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Frasch och halsosam mat med Alpro Cuisine

Alprokocken Henrik Sauer har en forkarlek till hdlsosam och nytankande mat och
anvander garna Alpro Cuisine som mjolkfritt alternativ till gradde i sin matlagning.
Han har tagit fram fem recept som lampar sig lika vél till vardagsmaltiden som till
festbjudningen.

Matjesill och pannkakor ar traditionella inslag i det svenska
koket. Henrik Sauer har bland annat komponerat tva
nytdnkande recept val varda att smakas. Potatisomeletten
med matjesill, graslok, apple och pepparrot ar en given
klassiker pd4 sommaren och pannkakor med kryddig
chutney péa nétter och torkad frukt kan mycket val tdnkas
bli en ny dessertfavorit.

Alpro Cuisine innehaller soja och ar ett hdlsosammare
alternativ till mejeriprodukter som anvands vid matlagning.
Den har lagre fetthalt, Iagre andel méattat fett och farre
kalorier. En maltid utan mejeriprodukter ger dig och dina ;
gaster en lattare och fraschare mattnadskansla utan att det . ™
paverkar smaken.

Henrik Sauer

Prova aven Henrik Sauers recept pa kokt lamm i dillsds med rostade rotfrukter, lax- och
gronsaksgratang och chokladtryfflar med nétter och frukt. Eller byt ut gradden i dina egna
recept mot Alpro Cuisine.

Potatisomelett med matjessill,
graslok, apple och pepparrot

750 g potatis

1-2 st gul 16k
salt

2 msk olivolja
6 st agg

1,25 dl Alpro cuisine

200 g matjessill

1 knippe eller 1 kruka graslok
1 apple

pepparrot

1 st fankal

1 schalottenlok

1-2 msk olivolja

2 tsk citronsaft

Tvatta potatisen och skiva den tunt. Skala och skiva I6ken. Stek i rikligt med olivolja tills
potatisen ar klar. Anvand en panna som gar att satta in i ugnen. Salta forsiktigt (tank pa att
matjessillen ar salt). Vispa under tiden ihop &gg och Alpro cuisine. Hacka matjessill och



graslok. Blanda ihop allt, aven spadet fran matjessillen och sla detta éver potatisen och
I6ken. Stek nagra minuter, satt sedan in den i ugnen pa 150 grader i 10-15 minuter. Servera
med en liten sallad pa tunt skivat apple, fankal, schalottenlék och riven pepparrot. Smaka av
salladen med olivolja, lite citron och salt.

Kokt lamm i dillsds med rostade rotfrukter

1 kg lammkétt (bringa, bog eller rygg)
2 tsk salt per liter vatten

250 g mordtter

250 g palsternacka

250 g rotselleri

250 g potatis

3 vitloksklyftor

Matolja (garna kallpressad rapsolja)
15-20 korn kryddpeppar

3 st lagerblad

6 tsk attika

2 tsk socker

1,5-2 dl Alpro cuisine

1 msk Maizena

1 stort knippe dill

Skar kottet i 2 cm stora bitar. Lagg koéttet i en kastrull tillsammans med kryddpeppar,
lagerblad och nagra bitar av rotfrukterna. Lat det koka upp och hall darefter av vattnet. Hall
pa nytt vatten och salta. Koka tills kéttet ar helt mort, ca 45-60 min. Lyft upp kottet, hall i
attika och socker och lat det koka nagra minuter innan du haller i Alpro cuisine och reder av
med ca 1 msk Maizena. Hacka dillen och blanda i den precis innan servering. Skala och
skar rotfrukterna i nagra centimeters bitar. Lagg i en form med salt, rapsolja och krossad
vitlok. Satt in i ugnen pa 180-200 grader. Det tar ca 45 minuter

Lax- och gronsaksgrating med citron och timjan

800 g laxfilé

300 g potatis

150 g blomkal
300 g rotselleri
400 g skogschampinjoner
250 g purjolok

2 st citron

1 knippe timjan
2 msk olivolja

4 vitloksklyftor

6 dl Alpro cuisine
salt

svartpeppar

Satt ugnen pa 175 grader. Skiva potatis, rotselleri och blomkal i tunna skivor. Dela
champinjonerna och skar purjoléken grovt. Skar laxen i 3 cm stora bitar. Hacka vitlék och
timjan. Blanda ihop i en ugnsform och salta samt peppra. Hall dver Alpro cuisine och olivolja,
riv i skalet och pressa saften fran citronerna. Blanda igen och séatt in i ugnen i 45 minuter
Gratangen ska vara ganska 16s och smaka friskt av citronen.



Pannkakor med kryddig chutney pa
notter och torkad frukt

Chutney

1 dl torkade aprikoser
0,5 dl sultanrussin

1,5 dl blandade notter
1 msk matolja

0,5 dl socker

5 korn svartpeppar

3 korn kryddpeppar

1 krm kardemummakarnor
3 krm kanel

1 st lagerblad

1-2 st apelsiner (citron)
50 g mork choklad
farsk mynta

Pannkakor

2 dl Alpro cuisine
1,5 dl vatten

3 st agg

2 dl vetemjol

0,25 dl strosocker
1 krm salt
matolja

Bdrja med att géra chutneyn. Stét ihop de torra kryddorna i en mortel och stek dem sedan
forsiktigt i matoljan i ca 2 minuter. Lagg ner aprikoserna, russinen och nétterna som
grovhackats. Skala apelsinen och skéar ner den i mindre bitar. Ldgg det i pannan tillsammans
med sockret och Iat koka ihop. Behdvs det mer syra, pressa i en skvatt citron. Blanda ihop
alla ingredienser till pannkakorna och stek dem i matolja. Lagg ut chutneyn pa pannkakan
och stro lite mork hackad choklad och mynta 6ver. Rulla sedan ihop.

Chokladtryffel med notter och torkad frukt

0,75 dl Alpro cuisine

1 msk strosocker

150 g mork choklad

noétter (hasselndt, mandel, eller pistage)
torkad frukt (russin, tranbar, eller aprikos)
knackformar (de blir ca 25 st)

Koka upp Alpro cuisine och socker. Hacka choklad
och smalt den i gradden. Ror sa lite som majligt.
Vand ner nétterna och frukten som hackats grovt.
Lagg upp i formarna och 14t dem séatta sig nagra
timmar i kylen.

For mer information,
vanligen kontakta Hanna Méller, produktchef pa
Alpro 0703-48 83 11 hanna@kungmarkatta.se

For hogupplosta bilder pa recept eller produkter,
vanligen kontakta Anna Eriksson pa Grayling




0739-81 57 83 anna.eriksson@grayling.com

Alpro ar europeisk och svensk marknadsledare inom sojabaserat livsmedel med varuméarken som Alpro ® och
Provamel®. | 6ver 30 ar har féretaget arbetat med utveckling av hdlsosamma livsmedelprodukter bestaende av
sojabdnans unika och naringsrika innehall. Féretaget har cirka 750 anstallda och en arlig omséattning pa 260
miljoner euro



