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BESTALL HOS DIN GROSSIST:

GoGreen Svenska Gula Linser
Vikt kartong: 4 kg
Artnr:142236

Vad kan vara en battre protein-
kélla &n en fran Sverige som &r rik
pa fibrer, vitaminer och mineraler,
gar att variera i det odndliga och
dessutom ar kostnadseffektiv?
Vara nya svenska qula linser gar
utmarkt att blanda neri grytor,
farsbiffar, soppor och pastaratter.
De haller dven bra konsistens
och tal varmehallning lange.

Dessutom har vara svenska gula
linser, liksom alla baljvaxter,
fordelen att de kan fixera kvave
direkt fran luften. Det innebér att
man inte behover tillféra extra
kvave i form av mineralgodsel.
Allt detta i kombination med korta
transporter gor att vara baljvaxter
helt enkelt ar det mest klimat-
smarta proteinet du kan servera!




10 portioner:

20 st mindre biffar

. 500 g GoGreen gula linser, torkade
20 g vitlok

500 g mordétter

30 g chiligron

30 g potatisstarkelse

20 g koriander, hackad

50 g salladslék

0,5 dl rapsolja

Salt och peppar efter smak

Wokade nudlar

800 g Kungsérnen linguine Gotland
1 kg Frigodan wok & sautégrénsaker
0,5 dl rapsolja

Salt och peppar efter smak

Topping ]
Srirachamajonnds
Farsk koriander

Gor sa har: :

1. Blétlagq linser i rikligt med vatten
under 2-4 timmar alt. under natten
ikyl. 5

2. Hall av linserna och mixa linserna
tillsammans med vitlok. Skala
moro6tterna och riv dem grovt.

3. Finhacka chili och skiva salladsléken
tunt. Blanda linsmixen med 6vriga
ingredienser och forma sedan sma
”pannbiffar”.

4. Stek biffarna i oljan pa medelhég
varme tills de fatt fin farg.

5. Koka linguinen al dente” och kyl ned.

6. Hetta upp pannan med olja och stek
grénsakerna till fin farg innan pasta
blandas ned.

7. Toppa anrattningen med Sriracha-
majonnas efter smak och tycke,
stré ev. 6ver lite grovhackad farsk
koriander.




MED RAITA OCH KA

10 portioner:

Soppa

600 g GoGreen qula linser
300 g qul 16k, hackad

75 g smor eller rapsolja
60 g vitlok, finhackad

2 tsk gurkmeja

1tsk cayennepeppar

1 tsk koriander, torkad

1 tsk kardemumma, malen
1 tsk kanel, malen

1 tsk nejlika, malen

1,2 | vegetarisk buljong

Raita

2,5 dl turkisk yoghurt

0,5 dl mynta, farsk hackad
1 msk honung

15 g vitlok, finhackad

300 g qgurka, riven och avrunnen

Salt och peppar efter smak

Gor sa har:

1. Fras den hackade I6ken och vitléken tillsam
samtliga kryddor. Tillsatt linserna och tillsatt
Lat koka i 20-25 minuter pa ng till medelhdg v
lock, rér om da och d& under koktiden. !

2. Blanda samtliga ingredienserna till raitan och sm Av.

3. Lés upp jasten i fingerljummet vatten och 1at stdi 10-n'_1_ir‘1\1-t |
Tillsatt dvriga ingredienser och arbeta ihop degen i degblani éiie','; :
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Naanbrad - A
1 kg Kungsérnen vete[Tjél »
5dl vatten |
60 gsocker g
150 g smér, rumst'e'milile"rérat F

F -

50 gjast g
Rapsolja till stekning =

F

Iag hastighet i 4 minuter och hgre hastighet i 6 minutef. }'{ -
. L o, o

4. Lat degen jasa under jasduk i ca. 25 minuter. ) \

5. Dela degen i 12 degknyten och kavla ut respektive knyte il -

ca.1cm tjocklek.

6. Stek broden i olja pa relativt hég véirme,g
de har puffat upp lite och fatt fin farg pa

7.Servera soppan med en klick raita och'd :c nysth't‘é’

Naanbrédet vid sidan om.
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10 portioner:

1 kg Kungsérnen spaghetti
7 dl grénsaksbuljong

500 g krossade tomater
500 g GoGreen gula linser
300 g morot, riven

250 g gul I6k, hackad

1dl balsamvinédger

4 msk tomatpuré

30 g gron chili, finhackad
30 g vitl6k, finhackad

2 msk oregano, torkad

2 msk olivolja

1 tsk kanel

2 st lagerblad

Salt och peppar efter smak

Gor sa hir:
1. Koka pastani rikligt med vatten enligt
.anvisningarna.

2. Fras morot, 16k, vitlok och chili i olivolja, tillsatt
tomatpuré nar I6ken har blivit glansig och Iat
tomatpurén frasa med ett par minuter.

3. Tillsatt linser, buljong och krossade tomater

och 1at koka upp pa medelh6g varme. Tillsatt

balsamvinager tillsammans med samtliga

kryddor och [t sasen koka pa svag till medelhég
_varme i 20-25 minuter under omrérning.

4. Servera garna pastaratten med rikliga mangder
finriven peccorino.



10 portioner:

Pasta

1 kg Kungsérnen penne

5009 GoGreen qula linser

6 dl svamp- eller grénsaksbuljong
4 dl matlagningsgradde

400 g champinjoner i kvartar
ev. 20 g karl-johansvamp, torkad
200 g qul I6k, hackad

100 g purjolok i fina skivor

10 g timjan, farsk hackad

0,5 dl olivolja

Salt och peppar efter smak

Topping

300 g grénkal

0,5 dl olivolja

Hackad farsk timjan

Salt och peppar efter smak

Gor sa har:
1. Koka Penne i rikligt med vatten enligt
-anvisningarna.

2. Bryn svampen tillsammans med |6k
och vitlok i olja. Tillsatt linser och
buljong och I3t koka p& medelhdg
varme i 10 minuter under omrérning
déd och da.

3. Tillsatt gradde och purjol6k efter
10 minuters koktid och Iat koka
ytterligare 10 minuter. Smaka av
med timjan, salt och peppar.

4. Skéar bort stém_men pa gronkalen och
dela bladen i lagom stora bitar, skélj
kalen och torka bort vattnet.

5. Masserain olja, salt och peppar i
kalen och strd ut glest pa bakplats-
papper i ett bleck. Rosta kalen i ca.
15 minuter pa 160 grader varmluft.

6. Blanda den kokta pastan i sdsen
och lagg upp. Toppa anrattningen
med gronkalschips och farsk
hackad timjan.




':'} 10 portioner:

;._;H_- ~_10:st lammkorv 4180 g

Ragu 4
500 g GoGreen gula linser
900 g Frigodan brunoisegrénsaker eller:
(509;; morotteritarningar
* = 400 gpalsternacka i tarningar)
200 g gul I6k, hackad
25 g vitlok, hackad
0,5 dl tomatpuré
- .6dlgréonsaksfond
- 4 dlImatlagningsvin, vitt
‘2 stlagerblad”
~-1msktimjan
“ 1msk rosmarin
-~ 0,5dlolivolja
~— . Salt och peppar efter smak

éarnerinq
10 st rosmarinkvistar
20 st'soltorkade tomateriolja, strimlad

- Gor sa har:
“1.Hetta upp oljanien kastrull och fras
- rotfrukterna tillsammans med |6k och
“vitlok. Lat tomatpurén frésa med sista
*___minuten innan fraset spades.

Z! . 2.Laggilinsernaifriaset och spad med
buljong samt vin. Tillsatt 6rtkryddor
samt lagerblad.

3.Lat sjuda under viss omrérning
i 120 minuter pa medelhdg varme.

4.Smaka av med salt och peppar.

: # ;5. _S_nitta_korven och stek pa medelhég
. varme sa att inte skinnet spricker.

-6. Dela korveni 2 med ett fint snett
snitt 6ver mitten.

=7.'Lagg upp ragun i en djup tallrik och
l&gg upp korven &ver ragun. Garnera
med rosmarin och soltorkad tomat.
Ringla ev. dver lite av oljan fran
-soltorkade tomaten.

 PAROTFRU

~MEDGOTLANSK LAMMKORV:



10 portioner:

20 st biffar

500 g GoGreen qula linser, torkade
300 g persiljerot, finriven
200 g qul 16k, hackad

50 g GoGreen pumpakarnor
30 g vitl6k, pressad

30 g potatisstarkelse

25 g rod chili, finhackad

1 tsk spiskummin

1dl rapsolja

Salt och peppar efter smak

Sallad

600 g Kungsérnen matkorn
500 g tomater, tdarnade
250 g rod 16k, finhackad
1dlI citronsaft

1dl olivolja

75 g bladpersilja, hackad
Salt och peppar efter smak

Topping
Matlagningsyoghurt
Flytande honung

Gor sa har:
1. Koka linserna i lattsaltat vatten
i 15 minuter och hall av i durkslag.

2. Skala och riv persiljeroten fint, skala
och hacka I6ken. Karna ur chilin och
finhacka den.

3. Mixa linserna och blanda med de
hackade och rivna grénsakerna.
Pressa vitloken i blandningen och
blanda val tillsammans med kryddor
och potatisstarkelse.

4. Forma sma biffar och stek pa medel-
hoég varme till fin férg.

5. Koka matkorn enligt anvisningarna
och kyl av.

6. Blanda det kokta matkornet tillsam-
mans med de dvriga ingredienserna. -
Smaka av med salt och peppar. -"..I' i .- ¢
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10 portioner:

LEET

400 g GoGreen gula linser
150 g Frigodan morotsbrunoise
100 g réd I6k, fina skivor
100 g krispsallad

100 g rosésallad

100 g frisésallad

1dl GoGreen solroskarnor
1dl GoGreen pumpakarnor
1dl radisor, tunt skivade
50 g groddar efter tillgdng

Marinerade dpplen

200 g Frigodan appeltarningar
1dl balsamvindger

0,5 dl rapsolja

Salt och peppar efter smak

Dressing

2 dl balsamvinager

2 dlrapsolja

3 msk értagardskrydda

Gor sa har:

1. Koka linserna i vatten pa medelhdg varme
i15-20 minuter. Tillsatt morotsbrunoisen
och 13t koka med linserna i 3-5 minuter
eller tills linser och moroétterna har blivit
mjuka men inte sénderkokade.

2. Hall av och kyl ner linser och morétter.

3. Rosta solroskarnor tillsammans med pumpa-
karnor i torr panna pa relativt hdg varme.

4. Marinera dppeltarningar i vindger och olja,
smaka av med salt och peppar.

5. Blandaingredienserna till dressingen val och
Iat std och dra medan salladen monteras.

6. Skar eller plocka salladen relativt grovt och
blanda med applen, linser och morétterna.

i~ ..h':" anth ol < 7.Lagqg upp och garnera med de rostade
e == kdrnorna, radisor samt groddar.

8. Servera med dressingen och en bit brod till.



10 portioner:

Gryta

500 g GoGreen qula linser
500 g chorizo

500 g morot

250 g rod I6k

200 g purjolok

40 g rod chili

40 g vitlok

1,25 | kycklingfond

800 g krossade tomater
1st citron

3 msk olivolja

Brod (4 stycken)

1,2 kg Kungsérnen karnvetemjoél
450 g Kungsoérnen grahamsmjol
11 vatten (37 grader)

100 g jast

0,5 dl honung, flytande

2 msk olivolja

1 msk salt

30 st oliver, svarta

20 st soltorkade tomater i olja

0,5 dl olivolja, till pensling

Salt och peppar efter smak

Gor sa hér:

1. Smula jasten i en bunke och rér ut den i delar av vattnet.
Tillsatt resten av vattnet tillsammans med olja, salt, honung
och mjolet. Arbeta degen kraftigt (4 minuter pa 1ag hastighet
och 6 minuter pa hég hastighet i degblandare) tills degen
kanns smidig och lattarbetad.

2.Lat degen jasa under dukicaltimme
3. S&tt ugnen pé 200 grader varmluft.

4.Deladen jasta degen i 4 bitar pa en mjélad arbetsbank.
Platta ut varje deg till ca. 10 x 30 cm fér hand och lagq pa
perforerade platar. Kan Idgga degen 2 och 2 per plat.

6. Hacka oliverna samt tomaterna grovt och tryck ner hacket
férsiktigt i degarna. Pensla degarna ev. med lite olja fran
tomaterna. Lat degarna nu vilai ca 10 minuter innan graddning.

7. Pensla brodet efter 15 minuter med olivolja och gradda
fardigt. Gradda i ca 20 minuter eller tills brédet har fatt
en karntemperatur pa 94 grader.

8 Strimla purjoléken och skiva réd I6ken. Slanta Chorizo och
hacka vitlok samt chili. Hetta upp en kastrull med oljan och
fras Chorizo, rodIok, vitlok, chili samt morot.

9 Tills&tt linser, krossade tomater samt kycklingfond. Lat
koka pa svag varme under viss omrérning i 20 minuter.

10 Rér ner purjoléken under de sista 5 minutrarna av koktiden.
Pressa éver saften fran citronen och smaka av med salt
och peppar.

11 Skér broédet i Idnga, sneda skivor och doppa i grytan.










