Inspiration

Mellemgstlige og
middelhavskokkener

fx varme krydderier, baelgfrugter,
olier og urter

GRON-RET-GENERATOR

Her har du fem fokuspunkter til at Isfte dine planterige retter.

Mix og match, men brug gerne én boks fra hver kategori.

Mathed

Belgfrugter

fx linser, kikeerter, butter beans
0g Ingrid-aerter

Tilberedning

Kog og sous vide

beelgfrugter og grentsager med
lag, urter, krydderier og olier

Umamirige ingredienser

fx miso, svampe, hvidlgg, tang
0g modne tomater

Tekstur

Knas

fx ngdder, kerner, grantsager,
tuiles, panko og friterede lgg

Asiatiske kokkener

fx friske smage, curries
og fermenteringer

Asiatiske proteinkilder
fx tofu, tempeh og seitan

Grill, steg og rist

ingredienser for at karamellisere,
skabe Maillard-effekt
0g give dybere smag

Smagsforstaerkere

fx citrusfrugter, varme krydderier,
soja, chutney og pesto

Cremethed

fx olier, pesto, saucer, kokosmalk,
aquafaba, emulsioner
og planteflgde

Latinamerikanske
kokkener

fx syre, salsa, rodfrugter
og friske grgntsager

med protein- og fiberrige kilder
som fx kartofler, quinoa, tekstur-
erede proteiner, havre og byg

Salt, sylt og fermenter

grentsager og tilbeher for
at give ny smag

Marinader

fx teriyaki, chili-lime balsamiske
glaser og BBO-marinader

Sejhed

fx fast tofu, seitan, hestebgnner
0g svampe som lions mane,
gstershatte og shiitake

Lad os sammen skrue op for de planterige fedevarer - til gavn for sundhed, klima og biodiversitet




