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Framtidens mat ar redan har!

Vi behdéver ata mer gront bade for
halsan och for planetens skull. Vi tror
pa ett flexitarianskt atande for alla.

)
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NEXT IS NOW ar vart stallningstagande kring framtidens mat. Vi behéver ata mer
hallbart och halsosamt. Vi tror att framtidens hallbara och hilsosamma mat inne-
haller mer grént och mindre kétt. Vi behdver alla ta vart ansvar och éta flexitar-
ianskt. Next is Now innehaller trendféreldasning, foredrag om konceptet, work-
shops, inspirationstraffar och massor med goda och inspirerande recept.

Vi ar ett av Nordens storsta livsmedelsféretag och nu behover vi DIG for att dven
lyckas bli det mest hallbara. Det hér ar en inbjudan till ett tufft, men absolut n6d-
vandigt samarbete fér att radda planeten vi bor pa och alskar. Alla vi som jobbar
med mat har ansvaret att fixa den har situationen.

Och alla maste géra nagot nu!
Du édr val med?!

11%

av daglig 013

CO,e

Klimatberdkning

Vi vill hjalpa er att géra medvetna val fér att minska klimatavtrycket pa var planet.
Darfor har vi klimatberaknat alla recept i denna folder for att visa vilken klimat-
paverkan ett maltidsrecept har och stélla det i relation till en mer hallbar matkon-
sumtion. Du vet val om att du pa var hemsida enkelt kan kombinera vara redan
klimatberdknade recept till en hallbar veckomeny.

Har kan du ldasa om hur vi klimatberdknat och kombinera din egen veckomeny
http://orklafoodsrs.se/veckomeny/



Upplevelse i en liten skal, stora och internationella smaker som goér

-
B I flavo u r bOWls att det hander saker i munnen ar valdigt hett just nu, det skall smaka
mycket! Det skall vara kul att ata, och det blir det med vara Bowls!

Red flavour bowl med Yellow flavour bowl med Black & white flavour bowl Green flavour bowl med
Pulled Vego, syltad 6k pumpa, morot och saffransris med veganska varrullar, falafel, fullkornsgryn, artor
och rédbetor noriblad och nudlar och rostad zucchini




Big flavour bowls

Recept fér 10 / 100 portioner

Red flavour bowl med
Pulled Vego, syltad 6k
och rodbetor

Yellow flavour bowl
med pumpa, morot
och saffransris

Big flavour bowls

Black & white flavour bowl
med veganska varrullar,
noriblad och nudlar

Green flavour bowl med
falafel, fullkornsgryn, drtor
och rostad zucchini

Zuccini
Saffransris . Ingredienser
r’ulle:;:_l Vego Ingredienser r:ﬂ';%?::;tlar Varrullar Fullkornsgryn
ingrecienser ingredienser Ingredienser Ingredienser 300g/3kg  zucchini
8009 /8kg ris ® 10 g /150 olivolja
?gg g //18kkgg gﬁj;ﬁ;na@ Pulled Vego 0,5 gg/ 29 ’ saffran 40'st/400 st Lecora® Eko Morotsboll 50 st /500 st sma filodegsark 1kg/10kg fullkornsgryn, kokta 5 gg/ 50g g salt !
54750 salt . . I 800g/8kg  Anamma® Formbar 20g/200g olivolja 249/20 svartpeppar
59/50¢ salt 9 9 Tillagninganvisning Vegofars 209/200g farsk persila 9 9 pepp

2g/20g  svartpeppar 409/400g japansk soya, ljus 15g/200g citron

Tillagninganvisning e Baka eller fritera morotsbullarna till

Tillagninganvisning

. Rosta av Pulled Vego i ugn pa 195°C
med olivolja, salt och svartpeppar.

Syltad 16k
Ingredienser

800 g/ 8kg rodlok
1-2-3-lag
100g/1kg attika

200g/2kg socker
3dl/ 3l vatten

Tillagninganvisning
e Skala och skiva l6ken tunt.

. Lagg loken i 1-2-3-lagen och lat sta
dver natten.

Rodbetor
Ingredienser

5009 /5kg Felix® Klyftade Rodbetor

Tillagninganvisning

. Rosta rodbetorna mjuka i ugn pa
185°C.

Rédbetshummus
Ingredienser

250 g/ 2,5 kg Felix® Klyftade Rédbetor
200 g/2kg kikartor

50 g /500 g citronjuice

10g/100g olivolja

Tillagninganvisning
. Tina rédbetorna.

. Mixa rédbetorna tillsammans med
olivolja och kikartor.

. Smaksatt med citronjuice, salt och
svartpeppar.

Tips!
Servera med nudlar, ris eller gryn och
toppa med lite granatapplekarnor.

. Koka riset med saffran och salt.

Rostad pumpa
Ingredienser

300 g/ 3 kg butternut pumpa
(bottendelen)

50 g /500 g olivolja

5g/50g salt

2g/20g svartpeppar

Tillagninganvisning
. Klyfta och karna ur pumpan.

*  Rosta mjuka i ugnen pa 175°C med
olivolja, salt och svartpeppar.

Pumpapuré
Ingredienser

200 g / 2 kg butternut pumpa ("halsarna”)

50 g /5009 olivolja
11/101 vatten
3g/30g salt
2g/20g svartpeppar

Tillagninganvisning
e Skala och dela ner pumpan i bitar.

¢« Kokas pumpan mjuk i vatten och
olivolja.

. Mixas slat.

Pumpa rakost
Ingredienser

100 g/ 1kg butternut pumpa
20 g /200 g olivolja

15 g/ 200 g citronjuice
2,59/259g salt

2g/20g svartpeppar

Tillagninganvisning
e Skala och strimla pumpan.

¢« Marinera pumpan med olivolja,
citronjuice, salt och svartpeppar.

72°C i innertemperatur.

Tips!
Servera garna med torkade aprikoser.

BIG
FLAVOURS

Big flavours ar en del
av upplevelsetrenden.
Vi jagar nya smaker
och starka smaker.
Detta galler alla aldrar.
Bade vara barn och
vara aldre tycker om
att utforska nya saker,
det galler aven smaker.
Vi influeras av andra
kulturer i var matlag-
ning och aven om vi
inte skall flyga maten
jorden runt gar det
att krydda mer narod-
lade produkter med
iIntressanta och goda

smaksattningar.

2g/20¢g sesamolja
svartpeppar

Tillagninganvisning

e Blanda Anamma Formbar Vegofars
med soja, olja och svartpeppar.

e  Fordela pa filodegsarken och rulla
ihop till sma varrullar.

e Friteraiolja uppvarmd till 180°C.

Dressing
Ingredienser

2 dl/5dl olivolja

2dl/5dl  japansk soya, ljus

2 dl/5dl limejuice
svartpeppar

Tillagninganvisning
. Blanda allt i en bunke.

. Lat sta kallt dver natten.

Zuccini
Ingredienser

100g/1kg zucchini
10g/100g limeskal
30g/300g olivolja
259/25g salt
2g/20¢g svartpeppar

Tillagninganvisning

e Tvatta och skiva zucchinin tunt pa
langden.

e  Dressa med olja, limeskal och salt &
peppar.

e Latsta en stund innan servering sa
smakerna satter sig.

Nudlar
Ingredienser

1 kg / 10 kg kokta valfria nudlar

Tips!

Varva allt i lamplig bowl och garnera
med friterat rispapper och nori tang.
Valj om du vill servera varrullarna
nyfriterade eller lata dom svalna innan.

50g/50g salt
2g/20g svartpeppar

Tillagninganvisning

. Blanda de kokta grynen med oilvolja,

pressad citron, salt och svartpeppar.
Falafel
Ingredienser

40 st /400 st Lecora® Eko Falafel

Tillagninganvisning

. Fritera eller varm Falafeln till 72°C i
innertemp.

Artpuré

Ingredienser

100 g/1kg gréna artor, frysta

509/500g olivolja

59g/50g¢g salt
2g/20g svartpeppar

Tillagninganvisning
. Tina artorna.
*  Mixa med olivolja, salt och

svartpeppar.

Artsallad
Ingredienser

100g/1kg grona artor, frysta
10g/1504¢g olivolja

5g9g/50g salt
2g/20g svartpeppar

Tillagninganvisning
. Tina artorna.

. Blanda med olivolja, salt och
svartpeppar.

Tillagninganvisning

¢ Baka zucchinin mjuk i ugn
pa 175°C med olja, salt och
svartpeppar.

PRODUKTER

Anamma® Pulled Vego
Art nr: 454047577

Felix®Klyftade R6dbetor
Art nr: 454008210

Lecora® Eko Morotsboll
Art nr: 2160

Anamma® Formbar Vegofirs
Art nr: 454016577

Lecora® Eko Falafel
Art nr: 2170




Idag ér snabbmaten inte bara snabb, den ar lika ofta gron, och

G OOd g ree n halsosam. For det vill folket ha, och da maste de ju fa det!

Oxjarpe med grynsallad Savoykalsrulle med Ekologisk Korean BBQ pa Pulled Vego Vegetariska kebabspett
och grénartscreme Falafel, yoghurt och koriander med granatapple och rattika i med tomatrora, farsk lime
romansallad och kérvel




Good green fast food

Recept fér 10 / 100 portioner

Oxjarpe med gryn-sallad och
gronértscréme

Ingredienser

1,2kg /12 kg Felix® Oxjarpe Provencale
fri fran

400 g/ 4 kg grona artor, frysta

259/250g rapsolja

8g/80¢g salt

4009 /4 kg fullkornsgryn

259/2504g persilja, farsk

Tillagninganvisning

«  Varm Oxjarpen enligt anvisningen pa
férpackningen.

«  Koka fullkornsgrynen enligt
anvisningen pa forpackningen.

e Tina artorna och mixa de slata
tillsammans med rapsoljan och saltet.

e Strimla persiljan och blanda upp den
med de kokta grynen.

e Servera tillsammans med en blandad
sallad.

Savoykalsrulle med Ekologisk
Falafel, yoghurt och koriander

Ingredienser

1,5kg /15 kg savoykal

680 g / 6,8 kg Lecora® Eko Falafel
300g/3kg gurka

200 g/ 2 kg vitkal, strimlad

20 g /200 g koriander
300g/3kg youghurt
159/150 g Vvitlok, riven
89g/80¢g salt

Tillagninganvisning

*  Koka upp vatten i en stor kastrull.

e Skar bort stocken pa savoykalen och
doppa ner den i 2 min i det kokande

vattnet.

. Lat vattnet rinna av kalen innan man
forsiktigt plockar av bladen.

« Varm Falafel enligt anvisningen pa
férpackningen.

e Skar gurkan i stavar.
«  Blanda vitldken, salt med yoghurten.

e Lagg upp ett blad savoykal och fyll det
med gurka, yoghurt, strimlad vitkal,
koriander och Falafeln.

e Rullaihop bladet - anvand garna
nagot slags vaxpapper som omslag,
det blir lite lattare att fa det att halla
ihop da.

Korean BBQ pa Pulled Vego
med granatapple och rattika i
romansallad

Ingredienser

1kg/10kg Anamma® Pulled Vego
100g/1kg Felix® Chilisas
12g/120 g chiliflakes

50 g /500 g muscavado socker
200 g /2 kg romansallad

20 g /200 g granatapplekarnor
200 g/ 2 kg réattika, strimlad
100g/1kg limei klyftor

Tillagninganvisning

. Blanda chilisasen med
muscavadosocker och chiliflakes.

« Varm Pulled Vego enligt anvisningen
pa férpackningen.

« Vand samman chilisasblandningen
med den varmda Pulled Vegon.

e Skolj romansalladen och lagg upp
bladen sa de gar att fylla.

«  Fyll bladen med Pulled Vego-
blandningen och garnera med rattika,
granatapplekarnorna och limeklyftor.

Vegetariska kebabspett med
tomatrora, farsk lime och
korvel

Ingredienser

1kg/10kg Anamma®Formbar Vegofars
259/250 g spiskummin

8g/80g paprikapulver, rokt
100g/1kg soltorkade tomater

150 g / 1,5 kg tomater, tarnade
100g/1kg rodlok, hackad

10g/150g korvel, farsk

120g/15kg lime

12g9/120g salt

40g/350g olivolja

Tillagninganvisning

¢  Blanda Formbar Vegofars med
spiskummin, paprikapulver och halften
av saltet.

¢«  Forma vegofarsen runt traspetten och
baka i ugnen pa 200°C i 10 - 15 min.

. Blanda de soltorkade tomaterna med
de tarnade tomaterna, olivoljan och
rédloken.

. Smaka av med salt och lite av
limejuicen.

¢ Servera spetten med tomatroran, farsk
lime och kérvel.

‘Samma
mat som
ar bra for
Kroppen
ar OCksa
bra for

planeten.”

Maj Lis Hellenius,
Professor Karolinska Institutet

PRODUKTER

Felix® Oxjarpe Provencale fri fran
Art nr: 454018876

Lecora® Eko Falafel
Art nr: 2170

Anamma® Pulled Vego
Art nr: 454047577

Felix®Chilisas
Art nr: 454008448

Anamma® Formbar Vegofirs
Art nr: 454016577

SMART TAKE AWAY

lake away-trenden
okar enormt. Det
ar idag latt att ta

med sig maten
vart man an gar,
pbade med hjalp av
teknik och att take
away-materialet
blivit allt smartare.




VARM SNABB HUSMAN som kan atas i farten!

H u s m a n s kOSt Inspirerad av Streetfood med mycket crunch och farg.
Men anda de traditionella smakerna som vi alskar.

Pannbiff med karmelliserad L6k Pulled Vego med rostade Potatisskum med kéttbullar, Paella-ish med grénsaker
och pickles tomater och isbergssallad artor och lingon och Vegochorizo




Husmanskost to go

Recept fér 10 / 100 portioner

Pannbiff med
karamelliserad l6k

Pannbiff
Ingredienser

1,25 kg / 12,5 kg Krogarklass® Pannbiff

Tillagninganvisning

e Tillaga pannbiffarna enligt
anvisningarna pa férpackningen.

Sockerstekt l6k
Ingredienser

600g/6kg gulldk

20g/200g smor
10g/100g socker

Tillagninganvisning
e Skala och skiva l6ken tunt.
e Stek palag varme i smor.

e Tillsatt socker nar l&ken blivit mjuk
och lite genomskinlig.

e Stek sedan tills léken far méork och
fin farg.

Tillbehor
Ingredienser

400 g/ 4 kg Onos® Pickles
100 g / 1 kg Onos® Syltlok

Pulled Vego med rostade
tomater och isbergssallad

Pulled Vego
Ingredienser

800g/8kg Anamma®Pulled Vego
200 g/2kg Bahncke Mexican Salsa
300g/3kg grénabonor, frysta
13g/130g salt

20g/200g olja

Tillagninganvisning

¢  Rosta Pulled Vego tillsammans med
lite olja och salt pa 190°C till den fatt
bra farg.

+ Tillsatt sedan de gréna bénorna och
Mexican Salsa.

e Koriugnen15 - 20 min.

. Smaka av med salt.

Rostade tomater
Ingredienser

4009 /4 kg cocktailtomater
49/40g salt

2g9/20¢g svartpeppar
10g/100g olja

Tillagninganvisning

e Skolj av tomaterna och blanda med
olja och svartpeppar.

¢ Bakaaviugn pa 140°C tills de blivit

lite mjuka, men anda haller samma
utan att bli mos.

Till servering
Ingredienser

250 g/ 2,5 kg isbergssallad
Tillagninganvisning

. Dela sa du har hela salladsblad och
skolj dessa.

¢ Servera Pulled Vegon och de rostade
tomaterna i salladsbladen.

Potatisskum med kottbullar,

artor och lingon

Potatisskum
Ingredienser

500 g/5kg Potatis, skalad
75dl/7510  mjolk
4009/4kg smor
10g/100g salt

Tillagninganvisning

¢ Koka potatisen mjuk, blanda alla
ingredienser. Ska vara l6st, sa om det
satter sig far du tillsatta mer vatska.

e Lagg pa sifon, ladda med 2 patroner
och férvara i varmeskap.

Kottbullar
Ingredienser

800 g/8kg Felix® Eko Notkottbullar
fri fran

Tillagninganvisning

¢ Tillaga kéttbullarna enligt
anvisningarna pa férpackningen.

Gronsaker
Ingredienser

4009 /4 kg grona artor, frysta

100 g/ 1kg schalottenlok

250 g/ 2,5 kg Onos®Eko Lingonsylt
Fairtrade

100g/1kg smor

Tillagninganvisning
. Skala och finhacka schalottenloken.

e Frasismor tills den blivit mjuk, men
inte fatt farg.

. Under tiden blancheras artorna snabbt
i valsaltat vatten.

. Hall av artorna och blanda med den
stekta schalottenldken.

e Smalt smoret och halli lingonsylten,
rér runt sa det blandar sig och tills
lingonsylten blir varm.

Tips!
Garnera garna med smorgaskrasse for att
fa en extra pepprighet!.

Paella-ish med grénsaker

och Vegochorizo
Vegochorizo
Ingredienser

1,1 kg / 11 kg Anamma® Vegochorizo

Tillagninganvisning

¢ Tillaga Vegochorizon enligt
anvisningarna pa férpackningen.

e Dela Vegochorizon pa langden vid
servering.

Saffransris
Ingredienser

4009/ 4kg ris

059/5¢g saffran
salt, vatten

Tillagninganvisning

*  Koka riset enligt anvisningar
tillsammans med saffran.

Gronsaker

Ingredienser

300g/3kg broccoli

200 g/ 2 kg grona artor, frysta
150 g / 1,5 kg grillad paprika

100g/1kg blomkal
159g/150g korvel

Tillagninganvisning

. Skar broccoli i mindre bitar och
blanchera i valsaltat vatten.

e Strimla grillad paprika tunt.

¢ Blanchera grdéna artor i samma vatten
som broccolin.

e Hyvla blomkalen pa mandolin.

¢  Blanda gronsaker med korvel.

‘Kottatandet kommer att
ersattas av andra nya typer
av produkter som kanns

som, ser ut som och smakar

som kott, exempelvis tacos.

Vem behover laga tacos idag

med kottfars eller kyckling
som standardfylining nar det
finns andra battre alternativ
som I manga fall dessutom
ar mycket godare.”

Johan Jérgensen, Sweden Food Tech

PRODUKTER

Krégarklass® Pannbiff
Art nr: 454147561

Onos®Pickles
Art nr: 454073080

Onos®Syltlok
Art nr: 454073280

Anamma® Pulled Vego
Art nr: 454047577

Felix® Eko Né6tkottbullar fri fran
Art nr: 454008859

Felix® Maggans® Kéttbullar fri fran
Art nr: 454018850

Onos®Eko Lingonsylt Fairtrade
Art nr: 454020885

Onos®Littsockrad Lingonsylt
Art nr: 454025133

Anamma® Vegochorizo
Art nr: 454039477

Bihncke® Mexican Salsa
Art nr: 454150520




Alla alskar husman! Takeawaytrenden vaxer.

H u s m a n s kOSt Ja, det ar helt enkelt de tva saker vi tankt pa och tror aven att du bara
kommer alska dessa recept!

Potatis-, Vasterbotten- och Smoérrebréd med Hackebiff, Bowl med Vegobullar, Aggwrap med Ekologisk
matjespaj pickles och senap edamameboénor och syrad kal Vegofars, gurka och rodlék
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Husmanskost to go

Recept fér 10 / 100 portioner

Potatis-, Viasterbotten-
och matjespaj

Ingredienser

10 st /100 st Felix® Pajskal, litet

200 g/ 2kg Potatis, kokt pressad
100g/1kg Abba® Mastarmatjes
259/250g dill, hackad

200 g/ 2kg Vasterbottensost®, riven
300g/3kg é&gg

400g/4kg gradde

400g/4kg mjolk

8g/80¢g salt

6g/60g svartpeppar

Tillagninganvisning

. Blanda gradde, mjolk, agg, salt och
svartpeppar.

e Skar matjessillen i mindre bitar.

*  Varva matjessill, pressad potatis och
dill i pajskalen.

. Hall dver aggstanningen och toppa
med riven ost.

. Baka av pajen i ugnen pa 160°C i 20
min eller tills aggstanningen stelnat.

Smorrebréod med Hackebiff,
pickles och senap

Ingredienser

4009 /4 kg grovtragbrod

100g/1kg romansallad

60 g/600g majonnas

600g/6kg Anamma®Formbar Vegofars
400g/4kg Onos® Pickles

80g/800g Felix®Senap

8g/80¢g salt

20 g /200 g rapsolja

Tillagninganvisning

. Blanda den Formbara Vegofarsen
med rapsolja och salt, forma till biffar
som bakas av i ugnen pa 180°C till en
innertemperatur pa 70°C.

e Sko| salladen.

. Skar de avsvalnade biffarna i tunna
skivor.

e Anratta pa ragbroédsmackan, borja
med att lagga pa romansallad och
fortsatt med majonnas, pickles, den
skivade biffen och avsluta med lite
senap pa toppen.

Aggwrap med Ekologisk
Vegofars, gurka och rédlok

Ingredienser

30 st/ 300 st agg
6g/60g salt

Tillagninganvisning
¢ Sattugnen pa 200°C.

e Separera aggulorna fran vitorna och
vispa aggvitan med saltet till ett hart
skum.

¢ Vand forsiktigt ner aggulorna i den
vispade aggvitan.

. Hall aggsmeten pa en plat med
bakplatspapper och bred ut den sa
tunt du kan.

. Baka av i ugnen i cirka 10 minuter. Ta
ut och lat svalna.

Fyllning
Ingredienser

500 g/5kg Anamma® Eko Vegofars
100 g/1kg Felix® Chilisas
300g/3kg gurka

200 g/2kg rodlok, skivad
60g/600g attika 12%

120 g/ 1.2 kg strésocker

180 g/ 1,8 kg vatten

8g/80g korianderfrén
10g/100g salt

Tillagninganvisning

. Koka en 1-2-3 lag pa vatten, socker,
korianderfrén och attika.

Hall den varma lagen &ver den skivade
rédldken och stall svalt i minst ett

dygn.

* Varm Vegofarsen enligt anvisningen
pa férpackningen.

. Nar farsen ar varm vand samman den
med chilisdsen och saltet.

e  Skar stavar av gurkan.
. Hall av lagen fran rodldken.

. Fyll aggwrapen forsiktigt med
Vegofars, gurka och syltad rédlok.

. Rulla ihop och servera.

Bowl med Vegobullar,
edamamebénor och syrad kal

Ingredienser

800 g/8kg Anamma® Vegobullar
500 g/5kg fullkornsgryn

4009 /4 kg vitkal, strimlad

60 g /400 g vitvinsvinager

20 g /200 g flytande honung
10g/100g salt

8g/80¢g svartpeppar
300g/3kg edamamebdnor
259/250g korvel

Tillagninganvisning

. Blanda vitkalen med vinager, honung,

salt och peppar.

» Tillaga fullkornsgrynen enligt
anvisning pa férpackningen.

»  Varm Vegobullarna enligt anvisningen

pa férpackningen.

*  Nar grynen har svalnat blanda
samman de med edamamebdnorna,
korveln och den syrade vitkalen.

. Lagg kalblandningen i botten pa en
skal och toppa med Vegobullarna.

PRODUKTER

Felix® Pajskal
Art nr: 454008794

Abba® Mastarmatjes
Art nr: 510001366

Anamma® Formbar Vegofirs
Art nr: 454016577

Onos®Pickles
Art nr: 454073080

Felix®Senap
Art nr: 454008446

Anamma®Vegobullar
Art nr: 454043477

Anamma®Vegofirs
Art nr: 454014577

Anamma® Eko Vegofirs
Art nr: 454045577

Felix® Chilisas
Art nr: 454008448

Vi blir allt mer individualiserade.
Darfor vill vi aven att maten ska kunna
skraddarsys och anpassas efter vara
behov och onskemal. Vi har olika
allergier, smaker och preferenser -
personalization helt enkelt.

PERSONAL-
|ZATION

‘For att fa ihop ett hallbart
matsystem, far man se till
att snacka over granserna.

Inse varandras utmaningar
och se till att hjalpas at for
att [osa dem.”

Lovisa Madas, Grundare AGFO




Balls n things
wrapped In things

Vad blir nasta geniala klassiker?

Burrito med Ekologisk Falafel, Wrap med Morotsboll Sommarrulle med Pulled Vego,
avokado och salsa och kimchi zucchini och koriander
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Annu en trend som poppar upp ur hallbarhetstrenden. Ju mindre
engangsmaterial vi anvander desto battre, ibland kanske en servett eller
bit papper behovs. Men tank pa att hela ratten skall kunna atas, aven det
som man haller i. Inget nytt - hamburgare och korv med brod ar lysande
exempel pa detta, men vi behéver tanka om och géra samma tank med
all Take away mat for att minska pa allt onédigt material.

Tunnbroédsrulle med Ekologiska

Notkottbullar, apple och spetskal
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Balls n things
wrapped in t

Recept fér 10 / 100 portioner

Burrito med Ekologisk Falafel,
avokado och salsa

Ingredienser

10 st /100 st tortilla

850 g / 8,5 kg Lecora® Eko Falafel
200 g/2kg avokado

150 g/ 1.5 kg majs

200 g/2kg fullkornsgryn
100g/1kg syltad rodlok

150 g/ 1,5 kg Felix® Salsa
259/250g olivolja

8g/80¢g salt

5g/50g¢g citronzest

Tillagninganvisning

» Tillaga Falafel enligt anvisningen pa
férpackningen.

Tillaga grynen enligt anvisningen pa
férpackningen och kyl dem darefter.

Grép ur avokadon och skar i mindre
kuber, smaksatt med olivolja, salt och
citronzest.

Blanda grynen med majs, salsa och
den syltade rodloken.

Servera i tortillabréden tillsammans
med Falafeln.

Wrap med Morotsbulle
och kimchi

Ingredienser

1kg /10 kg vitkal

140 g/ 1,5 kg Kimchi

720 g /7.2 kg Lecora® Eko Morotsboll
600g/6kg morot

30g/300g rapsolja

30g/300g persilja, farsk

8g/80g salt

49/40g svartpeppar
159/150g citronsaft

Tillagninganvisning
*  Koka upp en stor kastrull med vatten.

Skar bort stocken pa vitkalen och
lagg ner den i det kokande vattnet i 2
minuter. Lagg den darefter pa papper
sa vattnet kan rinna av.

Plocka forsiktigt av bladen fran
huvudet.

Skala morotterna och koka de mjuka i
lattsaltat vatten

Mixa morétterna med rapsolja, salt,
svartpeppar och morotsvattnet till en
bredbar konsistens. Smaksatt med
citronsaften.

Varm morotsbollarna enligt

hings

Sommarrulle med Pulled Vego,
zucchini och koriander

Ingredienser

800g/8kg Anamma® Pulled Vego
10 st / 100 st rispapper

300g/3kg zucchini

100g/1kg sugar snaps
259/250g koriander

30g/300g bladpersilja

6g/60g salt

20g/200g rapsolja

6g/60g limezest

Tillagninganvisning

»  Varm Pulled Vego enligt anvisningen
pa férpackningen.

Strimla zucchini, suger snaps och
koriander.

Blanda med rapsolja, limezest och
salt.

Blotta rispapperet forsiktigt.

Lagg bladpersiljan mot rispappret i ett
monster.

Fyll darefter med zucchinisalladen och
till sist Pulled Vego.

Rulla forsiktigt ihop rullen

Varlden plastbantar mer och mer och
matsvinn blir en allt viktigare fraga,
samt vi ater mer | farten.

Hela 25% av jordens ut-

>

slapp av vaxthusgaser

Detta ar

Kan relateras t

mat.
nela grunden till

att v nu tar ett stort Ini-

anvisningen pa forpackningen.
Tl'_l_nnPrOdswraE med EkOl'ogls'(ao e Plocka och skélj persiljan samt strimla
Notkottbullar, dpple och spetskal den tunt.

Ingredienser

10 st /100 st tunnbrod

850 g/ 8,5 kg Felix® Eko Notkottbullar
fri fran

200g/2kg Onos® Eko Appelmos
Fairtrade

300g/3kg apple, tarnat

200g/2kg spetskal, strimlad

100g/1kg Felix® Dijonsenap

6 g/60g  salt

359/3509g rapsolja

Tillagninganvisning

e Varm koéttbullarna enligt anvisningarna pa

férpackningen.

Blanda den strimlade spetskalen med salt,

rapsolja och dijonsenapen.

Bland applemoset och det tarnade applet.

Fordela éver tunnbrédet och rulla ihop.

Skar bort det grovsta pa kalbladen,
fyll dem darefter med kimchi,
Morotsbullar och morotspurén.

PRODUKTER

Lecora® Eko Falafel
Art nr: 2170

Felix® Salsa
Art nr: 454008455

Lecora® Eko Morotsboll
Art nr: 2160

Anamma®Pulled Vego
Art nr: 454047577

Felix® Eko No6tkottbullar fri fran
Art nr: 454008859

Felix® Maggans® Kottbullar fri fran
Art nr: 454018850

Onos®Eko Appelmos Fairtrade
Art nr: 454021385

Felix® Dijonsenap
Art nr: 454008445

tlativ till att vara med och
naverka manniskor aftt

ata en mer balanserad

KOSst™

*Kalla: Naturvardsverket. Konsumtionens klimatpaverkan
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SVI n n a Pajtrenden verkar aldrig ga over,
kanske for att den ar sa smart!

Vi slanger alldeles féor mycket mat.

Ibland kan man fa idétorka nar det kommer till vad
man skall géra med allt som blivit éver - pajskal

ar svaret. Vara palmoljefria och férbakade pajskal
som du kan fylla med alla de saker som blivit dver.

Enkelt fér dig att vara klimatsmart helt enkelt!

Klimatsmart ar det ocksa att vi ger resterna som
blir dver nar vi producerar pajskalen i Vansbro,
till narliggande gardar som blandar detta i sin
fodermix.
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G a n m a lt I d e r Tagine med Vegochorizo
Ekologisk Falafel

med rodbetshummus

Mellanostern

Svarta oliver

Turkisk yoghurt med
honungsrostade valnétter

Vegospett med Ajvar

Naanbréd
Libanesisk grynsallad
med torkad frukt



Gangmaltider

Mellanostern

Recept fér 10 / 100 portioner
Falafel med rédbetshummus
och persilja

Ingredienser

680 g/ 6,8 kg Lecora® Eko Falafel

Tillagninganvisning

D Fritera eller varm Falafeln i ugn till
innertemperatur pa +70°C.

Rodbetshummus
Ingredienser

200g/2kg Felix® Klyftade Rodbetor
200g/2kg kikartor

5g/50¢g salt

100g/1kg citronjuice

50 g /50049 persilja

Tillagninganvisning
¢ Mixa allt utom persiljan slatt.

. Hacka persiljan och blanda i
hummusen.

Vegospett med ajvar

Ingredienser
800 g/8kg Anamma® Formbar Vegofars
100g/1kg Ajvar relish

50g/500g citronjuice
5g/50¢g salt

Tillagninganvisning
D Blanda allt och tryck pa spett.

e  Stekiugn eller grilla till en
innertemperatur pa +70°C.

Libanesisk grynsallad
med torkad frukt

Ingredienser

500 g/5kg fullkornsgryn, kokta
100g/1kg aprikos, torkade
100g/1kg plommon, torkade
100 g/1kg hasselnotter, rostade
50g/500g honung
50g/500g olivolja

50 g/500¢g vitvinsvinager
5g/50¢g salt

Tillagninganvisning

Blanda allt och lat sta &ver natten.

Garnera med orter och bakade
cocktailtomater.

Tagine med Vegochorizo

Tagine
Ingredienser

800 g/8kg krossade tomater
100g/1kg roda linser
100g/1kg citronjuice
59g/50¢9 spiskummin
59g/50¢9 ingefara, farskriven

Tillagninganvisning

Koka ihop allting.

Vegochorizo
Ingredienser

600g/6kg Anamma® Vegochorizo

Tillagninganvisning

Baka Vegochorizo i ugn till +70°C i

innertemperatur. Lat svalna.

Dela och blanda i tagine.

PRODUKTER

Lecora® Eko Falafel
Art nr: 2170

Felix® Klyftade R6dbetor
Art nr: 454008210

Anamma® Formbar Vegofirs
Art nr: 454016577

Anamma® Vegochorizo
Art nr: 454016577

Vi kallar det gangmaltider!

Dvs maltider pa olika teman
som man kan bestalla in och
dela pa. Har finns nagot som
passar allal Gladjande ar att
trenden nar vi vill traffas for
att ata tillsammans, bara vaxer
och vaxer.

Samlas och bestall In en
GANGMALTID!






Gangmaltider

Asien

Recept fér 10 / 100 portioner

Varrullar med Morotsbollar,
syltad ré6dlé6k och marinerade
pak choi

Varrullar & Morotsbullar
Ingredienser

30 st / 300 st valfria sma varrullar
30 st/ 300 st Lecora® Eko Morotsboll
olja till fritering

Tillagninganvisning

. Fritera varrullarna och morotsbollarna
i olja pa 185°C.

Pak choi
Ingredienser

200 g/2kg Pakchoi
50 g/500g koriander
50 g /50049 citronjuice
50g/500g olivolja
5g/50g¢g salt
2g9/20g svartpeppar

Tillagninganvisning

e Skolj och dela kalen.

e Marinera kalen i ca 5 min med olivolja,

citronjuice, koriander, salt och
svartpeppar.

Syltad rédlok
Ingredienser

800g/8kg rodlok
1-2-3-lag
100g/1kg attika

200 g/2kg socker
3dl/3l vatten

Tillagninganvisning

. Skala och skiva l6ken.
. Blanda 1-2-3-lagen.

. Lagg den skivad rédldken i lagen och
lat sta 6ver natten.

Tips!
Servera garna med ris eller nudlar.

Nudelsallad med soja-
marinerade kottbullar, lime
och koriander

Marinerade koéttbullar
Ingredienser

500 g/5kg Felix® Eko Notkottbullar
fri fran

20g/200g sesamfrd

0,5dl/5dl japansk soya, ljus

0,5dl/5dl olivolja

20 g /200 g limejuice

20 g /200 g koriander

5g/50¢g svartpeppar

Tillagninganvisning

. Blanda en marinad av sesamfro,
olivolja, soya, limejuice, koriander och
svartpeppar.

« Tillaga kottbullarna enl anvisningen pa
férpackningen.

¢ Vand kéttbullarna i sojamarinaden och
lat svalna.

Nudlar
Ingredienser

1kg/10kg kokta nudlar (valfri)
20g/200g sesamfrd
0,5dl/5dl japansk soya, ljus
0,5dl/5dl olivolja

20 g/2004g limejuice

20 g /200 g koriander
5g/50¢g svartpeppar

Tillagninganvisning

. Blanda en marinad av sesamfro,
olivolja, soya, limejuice, koriander och
svartpeppar.

. Marinera nudlarna i marinaden.

Tips!
Servera med klyftad lime, farsk koriander
och rostade sesamfro.

Sommarbollar med Pulled
Vego och farska orter

Ingredienser

10 st / 100 st rispapper

800 g/ 8 kg Anamma® Pulled Vego
20 g /200 g farska orter (valfritt)
2g/20g  sesamolja

5g/50g salt

2g/20g svartpeppar

Tillagninganvisning

. Fukta rispapperna med vatten.

e Rosta Pulled Vego i ugn pa 185°C till
en innertemperatur pa +70°C med

sesamolja, salt och svartpeppar.

. Rulla ihop i det mjuka rispappret med
orter.

Tips!
Servera garna pa nori.
Garnera med apelsinfiléer och rattika.

Anka med pumpasallad
och pannkakor

Anka
Ingredienser

800 g / 8 kg ankbrost

Tillagninganvisning

¢ Stek ankbr&sten tills de ar rosafargade
inuti.

e Skiva upp i lagom tjocka skivor.

Pumpasallad
Ingredienser

200 g/ 2 kg Onos® Pumpasallad
200 g / 2 kg valfria gronsaker

Tillagninganvisning
e Strimla de valfria gronsakerna.

. Blanda ihop med pumpasalladen.

Plattar
Ingredienser

200 g / 2 kg Ekstréoms® Frasvafflor (pulver)
051/51 vatten

Tillagninganvisning

*  Blanda vaffelsmeten enligt
anvisningen pa forpackningen.

. Stek sma plattar av vaffelsmeten.

Tips!

Vill man sa kan man halla lite soja i
stekpannan nar man steker ankan.
Blanda sedan den sojan med lite olja och
anvanda som sas.

Pankofriterad Kladdkaka
med passionsfrukt

Ingredienser
200 g/2kg Kladdkaka
2st/20st passionsfrukter
100g/1kg pankomjol
100g/1kg vetemjol
2 /20 st agg

olja till fritering

Tillagninganvisning

. Dela kladdkakan och rulla till bollar.

. Panera i mjol, vispat agg och pankomjol.
. Fritera i 180°C.

. Dela och grop ur passionsfrukterna.

. Servera den friterade kladdkakan varm
tillsammans med passionsfrukt.

PRODUKTER

Lecora® Eko Morotsboll
Art nr: 2160

Felix® Eko Nétkottbullar fri fran
Art nr: 454008859

Anamma® Pulled Vego
Art nr: 454047577

Onos® Pumpasallad
Art nr: 454078980

Ekstréms® Frasvafflor/Pannkakor
Art nr: 454013029
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Gangmaltider

Sverige

Recept fér 10 / 100 portioner

Vasterbottenpaj med
matjes och créme fraiche

Ingredienser

800 g/8kg Felix® Vasterbottenpaj
200g/2kg Abba® Gastronomi

Rundkryddad Matjesfilé
100g/1kg créme fraiche
20g/200g dil

Tillagningsanvisning

. Dela och varm pajen enligt
anvisningen pa forpackningen.

e Dela matjessillen pa langden som
strimlor.

e Lagg en klick créme fraiche, en strimla
matjes pa den varmda pajen.

*  Garnera med dill.

Wallenflexare med gréna
artor, lingon och brynt smér

Ingredienser

800g/8kg Anamma®Formbar Vegofars
3dl/ 3l gradde

59/50¢ salt

2g/20g svartpeppar

1kg/10 kg potatis, kokt pressad
11/101 mjolk

40g/400g smor

500g/5kg groéna artor

200g/2kg Onos® Lingonsylt

Tillagningsanvisning

¢ Tina och blanda den Formbara
Vegofarsen med gradde, salt och
peppar.

e Forma till biffar och stek tills de fatt en
fin farg och har en innertemperatur
pa 70°C.

. Koka upp mjolk och smoér.

. Blanda i den pressade potatisen.

e Servera med kokta grona artor och
lingonsylt.

Smorgastarta med riakor och
stenbitsrom (en st till 4-5 personer)

Ingredienser

4 st landgangsbrod

200 g Halld® Handskalade Rakor - MSC
100 g Abba® Caviar, Svart Stenbitsrom
2dl  majonnas

1dl  créme fraiche

1st citron

20 g dill

Tillagningsanvisning

*  Blanda majonnas, créme fraiche,
citron och dill.

¢ Varva allt mellan brédskivorna, borja
och avsluta med brod.

. Garnera med rakor och stenbitsrom.

Janssons frestelse
(en st till 4-5 personer)

Ingredienser

500 g Felix® Frestelsepotatis
50 g Grebbestad® Ansjovisfilé Original

3dl gradde
1st gul 16k
59 salt

29 svartpeppar

Tillagningsanvisning

* Blanda allt och gradda i ugnen pa
175°C tills potatisen ar mjuk och den
fatt fin farg.

Sprod torsk pa sallad med
fullkornsgryn

Ingredienser

300g/3kg torsk

100g/1kg panko

2/20st agg

100g/1kg mjsl

200 g/2kg fullkornsgryn, kokta
10 st /100 st citronfileer

Tillagningsanvisning

e Panera torsken och stek tills den ar
sprod och har en innertemp pa 58°C.

¢  Servera med de kokta grynen och
citronfileerna.

Vegansk kalpudding

(en st till 4-5 personer)

Ingredienser

400g Anamma® Vegofars
400 g vitkal, strimlad

0,5dl sirap

1st gul l6k

1dl Onos® Lingonsylt
0,5dl olja

59 salt

29 svartpeppar

Tillagningsanvisning

»  Stekvitkalen i olja tillsammans med
sirap, salt och svartpeppar. Lat svalna.

. Blanda den stekta vitkalen med
Vegofarsen.

* Bakaaviugn175°Ctillen
innertemperatur av +70°C.

*  Servera med lingonsylt.

Ostkaka med
Jordgubbskompott

Ingredienser

800 g / 8 kg Ostkaka
200 g/ 2 kg Ekstroms® Jordgubbskompott

Tillagningsanvisning

* Varm ostkakan enligt anvisningen pa
férpackningen.

e Servera tillsammans med
jordgubbskompott.

“Food is the front
runner som man
brukar saga, dvs
mat ar det som
haller ihop oss”

Ingela Stensson,
Omvarldsanalytiker, United Minds

PRODUKTER

Felix® Vasterbottenpaj
Art nr: 454026100

Abba® Gastronomi
Rundkryddad Matjesfilé - MSC
Art nr: 453015012

Anamma® Formbar Vegofirs
Art nr: 454016577

Onos® Lingonsylt
Art nr: 454020880

Hall6® Handskalade Rikor - MSC
Art nr: 453009670

Hall6® Handskalade Rikor - MSC
Art nr: 453009686

Hall6® Handskalade Rikor - MSC
Art nr: 453009673

Abba® Caviar, Svart Stenbitsrom - MSC
Art nr: 453003073

Felix®Frestelsepotatis
Art nr: 454008574

Grebbestads®Ansjovisfilé Original
Art nr: 453002275

Anamma®Vegofirs
Art nr: 454014577

Anamma®Eko Vegofirs
Art nr: 454045577

Ekstroms® Jordgubbskompott
Art nr: 454024231

10 AR PA OSS

En rapport fran FN
visar att det ar
brattom att
mMinska pa utslap-
pen | varlden. Vis-
sa forskare havdar
att vi bara har tio

ar pa 0ss att radi-
kalt forandra vara
beteenden. Sedan
riskerar vi att plan-
eten triggar igang
olika sjalvuppvar-
Mmande processer.™

*Kalla: FNs klimatpanel




Paella-ish med
Vegochorizo i bleck

Recept fér 10 / 100 portioner

Vegochorizo
Ingredienser

1,1 kg / 11 kg Anamma® Vegochorizo

Tillagninganvisning

Tillaga Vegochorizon enligt
anvisningarna pa férpackningen.

Dela Vegochorizon pa langden vid
servering.

Saffransris
Ingredienser

4009 /4 kg ris

059/5g saffran
salt, vatten

Tillagninganvisning

Koka riset enligt anvisningar
tillsammans med saffran.

Gronsaker
Ingredienser

Tillagninganvisning

Kockarna Johan Liljegren och Mattias Sjoblom har en enkel
matfilosofi. De vill att Sveriges alla kockar ska kunna matta
manga magar pa ett smidigt, gott och snyggt satt. Darfér har de
utvecklat en allt i ett bleck-modell med 5 baser — kolhydrater,
protein, tillbehér, sas och topping. Du kan i princip laga all sorts
mat som du sjalv vill, fran husman till pytt i bleck.

Pa var hemsida kan du klicka dig in till en hel varld av smarta
Allt i ett bleck recept.

300g/3kg broccoli

200 g/ 2 kg grona artor, frysta
150 g / 1,5 kg grillad paprika
100g/1kg blomkal
15g/150g korvel

Skar broccoli i mindre bitar och
blanchera i valsaltat vatten.

Strimla grillad paprika tunt.

Blanchera gréna artor i samma
vatten som broccolin.

Hyvla blomkalen pa mandolin

Blanda grénsaker med korvel.



Nar man inte kan bestamma sig vad som ar godast, sa tar men helt
a n a e u a r enkelt bada. Dessutom ar det flexitarianskt och darmed ar det gott
for bade dig och for planeten.
Allt I ett blec

Recept fér 10 / 100 portioner

Ingredienser

360 g/ 3.6 kg Lecora® Eko Morotsboll
6009/ 6kg Felix® Eko Notkottbullar fri fran
1,5 kg / 15 kg Felix® Eko Vegetarisk pytt
6009/ 6kg morot, skalad

50 g /500 kg smor osaltat

5g/50g salt

5g/50g svartpeppar

Tillagninganvisning

. Tillaga den Vegetariska pytten enligt anvisning pa
forpackningen.

. Tillaga kéttbullarna och morotsbollarna enligt
anvisningen pa forpackningarna.

. Dela moroétterna i mindre bitar och koka dem mjuka i
saltat vatten.

. Mixa morétterna slata och montera ner smoret
efterhand och smaka av med salt och svartpeppar.

. Lagg morotsbollarna och kéttbullarna uppe pa den
varmda Vegetariska pytten och spritsa ut morotspurén.




Ekologisk Oxja
o og Is xj a r pe Flex ar det nya normala. Hela 27% ater mindre

kott idag an for ett ar sedan, och en balanserad

m ed g ryn sa lla d kost &r helt enkelt framtidens gyllene medelvég.
och gronartscreme

Recept fér 10 / 100 portioner

Ingredienser Tillagninganvisning

1,2 kg /12 kg Felix® Oxjarpe Povencale fri fran «  Varm Oxjarpen enligt anvisningen pa . Koka fullkornsgrynen enligt
400 g /4 kg grona artor, frysta
259 /2509 rapsolja
89/80g salt

400g/4 kg fullkornsgryn
259 /2509 persilja, farsk

forpackningen. anvisningen pa forpackningen.

Tina artorna och mixa de slata
tillsammans med rapsoljan och saltet.

F | - & . Strimla persiljan och blanda upp den
. med de kokta grynen.

Servera tillsammans med en blandad
sallad.




Sjalvklart har vianammat detta aven—ﬁa nya ‘silli
Men é&r sill verkligen hallbart? Ja det ﬁ?‘faktlsktl Vil
smafisk for att radda haven - dessut&;det massor '{ y
sill. Var sill ar MSC-markt och ett br_a_ha[lbart vaj '

e

Sill med Vasterbottensost® Saffransill “h
1.;
Ingredienser Ingredienser .
1kg Abba® Skapa® inldggnings- 1kg Abba® Skapa® inlaggnings-
sill, krégarskurna bitar sill, krogarskurna bitar
200 g majonnas 270 g creme fraiche
200 g turkisk yoghurt 270 g majonnas ;
175 g riven Vasterbottensost® 50 g lag fran sillen . 0,75 dE Fka gf —
15g Felix® Dijonsenap 19 saffran ] . 13 sf(')so
10 g limeskal, rivet 100 g apple, tarnat 2 dT vatten
80 g graslok, hackad 20g smor 325 g ‘rotselleri
20 g rodlok, hackad 5g grovmalen svartpeppar 1759 g hasselnotter
59 svartpeppar 50 g graslok, skuren 1759 rodlok dy
i 0"71[ i lag.fran-Skapa® sillen
Tillagningsanvisning Tillagningsanvisning 4 ¥} -
= |llagn|n§sanV|sh|ng
. Blanda majonnas och yoghurt . Stek apple i smor tills det borjar
med senap. mjukna och tillsatt da saffran Dag 1: Syrad rédlék:
och svartpeppar. e Koka upp attika, socker oc
. Blanda ner Vasterbottensost® och tillen lag. iw o
lime och rér om ordentligt. . Lat svalna. =G e By ] i i""_‘
o= Lat svalna négot I My
e Vand slutligen ner l6ken och den . Blanda creme fraiche, majonnas ’ i
avrunna sillen och smaka av med och apple. e  Skala och skiva rodloken"t_ﬂ\q‘tn -
svartpeppar. toch lagg den i den avsvﬁlnade lagen
. Vand sedan ner sill och graslok. ) | .
o Latstdi24timmar. .| LAtsta och dra (helstﬂer 'hatte ). "g A
Lat sta i 24 timmar. £il ol
Dag 2: e "'j" v f
. Skala och armn lerin oc_h > o

koka den r’hjtlk i lattsaltat vatten. "
e Rostaoch skala hassalnottema '. A ;. 1
~ krossa dem nagot. )

e Latsillen rinna av men spara
0.7 liter av lagen.

. Lat rédloken rinna av. ] b
. Varva sill med rotselleri, rostade > .
hasselnétter och avrunnen syrad -1 ‘-_-'. il

rodlok i lampliga burkar. N i Ll
% . + 'p.'lr ‘3‘“
»  Fyllupp med lagen fran Skapa®sillen )
- l‘ -J ‘
. s
W o

i
- 3

Sill med rostselleri, rostade
hasselnotter och syrad rodlok
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ogarskurna bitar
illfro

kryddig chilisas

: sk koncentrerad skaldjursfond
sk socker

~ salt och peppar

L 3
Blanda majonnas och creme
fraiche.

=

[illsatt resterande ingredienser

:dch‘ﬂ@ﬁ_d:l" runt.
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+ Vand sedan forsiktigt ner sil
Eoch abent -

‘havtorn och (at sta i 24 timmar.
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Skane-senap-karlek

Ingredienser

1kg

2dl
1> dl
2 st
3dl
1dl

Abba® Skapa® inlaggnings-
sill, krégarskurna bitar
grovkornig senap

Felix® Dijonsenap

rivna applen

rapsolja

skuren dill

rédvinsvinager

salt och peppar

socker

Tillagningsanvisning

Lagg senapssorterna i en bunke.
Tillsatt oljan i en tunn strale under
vispning.

Vand ner dillen och de rivna applena.

Smaka av med vinager, salt, peppar
och socker.

Avsluta med att vanda ner den
avrunna sillen. Lat sta i 24 timmar.
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