Vegetarisk farsruta

Max utslapp**
500 g CO2e per
maltid

19 g <60 g CO2e per

Protein portion
per 100 gram veg. farsruta

Jamférande exempel:

>800 g CO2e
16 % ;
per portion
av max utslapp** blandfars*

*Data fran RISE, 6ppna listan
** Max utsldpp per maltid 2050 for att vara i linje med langsiktiga klimatmal (RISE)
Nuvarande utslapp i Sverige - 1600 g CO2e per maltid (RISE)

1. Blanda torrt 2. Vatska 3. Frast ok 4. Resterande
~ 100 portion| ~ - Rekommenderad portionsstorlek dr tempad
Mangd produkt 10,0|kg produkt och snitt vid servering till férskola,
Torr Simsubas - EKO 3,6|kg grundskola och gymnasium.
Svartpeppar 13|gram Rekommenderad maxmangd i blandningskarl:
Vitlokspulver 90|gram
Ingefira 24|gram Varimixer: ,
ad 13 20 liter — 70 portioner
Kryddpeppar gram 40 liter —180 portioner
Rokt paprikapulver 18[gram 60 liter —250 portioner
Salt 130|gram Stimmer 220 liter — 500 portioner
Vatten 3,20(kg
Havregradde 0,47|kg
Vitvinsvinager 43|gram
Mork kinesisk soja 120|gram
Rapsolja 0,71|kg
Gul |6k 1,18|kg
Tomatpure 90|gram
Kokt potatis 1,79(kg
Instruktion:

1. Blanda I6k och rapsolja. Koka ur vatska ur I6ken till ca halften av I6kméangden kokat bort
(ca 15 min). Tillsatt tomatpuren sista minuten.

2. Blanda de torra ingredienserna.

3. Blandaivatten, havregradde, mork kinesisk soja, vitvinsvinager och starta blandningen pa 1ag fart. Nar degen
gatt ihop tillsdtt omedelbart I6kblandningen. Blanda darefter tills oljan gatt in ordentligt och tillsatt sedan
riven kokt potatis och fortsatt blanda tills helt homogen blandning. Havregradde kan helt eller delvis ersattas
med vispgradde, men ger da hogre klimatavtryck

4. Lagg overi bleck, ca 5 kg pa varje

5. Lat kalpuddingen vila, minst 2 tim men gar ocksa att vanta 6ver natten. Detta fér att bénor och linser i
simsubasen ska kunna suga upp ytterligare vatska, vilket ocksa okar jarntillgangligheten i matratten

6. Tempaiugn 115 grader, 20 % fukt till 90 grader innertemp

7. Nar klart pensla pa en blandning av gronsaksbuljong och mork soja. Gratinera nagra minuter for att fa en fin
yta.

8. Latvila minst 10 minuter innan den skars upp.
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