PAD THAI

e 4
Portioner

« 500-700
Energi (kcal/p)

« 55
Kolhydrater (gr/p)

e 24
Protein (gr/p)

Klimatpaverkan

0,3 CO2 ekvivalenter per portion




Pad thai serveras vanligen med jordnétsdressing, men har ar det istallet en kikartssas, vilket
fungerar forvanansvart val! Sasen blir mindre fet, men har fortfarande den dar stora smaken som
man vill ha. Och istallet for de klassiska risnudlarna anvander vi har vetenudlar som har ett lagre
klimatavtryck.

e 300 g platta vetenudlar, t ex udonnudlar
e 50 gsaltade jordnotter

e 1llime

e 1rodlok

e 250 g pak choi eller salladskal

e lorange paprika

e 2 vitloksklyftor

e 100 g frysta och tinade sojabonor
e 200 g fast naturell tofu

e 1rod chili

e Ettlitet knippe koriander

e Ettlitet knippe mynta

e Rapsolja till stekning

Woksas

e Y2 burk kokta kikartora380 g
e 25gfarskingefara

e 1vitloksklyfta

e 1mskljussirap eller honung
e 1 mskvitvinsvinager

e 2 msk naringsjast (kan uteslutas)
e 1mskmaizena

e 2tsksambal oelek

e 3% mskjapansk soja

e 1ldlvatten

e 1lime, saften

e 200 g fast naturell tofu
e 1vitloksklyfta



e Y2rdd chili utan karnor
e 1 mskjapansksoja

e 1ltskriveningefdra

e 1ltsksesamolja

e 1ltskrapsolja
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1. Marinerad tofu: Skar tofun i tunna, 2-3 cm avlanga bitar. Skala och finhacka vitloken.
Finhacka chilin. Lagg tofun i en plastpase tillsammans med vitlok, chili, soja, ingefara,
sesamolja och rapsolja. Lat marinera 30 minuter.

2. Hallner bade tofu och marinad i en varm stekpanna och stek pa medelhog varme tills
marinaden absorberats av tofun och denna fatt fin stekyta. Stall at sidan.

3. Woksas: Spola av kikartorna i kallt vatten och lat dem rinna av. Skala och riv ingefaran fint.
Skala och grovhacka vitloken. Mixa ingefara, vitlok, sirap/honung, vitvinsvinager, naringsjast,
maizena, sambal oelek, soja, vatten, limesaft och kikartor till en slat dressing.

4. Wok: Koka nudlarna enligt instruktionen pa forpackningen. Skolj sedan avdem med kallvatten
sa att kokningen avstannar. Hall tillbaka nudlarna i kastrullen och blandaii lite rapsolja sa att
de inte kletar ihop.

5. Grovhacka jordnoétterna och klyfta limen. Stall at sidan.

6. Skalarodloken. Skiva rodlok, pak choi och paprika tunt. Skala och riv vitloken. Hetta upp en
wok- eller stekpanna med lite olja sa att den blir varm. Woka snabbt rédlok, paprika, vitlok och
sojabdnor nagon minut. Smula ner den icke marinerade tofun och ror om. Stek ca 1 minut.

7. Tillsatt pak choi och woksas och ror runt sa att allt blandas och blir varmt.

8. Strimla chilin tunt. Hacka koriander och mynta. Avsluta med att rora ner nudlar, marinerad och
stekt tofu, chili, koriander och mynta i woken. Blanda val. Servera med limeklyftor, hackade
jordnotter och lite extra soja.

Tips!

Las mer i Vegoguiden, https://www.wwf.se/vegoguiden/ . om de badsta planetvalen nar det galler
ingredienserna i din pad thai.

For att klara kriterierna i One Planet Plate:

Det har receptet klarar klimatbudgeten i One Planet Plate, https://www.wwf.se/mat-och-
jordbruk/one-planet-plate/.. For att det ska klara kriterierna for biologisk mangfald valj ekologiska
nudlar, sesamolja 6k och rapsolja.

Detta recept ar framtaget inom projektet Vego i varldsklass
https://www.wwf.se/pressmeddelande/olympiska-medaljorer-lanserar-vego-i-varldsklass-
3093801 /#:~:text=VVeg0%20i%20v%C3%A4rldsklass%20%C3%A4r%20ett%20gemensamt%20proje
kt%20s0m,s%C3%A5%20att%20det%20blir%20ett%20alternativ%20f%C3%B6r%20fler

- hallbar mat for en aktiv livsstil - som WWF driver ihop med Sveriges Olympiska Kommitté.
Genom att utmana fordomar och myter kring vegetarisk mat visar projektet att det gar att ata
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hallbar mat och samtidigt prestera i varldsklass! Receptet kommer fran boken med samma
namn, https://www.wwf.se/nyheter/vego-i-varldsklass-blir-bok/ .

Recept: Gustav Johansson

Foto: Stefan Wettainen, fran boken Vego i varldsklass

Klimatberadkningen ar gjord i CarbonCloud i april 2019

Naringsberdkningen baseras pa Livsmedelsverkets databas och &r gjord i april 2019

Detta recept ar hamtat fran WWF, wwf.se/receptbanken.
Dar finns fler recept som du kan lata dig bli inspirerad av.
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