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Bien er fremmed og
hat fra Midtesten

B vere en hoveddel

Med denne brosjyren haper vi @i
kan gjore det enklere for deg a's
ende og smaksrik plantebasert
lonnsomt for deg, samtidig so
dine og for kloden var.

Vi haper du har lyst til 8 pr@
Med hilsen fra oss i Mills Pro
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Ta gjerne kontakt med oss om du @
mer inspirasjon, gode rad eller hjelp!

Du finner kontaktinformasjon pa bak
av brosjyren eller pa millsproffpartnes:
Der er ogsa alle oppskriftene og tipsene
denne brosjyren samlet.



Torket chili

Safrantistel

Hel kardemomme

Bruk spennende krgdder gm/

Nar vi snakker om mat fra Midtesten er det som regel mat fra det sorvestlige

Asia vi tenker pa. Matkulturen i disse landene gar langt tilbake i historien.
Retter, krydder og ravarer folger ikke nodvendigvis landegrensene, siden
handelsruten, best kjent som Silkeveien, mellom Kina og Europa gikk pa
tvers gjennom disse landene. Derfor er det ofte storre variasjon internt i
for eksempel Tyrkia enn det er forskjeller mellom kjokkenene i Tyrkia,
Syria og Libanon.

Malt gurkemeie

Hel allehdnde

_

Det er krydderne og ikke ravarene som i forste rekke
gjor at mat fra Midtesten er annerledes enn var. Det er
lett 4 tro at dette er helt spesielle krydder som er van-
skelig a fa tak i der du pleier & bestille varer, men de
fleste krydderne er faktisk godt kjent for oss. Krydder
som kanel, allehande og kardemomme er ogsa mye
brukt her. Forskjellen er at i Midtesten er disse krydd-
erne mest brukt i matretter, mens vi bruker dem mer i
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Paprikapuré
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bakst. I tillegg til de nevnte, er spisskummen, chili og
sumak mye brukte krydder.

Sumak er kanskje det mest fremmede. Det er et
krydder av beer fra en busk. Baerene males til mork
rodt pulver og har en lett bitter og syrlig smak. Sumak
brukes i retter, men ogsa som lett stro over hummus,
salater, ris og grennsaksretter. Absolutt verdt a prove.




Hvetelefse med fisk

Quinoasalat blandet med tomat-
puré, allehdnde og kanel, servert
med hvit fisk som torsk, hyse
eller kveite, hummus natu-

rell og granateple.

Hvetelefse med Falafel

Servert med Plantego " Hummus
Naturell blandet med Pesto Rosso,
strimler av bakt paprika og urter.

Hhvetelefse med lammespyd
Servert pa tabbouleh, yoghurt
og Plantego " Hummus Naturell
blandet med Ajvar.

Gjor det enkelt! Det er kun sma
endringer som skal til for at
gjestene dine blir begeistret!

Tar du utgangspunkt i retter som alle-
rede er kjente for dem, endrer litt pa
krydderne og tilsetter en ny révare eller
to, da har du straks en helt ny smaks-
opplevelse uten mye ekstra arbeid.
P& bildet her er taco utgangspunktet.
Istedenfor de vanlige ingrediensene
har vi smaksatt med typiske krydder
fra Midtesten og noen fa andre ravarer.
Istedenfor romme, salsa og guacamole
serverer vi tre varianter hummus og na-
turell yoghurt. Tortilla er byttet ut med
Lavas eller Taboonbred, som er tynne
hvetelefser.




MIDT@STENS SVAR PA SPANJOLENES TAPAS!
Meze har tradisjoner langt tilbake i antikkens
Persia og ble servert som folge til vin. Et utvalg
av smaretter ble vennskapelig delt rundt bordet.
Meze smaker best i en hyggelig atmosfare og er
en fin méte 4 fa gjestene dine til & senke skuldre-
ne pa. Du kan selvfolgelig ogsa servere rettene pa
buffet i litt storre porsjoner. Bare husk; variasjon
og vennskap er de to viktigste ingrediensene i et
Meze maltid!

Nr. |- Scuashboler pi spidd Nr. 3 - Ertefalafel

Nr. 2 - Baba Ganoush, rokt auberginedip Nr. 4 - Tabbouleh



PLANTEGO' GJ@R DET ENKELT A GKE ANDELEN

PLANTEBASERTE RETTER

Hummus og muhammara er tradisjonelle retter med rotter i Midtesten og
har i generasjoner vert en naturlig del av alt fra hverdagsmaltider til festlige
mezebord. Med Plantego’ Hummus Naturell, Gulrothummus og Muhammara
far du autentiske smaker, flotte farger og produkter som er enkle & ta i bruk i

profesjonell servering.

Hummus, som er det latinske navnet pa kikerter,
er uten tvil en av de mest sentrale rettene i kjokken
fra Midtesten. Det finnes utallige varianter og det
er sikkert enda flere meninger om hva som er den

Planfe%o' Muhammara

Paprikadipp med hele 76 % grillet rod paprika.
Muhammara er en tradisjonell spesialitet fra
Aleppo i Syria og en klassiker pa mezebordet.
Den kjennetegnes av en balansert kombinasjon
av sedmen fra grillet paprika, frisk syrlighet fra
granateple og sitron, og et mildt krydret preg
av chili. Tradisjonelt lages muhammara med
valnetter, men denne varianten er laget med
solsikkekjerner som gir den karakteristiske
fylden og munnfelelsen - samtidig som
produktet er nottefritt.

rette hummusen. Siden sesam er et av de 14 mer-
kepliktige allergenene, har vi valgt a lage var hum-
mus uten tahini, sa det blir enklere i din servering.

Plan’rc%o' Gulrothummus

Dette er en fargerik vri pa klassisk
hummus, med kremet konsistens og den
naturlige sodmen fra gulrot. Resultatet
er en mild og smakfull dip som gir bade
farge og variasjon pa tallerkenen.

Topp gjerne med ristede sesamfrg, friske
urter eller tynne strimler av gulrot for
ekstra farge og tekstur.

Plan’rc%o' Hummus Naturell

Den klassiske kikertfavoritten er fint
smaksatt med spisskummen, cayennepepper,
sitron, salt og pepper.

For en klassisk hummus b’tahini, som betyr
hummus med tahini, foretrekker mange et
blandingsforhold pé ca. 50/50 hummus og
tahini. Juster mengden etter smak, og bruk
gjerne en lys tahini for et mildt og balansert
resultat.



Med hummus og muhammara far du et godt utgangspunkt for a skape spennende
retter med smaker inspirert av Midtesten - uten at det gar pa bekostning av
effektivitet i en travel hverdag. Produktene fungerer like godt som dip og pasmurt
som i varme retter, og kan brukes som saus, dressing eller smakfullt tilbehor til
fisk, kjott og gronnsaker.

Visste du at?

o Muhammara er fabelaktig a vende inn i nykokt pasta. Dryss over litt parmesan og noen friske urter.
o Begge variantene passer like godt i wraps og sandwicher som pa mezebordet.
o Tilsetter du kikertmel i gulrothummus, kan den formes til smakfulle falafler eller gronnsaksburgere.

Muharimara med saltbakt sellerirot
Server muhammara med saltbakt
sellerirot og topp med frisk persille.
Selleriroten bakes i 2 timer pa grov-
salt. Rens den for alt ytterskall for
servering.

Gulrothurmus med spro gulrot

Topp gulrothummus med gulretter surret
i Mills Nol, friterte strimler av gulrot og
frisk oregano for ekstra farge og tekstur.

Gulrothummus wed feta og rodkl
Topp gulrothummus med fetaost,
pannestekt rod eller grenn spisskal
og oregano, for en kombinasjon av
kremede, salte og friske smaker.

Muhammara med blomkal

Server muhammara med ovnstekt blom-
kal og friske granateplekjerner, for en
smakfull rett med farge og crunch.

Gulrothuraus wed bakt purrelok o valngtter
Topp gulrothummusen med bakt purrelok,
hakkede valnetter og frisk persille for en
smakfull kombinasjon av sedme, crunch og
friske urter.















Plantego Bul%ursalaf

Eeveres ferdig blandet med

eherrypepper, ingefeer, hvitlok
0g hvit balsamico.







Plantego’ Hummus
Naturell

Mills nr.: 148039
Vekt: 2,5 kg
Antall i kartong: | stk.

EPDnr: 5 425 376

Plantego’ Muhammara

Mills nr.: 152869
Vekt: I kg
Antall i kartong: | stk.

EPDnr:6 962 21 |

Plantego’ Gulrotummus

Mills nr.: 152870
Vekt: I kg
Antall i kartong: | stk.

EPDnr:6 961 585

Plantego’ Kikert

og Avokado
Mills nr.: 147032
Vekt: 165g

Antall i kartong: 6 stk.

EPDnr:5 332 762

Plantego” Meksikansk
linse og bennesalat
Mills nr.: 147550
Vekt: 1,5 kg
Antall i kartong: 3 stk.

EPDnr: 5 565 809

Plantego” Byggrynsalat

Mills nr.: 148470
Vekt: 1,5 kg
Antall i kartong: 3 stk.

EPDnr:5 565 700

Plantego” Bonnesalat
Mills nr.: 148467

Vekt: 1,5 kg
Antall i kartong: 3 stk.

EPDnr:5 565 643

Plantego” Bygg og

bonnesalat
Mills nr.: 148471
Vekt: 1,5 kg

Antall i kartong: 3 stk.

EPDnr:5 565 726

Plantego” Quinoasalat

Mills nr.: 148468
Vekt: 1,5 kg
Antall i kartong: 3 stk.

EPDnr: 5 565 668

Plantego” Asiatisk
salat

Mills nr.: 148403
Vekt: 1,5 kg
Antall i kartong: 3 stk.

EPDnr:5 565 627

Plantego” Bulgursalat

Mills nr.: 148469
Vekt: 1,5 kg
Antall i kartong: 3 stk.

EPDnr:5 565 684
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