret grentsagsfond

Serveringstip:
Grenne grentsager efter eget valg

FREMGANGSMADE

Kog de sade kartofler, indtil de er mare, cirka
25 minutter. Heeld vandet fra og stil dem til
side.

. Mens de sgde kartofler koger, steg lag og

hvidlagspasta i olivenolie ved middelvarme i
5 minutter, indtil lzgene er blede. Rar Knorr
krydderipure Paprika/peberfrugt

og spidskommen i og steg i yderligere

2-3 minutter. Tilseet svampene og rer godt
rundt, sé& de bliver daekket af krydderierne.

Tilseet bgnnerne og sauter i yderligere

5 minutter. Tilseet Knorr Tomatino, tomatpure,
sort peber og Knorr grentsagsfond. Bland det
hele godt sammen.

Nér de sede kartofler er kogte, draen dem og
mos dem med en kartoffelmoser.

. Heeld bgnneblandingen i et ovnfast fad og

fordel den mosede sede kartoffel ovenpd. Bag
i 20-25 minutter. Server med sprede grenne
grentsager.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-peberfrugt-750-g-24-DA-395214.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-peberfrugt-750-g-24-DA-395214.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-tomatino-4-x-3-kg-24-DA-413627.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html




Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Beans & Pulses ‘ e‘b"

KRYDREDE SORTE BONNER
MED CHIPOTLE CHILI

Forberedelsestid: 10 min
Tilberedningstid: 35 min

INGREDIENSER

30 ml raps- eller solsikkeolie

3 redleg

3 gulergdder

En stor handfuld frisk koriander

20 g Knorr Primerba Krydderpasta
Hvidleg

3 rede peberfrugter

2/ spsk chipotle-pasta i adobo-sauce

(o) 1kg sorte benner (draenet og skyllet)

5 spsk tomatpuré

1250 g Knorr Tomatino

30 ml Knorr flydende koncentreret
grentsagsfond

2 tsk terret oregano

250 ml vand

FREMGANGSMADE

1. Skeer leget, peberfrugter og guleradder og pil
bladene fra koriander. Hak leg, guleradder og
korianderstilke. Laeg bladene til side til senere.

Brug en mini-hakker eller foodprocessor til at
hakke lag, gulerod og korianderstilkene.

2. Opvarm olie og tilseet de hakkede grentsager,
hvidlggspasta og urter i en stor stegepande.

3. Tilszet de skyllede sorte bgnner, tomatpure og
Knorr Tomatino.

4. Krydr med Knorr grentsagsfond, oregano, vand,
salt og sort peber.

5. Rer rundt, leeg 1&g pd, og skru op for varmen.
6. Kog i 8-10 minutter, og rer hyppigt rundt.

7. Rer korianderen i chilien inden servering.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-tomatino-4-x-3-kg-24-DA-413627.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
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Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Beans & Pulses ‘ g%,

FRISK MAJSPOLENTA MED
BONNER OG KALPESTO

Forberedelsestid: 35 min
Tilberedningstid: 25 min

INGREDIENSER

Garniture:
* 15 ml vegetabilsk olie
400 g skorzonerrgdder,
skreellede og skaret i 1cm
stykker
+ 100 g leg, skaret i tykke
halvmaner
750 g hestebgnner
() 500 g spinat, vasket

Kalpesto:
250 g grenkal, vasket,
finthakket og blancheret
* 10 g Knorr Primerba
Krydderpasta Hvidleg
* 125 g parmesanost
150 g valngdder
* 20 ml Knorr Professional
flydende koncentreret
grentsagsfond
» Saften fra 2 citroner
* 15 ml olivenolie

Frisk polenta:

* 15 majskolber

* 1% liter vand

* 30 ml Knorr Professional
flydende koncentreret
grentsagsfond

* 25 ml hasselngddeolie

FREMGANGSMADE

Garniture:

. Steg skorzonerrgdder i olie ved middelhgj varme

i 5-7 minutter.

. Tilseet lggene og steg i yderligere 2 minutter. Skru ned

for varmen, tilseet hestebgnner og spinat, og varm det
igennem. Hold det varmt.

Kalpesto:

Pres alt overskydende vand ud af den blancherede grankdl
og hak i termomikser. Tilszet resten af ingredienserne fra
listen til grenkdlspesto og blend det til en glat pasta.

Frisk polenta:

Rens og skyl majskolberne, og ter dem af. Brug en skarp
kniv til at skeere kernerne af kolben og laeg dem i en stor
gryde.

. “Malk” derefter kolben ved at glide bagsiden af din kniv

ned langs kolben for at fjerne den resterende saft og
frugtkad. Kassér kolberne til kompost, hvis muligt

Tilsaet vand og Knorr grentsagsfond til majsen i gryden, rer
rundt og leeg 1&g pé. Seet gryden pd middelhgj varme, og
ror indtil det begynder at smdékoge. Skru ned for varmen
og lad det simre i 8 minutter med lag pa.

. Simajsen, og gem veesken til senere brug. Put majsen i en

termomikser eller hakker og blend indtil glat. Tilsaet noget af
vaesken, hvis det er for tort.

. Heeld pureen tilbage i gryden og tilseet hasselngddeolie.

Kog ved lav varme, mens du konstant rgrer, i 3 minutter.

FUTURE 50 FOODS MENU GUIDE
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html




Til 10 personer ‘ Kategori ‘ Beans & Pulses ‘ 3‘5"

FYLDIG LINSESTUVNING MED KOBONNER

Forberedelsestid: 10 min
Tilberedningstid: 20 min

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
* 100 g leg 1. Skreel leg og hak det fint. Skrael gulergdderne
* 400 g gulergdder (rede, lilla) og skeer dem i 1cm tykke skiver. Steg lag og
* 10 ml olivenolie gulergdder i olivenolie i 4-5 minutter. Tilsaet
() 200 g rede linser, r& linser og vand. Bring det i kog og
* 1liter vand laeg 1&g pd. Lad det simre ved lav varme i
* 1kg Knorr Tomatino 5 minutter.
* 125 g. Knorr Fordrsleg- og porresuppe,
grqr?ulot 9-egp PP 2. Tilseet Knorr Tomatino og Knorr Forérsleg- og

porresuppe granulat, og lad det simre ved lav

(o) 1kg sortgjede banner . 4 ’
varme i yderligere 3 minutter.

Hakket persille
Ristede sesamfro 3. Tilseet de draenede kobgnner, kog op og
daek til og lad det simre ved lav varme i

10-15 minutter.

4. Server den fyldige gryderet med kobgnner og
linser, drysset med persille og sesamfre.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-tomatino-4-x-3-kg-24-DA-413627.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-foraarsloeg-og-porresuppe-0-9-kg-9-l-24-DA-423671.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-foraarsloeg-og-porresuppe-0-9-kg-9-l-24-DA-423671.html
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Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Beans & Pulses ‘ g‘b"

AROMATISK LINSESUPPE
| TOMAT- OG KOKOSSAUCE

Forberedelsestid: 10 min
Tilberedningstid: 50 min

INGREDIENSER

500 g linser, ra
* 1litervand
500 g ukogt vilde ris

* 1% litervand

* 10 ml vegetabilsk olie

* 20 g Knorr Primerba
krydderpasta Hvidlgg

* 1leg

* 15 g frisk ingefaer

* 1g cayenne peber

* Tkg Knorr Tomatino

* 600 ml let/fedtfattig
kokosmeelk

* 40 ml Knorr Professional
flydende koncentreret
grentsagsfond

» 5 tsk gurkemejepulver

* 50 g Knorr Krydderipuré Karry

* 5 tsk stedt spidskommen

* 300 g frosne aerter

* Friskhakket koriander
(efter smag)

FREMGANGSMADE

1. Bring ris i kog, skru ned for varmen og lad det simre i
45 minutter, eller indtil det er blgdt og det meste af
vandet er absorberet. Kog linser og lad dem simre i 20-25
minutter, eller indtil den enskede konsistens er opndet.

2. Varm olien op, og steg hvidlagspasta, lag og ingefaer
(finthakket) sammmen med cayennepeber ved middelhgj
varme, indtil de er gyldne.

3. Tilseet Tomatino, kokosmaelk, Knorr koncentreret
grentsagsfond, gurkemeje, Knorr Krydderipureé Karry
og stedt spidskommen. Rer rundt og lad det koge ved
middelhgj varme i ca. 5 minutter.

4. Dreen og skyl linserne, og tilseet dem til panden. Tilseet de
frosne aerter og lad det koge i ca. 10 minutter.

5. Server med vilde ris og drys lidt friskhakket koriander pé&
toppen.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-tomatino-4-x-3-kg-24-DA-413627.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-karry-750-g-24-DA-395210.html

»

For et komplet maltid,
server fuldkornsbrgd
eller fuldkornsris og
grentsager til.

FUTURE 50 FOODS MENU GUIDE




Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Beans & Pulses ‘ 3%*

KRYDREDE RODE LINSEBOLLER

Forberedelsestid: 15 min
Tilberedningstid: 25 min

INGREDIENSER

+ 100 gleg

* 10 g Knorr Primerba
krydderpasta Hvidlgg

+ 30 mlolie

375 g rede linser, r&

* 750 mlvand

* 20 g Knorr Krydderipuré Karry

* 125 g havregryn

* 4 spsk mel

* 500 ml let/fedtfattig
kokosmaelk

* 20 g Knorr @kologisk
grentsagsbouillon

* 750 mlvand

* 2lime

FREMGANGSMADE

1. Skreel leg og hak dem fint. Steg dem i olie med
hvidlagspasta.

2. Tilseet linser og Knorr Krydderipuré Karry og steg kort.

3. Tilseet 750 ml vand, bring det i kog og leeg l&g pé.
Lad det simre ved lav varme i 15-20 minutter. Rgr af
og til, indtil al veesken er fordampet. Lad det kgle af.
Rgr havregryn i og lad dem traekke i 10 minutter.

4. Form cirka 20 sma& kugler af linseblandingen. Steg
dem i en pande i olie i cirka 8 minutter, og hold dem
varme.

5. Oplgs Knorr gkologisk grentsagsbouillon, i 750 ml
kogende vand. Lad det koale af.

6. Tilsaet olie til panden, tilseet melet og sautér i
2 minutter. Tilszet kokosmeelk og vand med
grgntsagsbouillon. Rer krydderierne i. Server
linsekuglerne i saucen. Dryp med limesaft.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-karry-750-g-24-DA-395210.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-oekologisk-groensagsbouillon-lavsalt-granulat-1kg-125-l-24-DA-539742.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-oekologisk-groensagsbouillon-lavsalt-granulat-1kg-125-l-24-DA-539742.html
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Til 10 personer ‘ Kategori ‘ Beans & Pulses ‘ g%;

KRYDREDE MUNGBONNER, SODE
KARTOFLER OG KAL STUVNING

Forberedelsestid: 10 min
Tilberedningstid: 50 min

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
1kg mungbgnner, udblgdt natten over 1. Kom de udblgdte mungbgnner i en

og dreenet mellemstor gryde og daek dem med vand.
+ 2% tsk gurkemejepulver Lad dem simre i 15-20 minutter, indtil de er
+ 2V tsk cayennepeber blgde.
* 5 hakkede tomater
* 2% spsk tomatpuré 2. Opvarm olivenolie i en stor gryde, tilseet log,
* 15 ml olivenolie hvidleg og ingefeer, og steg i 7 minutter, eller
* 100 g I2g, hakket indtil laget er blevet bladt.
* 25 g Knorr Primerba Krydderpasta

jieed 3. Tilseet gurkemejepulver, cayennepeber,

* 35 g Knorr Krydderipuré Ingefeer
1kg sede kartofler, skéret i tern
* 20 g Knorr Professional
grentsagsbouillon, granulat
* 2,5 liter vand

tomater og tomatpuré, og lad det stege |
5 minutter. Tilseet derefter de spde kartofler.

4. Tilseet mungbgnnerne og lad det koge i

25 bundt hakket grenkdl yerligeie 5 rmluies,
2 store handfulde hakkede valngdder
« 2 store h&ndfulde hakket koriander 5. Bland Knorr Professional grentsagsbouillon,

granulat med kogende vand og haeld det
over grgntsags- og benneblandingen.
Tilsaet greankdlen og rer rundt i 2 minutter.
Daek gryden halvt til og lad det simre i
15-20 minutter.

6. Drys koriander og valngdder over retten og
server.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-ingefaer-750-g-24-DA-395208.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-groensagsbouillon-granulat-1-5-kg-100-l-24-DA-388452.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-groensagsbouillon-granulat-1-5-kg-100-l-24-DA-388452.html

e A

]
-

30IN9 NN3IW $AQO4 0§ FunLnd
o ‘ AR '+




Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Beans & Pulses g%,

NOCHICKEN TACOS
MED SORTE BONNER

Forberedelsestid: 15 min
Tilberedningstid: 15 min

INGREDIENSER

Fyld:
* 50 ml olivenolie
* 500 g The Vegetarian Butcher
NoChicken Chunks
« 3 gule peberfrugter, skéret i sma tern
* 5redlgg, skdret i smd tern
* 25 g Knorr Primerba Krydderpasta Hvidleg
400 g sorte bgnner (black turtle beans)
* 175 g tomatpuré
15 orange tomater, skdret i sma tern
* 35 ml Knorr Professional flydende
koncentreret grentsagsfond
» 2V spsk stedt spidskommen
+ 2V spsk reget paprika

Garniture:
« 20 taco-skaller eller sma tortillas
(helst fuldkorn)
() 125 g redkal, fint skdret
» 3 avocado, renset og skdret i skiver
+ 375 gsalsa

Salsa:
* 500 g Knorr Tomato Pronto Napoletana
* 100 g friskhakket peberfrugt
* 50 g friskhakket lag
* 15 g Knorr Krydderipuré Reget chili
* 10 g Knorr Primerba Krydderpasta Hvidlag

FREMGANGSMADE

1. Forvarm ovnen til 190 °C.
2. Varm olivenolie op i en stor non-stick pande.

3. Tilseet NoChicken Chunks og sauteri 5-7
minutter.

4. Tilseet peberfrugt, Ieg og hvidlggspasta, og
bag i cirka 15 minutter, indtil peberfrugten er
mar.

5. Tilseet sorte bgnner, tomatpure, tomattern,

Knorr grentsagsfond og krydderier til panden.

Saet det tilbage i ovnen i 2-3 minutter.

6. Alle ingredienserne til salsaen blandes og
serveres straks.

7. Fordel NoChicken Chunks blandingen i
tacoskaller og top med redkdl, avocado
og salsa.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/the-vegetarian-butcher-nochicken-chunks-1-75-kg-24-DA-578149.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/the-vegetarian-butcher-nochicken-chunks-1-75-kg-24-DA-578149.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-tomato-pronto-4-x-3-kg-24-DA-413628.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-roeget-chili-750-g-24-DA-400275.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
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CEREALS
& GRAINS

Korn og gryn betragtes som den vigtigste
fedekilde for menneskers forbrug'.

De har veeret hovedkomponenten i
kosten i tusinder af &r og har derfor
spillet en afgerende rolle i udviklingen
af menneskelig civilisation-.

Af bade miljgmaessige og sundheds-
maessige arsager er der et presserende
behov for at variere de typer af korn

og gryn, der dyrkes og spises.

Ved at diversificere kulhydratkilderne fra
hvide ris, majs, hvede og andre basisvarer
til mindre almindelige, hele korn og gryn,
kan vi opnd stgrre naeringsvaerdi.

Mange af disse kornsorter er let
tilgeengelige, mens andre skal
genindferes i fadevaresystemet.
Efterspergslen efter og udbuddet af

en bredere vifte af mindre almindelige
afgreder skal gges skdnsomt og
beeredygtigt for at forbedre bade
kostvaner og landbrugsbiodiversitet.

1. Food and Agriculture Organization of the United Nations. 2002. World
Agriculture: Towards 2015/2030. Summary Report. [ONLINE]

2. 27 Awika JM. Major Cereal Grains Production and Use around the World.
Advances in Cereal Science: Implications to Food Processing and Health
Promotion. ACS Symposium Series; American Chemical Society: Washington,
DC, 20171. [ONLINE]
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Til 10 personer

V({8
LSSSS
—&K&

‘ Kategori ‘ Cereals & grains

— &

KORNBASERET POKE BOWL
MED VALNODDER

Forberedelsestid: 25 min
Tilberedningstid: 25 min

INGREDIENSER

250 g red quinoa
250 g boghvede
* 1liter vand
* 200 g redleg, finthakket
* 15 g Knorr Primerba Krydderpasta Hvidlag
* 25 ml Knorr Professional flydende
koncentreret grentsagsfond
* 100 g bredbladet persille, finthakket
10 g grovkornet sennep
‘ 600 g redkal, tyndt skaret
* 100 g Hellmann’s Vegan
* 2 spsk peberrod
» 2 agurk, udhulede og skdret i strimler
200 g valngdder, hakket

FREMGANGSMADE

1. Kog quinoa ved svag varme i 20 minutter og
kog boghvede ved svag varme i 10 minutter.

2. Heeld vandet fra og afkgl. Saet til side.

3. Bland redlgg, hvidlegspasta, Knorr
koncentreret grentsagsfond, friskhakket
persille og sennep.

4. Separat blandes redkdl, mayonnaise og
peberrod.

5. Anret som Poke Bowl med alle komponenter
og drys med valngdder.

FUTURE 50 FOODS MENU GUIDE
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/hellmann-s-vegan-mayonnaise-3l-nyhed-medio-maj-24-DA-1234421.html

OODS MENU GUIDE



Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Cereals & grains | ¥
{

SPR@D QUINOA
OG BONNEBURGER

Forberedelsestid: 25 min
Tilberedningstid: 30 min

INGREDIENSER

Burgers:
500 g quinoa
* 1liter vand
600 g sorte banner
(black turtle beans)
() 3 redbeder, vasket og revet
» 3 store gulergdder, vasket og revet
250 g grenkdl, vasket og groft hakket
375 g havregryn, blendet
* 1tsk spidskommen
* 30 g Knorr krydderipuré Paprika/
peberfrugt
* 25 ml Knorr Professional flydende
koncentreret grentsagsfond
* 20 ml olivenolie
+ 10 store eller 20 smé
fuldkornsburgerboller

Burgerdressing:
* 300 g Hellmann’s Vegan
* 200 g redleg
+ 3 avocadoer, renset og skdaret
i skiver
) 5 orange tomater, skdret i tynde
skiver
() 200 g salat blandet med brgndkarse
og/eller spinat

FREMGANGSMADE

1. Bring quinoa i kog, kog ved svag varme i 20
minutter.

2. Kog grenkdl i 3 minutter. Afkal i koldt vand, si
vand fra og seet til side.

3. Mos quinoa og bgnner med en kartoffelmoser,
tilseet de revne redbeder, gulergdder og
grenkdlen, og rer godt rundt.

4. Tilseet krydderierne, Knorr krydderipuré Paprika/
peberfrugt, Knorr koncentreret grentsagsfond,
havregryn, og rer igen, indtil massen af fast.

5. Afhaengigt af hvor smé&/tynde du vil have dine
burgere, del blandingen i 10-20 smé kugler og
form dem derefter til boffer.

6. Lad dem hvile i kgleskabet i cirka 15 minutter.

7. Steg i olie ved middelvarme i 2-3 minutter p&
hver side indtil de er let brunede og faste.

8. Server burgerne i fuldkornsburgerboller med
dressing.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-peberfrugt-750-g-24-DA-395214.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-peberfrugt-750-g-24-DA-395214.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/hellmann-s-vegan-mayonnaise-3l-nyhed-medio-maj-24-DA-1234421.html




Til 10 personer ‘ Kategori ‘ Cereals & grains

VEGGIE PARMESAN QUINOTTO

Forberedelsestid: 10 min
Tilberedningstid: 30 min

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

* 100 g leg 1. Skreel lzg og hak det fint. Steg lgg i olie til de er

* 20 ml olivenolie blade.

* 50 ml Knorr Professional flydende

koncentreret grentsagsfond 2. Tilseet quinoa til lagene og haeld 1liter vand og

* 1liter vand Knorr koncentreret grentsagsfond i. Kog ved
500 g quinoa middel varme i 20 minutter, rer lejlighedsvis og
1250 g pak-choi (kinesisk kal) tilseet mere vand efter behov, indtil konsistensen
600 g kogt redbede er cremet.

« 100 g revet parmesan
@ 100 g Valnedder

3. Mens quinoaen koger, rens pak-choi og skaer
dem i strimler. Steg den i olivenolie i cirka 5
minutter. Skaer redbeden i tern, tilseet og varm
ved lav varme i yderligere 5 minutter.

4. Bland 2/3 af parmesanen i quinottoen. Vend
2/3 of grentsagerne i quinottoen og server
pd tallerkener med resten af grentsagerne,
parmesan og valngdder drysset over.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html

" LEAFY

GREENS

Disse er uden tvivl de mest alsidige og
neeringsrige af alle typer grentsager.

De dyrkes som en del af andre grgntsager,
sdsom redbeder og graeskar, og ogsé som
blade i sig selv. De indeholder kostfibre,
masser af vitaminer og mineraler, er lave
pad kalorier og er blevet forbindes med
forskellige sundhedsmaessige fordele’.
Bladgrentsager er typisk hurtigvoksende
og spises bade tilberedt og ra. De indgdr i
en bred vifte af retter i hele verden.

3. Randhawa M et al. (2015) Chapter 18: Green Leafy Vegetables:
A Health- Promoting Source. In: Watson RR (ed) Handbook of
Fertility. Academic Press.
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Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Leafy Greens ‘w

ROGEDE AUBERGINE ‘RIBS’

Forberedelsestid: 30 min
Tilberedningstid: 30 min

INGREDIENSER

‘Ribs’:
+ 10 auberginer, skaret pa langs
i 4 stykker
) 1% kg broccoli rabe med stilk

Sauce:

* 50 ml hoisin-sauce

* 25 g Knorr Krydderipuré Parika/
peberfrugt

* 15 ml Knorr Professional flydende
koncentreret grentsagsfond

* 20 g Knorr Primerba
Krydderpasta Hvidleg

» 3 tsk five spice krydderi

*+ 250 mlvand

» 15 g Knorr Krydderipuré Rgget
Chili

5 fordrslag, finthakket i ringe

2 spsk tahin (sesampasta)
* 25 ml sed sojasauce

Til pynt:
» En hdandfuld hakket koriander
25 g sesamfre

FREMGANGSMADE

1.

Forvarm en grill eller ovn til 200°C.

Kog broccoli rabe med stilk i en lille maengde
kogende vand i 2-3 minutter.

Grill auberginerne i 15 minutter, vend dem hvert
4.-5. minut, og serg for, at de ikke braender pé.

Mens auberginen griller, bland alle
ingredienserne til saucen i en lille gryde og bring
det i kog under omrgring i 4-5 minutter.

Leeg auberginerne p& en bageplade med
skindsiden nedad, og haeld saucen over, s& de er
fuldstaendigt daekket.

Saet dem i ovnen eller pd grillen i yderligere 5
minutter. Hvis du bruger grill, laeg auberginen
direkte pa risten (fiern den fra bagepladen).

Skeer auberginen i skiver og server den pé
broccoli rabe, drysset med koriander og
sesamfre.

FUTURE 50 FOODS MENU GUIDE
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-peberfrugt-750-g-24-DA-395214.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-peberfrugt-750-g-24-DA-395214.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-roeget-chili-750-g-24-DA-400275.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-roeget-chili-750-g-24-DA-400275.html
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Til 10 personer

‘ Kategori ‘ Leafy Greens ‘w

NOCHICKEN CHUNKS NUDEL
BOWL MED KARRY

Forberedelsestid: 15 min
Tilberedningstid: 25 min

INGREDIENSER FREMGANGSMADE
Til saucen: Sauce:
5 lag, hakket Varm olie op i en stor gryde, tilszet log og

50 g Knorr Krydderipuré Ingefeer
50 g Knorr Asiatisk kyllingebouillon,
pulver

500 ml kokosmaelk

20 g Knorr Professional granuleret
grentsagsbouillon

500 ml vand

Til bowils:

500 g The Vegetarian Butcher
NoChicken Chunks

100 g store leg, hakket

100 g gulergdder, skdret i tynde
strimler

250 g pak-choi (kinesisk kal)
250 g grenne asparges,

skdret i sma stykker

500 g Knorr Asian Noodles
1liter vand

250 g redkal

Vegetabilsk olie til stegning
Hakkede cashewngdder til topping
2 lime i bade

Frisk koriander, frisk basilikum

ingefeerpure, og steg dem i 3-5 minutter under
omrering.

. Tilseet Asiatisk kyllingepulver og steg i 1 minut.

. Tilsaet kokosmaelk, vand og Knorr grentsags-

bouillon.

. Lad det simre i ca. 15-20 minutter, indtil det

tykner lidt.

Til skalene:

Steg The Vegetarian Butcher NoChicken Chunks
i en pande med olie og lidt krydderi. Indtil den
er gyldenbrun, og seet til side for at kale af.

. Opvarm olie op i en stor stegepande ved hgj

varme.

. Tilseet lzg, gulergdder, pak-choi og asparges, og

steg dem i ca. 5 minutter.

. Kog Knorr Asian Noodles i 3 minutter, og overfar

dem derefter til en skdl med isvand i et minut.
Vend dem derefter i panden med grgntsagerne.

. Tilsaet saucen, og bland det hele sammen,

indtil det netop er kombineret, og varm det kort
igennem.

. Anret i skdle.

. Server med rgdkdl pd toppen, hakkede

cashewngdder, en limebdd, basilikumblade og
koriander.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-ingefaer-750-g-24-DA-395208.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-asiatisk-kyllingebouillon-pulver-6x900g-6x45-l-24-DA-1229671.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-asiatisk-kyllingebouillon-pulver-6x900g-6x45-l-24-DA-1229671.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-groensagsbouillon-granulat-1-5-kg-100-l-24-DA-388452.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-groensagsbouillon-granulat-1-5-kg-100-l-24-DA-388452.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/the-vegetarian-butcher-nochicken-chunks-1-75-kg-24-DA-578149.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/the-vegetarian-butcher-nochicken-chunks-1-75-kg-24-DA-578149.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-asian-noodles-3-kg-24-DA-384363.html







Til 10 personer Kategori

Forberedelsestid: 15 min
Tilberedningstid: 15 min

INGREDIENSER FREMGANGSMADE

* 400g Knorr Asian Noodles 1. Tilbered Knorr Asian Noodles i henhold til

*+ 100 gleg anvisningerne pd pakken. Draen og saet til

* 25 g Knorr Primerba Krydderpasta Hvidleg side.

* 30 g Knorr Krydderipuré Ingefaer

* 250 g gulergdder 2. Skreel log og hak dem fint. Skreel og skaer
375 g pak-choi (kinesisk kal) gulergdderne i skiver. Rens pak-choi og
() 375 g enoki-svampe (hvis ikke svampe, og skaer dem i skiver eller strimler.

tilgeengelig, kan crimini-, esters- eller
champignonsvampe bruges som
erstatning)

* 5 spsk vegetabilsk olie

* 100 ml Knorr Professional flydende
koncentreret svampefond

+ 2V liter vand

* 3lime

3. Steg grgntsagerne, hvidlagspasta og
ingefaerpure i en wok eller gryde i varm
olie, fjern dem og saet til side. Haeld vand i
wokken og rer svampefond i, og bring det i
kog.

4. Fordel bouillonen i skéle, tilseet nudler og
grontsager. Pynt med limeskiver.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-asian-noodles-3-kg-24-DA-384363.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-professional-krydderipure-ingefaer-750-g-24-DA-395208.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-svampefond-1l-24-DA-530927.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-svampefond-1l-24-DA-530927.html
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Til 10 personer

Forberedelsestid: 10 min
Tilberedningstid: 10 min

INGREDIENSER

* 1kg Knorr Professional Tagliatelle pasta
2 kg rede fyrtreessvampe

(alternativt brune champignoner)

+ 600 g fordrslgg

* 30 g Knorr Krydderipuré Hvidlgg

* 30 ml olivenolie

* 25 g Knorr Primerba Krydderpasta
Bourquet o’la Italiana

+ 12 kg blandede grgnne bladgrentsager

+ 30 ml olivenolie

* 25 ml balsamicoeddike

Kategori

FREMGANGSMADE

1. Kog Knorr Professional Tagliatelle pasta i
henhold til anvisningerne. Haeld pastaen

gennem en si og gem noget af kogevandet.

2. Rens svampene og skaer dem i skiver eller
stykker. Rens forérslegene og skaer dem i
ringe.

3. Steg svampene i en pande med varm
olivenolie, hvidlagspure og Bourquet o’la
ltaliana. Tilseet forérslegene og steg dem
med. Tilszet lidt af kogevandet fra pastaen.
Tilseet pastaen til svampene og rgr det hele
godt sammen.

4. Server pd tallerkener sammen med en
blanding af grenne bladgrentsager toppet
med lidt olivenolie og balsamicoeddike.

FUTURE 50 FOODS MENU GUIDE
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-tagliatelle-3-kg-24-DA-384421.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-hvidloeg-krydderpasta-340-g-24-DA-384526.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produktkatalog/smagsaettere-og-krydderier/smagsaettere-og-krydderier-krydderpasta.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produktkatalog/smagsaettere-og-krydderier/smagsaettere-og-krydderier-krydderpasta.html







Til 10 personer

Forberedelsestid: 25 min
Tilberedningstid: 2 timer

INGREDIENSER

5 liter vand

75 g terrede shiitake-svampe

500 g skalottelag, tyndt skdret

12 fed hvidlgg, pillet og tyndt skaret
30 g frisk ingefaer, tyndt skaret

25 ml sojasauce

25 ml risvineddike

10 stjerneanis

10 kanelsteenger

1 bundt thaibasilikum (stilke og blade)
1 bundt koriander (stilke og blade)
150 ml Knorr Professional flydende
koncentreret grentsagsfond

100 ml Knorr Professional flydende
koncentreret svampefond

Til fyld:

500 g The Vegetarian Butcher
NoChicken Chunks

25 ml olie

500 g Knorr Asian Noodles
250 g grenne bgnner

250 g gulergdder

250 g kinesisk broccoli

200 g shiitakesvampe

250 g kidneybgnnespirer eller

kidneybgnner

250 g edamamebgnner

20 g hakket koriander
20 g thaibasilikumblade
2 lime, béade

5 fordrslag, fint hakket

Kategori

FREMGANGSMADE

1. Tilbered bouillonen: Leeg de farste 13
ingredienser i en stor suppegryde med l&g.
Bring det i kog, skru derefter ned for varmen
og lad det simre under I&g i cirka 1/ time.

2. Steg The Vegetarian Butcher NoChicken
Chunks ved middel varme i olie i 5 minutter.

3. Kog Knorr Asion Noodles i en gryde i 2-3
minutter, draen dem og skyl dem med koldt
vand. Seet dem til side.

4. Skeer grenne bgnner, gulergdder og kinesisk
broccoli i ensartede stykker, og blancher
dem i kogende vand.

5. Hak shiitake-svampene i strimler og varm en
wok med en smule olie op.

6. Stir-fry svampene i 2-3 minutter, tilsaet
derefter de blancherede grentsager samt
kidneybonner og edamamebgnner.
Stir-fry i yderligere 3 minutter.

7. Anret grgntsager, nudler og NoChicken
Chunks i skéle.

8. Heeld forsigtigt den resterende bouillon
i skélene, indtil alt lige er daekket, og
pynt med hakkede krydderurter, lime og
forérsleg.
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https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-groensagsfond-1-l-24-DA-447328.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-svampefond-1l-24-DA-530927.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-koncentreret-svampefond-1l-24-DA-530927.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/the-vegetarian-butcher-nochicken-chunks-1-75-kg-24-DA-578149.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/the-vegetarian-butcher-nochicken-chunks-1-75-kg-24-DA-578149.html
https://www.unileverfoodsolutions.dk/produkt/knorr-asian-noodles-3-kg-24-DA-384363.html
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