


Det ar inte alltid latt att gora ratt. Det ska vara
halsosamt, mattande och glom inte gott! Fler vill ha
vegetariskt och garna klimatmedvetet. Givetvis till en lag
kostnad. Att uppfylla en hel rad olika 6nskemal i en
och samma ratt kan kannas som en utmaning,
men det ar ingen omojlighet.

Vi har utgatt fran vér svenska stekost Pannoumi
— ett frascht och lattarbetat alternativ till kott,
fisk och fadgel — och kompletterat med generdst av
narproducerade rotfrukter och gronsaker.
Resultatet ar en samling smakrika vardagsratter
som béde dina matgaster och din ekonomi
kommer att gilla.

Lycka till!




- SKIVOR, TARNINGAR ELLER FARS?
el ‘ PANNOUMI KOMMER REDO FOR
IO TILLAGNING.

MIOLK

'( 4 i’" Pannoumi dr ett frascht och lattarbetat
2 ¥ alternativ till kott, fisk och fagel. Vi till-
| ] ' verkar osten av svensk mjélk pa vart mejeri
i Kristianstad och med vér unika tillverk-
ningsmetod far den en mild, latt syrlig
smak och en lackert spanstig konsistens.

Sedan tidigare finns Pannoumi som helbit
och skivad — och nu erbjuder vi ytterligare
tva varianter:

Pannoumi Tarnad ar perfekt i grytan,
i pytten och pa pizzan. Pannoumi Ostfars

(3} (3} anvander du till bollar och biffar eller i
G eauion EE P e lasagne och andra férsrdtter.
L | TARMAD-1kg |

STEK & G
OSTFAR:

Lat dig inspireras av véra recept!

‘ - Pannoumi Ostfdrs Pannoumi Tarnad
- ’==' . SN SKM: 29739 SKM: 29738

Menigo: 214448 Menigo: 214445
'M&S: 106579 M&S: 106585

|




PANNOUMI" (stfins
PANNOUMIBULLAR

10 PORT 100 PORT

1504 1,5kg finhackad 6k

2504 2,5kg pressad kall kokt potatis
509 500¢g spenatblad

150¢g 1,5 kg panko strobrod

500¢g 5 kg Pannoumi, Ostfars

1804 1,8 kg dgg

15 ml 150 ml koncentrerad flytande gronsaksfond
100ml 11 olja till stekning

salt och peppar

Till servering:
10 port 100 port  potatismos (200 g per portion)
10 port 100 port  graddsas (vegetarisk) (50 g per portion)

Lagg 16k, spenat, panko, Pannoumi, Ggg och fond i en mixer. A
Mixa i nagon minut tills det blir en fin fars. Blanda i den

pressade potatisen till en sldt fars. Smaka av med salt och

peppar. Forma fina kéttbullar och stek dem nagra minuter i

olja tills de ar genomvarma och de har fatt fin farg. Servera
tillsammans med sas och mos.

NARINGSVARDE

PER PORTION:
Fett 3719
Protein 20,59 s
Kolhydrater 48,8 g Sl 1l




PANNOUMI" (stfins

PANNOUMI- OCH
GRONSAKSPASTA

10 PORT 100 PORT

100 g 1 kg fintédrnad morot

1004 1kg fintdrnad palsternacka
100 g 1 kg fintérnad rotselleri
1004 1kg finhackad 6k

25g 250¢g finhackad vitlok
150ml 1,51 rapsolja

400g 4 kg Pannoumi, Ostfars

759 7509 ruccola
7509 7,5 kg torkad spaghetti
(225 g kokt pasta per portion)
500ml 51 tomatsas
salt och peppar

0.5

kg COe/
\ portlon

Koka spagettin enligt forpackningsinstruktionerna, spara
3dl/ 3 | kokvatten. Hetta upp oljan i en gryta, stek rotfrukt-
erna tillsammans med 16k och vitl6k tills de dr mjuka. Ror i
Pannoumi och stek ytterligare 30 sekunder pa hég varme.
Tillsatt pasta och ruccola och rér runt. Avsluta med tomatsds
och pastavatten. Lat det koka upp och smaka av med salt och
peppar.

NARINGSVARDE
PER PORTION:

Fett 27,2g
Protein 18,8 ¢
Kolhydrater 61,0 g

LHRT e SVENSKA RAVAROR



PANNOUMI" (stfins

MATVETE-OTTC
MED PANNOUMI

10 PORT 100 PORT

1,751 17,51 vatten

30 ml 300 ml koncentrerad flytande gronsaksfond
1509 1,5 kg hackad gul 16k

759 7509 smor

500g 5 kg torkad matvete

15 ml 150 ml olja

400g 4 kg Pannoumi, Ostfars

2004 2kg spenatblad

200g 2 kg cocktailtomater, klyftade

20 ml 200 ml mild vit vindger
50¢g 500¢g plockade basilikablad

salt och svartpeppar kg coze/

portion
Koka upp vattnet med fonden, varmhall det. Frds 16k och
matvete nagra minuter i smoret i en gryta. Sld i den varma
buljongen lite i taget och rér om regelbundet. Fortsdtt att
spada och lat det koka sakta tills grynen ar mjuka. Hetta upp
oljan i en stekpanna och frds ost, tomat och spenat nagra - -
sekunder. ROr ner det i risotton. Smaksdatt med vindger, salt NARINGSVARDE
och peppar. Servera i varma djupa tallrikar. PER PORTION:

Fett 18,8 g

Protein 143¢
Kolhydrater 33,8 g

SVENSKA RAVAROR



PANNOUMI' O1ifirs

JNA PANNOUMI-
& GRONSAKSE

10 PORT
4004
150¢g
759
2004
1204
2004
1504
100 ml

100 PORT

4 kg
1,5 kg
750¢
2 kg
1,2 kg
2 kg
1,5 kg
11

salt och peppar

Till servering:

75049
2 kg

7.5 kg
20 kg

IFFAR

Pannoumi, Ostférs

hackad gul 16k

farska spenatblad

havregryn

Ggg

riven zucchini

grona pumpakdrnor, grovhackade
olja till stekning

coleslaw
ugnsrostade rotfrukter

Ldgg Pannoumi, 16k, spenat, havregryn och dgg i en mixer
och mixa till en jamn smet. Ror i zucchini och pumpakdrnor.
Smaksatt med salt och peppar. Lat farsen svdlla 1 timme

i kylen. Stek gyllenbruna i olja. Servera biffarna tillsammans
med coleslaw och rotfrukter.

Y

\ kg COe/

0.5

portion

NARINGSVARDE
PER PORTION:
Fett 63,7g
Protein 19,49
Kolhydrater 38,0 g

SVENSKA RAVAROR



PANNOUMI’ Jarad

10 PORT 100 PORT

500 g 5 kg Pannoumi, tarnad
100ml 11 olja

1 kg 10 kg gron zucchini, tarnad
400g 4 kg gul 16k, skivad

509 500¢g vitlok, skivad

100 g 1 kg tomatpuré

1,25kg  12,5kg finkrossade tomater
200g 2 kg skivade oliver

50¢g 500¢g plockade basilikablad
salt och peppar

Till servering:
2,25kg 22,5kg ugnsrostad potatis

Hetta upp hdlften av oljan i en kokgryta och stek gronsakerna
ndgra minuter. Tillsatt tomatpuré och stek ytterligare 1
minut. Sla i krossade tomater och lat det koka upp och koka
sakta i 10 minuter under lock. Stek osten i resterande olja

pa hog varme tills den fatt fin yta, Idgg 6ver den i grytan
tillsammans med oliverna och lat den koka upp. Smaka av
med salt och peppar. Red eventuellt av grytan med lite
maizena om du énskar tjockare sds. Stré éver basilikan och
servera tillsammans med rostad potatis.

kg COe/
portion

NARINGSVARDE
PER PORTION:

Fett 36,2g
Protein 199¢g
Kolhydrater 63,0 g




PANNOUMI’ Jarad
CURRY MED COUSCOUS

10 PORT 100 PORT

600 g 6 kg Pannoumi, tarnad

3009 3 kg gul 16k, strimlad

50¢g 500¢g vitlok, hackad

50g 500 g ingefara, riven

ca5g ca50g torrt currypulver (beroende pé styrka)
100ml 11 olja

759 7504g tomatpuré

11 101 vatten

30 ml 300 ml koncentrerad flytande gronsaksfond
400g 4 kg roda linser, torkade, avskéljda

2504 2,5kg krossad tomat

ca30g ca300g sambal oelek

50¢g 500¢g farsk koriander eller bredbladig persilja
salt och peppar

Till couscous:
600 g 6 kg couscous, garna fullkorn
800ml 81 vatten
30 ml 300 ml koncentrerad flytande gronsaksfond
7509 7,5 kg finskurna gronsaker,
t ex broccoli, 16k, rotfrukter och paprika
150ml 1,51 kallpressad rapsolja
salt och peppar

Bérja med couscousen. Koka upp vatten med fond, hall det
kokande 6ver grynen och rér om. Lat det sedan sta under lock
och svdlla 10 minuter. Lufta med en gaffel och lat det svalna.
Stek 16k, vitlok, ingefara och curry forsiktigt i halften av oljan i
ndgra minuter. Ror i linserna och fyll pa med vatten, fond och
krossad tomat. Lat det koka sakta ca 15 minuter under lock
tills linserna @r mjuka. Spad med vatten om grytan blir for
tjock. Hetta upp stekbord/stekpannan med resterande olja
och stek Pannoumin 30 sekunder pd hég varme och hall Gver
det i grytan. Lat det koka upp och smaka av med salt, peppar
och sambal oelek. Rastek gronsakerna till couscousen i raps-
olja, ndr de dr krispiga och fatt fin farg sa vand i grynen,

rér om och smaka av med salt och peppar. Servera grytan
tillsammans med grénsakscouscousen.

'\ kg CO,e/

05

portion

o

NARINGSVARDE
PER PORTION:

Fett 41,29
Protein 3109
Kolhydrater 68,8 g

0

SVENSKA RAVAROR




PANNOUMI’ Jarad

PANNOUMI-PIZZA MED
TOMAT OCH BASILIKA

10 PORT 100 PORT

10 port 100 port pizzadeg, egen eller fardigkopt
500 g 5kg Pannoumi, tarnad

500¢g 65 kg gratdngost, riven

50¢g 500¢g olivolja

5g 50g torkad oregano

200g 2 kg ruccola

50g 500g plockade farska basilikablad
100ml 11 ortolja

Tomatsas:

Tkg 10 kg konserverade tomater

50 ml 500 ml olivolja, kraftig

25¢g 250¢g basilikakvistar

salt och svartpeppar

25¢g 2509 socker

Lagg alla ingredienserna till tomatsasen i en mixer, mixa
till en sldt sas. Smaksatt med salt, svartpeppar och socker.
Arbeta ut degen till runda portionspizzor eller till fyrkantiga
som passar i bleck. Bred pa tomatsds, toppa med Pannoumi
och riven ost. Graddda pizzorna i ugn, ca 250° i 6-10 minuter
beroende pa ugnen. Finns det ett fardigt pizza-program sa
anvdnd det. Pensla kanterna med olivolja och stré éver
oregano. Toppa den heta pizzan med ruccola, basilika och
ortolja.

0.7

kg COe/
\ portion

NARINGSVARDE
PER PORTION:

Fett 51,749
Protein 345¢g
Kolhydrater 55,9 g




PANNOUMI’ Jarad

TOMATSOPPA MEL
PANNOUMIKRUTONGER

10 PORT 100 PORT

100ml 11 olivolja

150¢g 1,5 kg hackad gul 16k
25¢g 2509 hackad vitlok
759 7509 tomatpuré

2kg 20 kg krossade tomater av god kvalitet
11 101 gronsaksbuljong

45 ml 450 ml balsamicovinager

3st 30 st lagerblad

salt och peppar

- 0.6

100ml 11 olivolja
4004 4 kg Pannoumi, tarnad | Itg COze/
\  portion
500¢g 5kg tunt hyvlade rotfrukter, t ex morot
och palsternacka
100ml 11 rapsolja -

50 ml 500 ml vit vindger

NARINGSVARDE
PER PORTION:

Fett 30,69
Protein 12349
Kolhydrater 16,3 g

Stek sakta 16k och vitlok nagra minuter i olivolja, ror i tomat-
puré och stek ytterligare ndgra minuter under omrérning. Slé

i tomaterna, vindigern och buljongen, lat det sjuda sakta i 30
minuter (spad med vatten om soppan blir for tjock). Smaka av
med salt och peppar (balansera eventuellt syran med nagra
nypor socker om den blir for syrlig.) Lagg de hyvlade rotfrukt-
erna i ett bleck och smaksdatt dem med oljan, vindger, salt och
peppar. Lat dem marinera minst 30 minuter. Stek osten
gyllenbruna i oljan pa hég varme. Servera soppan toppad
med Pannoumi och rotfrukter.

SVENSKA RAVAROR
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PA VAG MOT SVERIGES MEST HALLBARA MEJERI

Skanemejeriers vision dr att bli Sveriges mest hdllbara mejeri. Vi vill skapa positiva varden for manniskor och
natur samtidigt som vi minskar var negativa miljépdaverkan.

e Var mjolk har 60 % lagre klimatavtryck an varldsgenomsnittet.* Genom Klimatkollen stodjer vi mjolkgérdarna
att ytterligare minska sitt klimatavtryck.

e [ genomsnitt gar korna ute 33 dagar mer dn vad lagen kraver och vi arbetar med oberoende tredjeparts-
kontroller av gardarna for att sakra en god djuromsorg.

e For att bli ett fossilfritt mejeri 2025 arbetar vi med energi, forpackningar och transporter som fokusfrégor.
« Overskottsprodukter fran Skénemejerier blir mat till behévande i samarbete med Skéne Stadsmission.

*LRF Mjélk 2019, baserat pa ett genomsnittligt klimatavtryck pa 1 kg CO, e/kg.

Vi pa Skdnemejerier Storhushall
vill vara den mest kompletta och
kompetenta mejeripartnern

for det professionella koket.

I vart sortiment hittar du nar-
producerade mejerivaror saval
som ett brett urval europeisk
kvalitetsost.

storhushall.skanemejerier.se

Skanemejerier



