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SMART, SMARTERE,
SMARTEST!

&

Vare oppskrifter merket med én jordklode er klimasmartere enn mange andre liknende
oppskrifter og tilsvarer et CO2-utslipp pa mer enn 1,4, men maks 2,4 kg per porsjon.

QO

Oppskrifter med to jordkloder gir et betydelig lavere karbonfotavtrykk enn en “gjennomsnittlig
oppskrift”, og tilsvarer et CO2-utslipp pa mer enn 0,7, men maks 1,4 kg per porsjon.

SAGAS,

Vare aller mest klimasmarte oppskrifter er merket med tre jordkloder,
og tilsvarer et CO2-utslipp pa maks 0,7 kg per porsjon.

CO02e (karbondioksidekvivalenter) er et mal pa utslipp av klimagasser som tar hensyn til at ulike gasser

bidrar ulikt til drivhuseffekten. Kun de oppskriftene som er merket med jordkloder er CO2-beregnet.
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Det er vanskelig & finne folk som ikke elsker makaroni og ost. Dette er en variant
av grunnoppskriften, med ekstra smak av jalapeno.

Ingredienser, 10 porsjoner 53 €3 &3

5009 Knorr @kologisk Penne 309 Knorr @kologisk Kalvefond,
8dl vann konsentrert

4dU ~ Knorr Piske 30% Laktosefri T0G  Knorr Umami krydder

60g Rama Flytende Margarin 50¢g jalapeno, syltet og hakket
409 Maizena @kologisk Maisstivelse 8¢ eddik 12 %

300g ost, revet 60g tortillachips._

Pasta:

1. Kok pastaen al dente, etter beskrivelsen pa pakken.

Til sausen:

2. Varm opp margarin, tilsett maisstivelse og rgr godt.

3. Tilsett vann og flgte mens.du visper. La sausen jevne seg.

4. Smak til med kalvefond, Umami, jalapeno og eddik. Tilsett ost.

For servering:
1. Forvarm ovnen til 200 grader.

2. Smer en GN-form med flytende margarin.

3. Vend pasta og saus sammen og legg i GN-formen.

4. Dryss knuste tortillachips over gratengen og stek i ovnen i 15 minutter.
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- @ P Pele:

En fyldig suppe med mange smaker. Suppen er bade mettende og naeringsrik,

og kan varieres etter smak og arstid. De fleste grgnnsaker passer, og det aller

enkleste er 3 bytte ut bgnnene med pasta.

Ingredi

60g
300g
4009
600 g
30g
30g

69
600 g
509

4 liter
800¢g
2009
25¢g

Suppen:
1. Saute

enser, 10 porsjoner 53 63 &

Rama-Flytende Margarin Til servering:

lgk, hakket 200g Knorr Fraiche
stangselleri, i skiver 209 persille, hakket
gulrgtter, i grove terninger

hvitlgk, hakket

Knorr Bouquet de Provence

Krydderpasta

paprika, rgkt paprika

Knorr Tomatino

Knorr @kologisk Oksebuljong,

lavsalt i

vann

hvit bennemiks, kokt, avrent

savoykal, strimlet

Knorr Umami krydder

r lgk, selleri og gulrgtter i margarin til de begynner & bli megre.

2. Tilsett hvitlgk, krydderpasta og rekt paprika, og sauter videre noen minutter.

3. Tilsett Tomatino, oksefond og vann, kok opp og tilsett savoykal og
hvit bennemiks. La suppen koke til grennsakene er ferdige,

ca. 15

minutter. Smak til suppen med Umami.

Til servering: I FINNESNA -
¥ > 3 == 0GSAI 5 KG
Server suppen med en skje Knorr Fraiche, =

hakket p

ersille og brgd.




Mais er en viktig ingrediens i det sgramerikanske kjgkkenet, og et viktig naerings-
middel for den amerikanske urbefolkningen. Maissuppen, som egentlig heter

mazamorra, er laget p& samme mate og stort sett uten endring gjennom alle tider.

enser, 10 porsjoner 53 63 ©

lgk, hakket Til-servering:
Knorr Hvitlgk Puré 150g  mais, ristet
Rama Flytende Margarin 159 koriander, fersk
Knorr Rgkt Chili Puré 150g Knorr Fraiche
poteter, i terninger
mais, frossen

4 laurbeaerblader

509 Knorr @kologisk Hgnsebuljong,
lavsalt

31 vann

159 Knorr Umami Krydder

150 ml Knorr Piske 30% Laktosefri

459 lime, juice

Suppen:

1. Sauter lgken pa lav varme i margarin i 10 minutter.
Tilsett hvitlekspuré og rekt chilipuré og sauter videre i noen minutter.

2. Tilsett poteter, mais, vann, laurbaerblad og hgnsebuljong, kok opp og
la smakoke uten lokk i 15 minutter, til potetene er mgre.

3. Tilsett Umami og blend suppen til den er glatt. Monter med
flgte og smak til med limejuice.

Til servering:

Server suppen med ristet mais, koriander og en H :'(:‘s'fls NA 5 KG
skje Knorr Fraiche. !
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Sgtpoteten har en rik historie med en interessant opprinnelse, ettersom den
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er en av de eldste grgnnsakene som er kjent for menneskeheten. Sgtpotetens
historie i Peru kan dateres tilbake til 750 f.Kr. Etter den fgrste reisen til den nye
verden i 1492 tok Christopher Columbus sgtpoteten med tilbake til Europa. Set-

i
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potet og potet er vanlige ingredienser i det sgramerikanske kjgkkenet. 4
Denne sgtpotetsuppen er smaksatt med set, fruktig ancho-chili og frisk lime.

Serveres gjerne sammen med koriander og Knorr Fraiche.

Ingredienser, 10 porsjoner 53 63 &

Suppe Til servering

280g lok, hakket 109 koriander, frisk hakket
309 Rama Flytende Margarin 509 granateplekjerner, frosne
409 Knorr Hvitlgk Puré 100g Knorr Fraiche

29 ancho chili, mild

1,8kg setpotet, i terninger uten skall
15¢g salt

2,41 vann

80g Knorr @kologisk Kyllingfond,

konsentrert
3stk  laurbeerblader
759  lime, saften av )
wnet

Suppen: J— P —
1. Sauter lgk og hvitlgkpuré i margarin ved moderat varme i 5 minutter.

2. Tilsett sgtpotet, ancho-chili og cayennepepper, og fres under
omrgring i ytterligere et par minutter.

w

. Haivann, kyllingfond og laurbzerblader, og smakok under
lokk til sgtpotetene er mgre.

~

. Ta ut laurbaerbladene og kjgr suppen jevnien
kjskkenmaskin eller med stavmikser. Smak til med lime og salt.

Til servering:

Server suppen med granateplekjerner, Knorr Fraiche og koriander.
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En varmende suppe der allehdnde og koriander lgfter frem den kubanske fglelsen.
Suppen kan enkelt gjgres mer rustikk, og for et mer autentisk utseende kan hvite
bgnner byttes ut med svarte. Det er godt hvis suppen blendes grovt i stedet for helt
fint. Tradisjonelt serverer kubanerne gjerne nykokt ris som tilbehgr til suppen.

Ingredienser, 10 porsjoner §3 G &

30g Rama Flytende Margarin Til servering

1509 ok hakket™ - T00g—Knorr Fraicire
209 Knorr Hvitlgk Puré 90 g avokado, i terninger
1509 paprika, grenn, hakket 109 koriander, fersk
2g koriander, malt 1 lime

1g allehdnde, malt

19 spisskummen, malt

380g hvite bgnner, lagt i blgt over natten

2 laurbzerblader

2,41 vann

109 salt

30g Knorr ﬂkologisi( Grgnnsaksbuljong, lavsalt
200g grennkal, frossen og hakket

Suppen:
1. Sauter lgk og grgnn paprika i margarin i 5 minutter,
tilsett krydderne og fres videre i noen minutter under omrgring.
2. Tilsett bgnnene (hell fgrst av blgtevannet og skyll grundig),
laurbeerblader, grgnnsaksbuljong, salt og vann. Kok opp og la
suppen smakoke i 50 minutter.
3. Fjern laurbaerbladene og blend suppen til gnsket konsistens.
Tilsett opptint grennkal. =
4. Kok opp og smak til med nypresset limejuice og nykvernet,
svart pepper.

'5KG

Til servering:

Server suppen med Knorr Fraiche, avokado, koriander og limebater.
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Shepherds pie er en klassisk «alt i én form»-rett. Her er en variant der

kombinasjonen grgnnsaker, bgnner og kylling blir til en god kjgttsaus

som toppes med en klassisk luftig og ostemettet potetmos i ekte

sgramerikansk and.

Ingredienser, 10 porsjoner §3 §3 &3

5509 kjgttdeig av kylling 8¢g salt
759 Rama Flytende Margarin 1,8kg potetmos, ferdig
5 laurbaerblader. 200 g. ..ost, revet

4g torket timian
20g Knorr Paprika Puré
709 Knorr @kologisk Oksefond,

konsentrert

1g nykvernet svart pepper
400g  hvite bgnner, avrent
300g Knorr Tomatino

Grateng:

1,
2

Grovriv gulrot, kal og paprika.

Fres kyllingkjgttdeigen sammen med de revne grennsakene i noen
minutter i margarin. Rer sa alle ingrediensene blandes godt. Tilsett
laurbaerblad, timian, oksefond og pepper, og fres videre til kjgttdeigen
ikke lenger er rosa.

. Tilsett Tomatino, paprikapuré og avrente hvite bgnner. Legg pa lokk

og senk varmen til lavt. La smakoke i 15 minutter, ta av lokket og la
det koke videre til vaesken begynner & tykne. Fjern laurbaerbladene og
smak til med salt og pepper.

. Legg kjgttsausen i en smurt GN-form.

. Bruk ferdig potetmos, eller lag din egen. Legg mosen som et lokk

over kjgttsausen.

. Stek gratengen i ovn ved 200 grader i ca. 20 minutter.
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Mer inspirasjon og informasjon om vare produkter finneridu pa
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* Fraiche 24% |
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