Vegetarisk farsruta

19g

Protein < 60 g CO2e per

per 100 gram portion
veg. farsruta

Max utslapp**
500 g CO2e per
maltid

Jamforande exempel:
0 >800 g CO2e
16 A) per portion

av max utslépp** blandfars*
*Data fran RISE, 6ppna listan

** Max utslapp 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 lok 4. Resterande
~ [100 portion ~ d Rekommenderad portionsstorlek ar tempad
Mangd produkt 10,0/kg produkt och snitt vid servering till férskola,
Torr Simsubas - SE 2,89|kg grundskola och gymnasium.
Vitlokspulver SUETET Rekommenderad maxmangd i blandningskarl:
Rokt paprikapulver 20(gram
Svartpeppar 10|gram Varimixer:
Ingefira 20(gram 20 Iiter -70 portiF)ner
40 liter —180 portioner
Kryddpeppar 10]gram 60 liter =250 portioner
Salt 77|gram Stimmer 220 liter — 500 portioner
Vatten 2,36|kg
Havregradde 0,63|kg
Mork kinesisk soja 100|gram
Rapsolja 0,78|kg
Gul l6k 1,01(kg
Tomatpure 80[gram
Uppblota grona linser 1,81(kg
Kokt potatis 1,52(kg
Instruktion:

1. Skolj och blotlagg grona linser i rikligt med vatten i minst 3 timmar (gar dven att utesluta linser).

2. Blanda I6k och rapsolja. Koka ur vatska ur I6ken till ca halften av I16kmangden kokat bort
(ca 15 min). Tillsatt tomatpure sista minuten.

3. Blanda de torra ingredienserna.

4. Blandaivatten, havregradde, kinesisk soja och starta blandningen pa lag fart. Nar all vatska gatt in i degen
tillsatt omedelbart |6kblandningen, riven kokt potatis och uppbl6tta grona linser och 6ka
blandningshastigheten. Fortsatt blanda tills helt homogen blandning.

Havregradde kan helt eller delvis ersattas med vispgradde, men ger da hogre klimatavtryck. Anvand garna
overblivet potatismos, men kompensera da med lite mindre mangd vatten.

5. Lagg Over i bleck, ca 5 kg pa varje alternativt forma som limpor.

6. Tempaiugn 120 grader, 20 % fukt till 88 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. Om du gjort en limpa kan det vara lampligt att kyla ner langre
for att kunna skara fina skivor.
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