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Vi hade bestallningar till
Nordic Game, 1200 personer
som skulle ha helvegetariskt
tre dagar i rad. Om tio ar kan-
ske det bara finns vegetariska
restauranger, vad vet jag? Jag
har jobbat som kock i 35 ar.
Mitt tips ar: Laga mer vege-
tariskt an vad jag lagade som
ung, da lagade man knappt
vegetariskt. Prova. Men konstla
inte till det for mycket, man vill
bara ha nagot gott ju!



LECORA®
Falafel 15g

Perfekt i bowls,
sallader, wraps
B & pa buffen.
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Harissa pasta 2509
Matolja e / 70QaRE | |
~ Olivolja o / 7009 &
Salt }3 80 JEEE
ﬁ"@D ZUCCHINI e
- Zucc '.n'i_,-strimlad/riven 6 kg
Appelcidervinager 500 g
Strésocker 4,5 kg
Vatten 51
Rostad Sesamolja 300 g
Salt 80 g
MYNTAYOGHURT
Qatly® iFraiche 5009 5kg
Honung, flytande 100g 1kg
Myntablad, strimlade 1I5igha 15019
Salt ’ 649 60 g
TILL SERVERING
Bladpersilja, strimlad 15g 150¢g
Mynta, strimlad 15g 150¢g
GOR SA HAR
1. Tillaga falafeln enligt anvisningarna pa
forpackningen.
2. COUSCOoUs
Koka parlcouscous enligt anvisningen pa
férpackningen. Blanda/mixa matolja, olivolja
och harissa pastan. Lat parlcouscousen
svalna nagot, blanda sedan i harissaoljan,
smaka av med salt.
3. PICKLAD ZUCCHINI
R&r ut sockret i appelcidervinagern och
vattnet, tills sockret l6st sig. Hall lagen &ver
zucchinin och marinera i minst 30 min.
Hall darefter av lagen och blanda zucchinin
med sesamolja och smaka av med salt.
4. MYNTAYOGHURT

Mixa alla ingredienserna till myntayoghurten,
tillsatt eventuellt lite mer honung, smaka av
med salt.






ANAMMA®
Formbar Vegofars
ONoOs®

Mor Annas Smérgasgurka
ONOSs°®
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God mat ar god mat.
Oavsett om det ar
veganskt, vegetariskt
eller indlvsmat. Jag har
aldrig trott pa att gora
nagon stor grej av det
man ater. Det viktigaste 8 ‘
med grén mat r hur man — [REEES
presenterar det och inte

ez sager "vegetariskt”, utan S

, } K bara presenterar det som e
§ ",- god mat. Framférallt vid |y
stora sallskap eller stora ‘ A

il

bestallningar anvander vi
0ss utav halvfabrikat som
bas, de ar sa pass bra nu
for tiden och det sparar
massor av tid. En god
gronsak ar mycket battre
an en halvbra kottbit.
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LECORA® _
Vegetarisk Schnitzel 70 ¢

FELIX®
Rosti Croquettes



Vi behdver inte goéra sa mycket
for att fa folk att ata mer gront,
det ar redan nu ganska jamnt
fordelat bland vara gaster. For
tillfallet ar min favorit Anamma®
Formbar Vegofars Arta, det

gar att gora sa mycket av det,
allt fran tacos till grytor. Det
behover inte vara en imitation
av en kottprodukt, det kan vara
sa mycket mer. Mitt gréna tips
ar: Gor det bara! Det ar bra for
huvudet, bra for kroppen och
bra for sjalen!

FELIX®
Eko Pyttpotatis
med 6k

ANAMMA®
Formbar

Vegofirs Arta




KROGARKLASS®
Fyra skanska gryn

ANAMMA®
'Vegobullar 10 g

. ANAMMA® \kOBULL ‘

med Fyra skanska gryn-puré
" och zucchinisallad

INGREDIE 10 port 10
Anam 1,5kg 15|
Agg 2 sty
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ASIATISK SALLAD med Anamma®

Vegobitar och pumpasallad

INGREDIENSER 10 port 100 port
Anamma® Vegobitar 1kg 10 kg
Olja 20g 20049
Chiliflakes 649 60 g
Salt 849 80 g
Peppar 29 20 g
MARINERAD RATTIKA
Rattika, hyvlad 8009 8kg
Ingefara 50g 500g
Chili, rod, farsk 40g 400g
Tomater, farska 100g 1kg
Vitlok 40g 400g
Lime, saft 10g 10049
Japansk soja 50g 500g
Pak choi 5009 5kg
TILL SERVERING
Onos® Pumpasallad 400g 4 kg
Hjartsallad 200g 2kg
Bongroddar 50g 500g
Koriander 15¢g 150 g
Sesamfrd, rostade 10g 10049
LECORA®
Eko Mungbénfars
® .
40-50 % av maten vi gor ar y 20 R,

vegetarisk. Jag gillar nar man KlyitadSRodbelay

tar en trakig gronsak, men gor
den javligt rolig. Du kan goéra
sa mycket: torka den och goéra
pulver av den, fermentera

den - det gar att skapa sa olika
smaker av samma sak. Mitt
tips ar att ta vara pa hela rava-
ran och anvand den pa olika
satt. Om jag gillar en ravara sa
arbetar jag med hela den.
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GOR SA HAR
1. Stek vegobitarna i olja och smaka av med salt, peppar
och chili.

2. MARINERAD RATTIKA
Mixa ingredienserna till marinaden till en paste och
vand ner den hyvlade rattikan. Lat garna sta en timme
innan servering.

3. Dela pak choi i 1/4 delar och blanchera i saltat vatten.

SERVERING

Lagg upp allt snyggt i en skal,
servera och njut!

 ANAMMA®

~ Vegobitar
Gt~ o
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Tips!
Grilla eller sota
garna hjart-
salladen for
att fa en mer
somrig smak
pa salladen.



GRON KOCK #5 e

JOHAN BRATTSTRO

ASIATISK GREEN BURGER

Vegetarisk burgare med smak av Asien,
en perfekt ratt infér sommarens grillsasong.

INGREDIENSER 10 port 100 port GOR SA HAR

Lecora® Green Burger L7kg 17kg 1. Tillaga Green Burger enligt anvisning-
) ) (20st 200t en pa férpackningen. Rosta bréden

Brioche Hamburgerbréd 20st 200 st i stekpanna eller ugn precis innan

Felix® Eko Pyttpotatis med lok 1,3kg 13kg serveringen.

CHILIGURKA 2. Tillaga Eko Pyttpotatis med 16k enligt

Felix® Saltgurka 300g 3kg anvisningen pa foérpackningen.

Chili, rod 159 150 g 3 CHILIGURKA

CHILIMAYO Hacka saltgurkan och lagg i lite av

Majonnas 3259 3,25kg saltgurkslagen tillsammans med

Schiracha 79 709 skivad chili.

Ay LUlan e 4. CHILIMAYO

Sl 89 8019 Mixa chili med vinager och salt.

TILLBEHOR Blanda med majonnas.

Kimchisallad 500g 5kg

R&dI6k, picklad 2509 25kg Gl _h 1

Koriander, hackad 159 150 g Montera burgaren med de olika tillbehéren och

servera med chiligurka och Eko Pyttpotatis med k.

Tips!
Dryga ut
mungfarsen

] Det ar ungefar 40-45% av & 0
& : vara gaster som valjer med OVGI’D[/VG/’?
ol : vegetariskt. Idag finns det sa potatis
N 2 5 manga vegetariska proteiner ellerris.
f} A ] som liknar kétt. Till exempel
: Anamma® Vegofars, du kdnner

ingen skillnad om du gér taco
eller en spaghetti bolognese,
det har jag lurat mina barn
med manga ganger! Nar vi
jobbar med dagens forsoker
vi fa ratterna att likna varandra
sa mycket som mojligt, sa

att ingen ska kadnna sig sar-

: behandlad. Ta vara pa allt,

: - - : matsvinnet ar nagot vi alla
maste jobba pa!

T



LECORA®
Eko Mungbonfars

FELIX®
Potatismos Komplett

ONoOS®
Pickles



ANAMMA®
Vegobullar Arta 10 g

Jag tror hela matvarlden har
férandrats till det battre, att
alla blivit mer medvetna om
vad man stoppar i sig, och
darfér blir det automatiskt mer
gront. Man far ju utga fran
vad som finns i sdsong, finns
det rodbetor far man anvanda
rédbetor, finns det sparris

sa far man kora det. Sen far
man tanka pa att det behovs
protein och matcha det. Men
utga inte fran en torskrygg
eller kottbit, utan arbeta med
att férsdka gora gronsakerna
sa goda som mojligt.




Tips!
Forbaka vego-
chorizon om
den ska vara
Ien gryta.
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GRON KOCK#7

MATTIAS SJOBLOM
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Ips!
Baka eller fritera
nuggets pa hog
varme under en
: . gy, Kortare tid.
LOADED VEGOKOR e

Pimpad korv med extra allt. j i MR : . .....

MOROTSBOLLAR
MED ROTSELLERI
& LINGON

Variation pa rotfrukter med sét-
ma och syra fran lingon.

GREEN NU

med brand &k, curryrostac
morotter, kal och Pommes

! o
Traktor. o
Det basta med vege- -l - .1
tariskt ar att det ar sa gott | ] ™

och nyttigt. Man beho-
ver inte sa mycket kott
egentligen, det kan man
anvanda som smaksat-
tare. Jag anvander garna
kal som man kan fa hela
aret. Vaga ta inspiration
fran det du lagar i vanliga
fall, det mesta gar att goéra
vegetariskt pa ett ganska
enkelt satt.

Ly ]

- Scanna qr-koden fér

e ullstandzga recept.

-__ﬁ‘




GRON KOCK#8

CLARA THORSSEN
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ANAMMA®
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KRISPIGA
AKERBONS-
NUGGETS

med kokta betor, syr-
liga morotter och rostad
vitloksaioli, serveras med
klyftpotatis slungad i
pecorino och dill.

2
Jag alskar ju vegetariskt for
att det finns ett sa himla
stort utbud att experimen- ]
tera och anvanda olika ra-
varor i nya konstellationer.
Mitt basta tips ar sjalvklart
att utga fran sésong, men
ocksa att vaga trycka pa
med smakerna ordentligt
och alltid se till att det
finns en balans i ratten,
det vill saga att det finns
texturskillnader.
Scanna qr-koden fér
fullstdndiga recept.



GRON KOCK#9

MARCUS NILSSON

. Eko Mungbdénnugget 15 g

Anvand garna
ré_d/sblaen

_ utmarktatt

..................

ANAMMA®
Vegoburgare 60 g

KROGARKLASS®
Fyra skanska gryn

ANAMMA®
Vegonuggets Arta 22-23 g

..................



LECORA®
Eko Mungboénbiff
509

ONose®
Syltlok

ANAMMA® !
Formbar Vegofars Arta

FELIX®
Pommes Chateau

Jag har alltid alskat
gronsaker och tycker inte
att de ska ses som ett till-

behor. Jag kallar det inte GR'LLAD VEGOB'FF

vegetariskt, det ar en helt . i .
vanlig servering av mat. med harissa, syrlig tomatsallad, gremolata & gron

Man behdver inte defi- yoghurtsas. Denna heta men snalla ratt far en att
niera att det inte ar nagot drémma sig bort till soliga dagar och stora varma
middagar i gemenskap!

kott i ratten. Det finns sa

otroligt stort utbud av
produkter, sa det ar enkelt
att komponera ihop en
bra vegetarisk ratt med

alla néringsvarden man /
behover. Scanna qr-koden fér
fullstdndiga recept.
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NYHET!
ANAMMA
VEGOSKINKFA

Anamma Vegoskinkfars ar en god, vegansk grovmald fars baserad pa sojaprotein.Farsen
har smak av rokt skinka och passar perfekt for dig som vill laga egna veganska rétter\dé;
man vill ha fram skinksmaken. i

* VVegansk » Baserad pa sojaprotein \ %\» e
o Glutenfri e Mindre miljopaverkan jamfort .
med flaskfars

« Proteinrik =
« Tillagad i Sverige - ett viktigt

» Grovmald fars med unik, : . 3 r
Gos ik Vil IRk val enligt WWF s vegoguide f’:"_

OPPEN PIROG
MED VEGOSKINKFARS

<

Scanna qr-koden for
fullstdndiga recept.
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GREENLUNCH

VEGETARISKT

Anamma® Vegofars
3 kg
Art nr 454014577

Anamma® Vegoburgare
cab50sta60g,3kg
Art nr 454042477

Anamma® Vegoburgare
ca 30stal00 g, 3 kg
Art nr 454060477

Anamma® Formbar Vegofirs (2)
3 kg
Art nr 454016577

Anamma® Pulled Vego
3 kg
Art nr 454047577

Anamma® Vegokorv
cab0sta60g,3kg
Art nr 454044477

Anamma® Vegochorizo
cad0sta759,3kg
Art nr 454039477

Anamma® Vegobitar
3 kg
Art nr 454034577

Anamma® Vegobullar
calo0stal0g, 3kg
Art nr 454043477

Anamma® Vegoskinkfars
3 kg
Art nr 454019577

Anamma® Formbar
Vegofars Arta

3 kg

Art nr 454018577

Anamma®
Vegonuggets Arta
cal33sta22-23 9,3 kg
Art nr 454071477

Anamma®
Vegonuggets Arta
cal33sta22-23 9,3 kg
Art nr 454071477

| anamma IZTVE

Lecora® Eko Mungbdnnuggets
cal75stal5g, 2,62 kg
Art nr 2165

Lecora® Eko Mungbdnbiff
ca88stab50g,4,4kg
Art nr 2145

Lecora® Eko Mungbonfars
6 kg. 6 x 1kg
Art nr 9520

Lecora® Vegetarisk Schnitzel
ca50sta70g,3,5kg
Art nr 1250

Lecora® Green Burger
ca36sta85g, 3,1kg
Art nr 1215

Lecora® Green Nuggets
cal3lsta2lg, 275kg
Art nr 1225

Lecora® Falafel
ca227stal5g, 3,4 kg
Art nr 1270

GRONSAKER

Felix® Saltgurka Hel
8,7 kg (avrunnen vikt 4,9 kg)
Art nr 454005062

Onos® Pumpasallad, strimlad
3,1 kg (avrunnen vikt 1,9 kg)
Art nr 454078980

Felix® Klyftade R6dbetor
5kg. 2 x 2,5 kg
Art nr 454008210

Felix® Pommes Chateau
10 kg. 4 x 2,5 kg
Art nr 454008594

Felix® Pommes Traktor Ugn
10 kg. 4 x 2,5 kg
Art nr 454008583
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